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ersonas adultas y jovenes en educacion superior son las mas vulnerables.

na persona que duerme entre tres y cuatro horas diariamente durante 15 dias presenta las
lismas afectaciones que una que no lo ha hecho por 72 horas continuas.

lecesario promover habitos de higiene del suefio.

rmir es un proceso que requiere de atencién y cuidado pues las personas con alteraciones del
Ao presentan irritabilidad, falta de concentracion, afectan su capacidad de memoria y
endizaje, e incluso este tipo de trastornos estan relacionados con el desarrollo de diabetes e
ertension; comenté Jannet Ruiz Ornelas, catedratica del departamento de Psicologia de la
niversidad Auténoma de Aguascalientes.

a maestra en neuropsicologia clinica explicé que al dormir el cuerpo se encuentra en un estado
siolégico que de no llevarse a cabo de manera correcta, como restringir el suefio, cortar sus
eriodos o ser sujeto de interrupciones constantes por alteraciones cardiacas, musculares o
ebrales, puede afectar al bienestar de las personas; por lo que si en, al menos, tres noches
UNn mes 0 una semana no se duerme adecuadamente podria estarse presentando un
astorno del suefio que debe ser atendido.

z Ornelas menciondé que el insomnio es uno de los mas frecuentes pues la luz artificial de
paratos como tablets, celulares, computadoras y televisores afecta la produccién de
elatonina que secreta la glandula pineal y funciona para que los ciclos de suefio se cumplan;
unque también se presenta la apnea del suefio que se desarrolla cuando por periodos cortos se
lita u obstruye la ingesta de oxigeno, asi como el Sindrome de Piernas Inquietas, por el cual la

)MO a una que duerme entre tres y cuatro horas diariamente durante 15 dias, compartié que
gunos habitos de higiene del suefio son recurrir a técnicas conductuales de relajacién, cenar
ero, evitar la realizacion de ejercicio vigoroso de dos a tres horas antes de dormir, no
onsumir bebidas obscuras (como café, té negro o bebidas de cola) y evitar la exposicién a

aratos que emanen luz como el televisor, entre otros; aunque segln la severidad del
oblema, se puede acudir a psicoterapia o con un psiquiatra para la administracién de
2dicamentos cuando se trate de una alteracion fisioldgica.
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