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D uermen poco, muy 
poco, entre semana; 
los fines de semana, 

en cambio, revientan la cama 
con doce horas de sueño. El 
llamado ‘jet lag’ social afecta 
a la mayoría de los adoles-
centes, con dificultades para 
corregir el desfase entre su 
reloj biológico, el horario de 
entrada a clase y las crecien-
tes distracciones a su alcan-
ce aun cuando se meten en 
la cama. La práctica no com-
pensa el sueño perdido du-
rante la semana, y tiene efec-
tos muy negativos en la vida 
de los chicos, alerta el cate-
drático de Fisiología y direc-
tor del Laboratorio de Cro-
nobiología de la Universidad 
de Murcia (UMU), Juan An-
tonio Madrid.  

Los adolescentes tienen 
todos los boletos para dor-
mir mal. Hasta un 15% de 
los chavales de 13 a 17 años 
acarrean problemas para 
conciliar el sueño debido, en-
tre otros motivos, a lo que los 
expertos han denominado 
como el ‘jet lag’ social de la 

 Adolescencia sin sueño     
El ‘jet lag’ social que 
favorece el horario 
escolar, su reloj biológico 
y el mal uso del móvil 
hacen que el 90% no 
duerman lo suficiente

adolescencia. Por razones 
puramente biológicas, ese 
desfase horario, que en el res-
to de las personas supone un 
tiempo extra de 20 o 25 mi-
nutos, en los chicos puede 
llegar hasta los 45. Unos ho-
rarios escolares contrarios a 
esos hábitos y el mal uso de 
las nuevas tecnologías ha-
cen el resto. 

«Muchos aspectos de la 
vida de los adolescentes fa-
vorecen el insomnio y los 
adultos, no solo los padres, 
sino también las institucio-
nes públicas, no somos cons-
cientes de ello», alerta el neu-
mólogo Joaquín Durán, di-
rector científico del Institu-
to BioAraba. «Una de esas 
cuestiones, muy importan-
te y no lo suficientemente te-
nida en cuenta, tiene que ver 
con la secreción de la mela-
tonina, la hormona favore-
cedora del sueño», añade el 
pediatra valenciano Gonza-
lo Pin, de la Sociedad Espa-
ñola del Sueño. Los dos co-
nocen bien el desafío del in-
somnio adolescente porque 
llevan años estudiándolo.  

Ese proceso natural de pro-
ducción de melatonina, se-



 Difusión

gún explican, se retrasa en 
los adolescentes unos 16 mi-
nutos al año, lo que implica 
que al final de la adolescen-
cia el comienzo del sueño 
acaba retrasándose unas dos 
horas en los chicos y hasta 
tres en las chicas. Después, 
con los años, ese desfase se 
va limando, pero eso explica 
por qué a los chavales de esa 
edad históricamente les ha 
costado tanto irse a la cama.  

La adolescencia es el pe-
ríodo de la vida en el que el 
horario interno, el cronotipo, 
se vuelve más nocturno. «Al 
margen de la tendencia de 
cada persona, vespertina o 
matutina, que está en los ge-
nes, en la adolescencia se lle-
ga al máximo de la vesperti-
nidad», apunta Madrid.  

Un adolescente necesita 
dormir entre 7 y 10 horas 
para mantener un nivel óp-
timo de bienestar, pero la rea-
lidad es que el 90% de los 
chavales no llega a las siete 
horas. Una media muy insu-
ficiente, a juicio del director 
del Laboratorio de Cronobio-
logía de la UMU, y que pone 
en evidencia que un porcen-
taje alto de estudiantes duer-
men aún menos. En cambio, 
los fines de semana, muchos  
adolescentes pasan más de 
diez horas en la cama aun-
que, como alertan todos los 
científicos, el sueño perdido 

entre semana no se recupe-
ra, ni las consecuencias ne-
gativas se corrigen.  

Así, la mayoría duerme  
dos horas menos de las re-
comendables. Y ocurre en el 
momento de sus vidas en 
que necesitan estar más des-
cansados porque se están 
preparando para la Univer-
sidad o han comenzado un 
curso de FP.  

Las consecuencias de esa 
privación del sueño conti-
nuada son a tener en cuen-
ta. El rendimiento académi-
co es menor, y las faltas de 
asistencia y retrasos frecuen-
tes. En las clases de las pri-
meras horas, a las ocho de la 
mañana, los chicos están 
«somnolientos y rinden muy 
poco. El aprovechamiento es 
bajo», destaca Madrid. Sin 
embargo, a las doce del me-
diodía llegan al pico de acti-
vidad y rendimiento. 

Dormir poco tiene ade-
más un efecto metabólico 
evidente para la catedráti-
ca de Fisiología y Bases Fi-
siológicas de la Nutrición 
de la UMU, Marta Garaulet, 
quien ha realizado un es-
tudio con niños de la Re-
gión de ocho a doce años, y 
otra investigación con ado-
lescentes europeos. En los 
dos casos, la falta de sueño 
está asociada a un aumen-
to de la obesidad. «La con-

secuencia es evidente en 
todos los casos; la tenden-
cia a la obesidad es mayor 
por muchas razones: cenan 
tarde y más, algunos no de-
sayunan...», resume. 

