Por qué los adolescentes se
despiertan cansados

Un reciente estudio sobre la calidad del sueno, entre seis y
siete de cada diez adolescentes se despiertan cansados en la
mafiana, lo que representa un 65% de esta poblaciodn.

Estos adolescentes pueden presentar sefales de somnolencia
durante el dia y otras consecuencias que van desde baja
autoestima hasta obesidad y problemas cardiacos.

De acuerdo con los expertos, detras de esto se encuentran 1los
malos hdabitos como el uso de pantallas que literalmente les
estan robando el suefio y otros motivos externos como la
obligacién de madrugar mucho a clases.

Contrario a lo que muchos podrian pensar, un adolescente
requiere mas horas de suefio que un adulto. “Realmente los
adolescentes tienen situaciones muy especiales a nivel hormonal,
metabdélico y funcional en general. Las horas de suefio para ellos
tienen una particularidad y es que, en promedio, deberian dormir
de 8 a 10 horas”, asegurd a Caracol Maria Isabel Escamilla,
neumdloga pediatra y experta en medicina del suefio.

No dormir ni descansar lo suficiente en esta etapa de la vida no
es inofensivo, todo lo contrario, afecta seriamente el bienestar
fisico, emocional y mental.

“Los adolescentes que no duermen bien tienen muchisimo mas
riesgo de tener accidentes de transito, por ejemplo, de tener
bajo rendimiento escolar, mayores tasas de ansiedad, depresion,
suicidio y conductas que se consideran de riesgo como mayor
consumo alcohol y sustancias psicoactivas. Desde el punto de
vista fisico, el suefio también es importantisimo para la
regulacién hormonal y la regulacidén de 1la parte del
crecimiento”, afadid Escamilla, en publicacién de Caracol.

Falta de rutinas de suefio y abuso de las pantallas estarian
dentro de las principales causas de problemas al dormir en
adolescentes. “No se acuestan temprano y generalmente estan con
el celular. Realmente lo que se ha evidenciado con estos
dispositivos electrénicos o con la luz artificial en general es
gue lo ideal es que se pueda retirar al menos dos horas antes de
la hora programada de suefio”, explicdé la doctora en conversacién
con Caracol.
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