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Especialista explica el rol que juega el buen dormir en el aprendizaje y la salud
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Especialista explica el rol que juega el buen dormir en el
aprendizaje y la salud

El descanso beneficia el desarrollo formativo, social y cultural de las personas,
y ademas ayuda a disminuir riesgos de sufrir enfermedades neurodegenera-

tivas a largo plazo.

| buen dormir no solo
Epennite que las per-

sonas estén descan-
sadas y con energias para
un nuevo dia, sino que
desempefia un papel cru-
cial en el aprendizaje y en
la consolidacion de la me-
moria, de acuerdo con el
académico de la Facultad
de Ciencias de la Educa-
cion de la Universidad de
Talca y director del Nucleo
Milenio para la Ciencia del
Aprendizaje (MiNSoL), Ro-
berto Ferreira.

Estos, segun el especia-
lista, son elementos claves
para el desarrollo formati-
Vo, sociemocional y cultural
de las personas, ayudando
a consolidar la informacion
que recibe el cerebro du-
rante la jornada.

“Cuando  aprendemos
algo durante el dia, como
palabras nuevas de una
lengua exiranjera, ese
aprendizaje se almacena
temporalmente en un area
del cerebro llamada hipo-
campo y posteriormente,
cuando dormimos, esta in-
formacion se traslada a la
neocorteza cerebral, donde

se almacena de manera
permanente”, indico.

Por tal sentido, el aca-
démico recomendd que los
nifios hasta los 12 afios de-
ben dormir entre 9y 12 ho-
ras, mientras que los ado-
lescentes deberian hacerlo
entre 8 y 10 horas durante
la noche.

“Es muy importante el
suefio para los nifios, es-
pecialmente porque su
cuerpo y cerebro estan en
pleno desarrollo, lo que se
traduce en periodos espe-
cialmente sensibles para
el aprendizaje. Por esta ra-
z6n, necesitan mas horas
de suefio que los adultos”,
precis6 el especialista,
quien agregé que el mal
dormir puede generar un
pobre rendimiento en cla-
ses y también producir irri-
tabilidad, ansiedad y estrés
tanto en nifios/as como en
jovenes y adultos.

Ferreira afadi6 que
la mayoria de los estu-
dios que se han realizado
muestran que existe una
pérdida importante en la
retencién de informacion
cuando se duerme menos

horas de lo recomendable
o con suefo interrumpido.
"Las personas que duer-
men cinco horas o menos
tienen una pérdida inme-
diata del aprendizaje. Ade-
mas de producir cansan-
cio, el dormir poco impide
tener buena atencién para
aprender”, anadio.

Recomendaciones

El director del Nucleo
Milenio MiNSoL destaco
que la primera gran reco-
mendaciéon es establecer
rutinas de suefio, respe-
tando los tiempos de des-
canso indicados en nifos y
adultos, ademas de regular
el ritmo circadiano.

“En la mafiana lo ideal
es tomar la luz de sol lo
mas pronto posible, al me-
nos por unos cinco minutos,
en invierno se requiere mas
tiempo, porque hay menos
luz, eso nos permite poner
nuestro reloj biolégico en
marcha para que luego de
14 0 16 horas comencemos
a sentir suefio. Si no logra-
mos tomar la luz de la ma-
fiana, nuestro cerebro no
sabe exactamente cuando

debemos estar despiertos y
activos”, explico.

Asimismo, el especialis-
ta indicé que usar el des-
pertador no es beneficioso.
“La mayoria de las perso-
nas usan la alarma porque
estan durmiendo menos de
lo que deberian, este me-
canismo interrumpe prin-
cipalmente el suefio REM
(Rapid Eye Movement), el
cual tiende a ocurrir en la
segunda parte de la noche
y esta asociado al bienes-
tar 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, esta asociado a
una mayor prevalencia de
Alzheimer y otras enfer-
medades neurodegenera-

tivas.

Ofra recomendacion
es cuidar de la alimenta-
ciéon. “Lo ideal es comer
al menos dos horas antes
de dormir y la cena debe
ser liviana, de lo contrario
nuestro estémago estara
trabajando en digerir los
alimentos durante el suefio
lo que aumentara la pro-
babilidad de despertarnos
durante la noche y tener un
descanso de mala calidad”,
planteé Ferreira.

Por otro lado, las sies-
tas muy largas también
perjudican el suefio noc-
turno. “Es recomendable
tomar siestas cortas, entre
15 y 30 minutos es el tiem-
po ideal para recuperarse
cuando se ha tenido una
mafnana intensa o no he-
mos dormido bien la noche
anterior”, afadio.
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