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Resumen

El presente texto aborda la problematica del suefio en la juventud. Muchos
jovenes consideran que dormir es un lujo que pueden permitirse sélo en la
vejez, priorizando actividades recreativas y académicas sobre el descanso.
La falta de suefio no sélo afecta la salud fisica, sino también esta relaciona-
da con problemas mentales y cognitivos. La presion por obtener resultados
académicos y profesionales ha llevado a muchos estudiantes a recurrir a
estimulantes como café y bebidas energéticas para mantenerse despiertos.
Sin embargo, estos productos pueden generar dependencia y agravar los
problemas de insomnio. Ademas, el uso excesivo de dispositivos electroni-
cos y redes sociales ha contribuido al deterioro del suefio. Algunas investi-
gaciones han demostrado que la falta de suefio esta vinculada con diversas
enfermedades, incluyendo hipertension, diabetes y trastornos neuroldgicos,
afectando no sélo a adultos sino también a jévenes y a nifios. En el contex-
to académico, los estudiantes suelen sacrificar horas de suefio para cumplir
con sus tareas, lo que resulta en un rendimiento deficiente durante el dia.
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En particular, se observa que los estudiantes de la Escuela Normal de San-
tiago Tianguistenco (ENST) experimentan somnolencia y baja concentracion
en clase debido a la falta de descanso adecuado. Sin embargo, estas inte-
rrupciones impiden alcanzar un suefio reparador necesario para el rendi-
miento fisico y cognitivo dptimo. La investigacion sugiere que mejorar los
habitos de suefio podria tener un impacto positivo en el rendimiento aca-
démico. Este documento también destaca la importancia del suefio no REM
y REM (movimiento ocular rapido), que es esencial para optimizar la memo-
riay el aprendizaje. Durante esta fase del suefio, el cerebro procesa informa-
cién y realiza funciones esenciales para la plasticidad cerebral. A pesar de esto,
muchos jévenes no valoran adecuadamente el tiempo dedicado al descanso.

Palabras clave: calidad del suefio, beneficios, repercusiones, neurociencias y
rendimiento académico.

Introduccion

En la sociedad actual, el concepto de “sonar” parece estar en constante trans-
formacion. Si bien la juventud ha desafiado los limites del descanso, privi-
legiando la diversion y el estudio, en deterioro del suefio, hoy vivimos una
era en la que las demandas sociales y académicas sobrepasan nuestras ca-
pacidades fisicas y mentales, especialmente en las generaciones mas jovenes.
En un contexto en el que la productividad y la acumulacién de actividades
académicas se consideran fundamentales, el suefio se ha convertido en una
“pérdida de tiempo” y, por lo tanto, se sacrifica en favor de las tareas dia-
rias. Sin embargo, esta aparente estrategia de maximizar las horas utiles de
vigilia tiene consecuencias graves para la salud fisica y cognitiva de los in-
dividuos.

Este texto explora cdmo las alteraciones del suefio, producto de la so-
brecarga de trabajo, el estrés y el consumo de sustancias estimulantes, afec-
tan especialmente a los docentes en formacion, quienes suelen adoptar ha-
bitos de estudio nocturnos y recurrir a estimulantes para mantenerse alertas.
A través de una revision de estudios y experiencias propias en el contexto
de la Escuela Normal de Santiago Tianguistenco se busca analizar la relacién
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entre la calidad del suefio y el rendimiento académico, considerando los
factores que influyen en la falta de descanso reparador. En este sentido, se
discuten las repercusiones que la privacion del suefo tiene sobre el cerebro
y las funciones cognitivas, como la atencion, la memoria y la capacidad de
aprendizaje, dreas clave en el desempefio académico.

El creciente fendmeno de la privacion del suefio en jovenes no es sélo
un tema de salud, sino un factor determinante en su capacidad para al-
canzar su maximo potencial, tanto en el ambito académico como en el
profesional.

Desarrollo
:{COmo se vive el suefo en estos tiempos?

;Cuantas veces hemos escuchado a los jovenes decir: “sDormir?, jeso para
cuando sea viejo, la noche apenas empieza!” Estas suelen ser muchas de las
afirmaciones que hace la juventud, cuando lo que quieren es distraerse, ya
que en sus actividades el suefio no tiene relevancia, pues se le considera
como un tiempo perdido que bien puede invertirse para la diversién o, en
el mejor de los casos, para la elaboracion de tareas académicas, lo cual re-
presenta una oportunidad para invertir en la formacion profesional, puesto
que se cuenta con salud y energia suficientes para restar tiempo de descan-
so y alimentacion, a sabiendas de que con el paso de los afos esto no lo
podria permitir un cuerpo maduro y/o envejecido. Sin ignorar que el resul-
tado de este estado de salud es consecuencia del cuidado que se le dio al
cuerpo durante la juventud. jQué absurdo!

En la actualidad, el ritmo de la vida se ha modificado tanto debido a las
exigencias de una sociedad moderna que promueve la idea de que el tiem-
po es un recurso valioso, el cual no debe desperdiciarse, ya que su correcta
inversion puede producir beneficios monetarios. La frase “Time is money”
atribuida a Benjamin Flanklin, adquiere mucha fuerza bajo este argumento,
ya que este recurso puede emplearse no solo en la produccion directa de
riqueza, mediante el empleo, sino también, en la formacion profesional me-
diante las especializaciones, las capacitaciones y la lectura, como un medio
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para eficientar el trabajo y acceder a un nivel de productividad que, en
consecuencia, reditie beneficios monetarios.

A estos factores se suman otros que, aunque parecen menores, en con-
junto pueden acarrear serios trastornos del sueno; por ejemplo, aumento
del ruido en las ciudades, mayor tiempo dedicado al traslado a los centros de
estudio, cambios en la dieta, aumento de la oferta de programacién en radio,
television y redes sociales y, sobre todo, el creciente estrés que acompana
muchas veces las exigencias de la vida moderna y la competencia por un
espacio en el campo laboral. En este panorama es frecuente encontrar defi-
ciencias en la cantidad y la calidad del suefio en adolescentes y adultos jo-
venes que estudian en el nivel superior (Lund et al., 2009), lo cual se evi-
dencia por el tiempo que dedican a revisar redes sociales durante horas
nocturnas, los desvelos por cumplir con la preparacion de actividades es-
colares, asi como presiones familiares, econémicas y académicas que pueden
incidir en estados de insomnio.

