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Suefio: funcién para la salud integral que el ritmo de vida actual dafia
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“Hay que dar la importancia que se merece el
buen dormir para cuidarlo. Lo ideal serfa que
hiciéramos todas las actividades de nuestra

&

vida durante el die”. Psiquiatra Carmen
Betancur, académica UdeC

académico UdeC.

“Para la produccion melatonina se requiere
un aminodcido llamado triptéfano y una
serie de enzimas que se activan cuando se
oscurece’. Neurocientifico Luis Aguayo,

ESTE 14 DE MARZO SE BUSCA RELEVAR EL ROL DEL BUEN DORMIR

Sueiio: funcion para la salud integral

que el ritmo de vida actual dana

Natalia Quiero Sanz
natalia.quiero@diarioconcepcion.cl

“Haz de la salud del sueio una
prioridad” es el lema bajo el que
este 14 de marzo se conmemora el
Dia Mundial del Suefio, instaurado
en 2008 para concientizar su rol vi-
talsobrelasaludyelimpactolas al-
teraciones y asi impulsar hdbitos
para propiciar un buen dormir y
buscar ayuda profesional cuando
serequiere, buscando incentivar el
bienestar de la sociedad.

Son tan diversos como complejos
los efectos de alteraciones y trastor-
nos del suefio, como también preva-
lentes. El mds comtin es el insom-
nio, dificultad para conciliar el sue-
o o dormir bien que puede darse
deformaocasional asociado aeven-
tos especificos o cronificarse, y la
hace poco presentada décima ver-
sién del Termémetro de la Salud
Mental Achs-UC revel6 que en la
zonasur chilena, entrelas regiones
de Nuble y Magallanes, lo padece
11,1% de personas adultas.

Salud integral

El suefio es una funcién vital y
sus efectos repercuten en los distin-
tos ambitos de lasalud, mental y fi-
sica, para bien o mal, afirma la psi-
quiatra Carmen Betancur, acadé-
micadelaFacultad de Medicina de
la Universidad de Concepcién
(UdeC), ex presidenta de la Socie-
dad Chilena de Medicina del Sueiio
ycoordinadora del capitulo de adic-
ciones de la Sociedad de Neurolo-
gia, Psiquiatria y Neurocirugia de
Chile (Sonepsyn).

Unbuen dormir es clave para te-
ner el dnimo, energiay capacidades
suficientes para afrontar las de-
mandas de unanuevajornadaenlo
académico,laboral y socioemocio-
nal. También paramantenery pro-
teger el funcionamiento y estado
del organismo.

Enlavereda opuesta “los efectos
del mal dormir van desde una serie
deafecciones del animo, afectacion
en capacidad de concentracién y
memoria, y trastornos psiquidtri-
cos, hasta trastornos somatico
como metabdlicos yriesgo de desa-
rrollar hipertensién arterial, resis-
tencia alainsulina, diabetes y obe-

Los procesos bioldgicos estan regulados segtin ciclos entre dia y noche, en cada
momento ocurren fenémenos esenciales que se alteran cuando los horarios y
actividades van contra la naturaleza, con efectos presentes y también futuros.

Tres meses con
alteraciones del

sueno

vienen a indicar la
cronificacién de un problema
que requiere atencion
médica para un estudio que
lleve a diagnéstico y
abordaje necesario, que
puede ser farmacolégico.
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sidad”, adviertela también directo-
radel Centro de Salud Mental Sepia
e investigadora del Programa de
Neurociencia, Psiquiatria y Salud
Mental (Nepsam) de la UdeC.

La clave son los ritmos circadia-
nos que regulan los ciclos biol4gi-
cos en todos los seres vivos, que
duran cerca de 24 horas, abarcan
dia y noche, dependen de estimu-
los ambientales donde presencia o
ausencia deluzsolar,yunoesel ci-
clo vigilia/sueno.

Todo depende de “nuestro reloj
maestro, el niicleo supraquiasmati-
co’, explica la especialista, SCN por

las siglas en inglés de esta estructu-
ra cerebral, y “coordinalas horas de
suefio y despertar, y también la se-
crecion de muchashormonasy fun-
cionamiento de muchos sistemas”.

Como ejemplos dala produccion
de la hormona del crecimiento en
infanciayadolescencia que tiene su
peak en horas de suefio profundo, y
lo mismo con la leptina que es la
hormona vinculada con la sacie-
dad al comer.

Vivir de dia

Ante ello, la doctora Betancur
advierte el dafino impacto que tie-

Ta

nen las formas de vida actuales,
que muchas veces impiden el vital
buen dormir, junto a falta de cono-
cimiento o de conscienciasobreel
rol del sueno. En ello menciona el
Jet lag social (desfase horario) por
desajustes entre dias de semana
con fines de semana por activida-
des académicas ylaborales, o bien
insomnio por recreaciény alta ex-
posicién a pantallas.

“Hay que dar la importancia que
se merece el buen dormir para cui-
darlo”, sostiene, “lo ideal serfa que
hiciéramos todaslas actividades de
nuestra vida durante el dia”.
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