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magina que pasas toda la noche estudiando

para un examen. Sientes que aprovechaste el

tiempo, pero al dia siguiente te cuesta recor-
dar lo que repasaste, te distraes con facilidad
y tu estado de &nimo estd por los suelos. No es
casualidad: la evidencia cientifica muestra que
sacrificar el sueno para estudiar mas es, en rea-
lidad, una de las decisiones que mds perjudica
el aprendizaje. Estudios con seguimiento objeti-
vo del sueno en universitarios demuestran que
la calidad, la duracién y la consistencia del des-
canso se correlacionan directamente con mejo-
res calificaciones [1], y que cada hora promedio
perdida de suefio por noche se asocia con una
reduccion medible en el promedio académico al
final del semestre [2]. Sin embargo, en la etapa
universitaria, donde las exigencias académicas,
sociales y economicas se acumulan, el sueno
suele ser lo primero que se recorta. Este articu-
lo explica por qué ese habito tiene un costo mas
alto de lo que parece, y qué se puede hacer al
respecto.

Lo que ocurre en el cerebro
mientras duermes

Dormir no es simplemente “apagarse”. Durante
la noche, el cerebro trabaja activamente atrave-
sando varios ciclos que se repiten cada 90 mi-
nutos aproximadamente. Cada ciclo incluye tres
etapas principales: sueno ligero, suefo profundo
y sueno REM (del inglés rapid eye movement, es de-
cir, movimiento rapido de ojos). Cada una cumple
una funcidn distinta y todas son necesarias.

En el sueno profundo, el cerebro “archiva” lo
aprendido durante el dia: refuerza las conexio-
nes entre neuronas que se activaron mientras
estudiabasy descarta las que no son utiles [3]. Es
como si hiciera una copia de seguridad de todo
lo importante. El suefio REM, en cambio, es la
etapa donde el cerebro integra emociones, pro-
cesa experiencias y consolida habilidades mas
complejas, como resolver problemas o pensar
de forma creativa [3]. Interrumpir estas etapas
—ya sea durmiendo pocas horas o con un sue-
no fragmentado— no solo deja incompleto ese

proceso de “archivado”, sino que afecta directa-
mente la capacidad de concentrarse y aprender
al dia siguiente. Es como intentar estudiar con el

cerebro a medio cargar.

El cerebro también necesita
limpiar su casa

Hay otro proceso nocturno que ocurre en el ce-
rebroy que la mayoria de las personas descono-
ce. Durante el dia, la actividad neuronal genera
pequenos residuos metabolicos que se acumu-
lan entre las células cerebrales. Mientras dormi-
mos, el cerebro activa el sistema glinfatico: una
red especializada de transporte de fluidos que
usa el liquido cefalorraquideo —el fluido que ro-
dea y protege al cerebro y la médula espinal—
para arrastrar y eliminar esos residuos [4]. En
términos simples, es como si cada noche el ce-
rebro abriera las ventanas, ventilara y sacara la
basura acumulada durante el dia.

Este proceso de “limpieza” ocurre princi-
palmente durante el suefio profundo y no tiene
un equivalente durante las horas de vigilia [4].
Cuando se duerme poco de forma habitual, esta
limpieza queda incompleta. El resultado no es
solo cansancio fisico: es esa sensacion de “nie-
bla mental”, de pensar lento o de no poder hilva-
nar ideas con claridad, que muchos estudiantes
experimentan en épocas de exdmenes intensos.
El cerebro estd intentando funcionar sin haber

terminado su mantenimiento nocturno.
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¢Por qué cada vez es mas dificil
dormir bien?

El cuerpo tiene un reloj interno llamado ritmo
circadiano que regula cuando tenemos sueno
y cuando estamos alerta. Este reloj se sincro-
niza principalmente con la luz: durante el dia,
la luz le indica al cerebro que es hora de estar
despierto; cuando oscurece, el cuerpo comien-
za a producir melatonina, una hormona que le
da la senal “ya es hora de dormir”. El problema
es que los habitos modernos interfieren cons-
tantemente con este sistema, y cuando se desin-
croniza de forma repetida, el cuerpo tarda mas
en conciliar el sueno, el descanso se vuelve mas
fragmentadoy, con el tiempo, esto se traduce en
mayor somnolencia diurna, peor concentracion
y un ritmo de suefio cada vez mas dificil de re-
cuperar.

