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Sleep Cycle recopild datos de cuanto se descansa en la noche en 47 paises del mundo

1375 personas que durmieron con
su celular bajo la almohada revelan
como duermen los chilenos

JAVIERA RESZCZYNSKI

@ Si quiere conocer ciclos del suefio, pinche en: http://www.dormidina.com/fases-del-sueno/
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sueca Sleep Cycle, relacionada con los
habitos de suefio en 47 paises del
mundo, reveld un par de sabrosas conclusio-
nes relacionadas con el tuto de los chilenos.
Tras analizar los datos de 1.375 usua-
rios, que pusieron sus celulares de-
bajo de la almohada por algo
mas de un mes y al servicio del
estudio, la aplicacion sueca
concluyé que, por ejemplo,
los dormilones chilenos se
levantan los miércoles con
la mejor calidad de sueno.
Ademas, estan dentro de
los que mas duerme los
sabados.

l l n estudio realizado por la Aplicacion

Respondieron
1.375 chilenos:
esta estadistica reca-
bo datos de 941.329
personas de entre 18
y 55anos de 47 paises
y entre ellos Chile con
1.375 usuarios de la
aplicacion, lo que sig-
nifico realizar un se-
guimiento de 46.993
de sus noches. “Esta
tecnologia permite a
cada uno conocer su
propio ciclo de sueno
y asi saber como me-
jorarlo, porque pro-
porciona datos de los
habitos de suefo, sin
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tener que visitar a un
experto en sueno”,
lanza desde Emiratos
Arabes Malin Eriksson,
vocera de la aplicacion
que cuenta con mas
de 2 millones de
usuarios acti-

VOs.

;Como hi-

cieron el estudio?: la estadistica fue sa-
cada de los usuarios de la aplicacion Sleep
Cycle, que se baja en iPhone y Android. ¢Co-
mo esta App pudo recopilar estos datos, de
manera tan precisa? Los usuarios ponen una
alarma para despertar, la cual suena cuando
la aplicacion detecta que la persona esta en la
fase ligera de sueno, donde uno despierta de
mejor animo. ¢Como se da cuenta que este
usuario durmio? Luego de poner su smart-
phone boca abajo en la cama, y conectado, la
App detectara, a través del acelerometro del
aparato, que la persona ya de durmio porque
no se mueve. La aplicacion Sleep Cycle tiene
una estadistica que tabula, mediante grafi-
cos, los movimientos de las fases del sueno y
las horas que se hizo tuto. De esta manera, el
analisis fue realizado con las bases de datos
de los usuarios que aceptaron participar del
estudio.

Miércoles, lo mejor: la recopilacion

de datos de la aplicacion arrojo que la mejor
calidad del suefio se registra los miércoles y
los chilenos estan dentro de esta categoria.
Segun Patricio Peirano, neurofisidlogo y es-
pecialista en medicina del sueno de la U. de
Chile, “es supuestamente el dia que mejor
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despertamos porque tuvimos algunos dias
para volver a habituarnos al horario normal
de la semana, donde estuvo ausente el des-
pertador”. La neurdloga del Centro del Suefio
de la red salud UC Christus acota que “el
miércoles se empieza a regular un poco mas
el reloj bioldgico”, que responde a los estimu-
los de la luz solary luz artificial, que nos indica
que durante el dia tenemos que funcionar y
en la noche descansar.

En tanto, la directora de la Escuela de Psi-
cologia de la UDLA, Catalina Valenzuela, in-
vestigadora en areas de la neuropsicologia re-
feridas a los trastornos del sueno, asegura
que el miércoles esperable y Idgica tal conclu-
sion: “Chile esta igual que EE.UU. y los paises
asiaticos, los que despiertan con la sensacion
de haber dormido mejor, pero es extrano. Ba-
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Titulo: 1375 PERSONAS QUE DURMIERON CON SU CELULAR BAJO LA ALMOHADA REVELAN COMO DUERMEN LOS CHILENOS

jo la perspectiva cientifica, el dia lunes es el

mas complejo porque vengo de un fin de se-

mana donde relajé mis ritmos bioldgicos y
flexibilicé mis horas de suefo”.

Habitos nefastos: los datos
revelaron que casi el 90% de paises
estudiados se despierta tarde los
sabado, en comparacion con
el resto de la semana. Chile
no es la excepcion: segun
Sleep Cycle ese dia nos
acostamosalal:39 AMy

nos levantamos a las

9:18 AM. “El analisis de
Sleep Cycle detectd

que dormimos 7 horas

11 minutos los saba-

dos, 32 minutos ex-

tras. No es malo, si
pensamos que todos

los estudios indican

que hay que dormir

entre 6 y 8 horas”,

dice la sicologa Ca-

talina Valenzuela.

Por muy entrete-

nido que sea el ca-

rrete el viernes o

sabado, la doctora

Aguirre recomien-

da no alargarlo has-
talas506delama-

drugada, aunque al

dia siguiente el en-

fiestado se levanta

a las 14 o 15 horas

para almorzar. “Es-

to significa que,

probablemente,

dormiremos muy

mal el domingo y el

lunes nos despertare-

mos peor”. En caso que

igual nos acostemos tar-

de, es preferible desper-

tarse a las 10 de la manana y

estar con deuda de sueno du-

rante el dia para asi dormir mejor en la

noche, pero esto no significa que el sueno se
recupere.

Calidad es mejor que cantidad:
Peirano, Valenzuela y Aguirre reiteran que la
calidad del suefo es mas importante que la
cantidad de horas que se duermen. Por eso es
facil encontrar personas que pese a dormir
ocho horas no logran descansar repercutien-
do en su calidad de vida. “Los domingo nor-
malmente la gente se acuesta mas tarde, pe-
sea que tiene que ir a trabajar al dia siguente,
lo que genera que levantarse los lunes sea
particularmente duro”. ¢La razon? El fin de
semana dejamos de lado la alarma del des-
pertador y, a partir del lunes, su tiranico ruido
nos devuelve a la obligacion de detener nues-
tro placido suefo.

Segun el estudio, el
miércoles es el dia en
que los chilenos se
despiertan mas
animosos.
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