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PN
Evitar pasar
directamente de
una actividad
relacionada con el
trabajo a la cama;
incorporar técnicas
de meditacién y
tratar los ronquidos
son medidas dtiles.

JANINA MARCANO

ormir, una de las funcio-

el ser humano, se ha
vuelto un desaffo cotidiano en el
pais. Multiples investigaciones
muestran que la poblacién chi-
lena duerme menos de lo reco-
mendado y con dificultades. El
estudio “Calidad del suefio en
Chile y el mundo” (2025), por
ejemplo, ubics al pais como el
pentiltimo en calidad de suefio a
nivel global y el peor evaluado
de América Latina.

Otro ranking publicado ese
mismo afio revel§ que los chile-
nos duermen un promedio de 6
horas y 53 minutos por noche,
por debajo de lo considerado sa-
ludable —entre 7 y 9 horas—.
Esa recomendacion la cumple
apenas el 20% de la poblacién,
segtin la Sociedad Chilena de
Medicina del Suefio (Sochimes).

El problema es que dormir
mal tiene un fuerte impacto en
la salud. Cada 13 de marzo,

Hoy se conmemora el Dia Mundial del Suefio

Chile duerme poco y mal:
médicos entregan cinco
claves que ayudan a lograr
un buen descanso

LUIS QINTEROS MOROZ

cuando se el Dia
Mundial del Suefio, especialis-
tas buscan concientizar sobre su
importancia. Este afio, el lema
global es “Duerme bien, vive
mejor”.

Aqui, expertos entregan cla-
ves que ayudan a lograrlo.

Los exp un
recomiendan hacerlo al menos ui

rocirugfa de Chile (Sonepsyn).
Por eso, los expertos reco-
miendan dedicar un perfodo
previo al descanso a disminuir
i los estimulos

na hora antes, ya que

dopo

para dormir tienen que ver con
el estado mental”, senala el neu-
rélogo. “La persona se acuesta y

" lahip i6nno siemp - ;
la luz que emiten y el contenido que mantiene la atencion pueden dificultar la conciliacion del suefio.

ejercicios de respiracion. “Un
método es el llamado 4-7-8, que
consiste en inspirar durante

‘mir. Aun asi,

pantallas una hora antes de dor-
mir y evitar postergar la alarma
enlamanana. En el caso de quie-

cuatro

tomar café en

les da vueltas a p o
fones, una sensacién

P
del entorno. “Esto incluye ir ba-

P la
Uno de los errores mds comu-
nes es pasar directamente de ac-
tividades intensas —como tra-
bajar frente al computador— a
intentar dormir, dicen médicos.
“El suefio es una transicion
desde un estado activoa uno pa-
sivo. Si la persona estd trabajan-

jando la de las luces
del hogar y privilegiar una ilu-
minacion cdlida”, sefala Alvaro
Vidal, neurslogo del Centro del
Suefio de Clinica Meds.
También puede ser titil prac-
ticar una actividad relajante an-
tes de acostarse, como leer un li-
bro, agrega. “La idea es desace-

desagradable que dificulta con-
ciliar el suefio”, anade.

Ante ello, los especialistas re-
comiendan incorporar durante
el dia o antes de dormir algunas
practicas que ayuden a dismi-
nuir la activacion mental. Entre
ellas se encuentran técnicas de
relajacién, meditacién o min-
dfulness, que “son muy titiles y

do o con mucha esti

hasta el tltimo minuto, esa tran-
sicion se hace mds diffcil”, expli-
caGabriel Abudinén, neurdlogo
y coordinador en la Sociedad de
Neurologfa, Psiquiatrfa y Neu-

CONSTANZA MENARES

Unagujero negro puede devo-
rar estrellas, curvar el espacio y
hacer desaparecer la luz, pero la
préxima semana también podra
dibujarse. Imaginar cémo se ve
uno delos fenomenos mds extre-
mos del universo serd parte de
las actividades gratuitas que se
realizardn del 18 al 20 de marzo
en el Planetario Huechuraba pa-
ra celebrar el Dia de la Astrono-
mia, que oficialmente se conme-
mora el 21 de este mes en el pais.

