SALUD / TENDENCIAS

Investigacion revela que despertar tarde
aumenta nuestro rendimiento

El Ciudadano - 12 de septiembre de 2015

Muchos de nosotros vivimos privados de suefio, pero ¢qué pasaria si pudiéramos arreglarlo con una

solucion bastante simple como levantarse tarde? Esta semana, en un discurso en el British Science
Festival, el doctor Paul Kelley, socio e investigador clinico en el Sleep and Circadian Neuroscience
Institute de la Universidad de Oxford, hizo un llamado a las escuelas para modificar sus tiempos de
inicio de actividades para trabajar con el ritmo bioldgico natural de los estudiantes. Esto
ayudaria a mejorar el desempefio cognitivo, los resultados de los exdmenes y la salud de los estudiantes
(la privacion del suefio ha sido relacionada con diabetes, depresion, obesidad y alteraciones al sistema

inmunolégico).



De ello se desprende un documento, publicado el afio pasado, en el que Kelley sefiala que cuando los

nihos estan alrededor de los 10 afios su alarma bioldgica estd programada aproximadamente a las
6.30am, en jovenes de 16 afios esta alarma se eleva a las 8am, y en jovenes de 18 afos la alarma
biolégica esta programada a las 9am. La hora de inicio de la escuela convencional funciona para nifos

de 10 afios de edad, pero no en jovenes de 16 ni 18 afos.

Para los adolescentes mayores puede ser mejor comenzar la jornada escolar a las 11 horas o incluso més
tarde. Kelley y sus colegas sefialan que: “Una alarma sonando a las 7am para un adolescente mayor es
el equivalente a una alarma a las 4:30am que suena para un profesor de 50 afios”. Kelley afirma que no

es tan simple como solo persuadir a los adolescentes de ir a la cama temprano.

“El ritmo natural del cuerpo es controlado por un determinado tipo de luz”, dice Kelley. “El ojo no sélo
contiene conos y bastones: contiene células que luego informan al SNC [nucleos supraquiasmatico], en
el hipotalamo”, esta parte del cerebro es la que controla nuestros ritmos circadianos en un ciclo de 24

horas.

Pero no sélo son los estudiantes quienes se beneficiarian de un inicio de actividades mas tarde. Kelley

dice que el dia laboral deberia ser mas permisible con nuestros ritmos naturales. Describiendo el
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promedio de pérdida de suefo por noche con diferentes grupos, el investigador opina:

Entre los 14 y los 24 son més de 2 horas de pérdida de suefio. Para personas de edades entre 24, 30 0 35
anos, es cerca de 1 hora y media de pérdida de suefio. Eso puede continuar hasta que tengamos 55 anos,
cuando esta en equilibrio otra vez. A los 10 y a los 55 anhos las personas duermen y despiertan

naturalmente al mismo tiempo.

Esto puede explicar por qué el tradicional horario de 9 a 5 es tan habitual; es mantenido por los jefes,
muchos de ellos arriba o en los 50’s, porque “es mejor para ellos”. ¢Entonces los espacios de trabajo
deberian tener tiempos de inicio inestables también? ¢Deberian aquellos que estén arriba y en sus 50s
llegar a las 8am, mientras que los que estan en los 30’s a las 10 am, y los adolescentes y aprendices ser

animados a llegar a las 11am?

Kelley dice que sincronizar el tiempo podria tener muchas consecuencias positivas. El lado positivo de
esto es que el desempeino de las personas, el &nimo y la salud mejorarian. Es muy positivo porque es

una solucion que haria que la gente se enfermara menos y fuera més feliz y mejor en lo que hace.
“Probablemente habria menos accidentes ya que los conductores estarian mas alertas”, dice Kelley.
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