Estas ideas sobre la gestion del tiempo, a su vez, han propiciado que los
tiempos de recreacion y descanso disminuyan drasticamente; aunado al
estrés que se genera con esta busqueda de beneficios, los tiempos destinados
para dormir se han reducido considerablemente. Las tltimas investigaciones
demuestran que la poblacion en general limita sus tiempos de suefio en un
25%, (dos horas) en los tltimos 30 afios, durmiendo en promedio de cinco
a seis horas diarias. Pero también las estadisticas de atencién a derechoha-
bientes en nuestro pais reportan que en los ultimos afios ha aumentado el
nimero de pacientes con problemas de presion arterial, diabetes, riegos
cerebrovasculares, demencia, trastornos psiquicos y neuroldgicos e, incluso,
cancer (Walker, 2020), no sélo en el caso de personas adultas o de la terce-
ra edad, sino también en el caso de jévenes y nifios, como consecuencia de
la falta de suefio.

Entre los jovenes estudiantes es comun que al sentir cansancio, ya sea
por las mananas, al iniciar la jornada escolar, o por las noches, mientras
elaboran de tareas escolares o estudios de posgrado, suelen recurrir a diver-
sas sustancias estimulantes, como el café —el mas comin—, bebidas ener-
géticas, alcohol, o incluso drogas, que si bien los activan momentaneamen-
te, también propician una dependencia paulatina que deriva en problemas
fisiologicos serios. Esto debido a que las bebidas energizantes tienen efectos
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en el sistema central nervioso, pues bloquean los receptores de adenosina.
Este neuromodulador, que se encuentra de manera natural en el cuerpo y
que ayuda a eliminar los desechos quimicos del cerebro que se generan
cuando las moléculas consumen energia de las fuentes disponibles cuando
el individuo esta despierto, hace que aumente la adenosina y, en consecuen-
cia, la necesidad de dormir. Por lo anterior, mientras mas tiempo estamos
despiertos, la cantidad de adenosina en el cerebro sigue aumentando, y si
para inhibir este receptor se consumen bebidas energéticas, la funcion des-
intoxicante se limita de ese modo se sobrecarga el cerebro dando lugar a los
sintomas negativos del insomnio (Aguirre, 2022).

La constante dinamica en la que se ve envuelta especialmente la sociedad
joven genera un fuerte desgaste, tanto fisico como mental, y el cansancio
empieza a imperar, se presentan los malestares fisicos y es muy comun re-
currir a farmacos, sustancias energizantes o incluso drogas para mantenerse
en estado de alerta y disipar la somnolencia, recurriendo a su uso frecuen-
te. No obstante, el uso de drogas, aun con efectos regenerativos o curativos,
como anfetaminas, cocaina, morfina, heroina, entre otros, altera el suefio
en forma grave, pues estas sustancias producen aurosal, una activacion ce-
rebral que aumenta el movimiento de los neurotransmisores, generando un
gran estado de alerta frente a los estimulos de luz, sonido o movimiento vy,
al mismo tiempo, confusiéon mental, suprimiendo el suefio REM, tan impor-
tante para la reparacion celular.

En el caso de los analgésicos, que son muy frecuentes entre los estudian-
tes adultos, por sus efectos relajantes y reductores del dolor, se vuelven po-
tencialmente adictivos, ya que al unirse con los relajantes que elabora nues-
tro cuerpo, como las endorfinas, son bien aceptados por el organismo, pero
eso implica consumirlos en forma periddica. El problema inicia cuando se
suspende el consumo de estos analgésicos, pues se genera un rebote en el
tiempo de descanso, momento en el que el cerebro exige mayor cantidad de
suefo, generandose una deuda del mismo, reduciendo los tiempos de la-
tencia del suefio y haciendo que los jovenes se duerman rapidamente, ya
que experimentan una sensacion de cansancio crénico. A final de cuentas,
esto implica la presencia de trastornos de sueiio (Redolar, 2013).

Asi, se ha llegado a considerar que la falta de un suefio suficiente y re-
parador es un importante factor de riesgo de padecer enfermedades. En el
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ambito profesional, en esa busqueda de contar con credenciales que avalen
la eficiencia del trabajo, el suefio es el mas afectado, ya que se echa mano de
este tiempo para la elaboracion de tareas y lecturas. Aunado a esto, la expe-
riencia que dejé la pandemia ocasionada por el sARs-coviD-19 impulsé el
desarrollo de la profesionalizacidon en todos los ambitos en la modalidad
virtual, cuando se produjo un gran acceso a infinidad de eventos académi-
cos de todas las disciplinas a nivel mundial, ya que a través del uso de dis-
positivos, la poblacién en general podia capacitarse y obtener tantas certi-
ficaciones como fueran posibles, invirtiendo sus tiempos libres e, incluso,
los que se debian utilizar para descansar.

Esta nueva condicién de vida ha dado lugar al excesivo aumenté del uso
de las redes sociales y de los dispositivos electronicos que emiten una gran
cantidad de luz azul a través de las pantallas de computadoras, teléfonos
celulares, tabletas, etcétera, artefactos que provocan que estudiantes jovenes
también sufran alguna condicién de deterioro del suefio. Esta tendencia va
creciendo, sobre todo en poblaciones urbanas, lo cual tiene consecuencias ne-
gativas en el rendimiento tanto mental como fisico. Entre las consecuencias
mas importantes que se pueden senalar, derivadas de este problema, se encuen-
tran las alteraciones hormonales, la regulacion de aztcar en la sangre, las fallas
en el sistema inmunitario, los problemas cardiovasculares, las alteraciones de
microbiota, los estados frecuentes de depresion y, por supuesto, la capacidad
para retener informacidn relevante y prestarle atencion (Walker, 2022).

En estos ultimos tiempos, cuando la formacion profesional demanda
dedicar mas y mas tiempo a la preparacion y al uso de diferentes recursos de
ensefianza y aprendizaje, resulta extrafio escuchar que si se dedicaran sufi-
cientes horas a dormir se mejoraria bastante el desempefo académico de los
alumnos. En algin momento, todos hemos vivido o conocemos la historia
del estudiante preocupado por acreditar sus cursos con la mejor calificacion
posible y por eso se esmera en estudiar hasta altas horas de la noche; sin
embargo, los resultados de esta practica no son halagadores; incluso, a lo
largo del tiempo, puede provocar un deterioro de las funciones cognitivas.

