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Carla Pia, autora principal del estudio, en las mstalacmnes dela Unldad Funcional del Suefio de la OSI Araba, ubicadas en el HUA-Santiago. Foto: DNA

CASINUEVE DE CADA DIEZ

ESTUDIANTES DE SECUNDARIA
DUERMEN POR DEBAJO DE LAS
OCHO HORAS RECOMENDADAS

® Unainvestigacion liderada por la Unidad del Sueiio de la OSI Araba constata
que el 33% del total descansa incluso menos de siete @ El estudio tratade
demostrar la relacion que guardan el reposo nocturno con el rendimiento escolar

VITORIA - Buena parte del alumnado
de Educacién Secundaria, concreta-
mente de los cursos segundo y terce-
ro, duerme menos de las ocho horas
diarias recomendadas para su edad.
E185% no alcanza esa cifra de lunes a
viernesy casi uno de cada tres descan-
samenos de siete. La tasa de quienes

duermen por debajo del umbral mini-
mo desciende al 62% los fines de
semana, aunque sigue siendo “una
barbaridad”, segtin enfatiza Carla Pia,
neurofisiéloga clinica en la Unidad
Funcional del Suefio de la OSI Araba,
en conversacion con este periddico.
Asi se desprende de un estudio lide-

rado por un equipo de este servicio
con base de operaciones en el HUA-
Santiago, cuya autora principal es la
propia Pia, que ha analizado las ten-
dencias de suefio de alrededor de 70
adolescentes de los centros educati-
vos Corazonistas, Zabalgana y San
Prudencio de Gasteiz. Los investiga-

dores monitorizaron al alumnado a
lo largo de dos semanas con actime-
tros, una herramienta biomédica
similar a un reloj de pulsera que ofre-
ce informacion sobre la cronologia y
la duracion de los episodios de suefio.

La investigacion parti6 de una rea-
lidad “mas que estudiada” en palabras

de Pia, que “el nifio que duerme mal
rinde mal” durante su jornada esco-
lar. La especialista, que ya ha logrado
corroborar que la juventud partici-
pante por lo general “duerme poco”,
trata ahora de confirmar esa prime-
ra hipétesis: “que los que descansan
poco sacan peores notas”. Tras pro-
porcionar a los adolescentes partici-
pantes distintas estrategias para
lograr una calidad de suefio mas 6pti-
ma, Piay su equipo analizaran en una
segunda fase ya en marcha si los jove-
nes consiguen dormir mejory si, a la
larga, eso “marca la diferencia” en su
rendimiento académico futuro.

Mas alla de ello, la principal respon-
sable del estudio pone el foco en otras
consecuencias de descansar menos
de lo recomendando: “salud mental,
problemas de atencién o de memo-
ria, cometer errores, irritabilidad...
ademas, se sabe que dormir mal
implica riesgo cardiovascular alargo
plazo”, tal y como enumera Pia.

La aplicacion de técnicas de tera-
pia cognitivo-conductual con los
j6venes para tratar de incrementar
sus horas de suefio o “al menos pro-
curar que ese suefio sea de mejor
calidad” forma parte de esta nueva
etapa del estudio en la que la facul-
tativa tratara de ratificar “si los que



duermen menos son los que tienen
peores notas”. “Hemos seleccionado
a parte de los chavales que dormian
pocoy tenian las notas mas bajas. Y
ahora, les estamos entregando las
pulseras de actividad otra vez para
ver si después de la terapia hay cam-
bios 0 no”, expone la especialista.
Darle a los jévenes medidas de
higiene de suefio, intentando “ade-
cuar o revisar” ciertos estilos de vida,
es en palabras de Pia “la primera
estrategia y mas basica” para ayudar-
les a mejorar en este aspecto. La facul-
tativa, por ejemplo, apunta que “lo
ideal” seria que los adolescentes “no
hicieran deporte a dltima hora de la
noche”, pues tiende a activarles.
También trata de aportarles estra-
tegias “un poco mas definidas”, como
el llamado control de estimulos, que
pasa por hacerles ver que la habita-
cién debe ser exclusivamente —en el
caso de los jévenes— un espacio para
dormir, y no para estudiar, comer o
jugar a videojuegos. “Todo esto tiene
que ser fuera de la camayy, si es posi-
ble, fuera de la habitacién”, remarca.
En caso de que el problema sea no
solo de conciliar el suefio, sino tam-
bién de mantenerlo, la neurofisidlo-
gaadvierte de que “estar en la cama
dando vueltas de un lado para otro

tampoco es bueno, porque fomenta
la hiperactividad mental”. Por ello,
la especialista trata de inculcar a los
jévenes que, en estos casos, ayuda y
mucho “levantarse de la cama, sen-
tarse en una silla, hacer alguna acti-
vidad relajante y solo cuando vuel-
ta el suefio, volver a acostarse”.

FACTORES EXTERNOS Con todo, una
de las principales conclusiones de
esta investigacion es que el propio
horario escolar “podria no ser el ade-
cuado para este grupo de edad”.

“Estaria bien que los chavales de
Secundaria sigan entrando a las 9.00
horas a clase, como hacian en Pri-
maria, aunque entiendo que luego
haya mas cosas implicadas como la
conciliacion familiar o que tienen
que dar una determinada materia en
un tiempo también determinado”,
apunta Pia. No es baladi que, segin
ha certificado también la investiga-
cién, el 32% de los estudiantes hayan
mostrado el llamado cronotipo ves-
pertino, conocido como biiho, coin-
cidente con los cambios fisioldgicos
propios de su fase vital, en la que los
adolescentes tienden a conciliar el
suefio mas tarde y, por ello, a nece-
sitar levantarse también mas tarde.
Solo el 1% se ha clasificado en el cro-
notipo matutino o alondra.