‘También habrd charlas cienti-
ficas, como “Estrellas: el verda-
dero origen de la vida” a cargo
de Ménica Rubio, Premio Na-
cional de Ciencias Exactas y vi-
cepresidenta dela Unién Astro-
némica Internacional. Adems,
habrd talleres interactivos y ob-
servaciones del cielo con feles-
copios junto a expertos.

Se busca “fortalecer el acceso
ciudadano al conocimiento
cientifico. Todos pueden parti-
cipar, vecinos de la comuna y
externos”, explica Jorge Godoy,
encargado del recinto.

En este contexto, el préximo
20 de marzo, el observatorio
ALMA abrird sus puertas para
que interesados puedan vivir
un dfa con actividades relacio-
nadas a la exploracion del uni-
verso. Por otro lado, el Centro
de Astrofisica y Tecnologias
Afines (CATA), llevard a cabo
durante el mes panoramas sin
costo que buscan acercar esta
ciencia a la poblacién.

lerar p el dfa, ir
preparando al organismo para
dormir”, indica Vidal.

¥ Entrenar la mente
“Muchas veces los problemas

avorecen un estado de mayor
calma’”, asegura Vidal.

En medio de un estilo de vida
acelerado, plantea, “meditar y
hacer pausas durante el dfa es
un deber”. También existen

e
aire siete segundos y luego ex-
halar lentamente durante ocho.
Este tipo de respiracion ayuda a
disminuir la activacién del siste-
ma nervioso”, explica.

W Aplicar la regla
10-3-2-1-0

Como una forma de ordenar
los habitos, Vidal aconseja apli-
car “la regla 10-3-2-1-0".

Esta propone evitar la cafefna
al menos diez horas antes de
dormir; no consumir comidas
abundantes ni alcohol tres horas
previas; dejar de trabajar dos
horas antes de acostarse; apagar

nes.
latarde, el té matcha “podria ser
una alternativa”, asegura el mé-
dico. Varios estudios muestran
que su composicion (cafeina - L
teanina) mejora el estado de
alerta sin aumentar la ansiedad,
en comparacién con el café.

Sin embargo, los médicos son
enféticos en que su impacto es
individual y que ninguna bebi-
da con cafeina es aconsejable
durante la tarde.

Por otro lado, “hacer el es-
fuerzo por dejar las pantallas es
relevante por algo muy simple,
que afecta la secrecion de mela-
tonina, la hormona del suefio”,

dice Pablo Brockmann, somné-
logo del Centro del Suefio UC.

Respecto de posponer la alar-
maen la manana, no se aconseja
debido a que estos minutos adi-
cionales generan un sueRo frag-
mentado que aumenta la sensa-
cién de aturdimiento al desper-
tar, lo que repercute en cémo se
siente la persona y puedeafectar
el descanso nocturno, explican
los entrevistados.

H Sironca, ir al médico

“Durante afos, roncar se con-
siderd algo normal e incluso una
sefial de que alguien duerme
profundamente”, plantea Abu-
dinén. Pero afade: “Hoy sabe-
mos que es una enfermedad y
sintoma de apnea del suefio, que
son pausas en la respiracién du-
rante la noche vinculadas a ries-
gos cardiovasculares”.

Por eso los entrevistados con-
cuerdan en que dormir bien
también implica tratar los ron-
quidos, ya que estos pueden
fragmentar el suefio e impedir
que el descanso sea realmente
reparador.

“El ronquido genera un mal
dormir y voy a estar al dfa si-
guiente mds cansado, fatigado e
irritable, lo que también afecta
el suefio al dia siguiente. Si yo
estoy roncando debo ser evalua-
do”, afirma el médico.

W Evitar la
automedicacién

Si bien en los tltimos afios el
uso de melatonina se ha popula-
rizado en Chile como una forma
de combatir el insomnio, los mé-
dicos advierten que no siempre
es la solucion.

“Muchas personas piensan
que la melatonina sirve para
cualquier tipo de insomnio,
peronoesasi”, precisa Abudi-
nén. “Esta se indica principal-
mente para trastornos del rit-
mo circadiano, como el jet lag,
y no necesariamente para
quienes tienen dificultades
para conciliar o mantener el
suefo”, aclara.

