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CEDIDA

Recomiendan claves para mejorar el suefio y el reparador descanso

L

Este 15 de marzo se celebr6 el Dia
Mundial del Suefio, una fecha que
desde 2008 busca recordarnos algo
esencial pero muchas veces olvidado:
dormir bien es clave para la salud fisi-
cay mental. Este afo, el lema es “Haz
del suefio una prioridad”, un mensaje
claro para quienes postergan el des-
canso en medio del ajetreo diario.

(Sabias que pasamos un tercio
de nuestra vida durmiendo? La Dra.
Paola Amaro, neur6loga y jefa de
la Unidad de Suefio y Epilepsia del
Hospital Clinico Magallanes, explica
que el suefio no solo nos da energia,
sino que también influye en nuestro

¥

estado de animo, concentracion y
bienestar general.

Para ayudar a la comunidad a me-
jorar su descanso, el Hospital Clinico
Magallanes organiz6 un stand educa-
tivo, donde especialistas entregaron
informacion clave sobre la higiene
del suefio y resolvieron dudas sobre
problemas como el insomnio o la ap-
nea del sueno.

Entre las recomendaciones para
dormir bien, se senald que es impor-
tante consultar con un especialista.
La atencion primaria de salud es
el primer paso: en los consulto-
rios o policlinicos pueden descartar

problemas como anemia o trastornos
de la tiroides, que también afectan
el descanso.

En casos mas complejos, los pa-
cientes pueden ser derivados a la
Unidad de Suefo del Hospital Cli-
nico Magallanes, donde se realizan
estudios especializados para diag-
nosticar y tratar patologias como la
apnea del suefio.

En este Dia Mundial del Suefio,
el llamado es claro: haz del descan-
so una prioridad. Dormir bien no es
un lujo, sino una necesidad para vi-
vir con mas energia, mejor humor y
una salud optima.
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