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on los ditimos avances en el es-

- wenwpsicuktralfantabverdalicamte-es
tudio del suefio cadavez es
mds evidente que juega un pa-
pel importantisimo en el bien-
- estar de las personas, tanto fisico como
. mental. Desde aqui trataré de convencer
i deello a almin adolescente, o cuando me-
i nosasus padres. Y para ello recurrivé a ar-
| gumentos que a ellos les llegan, y que tie-
! nenque ver conloinmediato ensudiaa
- dia Siempre recuerdo que en las campa-
i Nas antitabaco para adolescentes, son mas

sensibles a cosas como que el tabaco ama-
rillea los dientes v causa mal aliento, que al

| argumento de gue el tabaco es altamente
| cancerigeno a largo plazo.

Veamos qué pasa en nuestro organismo
mientras dormimos, que no es precisa-
mente poco...y la repercusion que tiene
cada cosa:

Huesos. Aumenta mucho su formacion,
subretodo en la pubertad. Asi que nuestras
abuelas tenian razdn.. Y todos los adoles-

centes quieren ser mas altos y esbeltos!

| Musculos. Durante el sueno sé recuperan

le su desgaste y de microlesiones. Si he-

. mos dormido bien, al dia siguiente nos ird
. mejor en Deporte o Educacidn Fisica.

. Pancreas. Se metabolizan los azucares in-
- geridos durante el dia. Se ha demostrado

! quela mala calidad/cantidad de suefio fa-
* vorece la tendencia al sobrepeso

i Piel. Aumentan los factores de crecimiento
| enlas células, recuperdndose de pequefias
i lesiones v manteniendo su elasticidad.

{ Suena bien, ;Verdad?

i Cerebro. Las neuronas «se encogen» para
i dejar espacio a que otras células eliminen
i las sustancias tdxicas producidas durante
| el dia. Es el drgano que mds energia consu-
i mey el peor equipado para desprenderse
! de ellas. Pero esto sdlo puede hacerlo

! mientras dormimos..,

i Podemos decir que durante el dia el

. cuerpo estd ocupado en «<hacer» cosas,

. mientras que cuando dormimos puede
| dedicarse a «cuidarses. '

i Dormir al menos 8 horas, tiene otras

i ventajas importantisimas para los estu-
! diantes; Mejora la concentracion, aten-
i ¢i6n y memoria. Por lo tanto no hay me-
i jor ayuda ante un examen que «fijars

i todo lo aprendido durmiendo lo sufi-

ciente la noche anterior.

La luz es otro factor importante: Nues-
tro cerebro estd programado para pensar
cuando la luz es intensa, v bajar el ritmo
cuando va anocheciendo. Asi que cuanta
menos luz tengamos alrededor desde un
rato antes de acostarnos, tanto mejor

Pera normalmente los adolescentes tie-
nen su feudo en su habitacldn. Estdn ro-
deados de todo tipo de dispositivos elec-
tronicos que emiten luz, aparte de ondas
electromagnéticas nocivas, especialmen-
te para sus cerebros en formacion. Es
muy atractivo estar en la intimidad chate
ando hasta las tantas, en el PC o what-
sapp. Pero esta costumbre; que se ha ge-
neralizado ya incluso en preadolescen-
tes, es incompalible con un habito de
sueno saludable.

Las condiciones enque duermen nues-
tros hijos son al menos tan importantes
para su salud como su alimentacion o la
gestion de su tiempo libre. Por o tanto,
pensemos si no es demasiado arriesgado
dejarlas exclusivamente en sus manos.




