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Sefior Editor:
El ingreso a la educacién superior establece nuevos retos al ser humano, en un
periodo en que generalmente, su desarrollo pasa por la etapa de transicion entre
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la adolescencia y adultez joven. Los habitos de vida que se consoliden en ese
momento, tienen un gran impacto en su vida futura; el transito por la universidad
puede representar una oportunidad para abordar, de manera integral, diversos
problemas de salud y sus causas, entre ellos, la calidad el suefio y la actividad
fisica, si se considera que la adquisicion de estilos de vida saludables durante la
formacion profesional, pueden resultar beneficiosos para la salud durante la edad
adulta.®)

La alta exigencia académica y la adaptacion a la vida universitaria que
caracterizan el ingreso y permanencia en una carrera de educacion superior,
traen consigo un aumento de responsabilidades para el estudiante, asociada
muchas veces, a la privacion de un suefio de calidad, mayor vulnerabilidad al
estrés académico, alteraciones en los habitos de alimentacién y la actividad fisica;
estos factores repercuten en la calidad de vida, situacién que se agudiza como
causa del poco conocimiento de comportamientos relacionados con la higiene y la
calidad del suefio.?

Es reconocido, que en la mayoria de la poblacion mundial, los cambios
provocados por la Covid-19 han modificado rutinas diarias y estilos de vida
relacionados con habitos alimenticios o disminucién del nivel de actividad fisica.®
A nivel global, el numero de personas que asumié6 modos de vida inactivos
durante la etapa de pandemia, fue en notable aumento; el sedentarismo, como
estilo de vida, impuesto en muchos paises debido al confinamiento social, de
conjunto con el uso y abuso de las tecnologias de pantalla, fue uno de los
aspectos que mayor afectacion produjo en la poblacion universitaria.
Especialmente, los alumnos de medicina se encuentran entre los sectores mas
afectados en debido al gran volumen de informacion que reciben, por las propias
demandas a las que estan expuestos en su formacién profesional. La situacion de
salud contemporanea esta matizada por riesgos ocasionados por la alteracion de
la calidad del suefio y por niveles en ascenso de inactividad fisica en estos

estudiantes, las cuales constituyen objeto de reflexién de esta carta.
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Esta problematica requiere ser estudiada con profundidad, para poder incidir en
su prevencion al verse afectadas en la ultima década, no solo por las demandas
académicas, sino también, por el uso indiscriminado de dispositivos moéviles en
muchos jévenes.*?

La calidad de suefio incluye el tiempo de suefio, la arquitectura (porcentaje de
fases de sueflo y sus ciclos), la latencia para conciliar dormir, los
microdespertares y los periodos de vigilia durante el suefio. En general, se
considera que la normalidad del conjunto de parametros antes mencionados, se
relaciona de forma positiva con la percepcion de un buen dormir y el descanso
logrado.®

El sistema nervioso, y de manera especial, el funcionamiento cerebral, requieren
del suefio adecuado para llevar a cabo una serie de procesos. El primero es
recuperar energia, reorganizar la informacioén, llevar a la memoria a largo plazo
determinados datos, borrar otros que considera inservibles, y poder ejecutar
diferentes tareas.!”

Segun Fernandez-Castillo y col. actualmente, “pocos le dan al suefio la
importancia que merece, enfocando en aquellos que forman parte del sistema
educativo, para lo cual valdria la pena preguntarse, por qué. La respuesta
aceptada, socialmente, es simple y se divide en dos partes: primero, en la
actualidad, la idea de privarse del suefio es bien vista -siempre y cuando- se
cumplan con las exigencias académicas o laborales; y segundo, muchos ignoran
el dafio que se hacen realizando esa practica; es decir, mientras no vean ni
sientan algun problema o malestar respecto a su salud, para ellos, todo estéa bien.
Esta situacion conlleva a la siguiente pregunta: ¢ Es eficiente privarse del suefio
con el fin de rendir académicamente?”®

La privacién del suefio parcial se refiere al nocturno (reducido o interrumpido) y
sus desordenes o0 apneas del suefio puede deberse a condiciones médicas

(desordenes que promueven insomnio), medicamentos, cafeina, drogas
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estimulantes, horarios de trabajo (en médicos o en transportista) y estilos de vida
(tener un nuevo bebé en casa).®

La practica de la privacion del suefio, en aras de enfrentar las altas cargas
académicas, mantiene a los estudiantes en un estado de inactividad fisica durante
extensos periodos y esto significa la posibilidad de contraer enfermedades no
transmisibles (ENT), tales como, obesidad, hipertension arterial, diabetes mellitus,
afecciones cardiovasculares, consideradas entre los 10 factores de riesgo de
muerte en todo el mundo.

Se calcula, que el costo mundial por la falta de actividad fisica es de 54 000
millones de dodlares; en salud publica, las enfermedades producidas por la
inactividad fisica constituyen una carga significativa; aproximadamente, se
producen cada afo, 3,2 millones de defunciones como consecuencia de la
inactividad fisica; sin embargo, se ha prestado menor atencién a la importancia de
un estilo de vida activo para la prevencién de enfermedades.?

Por ello, la calidad del suefio y la actividad fisica son temas que la literatura
universal recoge, entre aquellos aspectos, que suelen afectar la vida de los
universitarios y constituyen a la vez, factores de riesgos para contraer otros
problemas de salud.

Los avances cientificos acontecidos en las Ultimas décadas, ponen de manifiesto
la importancia del cuidado de la calidad de suefio y de la actividad fisica para la
vida de los seres humanos, pudiendo afectar su desarrollo evolutivo y sus
funciones cotidianas, llegando incluso, a determinar su calidad de vida.

Por tanto, la Organizacibn Mundial de la Salud advierte sistematicamente, la
necesidad del cuidado del suefio, dado su significado para el bienestar fisico y
mental de las personas en todas las etapas de su vida. Contrario a esto, los
estilos de vida actuales de la sociedad, van en detrimento del cuidado del suefio y
la practica de la actividad fisica; esta situacién incide en los estudiantes y
profesores de las universidades, al comprometer el nivel de rendimiento

intelectual con la aparicion temprana de enfermedades cronicas no trasmisibles,
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las cuales limitan el desarrollo fisico y las funciones laborales para las que se
preparan en la universidad.

De ahi, la importancia de intencionar el analisis en los espacios educativos
universitarios, hacia el desarrollo de una cultura del cuidado de la calidad de
suefio y de promocion de la actividad fisica en los estudiantes de medicina, dado
su incidencia en la calidad de vida y en el fortalecimiento de estrategias
personales, al considerar estos aspectos primordiales en la poblaciébn que

atenderan en un futuro como profesionales.
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