Revisar el celular antes de dormir, estudiar
frente a una pantalla hasta la madrugada o res-
ponder mensajes de ultima hora son practicas
muy comunes entre universitarios. La luz que
emiten estas pantallas confunde al cerebro: le
dice que todavia es de dia, retrasa la produccion
de melatonina y hace que cueste mas trabajo con-
ciliar el sueno. A esto se suma la cafeina —pre-
sente en café, té, bebidas energéticas y muchos
refrescos— que bloquea las sefales de cansancio
en el cerebro y puede permanecer activa en el
organismo hasta seis horas después de consu-
mirse. Tomar un café a las 6 de la tarde puede
estar saboteando el sueno de las 12 de la noche.
Investigaciones con universitarios confirman que
estos habitos deterioran la atencion y las funcio-

nes ejecutivas de forma acumulativa [3].

El costo que no siempre se ve

Cuando la falta de sueiio se vuelve un habito, las
consecuencias van mas alla de sentirse cansado.
A nivel cognitivo, se deterioran especificamente
tres habilidades fundamentales para estudiar:
la atencién sostenida (la capacidad de mantener
el foco sin distraerse), la memoria de trabajo (la
capacidad de retener informacion mientras se

procesa) y el control ejecutivo (la capacidad de

planear, tomar decisiones y no actuar impulsivamente) [3].
Estas no son habilidades secundarias: son exactamente las
que se necesitan para entender una clase, resolver un pro-
blema o escribir un examen.

Ademas, dormir mal afecta el estado de animo de formas
que muchos no asocian con el sueno. La irritabilidad, la an-
siedad o la sensacién de estar “al limite” frecuentemente
tienen raices en el descanso insuficiente. Esto crea un ciclo
que se retroalimenta: el estrés académico dificulta dormir, la
falta de suefio amplifica el estrés y la ansiedad, y eso termina
afectando tanto el rendimiento como el bienestar emocional
[1-4]. En la practica, alguien puede dedicar mds horas a estu-
diary, sin embargo, retener menos informacién y rendir peor
en los exdmenes que alguien que descanso bien (figura 1).
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Figura 1. Higiene del sueno.

Qué puedes hacer desde hoy

La buena noticia es que mejorar el suefio no requiere cambios
radicales. Pequenos ajustes en la rutina diaria pueden marcar
una diferencia notable. Con base en la evidencia disponible

[1,3], estas son las recomendaciones mas respaldadas:
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1. Apagalas pantallas al menos 60 minutos an-

tes de dormir; si necesitas estudiar de noche,
usa el modo nocturno o filtros de luz azul.
2. Acuéstate y levantate a la misma hora todos
los dias, incluyendo fines de semana; el
cuerpo funciona mejor con rutinas estables.
3. Crea una rutina de cierre antes de dormir:
20 o 30 minutos de lectura ligera, estira-
mientos suaves o respiracion lenta le in-
dican al cerebro que es hora de bajar la
guardia.
Evita la cafeina después de las 3 de la tarde.
5. Cuida el ambiente donde duermes: oscuro,
silencioso y fresco; la cama debe asociarse
con descanso, no con estudiar ni ver series.
6. Haz ejercicio con regularidad, pero evita ac-
tividad intensa en las dos horas previas a
acostarte. Si tienes dificultades persistentes
para dormir, lo mas recomendable es con-
sultar con un profesional de la salud.

Conclusiones

Vivimos en una cultura universitaria que a ve-
ces premia el esfuerzo visible sobre el descan-
so inteligente. Madrugar, trasnochar y presumir
cuantas horas se lleva despierto parecen sena-
les de dedicacion, pero la ciencia cuenta una
historia distinta. El suefio no compite con el es-
tudio: lo hace posible. Sin las horas de descanso

necesarias, el cerebro no consolida lo aprendi-

do, no se limpia, no regula las emociones y no
rinde al dia siguiente. Proteger el suefio en la
etapa universitaria no es una senal de flojera:
es una decisién informada, respaldada por evi-
dencia, que cuida tanto la salud como el rendi-
miento a largo plazo. Dormir bien no es perder
el tiempo. Es, quizas, la mejor inversion que un
estudiante puede hacer.
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