En el caso de los estudiantes de la Escuela Normal de Santiago Tianguis-
tenco (ENST), esta circunstancia no es ajena, ya que es muy comun observar
que en las primeras horas de la mafiana son frecuentes los estados de som-
nolencia, falta de interés, baja concentracidn, fallas en la capacidad de re-
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cordar y nula participacion, de los alumnos, ya que su actitud es mas recep-
tiva que participativa, conductas que interfieren considerablemente en el
desarrollo de las actividades del aula, las relaciones interpersonales, el ma-
nejo de los tiempos, la claridad en las tareas y, en general, el rendimiento
académico.

Esas circunstancias propiciaron interés por ahondar sobre el tema y
derivado de ello se generd un proyecto de investigacion' que buscaba ana-
lizar los efectos de la calidad del suefio y su relacion con el rendimiento
académico, para lo cual se aplicaron entrevistas informales a los alumnos,
quienes expresaron que su conducta se debia a cansancio, exceso de tareas
y falta de horas de dormir. Estos datos que dieron lugar a continuar con el
tema, partiendo de la aplicacion de un cuestionario sobre la existencia o no
de habitos, practicas o rituales que tenian los alumnos normalistas a la hora
de dormir. Dicho instrumento permiti6 contrastar la teoria con la realidad
mas cercana, que fue la de nuestros estudiantes. Con la aplicacion de este
cuestionario se detectaron datos veridicos que si bien no son del todo de-
terminantes, si influyen en la calidad del suefio que tienen los alumnos y
con ello el tipo de descanso que logran para desempefarse en las actividades
fisicas y cognitivas de cada dia.

Asi, con el analisis exploratorio de esta investigacion, se pudo reconocer
que nuestros jovenes no son la excepcioén en cuanto a trastornos de suefio,
dejando ver que estas alteraciones son comunes en los estudiantes de los
ultimos afos, puesto que entrevistas realizadas en otros estudios a alumnos
de otras carreras, como en el caso de la investigacion realizada en Cuenca,
Espafia,” con el fin de conocer la prevalencia de los trastornos de suefio en
los jovenes, y cuestionarios estructurados con preguntas abiertas y cerradas,
detectaron que también ellos se duermen tarde y deben levantarse tempra-
no para asistir a la escuela, teniendo en promedio de cuatro a cinco horas
efectivas de suefo.

! Proyecto de investigacién del ai: “Neurociencia cognitiva y practica docente humanista” de
la ensT, ciclo escolar 2022-2023

2 F. Salcedo Aguilar, et al. (2004). Habitos de suefio y problemas relacionados con el suefio
en adolescentes: relacién con el rendimiento escolar. Atencién Primaria, 35(8): 408-414.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7668701/
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Retomando el caso de la ENsT, el total de los docentes en formacién
encuestados dejé ver que no tienen dificultades para conciliar el suefio,
puesto que 65.6% de ellos no tarda mas de 15 minutos para dormir. Tam-
poco presentan cortes en el suefio, ya que no es comun que se levanten
al bano durante las noches, pero factores como dolor, tareas académicas,
insomnio, problemas personales, si generan cortes de suefio frecuentes y
largos. Los factores ocasionales que reducen las horas de suefio de los estu-
diantes estan relacionados con la salud: resfriados o infecciones gastroin-
testinales. No obstante, después de su recuperacion, no les limita las horas
de suefo ni tienen problemas para conciliarlo, con excepcidn de quienes
padecen enfermedades desde hace afios de forma cronica.

Desde su perspectiva y sus habitos de suefio los alumnos no consideran
delicados los cortes de suefio que suelen tener por frio, calor, tos, visita al
bafo en el transcurso de una semana, ya que dicen continuar con el suefio
e incluso disfrutar el hecho de saber que atin les quedan unos minutos mas
para continuar con su descanso (GI: Neurociencia cognitiva y practica do-
cente humanista, 2022); no obstante, estos cortes no les permiten contar
con un suefio reparador y profundo que les haga facil desarrollar sus acti-
vidades eficientemente, tanto las fisicas como las cognitivas, ya que desde
su perspectiva, eso esta dentro de la normalidad, razén por la cual no valo-
ran la pertinencia de desarrollar habitos para tener un suefo reparador.
A pesar de que actualmente hay muchos aspectos que se desconocen sobre
la deprivacidén del sueflo, si se sabe que esta limitacion trae aparejada una
serie de problemas de orden tanto fisico como mental.

Hoy en dia se pueden identificar varios problemas de aprendizaje aso-
ciados a los habitos en la alternancia entre suefo y vigilia. El mas evidente,
aunque no necesariamente el mas importante, es la baja capacidad que se
detecta en los procesos de atencién durante las primeras horas de la mana-
na de una jornada escolar. De la misma manera, en la practica cotidiana se
identifican otros problemas, que lejos de ir disminuyendo con el tiempo,
se van acentuando, como la deficiente retencion de la informacion que se
recibe durante una clase o mediante una lectura.

Se insiste en este tema, ya que la relacion entre la funciéon de dormir y
los procesos cognitivos se han derivado de las aportaciones de las neuro-
ciencias, las cuales sostienen que una de las areas que mas se beneficia de
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un descanso reparador durante la noche es la region prefrontal, asiento
de funciones superiores, y con ello el desempefio a lo largo del dia.

El sueno explicado desde las neurociencias

En los dltimos afos, los expertos sobre el tema han mostrado mucho interés
en valorar el tipo de suefio, la calidad de éste y el tiempo que se le destina,
con la intencion de reconocer la forma en que la experiencia puede impac-
tar, negativa o positivamente, en la poblacion joven. Al respecto, se parte de
reconocer que el suefio es una conducta en la que el cerebro, durante este
tiempo, esta activo. Quiza el estado es inconsciente, pero los procesos cog-
nitivos no se pausan y lo que se modifica es la conducta. Mientras dormimos
tranquilamente, nuestro cerebro esta en constante actividad, procesando la
informacion que recabé a lo largo del dia, dando lugar a los procesos de
plasticidad cerebral que ocurren durante ese momento.

El suefio no es lineal, en el que el cuerpo se desconecta y vuelve a la
conciencia después de algunas horas. Tampoco es un estado unitario que
suponga la desactivacion del organismo. Por el contrario, es un proceso
dindmico. Al dormir atravesamos dos estadios, los cuales logran que los
seres humanos lleguemos al tan anhelado descanso: el suefio REM y el suefio
no REM, que se alternan entre si durante toda la noche.

