Pandemia y vuelta a la escuela inciden en trastornos del suefio

Categoria: 131-Tema del mes
Publicado: Sébado, 31 Julio 2021 23:40
Escrito por La Jornada

< f“"'\\. > »

El regreso a la nueva normalidad y con ello a las aulas —con
profesores y compafieros de escuela-, podria generar en los alumnos un
incremento en el estrés que llevaria a nifios y Jjdvenes a padecer
bruxismo (rechinar de dientes), ya que después de mds de un afio de
distanciamiento fisico, incluso los jdvenes de nivel medio superior y
universitario, tienen dificultad para conciliar el suefio, pues esas
circunstancias implican adaptarse a la forma de descansar.

La apnea obstructiva del suefio (taponamiento intermitente del flujo de
aire al dormir), el insomnio y los terrores nocturnos (episodios de
gritos, miedo intenso y agitacién del cuerpo), son indicadores
-particularmente en la poblacidn escolar- que revelan problemas e
inciden en la disminucidén de la calidad de vida, asegurd Selene Verde
Tinoco, especialista de la Clinica de Trastornos del Suefio, de la
Facultad de Medicina de la Universidad Nacional Autdénoma de México
(UNAM) .

Para aminorar esos padecimientos, recomienda dormir el numero de horas
necesarias y con la calidad adecuada, ya que es vital para el
desarrollo integral de nifios y adolescentes; sin embargo, la
emergencia sanitaria trajo como resultado una gran presencia de
problemas, asi como alteraciones en el ritmo de vida y de
socializacidn.
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Verde Tinoco expresd que la cuarentena influyd en la vida, aprendizaije
y bienestar de educandos, aungque es obvio que también alterd el patrdn
de suefio en adultos y menores de edad, y a todos nos mantiene en un
ambiente donde desarrollamos sintomas como ansiedad, depresiédn,
alteraciones del animo, ademds de dificultad para despertar en el
horario que soliamos hacerlo para acudir a la escuela.

De acuerdo con la especialista, el insomnio se presenta porque hay una
mala higiene del suefio, por ejemplo, utilizar dispositivos
electrdédnicos una hora antes de dormir.

Nos vamos a la cama con nuestros teléfonos para relajarnos, pero eso
es un error, pues lo hacemos para ponernos al tanto de las noticias
qgue acontecen, muchas incrementan los sintomas de ansiedad porque
vemos cémo esto de la pandemia no termina y eso no es favorable.

Enfatizé que durante el suefio se realizan funciones importantes para
el cerebro y el cuerpo, como la consolidacién de la memoria, formacidn
de células que ayudan al desarrollo de biomoléculas -proteinas y
aminodcidos—-, asi como la restauracidén de otras que permiten el
correcto funcionamiento del sistema inmunoldgico.

Para aminorar los problemas a la hora de dormir, la especialista
recomienda descansar de forma adecuada para que el organismo se
reponga y las personas estén en condiciones de salud dptimas.
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