Por eso, muchas personas la
consumen sin indicacién médi-
ca y contintian durmiendo mal,
ya que el problema de fondo no
Se estd abordando, plantean los
expertos, quienes son enfiticos
en que antes de recurrir a medi-
camentos o suplementos, es
fundamental evaluar las causas
del mal dormir y consultar con
un profesional de salud.

Habrd actividades durante todo marzo:

Con realidad virtual, observaciones
en telescopios y talleres cientificos
se celebrard el Dia de la Astronomia

PN

Panoramas gratuitos en distintos puntos del pais buscardn
acercar esta ciencia a la comunidad de manera diddctica.

El Planetario de Huechuraba (en la foto) contara con observacion del

“El Dia de la Astronomia es
una instancia muy significativa
para Chile, ya que celebra una
disciplina que forma parte de
nuestro patrimonio cientifico y

cielo, charlas y talleres abiertos a vecinos de la comuna y externos.

que ha posicionado al pais co-
mo un referente global en la ob-
servacion del universo”, afirma
Patricia Tissera, directora e in-
vestigadora de CATA.

PLANETARIO HUECHURABA

Este afio, por ejemplo, la ins-
titucion estard participando en
el festival Lollapalooza, en el

llegando asf a nifios de diversas
edades, despertando su curiosi-
dad y mostrando que la ciencia
puede estar presente en todas
partes”, precisa Fernando Gon-
Zdlez, CEO de InvadeLab.

La ion durante es-

sector Kidzapalooza, desde hoy
y hastael domingo 15, donde los
asistentes podran vivir expe-
riencias inmersivas a cargo de
organizaciones como Invade-
Lab y Astro Ruta, recorridos
virtuales por el espacio, obser-

te mes también incluye una jor-
nada abierta al publico el jueves
19 en el Duoc UC sede Plaza
Vespucio (Santiago) con un
stand interactivo, observacion
solar y charlas de divulgacion
cientifica. El viernes 20, en cam-

vacién solar con 3
juegos de mesa educativos rela-
cionados al cosmos (cocreados
con estudiantes de la U. Gabrie-
Ia Mistral), y modelos en 3D de
diferentes fenémenos astroné-
‘micos. “Esperamos que quienes.
nos visiten se maravillen a tra-
vés de las tecnologfas inmersi-
vas que tenemos. Participar por
segundo afio consecutivo en es-
te evento es una oportunidad
tinica para hacer divulgacion en
un espacio masivo y familiar,

bio, el festej aVal-
paraiso, donde en la U. Técnica
Federico Santa Maria se realiza-
rd una observacién nocturna
con telescopios y experiencias
de realidad virtual.

El dfa 21, junto al Museo Inte-
ractivo Mirador (MIM) de la ca-
pital, el CATA también hard un
taller diddctico para “crear” ne-
bulosas, entre otras iniciativas.
El resto de actividades y fechas
pueden revisarse en http://dia-
delastronomia.cl.

ARTEMIS II:

La NASA
programa para
el 1 de abril el
despegue de su
mision lunar

La NASA anunci6 este jueves
que intentaré el lanzamiento de
la misién Artemis 11 a la 6rbita
lunar el proximo 1 de abril, des-
pués de haber solucionado las
fallas que provocaron su aplaza-
miento en febrero, y tras haber
considerado los desafios durante
la revisién de preparacion de
vuelo. "Estamos trabajando para
lograr esa fecha”, sefald la vice-
administradora asociada de la
agencia espacial, Lori Glaze.

Artemis I1 llevara a cuatro
astronautas hasta la érbita lunar,
en el que serd el mayor acerca-
miento del ser humano a la Luna
en mas de medio siglo.

El traslado del cohete a la
plataforma del lanzamiento esta
previsto para el 19 de marzo, un
dia después de que los integran-
tes de la mision comiencen una
cuarentena obligatoria.

El programa Artemis tiene
como objetivo el regreso del ser
humano a la Luna, un viaje que
ahora esta programado para no
antes de 2028 durante Artemis
1V, tras los dltimos cambios en el
cronograma de la NASA.

ATURENDIMIENTO |

UP Omega 3 apoya tu desarrollo cognitivo,
memotia, atencidn y concentracion.
permitiéndote alcanzar ti maximo potencial

-,L cohcentrado + pure -+ certificado

UP

OMEGA3

POR PROFI

newsciencgi

ES DE LA SALUD.