El suefio REM, o sueflo con movimientos oculares rapidos (rapid eye
movement), se descubri6 en la década de 1950, casi simultaneamente, en
Estados Unidos y Francia. Los investigadores Eugene Aserinsky y Nathaniel
Kleitman lo denominaron suefio REM. Este suefio se caracteriza por la au-
sencia de tono muscular, por la reducciéon de la respiracion y del ritmo
cardiaco y, especialmente, por una serie de movimientos oculares rapidos,
de ahi que se le denomina de esa manera. Se puede visualizar cuando al
dormir se observan movimientos de los ojos bajo la piel, las cuales suceden
cuando dormimos apenas unos minutos y tenemos la sensaciéon de haber
dormido durante horas, ya que los recuerdos que se reproducen en las cé-
lulas cerebrales se disiparan de manera lenta, creando la sensacién de un
suenio mucho mas duradero. Esta es la explicacion hasta el momento sobre
estos lapsos cortos de suefio (Redolar, 2013).
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Matthew Walker, profesor de neurociencia y psicologia de la Universi-
dad de California, en Berkeley y director del Centro para la Ciencia del
Suefilo Humano de la misma universidad, ha destacado los efectos fisicos y
mentales de las diferentes ondas cerebrales que se producen durante el suefio.
Walker (2020) considera que en estos tiempos la sociedad padece la depri-
vacion del suefio en forma crénica, especialmente los jévenes, ya que uno
de cada tres personas de ese grupo de edad no duerme lo suficiente. Entre
otras aportaciones, Walker ha documentado como algunas partes del cere-
bro humano llegan a estar hasta 30% mas activo durante la fase de los mo-
vimientos oculares rapidos (REm) del suefio que durante la vigilia, por lo
que supone que durante ese momento se llevan a cabo tareas de manteni-
miento y reorganizacioén cerebral muy importantes.

Durante el suefio REM ocurre la reparacion cerebral, es decir, la restau-
racion neuronal, la consolidacion y el almacenamiento de recuerdos rele-
vantes, asi como la eliminacién y el olvido de los que no son importantes.
La definicién especifica de este tipo de suefio seria la de un cerebro muy
activo en un cuerpo paralizado.

Por otro lado, el suefio no REM es aquel en el que, al dormir y postrar el
cuerpo sobre una cama, un sofé o el asiento de un auto, el individuo queda
paralizado y no hay tono en los musculos de su cuerpo; se percibe que los
bicsep y cuadriceps, pierden tensidn y fuerza; las extremidades se tor-
nan flacidas, y aunque las funciones de la respiracién continuan funcio-
nando, puesto que la vida se mantiene durante el suefio, los otros muscu-
los se relajan, aunque repentinamente presentan movimientos bruscos
(Walker, 2020).

En el suefio no REM, el cerebro practicamente esta inactivo en un cuer-
po relajado y movible por lapsos cortos de tiempo, ya que durante este es-
tadio tendemos a movernos constantemente, dando pataleos, giros o ma-
notazos. En este suefio sucede la reparacion de tejidos corporales, asi como
la conservacion y la recuperacion de la energia.

El equilibrio entre estos dos factores es lo que determina el estado de
alerta y atencion que se manifestara durante el dia; al mismo tiempo que
causara la sensacion de cansancio y la predisposicion de ir a la cama por la
noche y, en gran medida, lo bien que vas a dormir, dando lugar a la calidad
del suefo y al descanso reparador.
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Cada noche, cuando nos disponemos a dormir, ocurren estos dos pro-
cesos. El asunto sucede de esta forma: cada ciclo de suefio dura aproxima-
damente 90 minutos, de cuatro fases cada uno. Al conciliar el suefio entra-
mos a la fase 1, que puede durar de dos a cinco minutos; posteriormente,
entramos a la fase 2, que va de dos a 30 minutos. En esta etapa la tempera-
tura corporal baja, los musculos se relajan y el ritmo cardiaco y la respiracién
empiezan a ralentizarse y a ser mas uniformes. Es en este momento cuando
las neuronas se encienden de forma simultanea, creando ondas que se ex-
tienden a través del cortex, esa capa gris que cubre por completo la super-
ficie de los dos hemisferios cerebrales, dando lugar a explosiones rapidas
de actividad neuronal, a lo que se le denomina husos de suefio, este ritmo de
ondas que duran entre 0.5 y 2 segundos, propiciando la consolidaciéon de la
memoria (Aguirre, 2022).

En repetidas ocasiones estos husos de suefio (ondas) llegan a modular
la influencia de estimulos externos en el contenido del suefio; por ejemplo,
si se escucha musica en el exterior, ésta puede formar parte del contenido
de nuestros suefios, o bien, si vivimos alguna situacién que nos genera es-
trés, al fortalecer la memoria, ésta se hace presente. Asi también se vuelve
el tema de nuestro suefo. Estas acciones indican que se ha transitado al
sueflo REM o suefio profundo.

Es en esta fase se recupera la energia y empieza disminuir la sensacién
de cansancio. Cuando por las tardes uno llega a tomar una siesta al menos de
20 minutos, es muy probable que al despertar perciba menos cansancio e
incluso que ha recuperado la energfa y hay mayor disposicién para continuar
realizando mas actividades de las que tenia previstas. Eso ocurre porque el
sueflo minimamente alcanz¢ la fase 2, en la que uno recupero la energia.

La fase 3 dura de 20 a 30 minutos, siendo ésta en la que se considera que
uno duerme mas profundamente. Esta fase se caracteriza por el aumento
del movimiento de las ondas, debido a que las neuronas se conectan entre
siy el cerebro aumenta su actividad.

Posteriormente, en la fase 4, que dura de 10 a 20 minutos, el cerebro
tiene igual o mayor actividad que cuando estamos despiertos.

Haciendo las sumas correspondientes, se identifica que en un periodo
de suefio de ocho horas ocurren aproximadamente de cuatro a cinco perio-
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dos de suefio y que los suefios no REM son mas recurrentes durante la pri-
mera mitad de la noche.

Pero, ;qué es lo que hace que nuestro cuerpo pueda calcular las fases
y los ciclos de suefio con esa exactitud? Indudablemente, cuando habla-
mos de habitos de suefio tenemos que remitirnos al tema del ciclo circadiano.
El término circadiano proviene del latin circa: alrededor de, y diez: dia. Por
eso los circulos circadianos, o ritmos circadianos, como el suefio y la vigilia,
tienen una periodicidad de 24 horas. A nivel celular, los ciclos circadianos,
utilizando un lenguaje coloquial, tendrian la funcién de encender y apagar
estructuras que regulan individual y colectivamente las funciones de cada
una de las células del organismo, de cada 6rgano y de cada sistema fisiold-
gico, lo que da lugar a un perfecto funcionamiento mental, emocional y
sistémico de las personas.

