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CIENTIFICOS CONFIRMAN QUE LA SIESTA AYUDA AL CEREBRO A RECUPERARSE Y FUNCIONAR MEJOR
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1 cerebro puede recupe-

rarsey mejorar sucapaci-

dad de aprendizaje tam-
bién mediante una breve siesta,
no solo con el suefio nocturno
mas prolongado, concluyeuna
investigacion realizada por ins-
tituciones cientificas y médicas
de Suiza y Alemania.

La investigacién demuestra
que incluso una siesta es sufi-
ciente para reorganizar las co-
nexiones entre las células ner-
viosas, de modo que la nueva
informacion pueda almacenar-
secon mayor eficacia, segun el
estudio de del Centro Médico

de la Universidad de Friburgo
(Alemania), los Hospitales Uni-
versitarios de Ginebra (HUG) y
la universidad dela misma ciu-
dad suiza (UNIGE).

“Incluso periodos cortos de
suefio aumentan la capacidad
del cerebro para codificar nue-
vainformacion”, recalcd el di-
rector del estudio, Christoph
Nissen, responsable del Centro
de Medicina del Suefio en los
hospitales ginebrinos y catedra-
tico de Psiquiatria en UNIGE.

El cerebro estd en constan-
te actividad durante el dia al
Pprocesar nuevas impresiones,

pensamientos e informacio-
nes, lo que refuerza las cone-
xionesentre las célulasnervio-
sas (sinapsis) fundamentales
para el aprendizaje, pero ello
produce una saturacion, de
modo que la capacidad del ce-
rebro para seguir aprendiendo
disminuye.

Elsuefioayudaa regular de
nuevo esta actividad excesiva,
sin perder informacionimpor-
tante, y ahora el nuevo estudio
demuestraque ese “reinicio si-
naptico” puede producirse
consolo unasiesta por la tarde,
“liberando espacio para la for-

EL ESTUDIQ UTILIZO SIESTAS DE 45 MINUTOS,

macion de nuevos recuerdos”,
sefiald Nissen.

En el estudio se analizé a
20 adultos jovenes que, en dos
tardes distintas, durmieron
una siesta de unos 45 minutos
o permanecieron despiertos, y

se analizo su actividad cerebral
con métodos no invasivos co-
mo estimulacién magnética
transcraneal y electroencefalo-
gramas.

Los resultados mostraron
que tras la siesta la fuerza glo-

bal de las conexiones sinapti-
cas en el cerebro se reducia, un
indicio del efecto reparador
del sueo, y al mismo tiempo
la capacidad del cerebro para
formar nuevas conexiones me-
Jjoraba de forma significativa.

El estudio da una explica-
cion biologica de por qué las
personas suelen rendir mejor
después de unasiesta porlatar-
de, especialmente en profesio-
nesoactividades que exigen un
alto nivel de rendimiento men-
tal o fisico como la masica, el
deporte o profesiones criticas
en el dmbito de laseguridad.

“Una siesta por la tarde
puedesostener el rendimiento
en situaciones de alta exigen-
cia”, resumnio Nissen. (>3
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