
Noticias del Día

El sueño es fundamental para el desarrollo de niños y adolescentes, ya que permite el crecimiento físico, consolida
el aprendizaje y la memoria, fortalece el sistema inmunológico y regula las emociones. La falta de sueño puede
causar problemas de concentración, bajo rendimiento escolar, mal humor, aumento del riesgo de accidentes y
afectar la salud mental. Durante la adolescencia, el sueño es vital para la regulación de hormonas, la maduración
cerebral y la prevención de problemas de salud mental y física a largo plazo. 

Desarrollo físico: Es esencial para el crecimiento, la reparación muscular
y el funcionamiento óptimo del sistema inmunológico para combatir
infecciones.
Función cerebral y aprendizaje: El cerebro procesa y almacena
información durante el sueño, lo que mejora la capacidad de
concentración, la toma de decisiones, la resolución de problemas y la
creatividad. En la fase de sueño MOR (Rapid Eye Movement), se consolida
el aprendizaje y la memoria.
Salud mental y emocional: Un buen descanso ayuda a regular el estado
de ánimo, reduce el estrés y la irritabilidad, y previene problemas como
la depresión y la ansiedad, que se ven exacerbados por la falta de sueño.
Regulación hormonal: Durante el sueño, especialmente en la
adolescencia, se producen y regulan hormonas clave para el desarrollo,
como la testosterona, el estrógeno y la progesterona.
Bienestar general: Permite recuperarse del estrés del día, mejora las
relaciones interpersonales y promueve un estado de alerta y optimismo. 

Importancia del sueño

En la escuela: Dificultad para concentrarse, bajo rendimiento
académico y problemas para aprender.
Salud física: Mayor riesgo de subir de peso, somnolencia diurna y
debilitamiento del sistema inmune.
Salud mental y social: Cambios de humor, mayor impulsividad,
irritabilidad, y mayor riesgo de depresión y ansiedad.
Seguridad: Incremento del riesgo de sufrir accidentes, como los de
tráfico, debido a la somnolencia. 

Consecuencias de la falta de sueño
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