El ciclo circadiano de 24 horas es un recurso que ayuda a determinar
cuando uno quiere estar despierto o dormido. Los seres humanos somos
diurnos, por lo que preferimos estar despiertos en el dia y descansar por la
noche. El ciclo circadiano, también llamado “reloj bioldgico’, se sittia en el
nucleo supraquiasmatico del hipotalamo y tiene proyecciones en los centros
neuronales, los cuales no solo regulan los tiempos de vigilia y suefio, sino
también los ritmos conductuales y fisiolégicos. Este nicleo supraquiasma-
tico recibe informacion del ojo, especificamente la cantidad de luz que entra, lo
cual determina la cantidad de produccion de melatonina, por lo que, a me-
nor luz, mayor produccién de melatonina y mayor sensacién de suefio. Por
el contrario, ante la presencia de focos de alto voltaje o dispositivos eléctri-
cos que emiten luz azul, la cantidad de melatonina es menor y el suefio se
disipa, de ahi por qué muchas personas no puedan conciliar el suefio con
las luces encendidas, o bien, cuando se disponen a dormir, con la intencién de
relajarse recurren al celular y la sensacion de suefio se evapora.

Asi como muchos procesos fisiologicos, la conducta de las personas
se maneja por un ritmo regular. En el caso especifico de la conducta del
suefo, éste sigue un patron predecible cada 24 horas a partir del ciclo cir-
cadiano. Aunque los estimulos de luz, como se expuso antes, influyen en
este ciclo, este ritmo es endogeno y puede regularse de manera interna. Por
ejemplo, en un adulto laboralmente productivo, cuando ha regresado a casa
y se encuentra en un estado de reposo, su temperatura corporal empieza a
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descender como a las 23:00 horas, por lo que la propension al suefio es
mayor, volviéndose éste el principal periodo de suefio nocturno, cuando se
dispone a dormir.

Asi inician los primeros ciclos de suefio de 90 minutos cada uno, en los
que prevalece mas el suefio no REM, el que permite recuperar la energia.
Pasadas cuatro horas, durante la madrugada, la temperatura corporal ha
llegado a su punto minimo, el cual es un indicador de que ha pasado o la
persona ya se encuentra en el suefio REM, cuando se produce la reparaciéon
neuronal. A partir de este momento el cuerpo ha recuperado energia sufi-
ciente ya que tuvo mayor prevalencia en el suefio no REM. Con la energia
obtenida ahora es posible alimentar las funciones de reparacion cerebral del
suefio REM, que es el que tiene mayor presencia en las siguientes 3.5 horas,
de las siguientes cuatro horas de suefio recomendadas.

Cuando el sueflo REM concluye, la temperatura corporal empieza a au-
mentar y, como se dice coloquialmente, entonces nos hemos llenado de
bateria. Esta energia le permitird al cuerpo desarrollar sus actividades efi-
cientemente durante las siguientes nueve horas. Pasado este tiempo, otro
momento de mayor somnolencia se presenta a las 15:00 horas, razon por la
cual hay mayor tendencia a dormir la siesta. Los expertos recomiendan
tomar dicha siesta. Si ésta se suprime hay mayores posibilidades de que los
procesos de reparacion de células y de energia no se logren (Redolar, 2013).

Por el contrario, hay dos momentos de mayor estado de vigilia: el pri-
mero ocurre cuatro horas después de que empezd a aumentar la tempera-
tura, es decir, cuando el suefio REM se estaba concluyendo, por lo que a las
10:00 de la mafana la persona se halla en el mayor estado de vigila. El se-
gundo sucede ocho horas antes del punto minimo en que descendi¢ la tem-
peratura, como a las 19:00 horas, y tiene una duracién de dos a cuatro horas.
Todos estos estados de suefio y vigilia ocurren en las 24 horas del dia de
manera permanente y pueden variar segun el horario que la persona se
disponga a dormir con regularidad.

Esas son razones por las que es necesario mantener en equilibrio el
suefio y la vigilia y construir habitos de suefio, ya que este “reloj biol6gico’,
como también se le denomina, controla otros patrones ritmicos neuronales
y fisiolégicos, entre los cuales se incluyen los momentos preferidos para
comer y beber, los estados de animo y las emociones, la cantidad de orina
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que se produce, la temperatura del cuerpo, la tasa metabdlica y la liberacién
de numerosas hormonas. Mientras se repita nuestro ciclo circadiano de
manera estable, las rutinas y la disciplina que tienen lugar en cada una de las
actividades que realizamos a diario, propiciaran que el individuo genere su
propio ritmo circadiano enddgeno y optimice su estado de salud.

El cerebro también puede servirse de otras sefiales externas, como la
comida, el ejercicio, las fluctuaciones de temperatura e, incluso, la interac-
cién social que se realiza con regularidad, las cuales ayudan a restablecer el
reloj bioldgico, favoreciendo su funcién. Otro de los factores que benefician
el equilibro y el restablecimiento del reloj bioldgico es la luz del dia, la que
genera el sol, la que dicho ciclo puede captar con el proposito de restablecer,
que, aunque no es la tnica, si es la preferente, pues cualquier sefial que el
cerebro utiliza con el propdsito de poner en cero el reloj se denomina zeit-
geber, palabra alemana que significa “indicador temporal” o “sincronizador’,
y es la luz solar el principal reparador del reloj bioldgico.

{Por qué es importante dormir?

