a4 LITORALPRESS

Fecha:
Medio:
Supl. :
Tipo:

Titulo:

14-08-2024

El Lector

El Lector
Noticia general

Especialista explica el rol que juega el buen dormir en el aprendizaje y la salud
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El descanso beneficia el desarrollo formativo, social y cultural de las personas, y ademds ayuda a dismi-
nuir riesgos de sufrir enfermedades neurodegenerativas a largo plazo.

El buen dormir no solo per-
mite que las personas estén
descansadas y con energias
para un nuevo dia, sino que
desempena un papel crucial en
el aprendizaje y en la consolida-
cién de la memoria, de acuerdo
con el académico de la Facultad
de Ciencias dela Educacion dela
Universidad de Talca y director
del Nticleo Milenio parala Cien-
cia del Aprendizaje (MiNSoL),
Roberto Ferreira.

Estos, segiin el especialista, son
elementos daves para el desarro-
llo formativo, sociemocional y
cultural de las personas, ayudan-
do a consolidar la informacion
que recibe el cerebro durante la
jornada.

“Cuando aprendemos algo du-
rante el dia, como palabras nue-
vas de una lengua extranjera, ese
aprendizaje se almacena tempo-
ralmente en un drea del cerebro
llamada hipocampo y poste-
riormente, cuando dormimos,
esta informacion se tradada a la
neocorteza cerebral, donde se al-
macena de manera permanente’,
indicd.

Por tal sentido, el académico re-

comendd que los nifios hasta los
12 afios deben dormir entre 9 y
12 horas, mientras que los ado-
lescentes deberfan hacerlo entre
8y 10 horas durantela noche.
“Es muy importante el suefio
para los nifios, especialmente
porque su cuerpoy cerebro estin
en pleno desarrollo, lo que se tra-
duceen periodos especialmente
sensibles para el aprendizaje.
Por esta razon, necesitan mds
horas de suefio que los adul-
tos’, precisd el especialista,
quien agregd que el mal dor-
mir puede generar un pobre
rendimiento en clases y tam-
bién producir irritabilidad,
ansiedad y estrés tanto en
nifios/as como en jévenes y
adultos.

Ferreira afadid que la ma-
yoria de los estudios que se
han realizado muestran que
existe una pérdida importante
en la retencion de informa-
cion cuando se duerme menos
horas de lo recomendable o
con suefo interrumpido. “Las
personas que duermen cin-
co horas 0 menos tienen una
pérdida inmediata del apren-

dizaje. Ademds de producir
cansancio, el dormir poco im-
pide tener buena atencién para
aprender’, afiadio.
Recomendaciones

El director del Nucleo Mile-
nio MiNSoL destaco que la
primera gran recomendacién
es establecer rutinas de sue-
o, respetando los tiempos de
descanso indicados en nifios y
adultos, ademés de regular el
ritmo circadiano.

“En la manana lo ideal es to-
mar la luz de sol lo més pron-
to posible, al menos por unos
cinco minutos, en invierno se
requiere mds tiempo, porque
hay menos luz, eso nos permi-
te poner nuestro reloj bioldgi-
co en marcha para que luego
de 14 o 16 horas comencemos
a sentir suefio. Si no logramos
tomar la luz de la manana,
nuestro cerebro no sabe exac-
tamente cudndo debemos
estar despiertos y activos’, ex-
plico.

Asimismo, el especialista indi-

0 que usar el despertador no
es beneficioso. “La mayoria
de las personas usan la alar-

ma porque estin durmiendo
menos de lo que deberian,
este mecanismo interrumpe
principalmente el suefio REM
(Rapid Eye Movement), el cual
tiende a ocurrir en la segunda
parte de la noche y estd aso-
ciado al bienestar emocional’,
agrego.

La primera parte del suefio,
que es el profundo, también
en vital en este proceso, si
no se cumple puede generar
problemas cognitivos a largo
plazo, ya que, estd asociado a
una mayor prevalencia de Al-
zheimer y otras enfermedades
neurodegenerativas.

Otra recomendacion es cuidar
delaalimentacion. “Lo ideal es

comer al menos dos horas an-
tes de dormir yla cena debe ser
liviana, de lo contrario nuestro
estémago estara trabajando en
digerir los alimentos durante el
suefio lo que aumentarala pro-
babilidad de despertarnos du-
rante la noche y tener un des-
canso de mala calidad’, planted
Ferreira.

Por otro lado, las siestas muy
largas también perjudican el
suefio nocturno. “Es reco-
mendable tomar siestas cor-
tas, entre 15 y 30 minutos es el
tiempo ideal para recuperarse
cuando se ha tenido una ma-
fiana intensa o no hemos dor-
mido bien la noche anterior”,
afiadio.
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