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Comprueban que dormir siesta
ayuda a regenerar el cerebro

El cerebro puede recu-
perarse y mejorar su capaci-
dad de aprendizaje tam-
bién mediante una breve
siesta, no sélo con el sueno
nocturno prolongado, con-
cluyé una investigacion
realizada por instituciones
cientificas y médicas de Sui-
zay Alemania.

Los andlisis demostra-
ron que incluso una siesta
es suficiente para reorgani-
zar las conexiones entre las
células nerviosas, para que
la nueva informacion ad-
quirida a lo largo del dia
pueda almacenarse con
mayor eficacia, segiin un
estudio del Centro Médico
de la Universidad de Fribur-
go (Alemania), los Hospita-
les Universitarios de Gine-
bra (HUG) y la universidad
de la misma ciudad suiza
(UNIGE).

El cerebro esta en cons-
tante actividad durante el
dia al procesar nuevas im-
presiones, pensamientos e
informaciones, lo que re-
fuerza las conexiones entre
las células nerviosas (si-

napsis) fundamentales para
el aprendizaje, pero ello
produce una saturacion, de
modo que la capacidad del
cerebro para seguir apren-
diendo disminuye.

Elsueno ayuda a regular
de nuevo esta actividad ex-
cesiva, sin perder informa-
cién importante, y ahora el
nuevo estudio demostré
que ese “reinicio sinaptico”
puede producirse con una
siesta por la tarde, “liberan-
do espacio para la forma-
cién de nuevos recuerdos”,
senalo el académico de Psi-
quiatria en UNIGE, Chris-
toph Nissen.

Enelestudio se analizéa
20 adultos jovenes que, en
dos tardes distintas, dur-
mieron una siesta de unos
45 minutos o permanecie-
ron despiertos, y se analizo
su actividad cerebral con
métodos no invasivos, co-
mo estimulacién magnéti-
ca transcraneal y electroen-
cefalogramas.

Los resultados mostra-
ron que tras la siesta la fuer-
za global de las conexiones

sinapticas en el cerebro se
reducia, un indicio del efec-
to reparador del sueno, y al
mismo tiempo la capacidad
del cerebro para formar
nuevas conexiones mejora-
ba de forma significativa.

El estudio otorga ahora
una explicacion biolégica
de por qué las personas sue-
len rendir mejor después de
una siesta por la tarde, espe-
cialmente en profesiones o
actividades que exigen un
alto nivel de rendimiento
mental o fisico, como la
musica, el deporte, o profe-
siones criticas en el ambito
de la seguridad. &
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EL DESCANSO PERMITE
NUEVAS CONEXIONES
NEURONALES.
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