Cuando valoramos el suefio que tomamos y que pareciera ser el mismo para
todos, no siempre es asi, ya que éste debe ser de calidad para que sea repa-
rador. Al respecto, Mattthew Walker (2020, p. 22), sostiene que “el talamo
es la puerta sensorial del cerebro, el cual decide qué sefales sensoriales
pasan a través de su puerta y cuales no; si se obtiene el privilegio de pasar
estas sefiales se enviaran a la corteza en la parte superior del cerebro, donde
se percibirdn de manera consciente; es asi que se llega a un suefio saludable”
En consecuencia, al dormir debemos estar desconectados de los estimulos
que nos rodean, descasando en espacios cerrados para no dejar pasar el
ruido ni la luz, aunque con suficiente amplitud para favorecer la ventilacion.
Cuando estas condiciones son favorables, paulatinamente, al irse relajando,
uno deja de estar alerta y entonces no habra nada que interrumpa un suefio
saludable y reparador, lo que permite que tengamos la energia necesaria
para realizar las actividades diarias y estar al pendiente de lo que pasa en
nuestro mundo externo.
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Dormir, si bien tiene profundas raices bioldgicas, también esta determi-
nado por factores culturales, lo cual se refleja en como dormimos, en qué
momento y hasta qué sofiamos. Cuando uno es nifio los periodos de suefio
son mas largos y las siestas son una practica comun. Sin embargo, durante
la segunda infancia y la adolescencia los tiempos de suefilo empiezan a re-
ducirse considerablemente, pues las salidas nocturnas durante el fin de se-
mana, los horarios de clases y las responsabilidades escolares acortan estos
tiempos de descanso con mas frecuencia; entonces se genera una deuda de
suefio que trae como consecuencia un aumento de la somnolencia diurna
(Salcedo, 2017).

Los estudios neuropsicoldgicos y de neuroimagen afirman que el suefio
es elemental para mantenerse en estado de alerta y que no dormir lo sufi-
ciente o que ese sueflo no sea de calidad, genera una ralentizacion global en
los tiempos de respuesta que aumenta progresivamente, en especial en las
tareas que exigen atencion sostenida, lo que se denomina time-on-task, tiem-
po en la tarea. Estas actitudes y estas practicas poco a poco se van acentuan-
do hasta hacerse habituales e impactan en el desempeiio de los estudiantes,
siendo la disminucién de las capacidades cognitivas la sefial mas evidente
de lo anterior, especialmente en lo que respecta a la memoria, aunque no es
exclusiva de esta area, sino que también puede afectar las relaciones sociales,
asi como los estados emocionales en el seno del aula.

La relacion entre la funcién de dormir y los procesos cognitivos ha
ganado espacio en las aportaciones de las neurociencias al reconocer que
una de las areas que mas se beneficia de un descanso reparador durante la
noche es la region prefrontal, asiento de funciones superiores que estan
asociadas al caracter racional del ser humano y que actualmente son valo-
radas como la base para desplegar competencias de alto nivel, como la toma
de decisiones, la planeacidn, la empatia, la creatividad, el control de las
emociones, el aprendizaje y la memoria, entre otras.

De ahi que cuando decimos “lo voy a consultar con la almohada’, tiene
sentido si se considera que después de un suefio reparador las circunstancias
se analizan con mayor facilidad; luego entonces es mas facil tomar una
decision, con lo cual el problema también pierde la intensidad inicial que
parecia tener y que nos generaba mucho estrés. De este modo la circuns-
tancia puede apreciarse mas objetivamente.

107



108

LA CALIDAD DEL SUENO: BENEFICIOS Y REPERCUSIONES EN EL RENDIMIENTO ACADEMICO

Tal vez el impacto mas evidente que puede tener la falta de suefio sea la
incapacidad para la formacion de nuevos recuerdos. En efecto, la afectacién
ala memoria se produce precisamente en el area del cerebro que permite la
formacién de recuerdos a largo plazo a partir de los de corto plazo: el hipo-
campo. La informacion obtenida hoy sera mas efectiva después de una bue-
na noche de sueno.

La activacion de las conexiones neuronales entre el hipocampo y la corteza
cerebral promueve los procesos de consolidacion de la memoria. Estos fend-
menos se llevan a cabo integrando la informacién nuevamente adquirida con
aquella informacion previamente consolidada o depositada en los mecanis-
mos neurales. (Acosta, 2019, p. 38)

Mientras dormimos, como se ha expuesto, el cerebro continta proce-
sando informacion. Para ello, cuando iniciamos el suefio, el cerebro se apo-
ya en recuerdos y experiencias obtenidos cuando estuvimos despiertos, con
los cuales crea imagenes, historias y aventuras en las que el razonamiento
esta presente y se tiene plena conciencia de la situacioén, como si se estuvie-
ra viviendo en la vida real. A esas narrativas se les denomina ensuefios.
Dichas experiencias suceden durante el sueio REM y desempefian un papel
importante en el procesamiento de la informacién, ya que ayudan a conso-
lidar los recuerdos de eventos pasados y a procesar experiencias recientes,
brindando al cerebro datos que no son perceptibles en el suefio, pero que
se almacenan para ser recuperados en el futuro, dando lugar a la memoria
de corto o largo plazos. De ahi que los ensuefos se han considerado una
extension de las actividades del cerebro: “Estos ensuefios son el producto
de un cerebro que constantemente traduce y procesa informacion del en-
torno, incluida la emocional” (Redolar, 2013, p. 624).

Asi, mientras estamos despiertos nos llenamos de diversas experiencias:
imagenes, conversaciones, sonidos, olores y emociones que se van procesan-
do en nuestro cerebro, las cuales, con el paso del tiempo, irian sumandose
cada vez mas, por lo que no podrian mantenerse todas. De modo que cuando
dormimos, durante el suefio REM, mediante la sinapsis, el cerebro procesa la
informacion obtenida a lo largo del dia y selecciona las experiencias que ha-
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bra de almacenar o fijar y eliminar las que no son relevantes, lo que explica
que en repetidas ocasiones, al despertar, haya cosas que ya hemos olvidado.

Muestra de lo anterior son los estudios que se han hecho sobre el tema,
en los que se deja ver que la consolidacion de la memoria parece depender
de la fase 2 del suefio no REM. Los estudios de neuroimagen han indagado
sobre los efectos del suefio en el aprendizaje procedimental y declarativo y
han descubierto que aquellas regiones del cerebro que se activan durante el
desarrollo de una tarea, son las mismas que se vuelven a activar durante
el siguiente periodo de suefio REM (Redolar, 2013), por lo que un alumno
mejorara su rendimiento después de dormir una noche, al menos ocho
horas, tiempo en el que el suefio REM favorece la consolidacion de las me-
morias emocionales, donde la informacién obtenida hoy serd mas efectiva
después de una buena noche de suefo.

