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Titulo: Comprueban que dormir siesta ayuda a regenerar el cerebro

Comprueban que dormir siesta
ayuda a regenerar el cerebro

Investigadores de Suiza y Alemania utilizaron una media de 45 minutos de descanso
entre |a jornada diaria, aplicado a adultos jovenes: su actividad cerebral mejord.

Agencia EFE

| cerebro puede recu-

perarse y mejorarsu

capacidad de apren-
dizaje también mediante
una breve siesta, no solo con
el sueno nocturne mas pro-
longado, concluye una in-
vestigacion realizada por ins-
titudones cientificas y médi-
cas de Suiza y Alemania.

Los andlisis demostraron
que incluso una siesta es su-
ficiente para reorganizar las
conexiones entre las células
nerviosas, para que la nueva
informacién adquirida a lo
largo del dia pueda almace-
narse con mayvor eficacia, se-
oin un estudio del Centro
Médico de la Universidad de
Friburgo (Alemania), los Hos-
pitales Universitarios de Gi-
nebra(HUG) y la universidad
de la misma ciudad suiza
(UMIGE).

El cerebro estd en cons-
tante actividad durante el
dia al procesar nuevas im-
presiones, pensamientes e
informaciones, lo que re-
fuerza las conexiones entre
las células nerviosas (si-
napsis) fundamentales para
el aprendizaje, pero ello pro-
duce una saturacion, de mo-
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El descanso permile formar nuevas conexiones newronales.

do que la capacidad del cere-
bro para seguir aprendiendo
disminuye.

El sueno ayuda a regular
de nuevo esta actividad exce-
siva, sin perder informacion
importante, ¥ ahora el nue-
vo estudio demostro que ese

“reinicio sindptico” puede
producirse con una siesta
por la tarde, “liberando espa-
cio para la formacién de
nuevos recuerdos”, senalo el
académico de Psiquiatria en
UNIGE, Christoph Nissen.
En el estudio se analizo a
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20 PARTICIPANTES
tuvo lainvestigacion realizada
conelectroencefalogramas y
estimulaciones magnéticas.

20 adultos jovenes que, en
dos tardes distintas, durmie-
ron una siesta de unos 45 mi-
nutos o permanecieron des-
piertos, y se analizo su activi-
dad cerebral con métodos no
invasivos, como estimula-
Cion magnética transcraneal
y electroencefalogramas.

Los resultados mostraron
que tras la siesta la fuerza
global de las conexiones si-
nipricas en el cerebro se re-
ducia, un indicio del efecto
reparador del suefo, y al
mismo tempo la capacidad
del cerebro para formar nue-
vas conexiones mejoraba de
forma significativa.

El estudio otorga ahora
una explicacidn bioldgica de
por qué las personas suelen
rendirmejordespués de una
siesta por la tarde, especial-
mente en profesiones o acti-
vidades que exigen un alto
nivel de rendimiento mental
o fisico, como la musica, el
deporte, o profesiones criti-
cas en el dmbito de la seguri-
dad.
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