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Participantes de estudio durmieron 45 minutos
Cientificos confirman que la
siesta ayuda al cerebro a
recuperarse y funcionar mejor

El cerebra puede recuperarse y
mejorar sucapacidad de aprendi-
zaje también mediante una breve
siesta, no solo con el suefio noc-
tumo mds prolongado, concluye
una investigacion realizada por
instituciones cientificas y medi-
casde Suiza y Alemania.

La investigacién demuestra
queincluso unasiestaessuficien-
te para reorganizar las conexio-
nesentre las células nerviosas, de
modo que la nueva informacién
pueda almacenarse con mayor
eficacia, segtin €l estudio de del
Centro Médico de la Universidad
de Friburgo (Alemania), los Hos-

pitales Universitarios de Ginebra
(HUG)y launiversidad de la mis-
ma ciudad suiza (UNIGE).

“Incluso periodos cortos de sue-
fioaumentan la capacidad del ce-
rebro para codificar nueva infor-
macion”, recaleo el director del
estudio, Christoph Nissen, res-
ponsable del Centro de Medicina
del Suefto en los hospitales gine-
brinosy catedrdticode Psiquiatria
en UNIGE.

Elcerebroestden constante ac
tividad durante el dfa al procesar
nuevasimpresiones, pensamien-
tose informaciones, lo que refuer-
za las conexiones entre las célu-
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las nerviosas (sinapsis) funda-
mentales para el aprendizaje, pe-
10 ello produce una saturacion,
de modo que la capacidad del ce-
rebro para seguir aprendiendo
disminuye.

El suenio ayuda a regular de
nuevo estaactividad excesiva, sin
perder informacicn importante,
yahorael nuevo estudio demues-
tra que ese “reinicio sindptico”
puede producirse con solo una
siesta por la tarde, “liberando es
pacio para la formacién de nue-
vos recuerdos”, senalo Nissen.

En el estudio se analizé a zo0
adultos jdvenes que, en dos tardes
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distintas, durmieron unasiestade
unes 45 minutos o permanecie-
ron despiertos, y se analizé su ac-
tividad cerebral con métodas no
invasivos como estimulacién
magnética transcraneal y elec-
troencefalogramas.
Losresultados mostraron que
tras la siesta la fuerza global de
las conexiones sindpticas en el

El estudio
utiliz siestas
e 45 minutos.

cerebro se reducia, un indicio
delefectoreparador del suefio, y
al mismo tiempo la capacidad
del cerebro para formar nuevas
conexiones mejoraba de forma
significativa.

El estudio da una explicacion
bioldgica de por qué las personas
suelen rendir mejor después de
una siesta por la tarde, especial-

mente en profesiones o activida
des que exigen un alto nivel de
rendimiento mental o fisico co-
mo la misica, el deporte o profe-
siones criticas en e] dmbito de la
seguridad.

“Una siesta por la tarde puede
sostener el rendimiento ensitua
ciones de alta exigencia”, resumio
Nigsen.
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