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La investigacion
incluyé datos de
5.200 adultos
chilenos, los que
fueron clasificados en
tres grupos segiin la
extension de las
horas que dedicaban
al sueo al dia

crcas dorioeburc

ormir menos de 7 horas
al dia podria aumentar
en un 38% el riesgo de
morir por cualquier causa, se
gun un estudio nacional dadoa
conocer a proposito del Dia
Mundial del Suefio.

El anilisis fue encabezado por
eldoctor Felipe Diaz Toro, inves.
tigador del Instituto de Cuidado
de Salud de 1a Facultad de Enfer
meria de la Universidad Andrés
Bello (UNAB), siendo el primer
estudio chileno en examinar la
relacion entre las horas de sue:
fioy lamortalidad totaly cardio
vascular en poblacién adulta re
presentativa.

La investigacién, realizada
juntoa Javier Diaz Gonzlez,es
tudiante de Medicina, se basden
datos de mds de 5.200 adultos
chilenos sin enfermedades car
diovascularesalinicio del segui

de la Encuesta Nacional de Sa
lud 2009-2010 vinculada con
los registros de mortalidad has
ta 2018,

Los participantes fueron clasi
ficados en tres grupos: menos de
7 horas, entre 7 y 8 horas (grupo
de referencia) y mis de 8 horas
de suedo diario.

DESCUBRIMIENTOS

Los investigadores observaron
que, en comparacion con quie
nes dormian entre 7 y 8 horas,
dormir menos de 7 horas au-
mentd en 38% el riesgo de
muerte, mientras que dormir
mis de 8 horaselevd el riesgoen
24%, incluso tras ajustar por fac
tores como edad, sexo, tabaquis
mo, consumo de alcohol, activi
dad fisica, comorbilidades y ad
herencia a una dieta saludable.

“Nuestros hallazgos muestran
una relacién en forma de U: tan.
to el suefo insuficiente como el
excesivo se 3s0cian 3 un mayor
riesgo de mortalidad. Mantener

La importancia del suefio en ko sakud cordiovascular fue reforzada seguin los resultados del estudio.

Estudio abarcé datos nacionales de mds de una década
Advierten sobre riesgos para
la salud por dormir menos o
de manera mas extensa

Elestudio se posiciona
como uno de los primeros
trabajos longitudinales en

Chile que examina el

suefio como factor
predictor de mortalidad

entre 7 y 8 horas diarias parece
ser el rango mds saludable”, se
falé el Diaz, epidemidlogo espe
cializado en envejecimiento y
condiciones crénicas.

Si bien investigaciones inter
nacionales han asociado la du
racién del sueio a la mortalidad
cardiovascular, este andlisis chi
leno no encontré una relacion
significativa luego de ajustar los
modelos estadisticos.

*Es posible que el nimero de
eventos cardiovasculares en el

seguimiento fuera bajo o que
otros factores protectares, como
la actividad fisica y la dieta, ha
yanatenuado el efecto” explico
el académico.

SALUD PUBLICA

Los resultados refuerzan la
importancia del suefo dentro
de una salud cardiovascular in
tegral, coherente con las reco
mendaciones de la American
Heart Association, que lo iden
tifica como uno de los elemen

tos esenciales para la preven
cion de enfermedades crénicas.
“El sueno, junto con la dieta,
elejercicioy la salud mental, de
be ser considerado un pilar fun
damental en las estrategias de
prevencion de_ enfermedades
crdnicas y envejecimiento salu
dable”, destact el investigador.
El estudio se posiciona como
uno de los primeros trabajos
longitudinalesen Chile que exa
mina el suefio como factor pre
dictor de mortalidad, estable

* Dia Mundial del Suefio

Es impulsado por la World Sleep
Society, este afio con ¢ lema
*Duerme bien, vive mejor” y bus-
cacondentizar sobre la importan-
i de un descanso reparador

» Recomendacion
Entre 7 y 9 horas diarias se debe
dormir para la salud fisica, mental
y la prevencion de enfermedades
cronicas, ya que es un pilar funda-
mental para la calidad de vida.

ciendo una base para futuras Ii
neas de investigaciény politicas
publicas.

*Estos resultados abren una
nueva lina e investigacidn so
bre habitas de suefio en Chile y
su impacto en salud publica.
Darmir bien no solo mejora el
bienestar diario, sino que tam
bién puede prolongar la vida,
concluyd