En este sentido, el area cognitiva puede verse beneficiada si hay una
administracién del descanso nocturno mas eficiente. Walker (2020) sefiala
los siguientes beneficios derivados de las horas de suefio:

En el interior del cerebro, dormir mejora diferentes funciones, como nuestra
capacidad de aprender, memorizar, tomar decisiones y realizar elecciones 16-
gicas. El suefo cuida con benevolencia nuestra salud psicologica y recalibra
nuestros circuitos cerebrales emocionales, permitiéndonos navegar por las
dificultades sociales y psicoldgicas del dia siguiente con una compostura im-
perturbable; incluso estamos comenzando a comprender la experiencia. Las
especies que tienen la suerte de sonar reciben multiples beneficios; también
los humanos. Uno de estos regalos es un reconfortante bafio neuroquimico
que alivia los recuerdos dolorosos. Es también un espacio de realidad virtual
en el cerebro que combina el conocimiento pasado y el presente, inspirando
la creatividad. (p. 91)

En el cerebro se desarrollan complejos mecanismos en forma sincroni-
cay coordinada, por lo que mientras estamos tranquilamente durmiendo
nuestro cerebro estda muy ocupado procesando la informacién que acopié
mientras estdbamos despiertos. En el momento en que se produce la des-
conexion respecto del medio ambiente y los husos del suefio son muy esta-
bles, esto es, cuando se ha pasado al suefio REM, las neuronas consiguen
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aumentar sus conexiones con otras neuronas en forma constante, dando
lugar a un proceso de adaptacién muy importante para el ser humano: la
plasticidad cerebral.

El sistema nervioso responde a estimulos y la plasticidad del cerebro es
la respuesta a estos estimulos. Mediante nuestras actividades diarias, acti-
vidades como leer, caminar por lugares que no conocemos, realizar ejercicio
tisico, nuestra interaccion con otros, solucionar crucigramas, dan lugar a
un cerebro activo, donde una neurona transmite informacién a otra me-
diante los neurotransmisores, y si una neurona transmite muchas veces una
sefial a otra, esta actividad se potencializa, haciendo que la transmision se
facilite y se produzca la neuroplasticidad, o plasticidad cerebral, que hace
posible el aprendizaje.

La plasticidad es la capacidad de las redes neuronales de modificarse
rapidamente, pues estas no son permanentes. El cerebro tiene la capacidad
de reorganizarlas a lo largo de nuestra vida, generando nuevas redes neuro-
nales en funcion de las nuevas experiencias o aprendizajes adquiridos; por
ejemplo, cuando aprendemos un idioma, a tocar un instrumento, o cuando
cambiamos de domicilio o modificamos nuestro panorama de la vida.

La plasticidad puede ser funcional, por ejemplo, cuando perdemos un
miembro de nuestro cuerpo y nuestras neuronas, que mantenian una co-
municacion sensorial con esa parte de nuestro cuerpo, se reorganizan para
responder a las partes cercanas del miembro perdido.

Pero la plasticidad también puede ser estructural, cuando se refuerzan
se forman nuevas redes neuronales. Por lo que, mientras utilicemos menos
esas redes, es mas facil que desaparezcan. Asi entonces, alterar el funciona-
miento normal de la red neuronal de la atencidn sostenida da lugar a que el
individuo se desconecte de los estimulos y de la informacién que proviene
del entorno.

Sin embargo, éste se vuelve un circulo vicioso, ya que la disminucién de
los tiempos de un suefo reparador o su mala calidad impactan en el rendi-
miento de funciones de orden cognitivo como la memoria, la atencién y la
toma de decisiones por mencionar algunas. Por el contrario, cuando dor-
mimos, el sistema linfatico, que es un mecanismo de limpieza que se ocupa
precisamente de eso, de depurar el cerebro de sus desechos, a través del li-
quido cefalorraquideo, drena las sustancias toxicas que se acumulan en las
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moléculas, dando lugar a procesos regenerativos que sdlo se producen du-
rante el suefo.

Los problemas mentales de orden cognitivo originados por la falta de
suefio comprenden una vasta gama, como lo sefiala Medina:

La privacion de suefo inutiliza el pensamiento, en mas o menos casi todas las
formas como podemos medirlo. La falta de suefio afecta la atencidn, la fun-
cion ejecutiva, la memoria inmediata, la memoria operativa, el animo, las ap-
titudes cuantitativas, el razonamiento proposicional y el conocimiento mate-
matico en general. Con el tiempo, la falta de suefio afecta la destreza manual,
incluyendo el control de la motricidad fina [...] e incluso movimientos de la
motricidad gruesa como la capacidad para caminar en una maquina camina-
dora. (2010, p. 191)

Al reconocer que la mitad de nuestra vida la pasamos durmiendo se
comprende claramente que dormir es parte fundamental de nuestra exis-
tencia: dormir con calidad o sin ella beneficia o perjudica nuestra salud, por
lo que cuando no dormimos bien, sus efectos no se detiene ahi. Ese proble-
ma nos puede conducir a experimentar diversos trastornos de suefo.

Actualmente, el insomnio es un problema que se refleja en los jovenes.
Investigaciones recientes muestran que 30% de la poblacion en general tie-
ne dificultades para quedarse dormida y aproximadamente 10% afirma que
sufre insomnio cronico (Ripoll, 2013). Este ultimo trastorno se caracteriza
por tener dificultades para conciliar el suefio, mantenerse dormido o des-
pertarse muy temprano al dia siguiente, aunque uno se haya acostado tarde,
lo cual no permite tener un suefio de calidad.

Los estudios en torno del insomnio han aportado informacién para
comprender este trastorno. Se ha observado que las personas que padecen
insomnio tienen mayores niveles de cortisona, especialmente durante la
tarde. La cortisona hace que se libere la glucosa del higado, lo que aumenta
la energia del musculo del cerebro y provoca que las personas tengan una
respuesta de ataque y huida todo el tiempo. Esa hormona genera estrés en
la sangre, lo cual no es bueno para el cuerpo, ya que el sistema inmunolé-
gico se ve afectado y es mas propenso a padecer infecciones y enfermedades,
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asi como el aumento del apetito, especialmente el consumo de carbohidra-
tos (Ripoll, 2013).

Respecto del insomnio, el tiempo que dura es determinante, ya que
puede pasar de un insomnio transitable que se padece durante menos de
un mes por causa de estrés, malos habitos alimenticios, alteracion del ho-
rario de dormir, consumo de alcohol, cafeina o nicotina, a un trastorno
permanente que puede tener repercusiones severas. Segiin Redolar (2013)
éstas pueden ser principalmente tres:

1. Aurosals confusionales. Se caracterizan por episodios de confusién
mental y agitaciéon que ocurren al despertar por lo general durante el
suefio REM de la primera mitad de la noche. Este trastorno es muy
frecuente en nifios menores de cinco afios y ocurre muy poco en
personas adultas. Las personas con este trastorno muestran desorien-
tacion temporal y espacial, alteracion del habla y amnesia, anterégra-
da como retrégrada. La amnesia anterégrada impide formar recuer-
dos nuevos después de un dafio cerebral y la persona sélo recuerda
los eventos viejos; y en la amnesia retrograda, por su parte, propicia
la pérdida de recuerdos o provoca la incapacidad de llegar a ellos.