La investigacion ha puesto de relie-
ve ademas algo “estadisticamente
significativo”, que los adolescentes
se acuestan una hora més tarde los
fines de semana respecto a la media
semanal de las 22.30 horas. “Esto
quiere decir que estos chavales se
estan acostando a una hora ala que
no quieren hacerlo, que lo hacen por
imperativo legal”, tal y como apun-
tala neurofisi6loga clinica. Y que lle-
ganya a la jornada del lunes “toda-
via con mas déficit de suefio”.

Sino se retrasa el horario de entra-
daaclase en Secundaria, Pia cree que
una buena solucién podria ser pro-
gramar a primera hora “materias
mas lidicas y estimulantes y menos
intelectuales”, como Educacion Fisi-
ca en lugar de Matematicas o Histo-
ria. Otra, que los jévenes acudan en
la medida de lo posible a sus centros
escolares en bici o paseando. O no
poner examenes a primera hora. Por
otro lado, insta a evitar el uso de dis-
positivos electrénicos por la noche.

Al'margen de estas recomendacio-
nes, Pia remarca la necesidad de
adoptar a nivel local, como minimo,
el actual horario de invierno para que
haya mas luz por las mafianas y
menos por las tardes y noches, como
vienen reivindicando de forma insis-
tente los especialistas en Suefio des-
de hace ya mucho tiempo. @

Alrededor de 70 alumnos

de segundo y tercero de ESO
de Corazonistas, Zabalgana
y San Prudencio han
participado en el trabajo

Mas alla de inculcar alos
jovenes medidas de higiene
del suefio, los especialistas
creen que su horario escolar
“podria no ser el adecuado”
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Pia coloca unos electrodos en un amplificador empleado para monitorizar la actividad cerebral. Foto: DNA

“Nos gustaria que este trabajo
se amplie a otros lugares y pueda
hacerse multicéntrico’, anhela Pia

Valencia esta en los proximos
planes del estudio al fratarse
de una ciudad con distintas
caracteristicas a las de Gasteiz

VITORIA - De Gasteiz al mundo o,
cuando menos, a nuevas localida-
des del Estado con caracteristicas
distintas a las de la capital alavesa.

Es la aspiracion de Carla Pia, neu-
rofisi6loga clinica en la Unidad Fun-
cional del Suefio de la OSI Araba, al
ser cuestionada por el recorrido que
todavia tiene por delante la investi-
gacion que ha liderado en torno al
descanso del alumnado de Educa-
cién Secundaria en la ciudad. “Nos
gustaria que este trabajo se amplie
aotros lugaresy se pueda hacer mul-
ticéntrico, en toda Espafia. Ya hay
gente trabajando en esto en Europa,
con proyectos que son muy bonitos
y que esperemos sienten las bases de
algo legal. Porque una cosa es lo que
dicela cienciay otra, lo que después
se hace”, apunta la investigadora, alu-
diendo a la puesta en marcha de poli-
ticas concretas que ayuden a la
poblacién adolescente de estas eda-
des a mejorar su higiene del suefio.

Por de pronto, la ciudad de Valen-
cia se encuentra ya en los préximos

planes del estudio impulsado des-
de el servicio emplazado en el HUA-
Santiago de la capital alavesa. La
dindmica consistiria igualmente en
implicar a distintos centros educa-
tivos de la ciudad levantina y “no
solo analizar como es el suefio” del
alumnado, “sino también qué cosas
le influyen para dormir bien o mal”.
&Y por qué Valencia? Precisamen-
te, por ser tan diferente a Vitoria.
“Para empezar tiene méas horas de
sol y sabemos que la luz estd muy
implicada en dormir bien o mal.
Ademas, las horas de luz son un
poquito diferentes, porque anoche-
ce antes al estar mas al este”, expo-
ne la investigadora principal.
Independientemente de que la
investigacion pueda seguir o no en

“Ya hay gente trabajandoen
Europa con proyectos muy
bonitos y que esperemos
sienten lasbases de algo
legal”, aspira la profesional

Pese a las consecuencias que
descansar mal puede tener
sobre el rendimiento, Pia
remarca que lanota media
en Vitoria es “muy buena”

Valencia, el trabajo no se detiene
en Vitoria, donde el equipo lidera-
do por Pia se encuentra ya en la fase
final del segundo afio de andlisis al
alumnado. Una segunda etapa en
la que la profesional tratara de cer-
tificar esa relacién directa entre
dormir mal y un peor rendimiento
académico. “En el primer afio sola-
mente analizamos suefio y notasy
hemos comprobado que duermen
poco. El resto lo iremos sabiendo a
partir de ahora”, remarca.

“Sin analizarlo bien no me atrevo
adecirlo, y es lo que estamos hacien-
do. Perola presuncion es que si. Par-
timos de dos hipétesis: la primera es
que los que duermen poco sacan
menos notas y la segunda, que si les
mejora el suefio, mejoraran esas
notas. Ahora nos queda demostrar-
lo”, remarca. A pesar de todo, y en
comparacion con otros territorios,
la especialista pone en valor que la
nota media del alumnado en Gasteiz
es “muy buena”. “Hay poco fracaso
escolar, entre comillas”, enfatiza.

Pia, que en principio queria hacer
“una cosa mas pequefia que des-
pués se ha convertido en un proyec-
to mucho mas grande y mucho mas
bonito”, destaca también el “respal-
do” ylaayuda de todo el equipo que
la estd acompaifiando. - DNA



