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Experta sefiala que despertar
oscuro genera descoordinacion
entre cerebro y ambiente

» Dice que el cuerpo
se “pierde” porque
estd obligado a actuar
€n un escenario que
no es natural.

Cecilia Yéfiez

Iniciar la jornada de noche
se estd volviendo habitual en
los chilenos. La ventaja, es
que muchos pueden volver a
su hogar con luz dia y apro-
vechar de hacer otra activi-
dad. La desventaja es que no
pocos se pasan el dia con sue-
fio y, sobre todo, en las pri-
meras horas.

Catalina Valenzuela, direc-
tora de la Escuela de Psicolo-
gia de la U. de Las Américas
y especialista en neuropsico-
logia, sefiala que existen ele-
mentos ambientales, como
laluz, que gatillan una res-
puesta en el cerebro y nos
ayudan a dormir y desper-
tarnos. “Cuando nos acosta-

mos, baja la temperatura, la
frecuencia cardiaca y respira-
toria y al despertarnos se
vuelven activar. Pero hoy, al
despertarnos de manera obli-
gada en la oscuridad, hay una
descoordinacién entre el ce-
rebroy el ambientey el cuer-
po estd un poco perdido por-
que lo obligamos a actuaren
un escenario que no es natu-
ral”, dice. Este desorden ex-
plica la falta de concentra-
cién y somnolencia de mu-

chos chilenos, segin
Valenzuela.
El neurofisi6logo de la Uni-

dad del Suefio del Hospital
del Trabajador, Jorge Lasso,
dice que el ciclo biolégico del
suefio hay que respetarlo, lo
que no se estd haciendo por-
que seguimos funcionando
como si fuera verano, acos-
tdndonos y durmiéndonos
tarde y menos horas. “Desde
el punto de vista biolégico,
quedarnos con este horarioy

despertar cuando estd mas
oscuro no debiera tener con-
secuencias siempre que se
duerma las horas necesarias
que son entre seis y 10 horas,
dependiendo de cada perso-
na”, dice. Una hora mds o
menos, agrega, no tiene im-
pacto en el funcionamiento
de las personas. Sf lo tiene
dormir menos horas de las
necesarias.

Elneurologo del Centro del
Suefio de Clinica Santa Maria,
José Luis Castillo, dice que
independiente de si se elige el
horario de verano o de in-
vierno, tener uno solo es una
buena decisién porque cam-
biar dos veces al afio traia
mads inconvenientes. “Existe
un mecanismo de adaptacién
de las personas a levantarse
sin luz natural, pero es indi-
vidual. Lo mds complicado
esque tienen malos habitosy
usan celulares y ven TV has-
ta tarde”, sefiala. @
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»» Un lustrabotas duerme en el centro de Santiago poco antes del amancer.