Algo sorprendente es que un individuo sano, si se le despierta a
la fuerza en pleno suefio REM, puede desarrollar aurosals confusio-
nales. La recomendacion para este trastorno es consolar al individuo
y evitar privarlo del suefio, darle depresores del sistema nervioso cen-
tral (sNC), evitar exponerlo a niveles de estrés extremos y proporcio-
narle estimulantes suaves para aligerar el suefio profundo, el cual
puede ser manejable, ya que en raras ocasiones este trastorno se debe
a anormalidades en areas del cerebro que controlan el arousal, es
decir, el nivel de activacién cerebral que se encarga de regular la vi-
gilia y la atencion.

2. Terrores nocturnos. Se distinguen de las pesadillas porque ocurren
durante el suefio profundo, es decir en el suefio REM. Regularmente
afectan a 3% de nifos y 1% de adultos. Se reproducen con mas inten-
sidad entre los cuatro y los 12 afos de edad, siendo mas frecuentes
en los hombres. Dicho trastorno se resuelve al iniciarlos la pubertad.
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Los terrores nocturnos suelen estar acompanados de vocalizacio-
nes incoherentes y pueden durar desde 30 segundos hasta cinco mi-
nutos. El uso de depresores del sistema nervioso central o la fiebre
suelen estimular este tipo de terrores, que se caracterizan por la pre-
sencia de taquicardia, taquipnea, enrojecimiento de la piel, diaforesis,
dilatacién pupilar y elevado tono muscular. Para tratar este trastorno
se recomienda cuidar al individuo para que no se haga dafo, pero sin
despertarlo, hablandose tranquilamente y sin restringir su movimien-
to. Algo que se puede hacer para evitar terrores constantes es desper-
tar al individuo cada cierto tiempo para evitarlos.

3. Sonambulismo. Se caracteriza por conductas motoras complejas,
como preparar la comida o realizar tareas domésticas mientras la
persona esta dormidos. Tipicamente un sonambulo no responde a
otros individuos si le hablan o se le ponen enfrente. Estos episodios
ocurren durante el primer tercio de la noche, estan acompanados de
amnesia total y suelen suceder entre los cuatro y los seis afios de edad
en 30% de los casos. Solo 3% de los adultos es sonambulo. El proble-
ma afecta a ambos sexos, pero es mayor en los hombres. La causa de
este trastorno parece ser la dificultad del cerebro para transitar al
suefio REM y generalmente se resuelve con la edad.

La recomendacién para tratar este trastorno es mantener una
buena higiene de suefio, lo que incluye tener horas fijas para dormir
y despertar, evitar la privacion del suefio, los estimulantes del sistema
nervioso central y el consumo de alcohol y reducir el estrés emocio-
nal. También se sugiere tener precauciones en casa, cerrar las puertas
con llave y no tener objetos peligrosos con los que los sonambulos se
puedan hacer dano o hacérselo a un tercero. Un método resulta eficaz
para tratar el problema en los nifios es la hipnosis y el uso de dosis
muy bajas de psicotrdpicos para aligerar el suefio REM.

Conclusiones

La funcién reparadora que se logra cuando dormimos es elemental para
desarrollar exitosamente las actividades que se realizan cada dia y para man-
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tenernos saludables, con una mejor calidad de vida, practica que es accesible
para todos y no tiene un precio econémico oneroso. No obstante, la dina-
mica actual de la sociedad moderna demanda el uso de mas tiempo, si lo
que se busca es un mejor desarrollo personal. Esta inversion de tiempo ha
propiciado que la ciencia y la tecnologia promuevan mayor comodidad y
mejor calidad de vida, salud y desarrollo. Aunque paraddjicamente también
ha dado lugar al aumento de estrés, ansiedad, privacion del suefio y reduc-
cion de las relaciones personales y aumento de enfermedades por la falta de
recreacion y un buen descanso, especialmente en la poblacion estudiantil
que aun realiza estudios o en la que ya esta inserta en el campo laboral.

Esta reflexion trae a la memoria un extracto del libro El principito de
Antoine de Saint-Exupéry (1943), cuando el protagonista dialoga con un
mercader:

—Buenos dias— dijo el principito. —Buenos dias— dijo el mercader. Era un
mercader de pildoras especiales que aplacaban la sed. Se toma una por sema-
na y ya no se siente necesidad de beber. —;por qué vendes eso? —dijo el
principito. —Es una gran economia de tiempo —dijo el mercader. —Los ex-
pertos han hecho célculos. Se ahorran cincuenta y tres minutos por semana
—;Y qué se hace con esos cincuenta y tres minutos? —Se hace lo que se quie-
re... —yo sé —dijo el principito—, si tuviera cincuenta y tres minutos para
gastar, caminaria tranquilamente hacia una fuente... (p. 42).

Este fragmento deja ver que el hombre busca el desarrollo profesional
¥, por ende, tener una buena calidad de vida, la cual va menguando con
el desgaste al que se somete al cuerpo cuando no se alimenta y no descansa
debidamente. Al avanzar hacia una vida mejor, trabajando muchas horas
extra para conseguir algo mas de dinero, tener las mejores notas y contender
por un buen espacio laboral y responder a otras demandas de la vida mo-
derna, puede provocarnos un cansancio que puede tener consecuencias
graves para la salud y para nuestra calidad de vida.

Es fundamental reflexionar sobre la importancia del suefio reparador
para mejorar no solo la salud fisica y mental, sino también el rendimiento
académico de los jovenes. La implementacion de habitos saludables relacio-
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nados con el suefio podria ser una solucién efectiva para mejorar dicho
rendimiento académico.

Dedicar el tiempo necesario a descansar y dormir adecuadamente es
una inversion en la salud y en el bienestar a largo plazo y no debe verse como
un lujo o una pérdida de tiempo. En este sentido, se hace un llamado a la
comunidad normalista para valorar la importancia del suefio y para adoptar
habitos saludables de descanso.
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