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Hospital Clinico conmemora el Dia Mundial del suefio con foco en laimportancia del descanso

Hospital Clinico conmemora el Dia Mundial del
suefio con foco en la importancia del descanso

Esta 15 de marzo se celebra
el Dia Mundial del Suefio, una
iniciativa global que desde 2008
busca conciantizar sobea ka rala-
wancia del descanso para la salud
fisica y mental. Bajo el kama “Haz
del suefio una prioridad”, este
afio se enfatiza la necesidad de
incorpozar habitos saludables da
suefio an la vida diaria.

En el marco da esta conma-
moracién, la Unidad de Suefio
v Epilepsia dal Hospital Clinico
monts un stand educativo en et
establecimients de salud, don-
de se aentregd informacidn a la
comunidad sobre la higiene del
suefio ylas patologing asociadas.
La actividad permitis a los asis-

tantas rasolver dudas y conocer
mas sobre cdmo el descansa im-
pacta en |a salud intagral.

Ladoctora Paola Amars, neu-
réloga v jefa de la Unidad de Sue-
fio y Epilepsia dal hospital, des-
tacd gque “un tarcio de nuestza
vida lo pasamos durmiendo, v es
muy importants la labor que tis-
ne el suefio tanto en la parte or-
génica comn an la parte mental
para nosotros”. Segun la sspecia-
lista, la calidad del suefio influyae
directamants en el tendimiento
diurno, el estado de dnimo y el
bieneatar general

Para lograr un suefio repa-
radaor, Amaro recomendd im-
plementar medidas basicas de

higiene dal suefio, como evitar
usar el dormitorio para activida-
des qua no sean dormir, y elimi-
nar el use de pantallas antes de
acostarse, ya qus la luz azul de
|za dispositivos els ctrénicss pue-
de interferir con la produccidn ds
melatonina, hormona clave para
ragular el ciclo del suefic. Ade-
més, sugirié mantenar horarios
regulares de descanso y evitar sl
consumo de sustancias estimu-
lantes, como el café, en horas de
|a tarda o noche,

En caso de dificultades per-
sigtentes para dormir, la especia-
lista recomendé acudir primera
a la atencitn primaria para una
evaluacidn inicial. “Muastro cr-
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En los pasillos del heey 5

dal suefio,
denamianto del sistema de salud

implica que unc generalments
debiara concurrir al consultorio
o paliclinico de cada sector”, ex-
plich. 5i se anepecha de un tras-
torno del susfio més complejo, al

pacients pueds sar derivado a
la Unidad da Suefio del Hoepital
Clinico de Magallanes, donde sa
realizan estudios especiatizados
para diagnosticar y tratar pato-
logias como la apnea del suefic.
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