El estado de ánimo se ve 
también alterado por la fal-
ta de sueño, y son frecuentes 
los casos de distimia. De he-
cho, el director del Labora-
torio de Cronobiología ha 
constatado un incremento 
de jóvenes y adolescentes 
derivados a las unidades de 
sueño por psiquiatras y psi-
cólogos. «Son dos proble-
mas que se retroalimentan, 
la privación crónica del sue-
ño y el decaimiento del áni-
mo», alerta.  

Los horarios escolares no 
ayudan para corregir el de-
sastre: los adolescentes en-
tran a clase entre las ocho y 
las ocho y media, y llegan  al 
instituto arrastrándose y 
somnolientos. En muchos 
centros, además, se organi-
za el horario atendiendo a la 
creencia tradicional de que 
los chicos están más despe-
jados y receptivos a prime-
ra hora, cuando se progra-
man asignaturas como Ma-
temáticas, Física, Lengua.... 
y en realidad ocurre lo con-
trario. «A esas horas los que 
han dormido poco no son ca-
paces de seguir esas mate-
rias. Resulta mucho más pro-
vechoso que las primeras ho-
ras se dediquen a Educación 
Física, tutorías...», apunta 
Madrid.  

También un estudio con 
fondos comunitarios reali-
zado en varios países, en el 
que participó el grupo de 
Gonzalo Pin, demostró que 
la primera hora no es, ni mu-
cho menos, la más prove-
chosa. El trabajo consistió 
en retrasar el inicio de las 
clases treinta minutos y con-
vocar el primer examen de 
la semana no los lunes ni los 
martes, sino los miércoles a 
las once de la mañana, cuan-
do los chavales estuvieran 
verdaderamente despiertos. 
Los participantes, cada uno 
de ellos, subieron su nota 
media en torno a un punto. 

¿Por qué se trasladaron los 
exámenes al miércoles? Por-
que la evidencia científica ya 
había demostrado que la pri-
mera hora del lunes no resul-
taba ser la más adecuada 
para realizarlos  

Un buen descanso en esa 
etapa de la vida resulta no 
solo necesario, sino funda-
mental. El futuro, no solo 
profesional, de un adoles-
cente depende en buena 
medida de que descanse 
unas nueve horas al día, no 
menos. ¿Por qué? Porque el 
proceso de maduración del 
cerebro, que se va desarro-
llando hasta los 24 o 25 
años, atraviesa sus momen-
tos más críticos en la ado-
lescencia cuando, precisa-
mente durante el sueño, se 
consolida la memoria y se 
generan conexiones y redes 
neuronales. 

La biología y los nuevos 
usos –programas de televi-
sión ya de madrugada, la ta-
bleta con las series y el mó-
vil siempre a mano...– no 
ayudan a que los chicos se 
duerman a una hora razona-
ble, pero también influyen 
otros factores de índole psi-
cológica. Los adolescentes 
son conscientes de sus cam-
bios. Como consecuencia de 
la revolución hormonal de-
satada en su cuerpo, por mo-
mentos se sienten eufóricos, 
tristes o rabiosos, y lo peor 
es que todo ello les puede pa-
sar en un día o incluso en la 
misma tarde. Las relaciones 
desempeñan en ese momen-
to un papel crucial en su vida, 
y la presencia del móvil en 
la mesilla de noche hace que 
no terminen. 

El doble efecto del  móvil 

El móvil en la habitación  
presenta dos problemas 
para el sueño adolescente. 
Uno, ya conocido, es el de la 
luz azul –aunque se vea 
blanca–, que engaña al cere-
bro al hacerle creer a través 
de la retina, que es de día, 
cuando ya es de noche. Re-
sultado: no se ponen en 
marcha los mecanismos or-
gánicos que favorecen el 
sueño. Los especialistas re-
comiendan por ello que se 
instale en los móviles de los 
hijos aplicaciones de filtro 
de luz. El otro son las redes 
sociales, especialmente los 
servicios de mensajería ins-
tantánea, que permiten 
compartir con los iguales 
todos los problemas que les 
acechan en la soledad del 
dormitorio.

Las calificaciones 
mejorarían si el 
primer examen 
se hiciera no los 
lunes, sino los 
miércoles a las 11 

Los especialistas piden 
que España adopte el  
huso horario que le toca 

Los estudiantes españoles se-
rían mucho más competitivos 
frente a los europeos si España 
adoptara el huso horario inglés, 
que es el que le corresponde, y 
no el alemán, según consideran 
los expertos en sueño consulta-
dos por este periódico. España 
tiene una hora más de luz que el 
resto de los países europeos des-
de hace 60 años, cuando el dicta-
dor Francisco Franco quiso ha-
cer así un guiño a la Alemania de 
Hitler. «Les cuesta más desper-
tarse y rinden peor», explican, 

Gonzalo Pin, de QuironSalud 
Valencia, y Joaquín Durán, di-
rector de la clínica de Sueño BTI, 
consideran necesario que la 
adopción de medidas sociales 
contra el insomnio vaya acom-
pañada de una mejor higiene del 
sueño en los domicilios. Los ado-
lescentes han de entender que 
su cerebro necesita resetearse 
de noche para funcionar bien 
durante el día; y que a la cama 
no se llevan problemas. El móvil, 
además, es mejor sacarlo del 
dormitorio; aunque los padres 
deberían recordar que la mejor 
enseñanza es el ejemplo. Un 
acto educa más que mil palabras

72% 
de los adolescentes acude a 
clase privado de sueño, según 
un estudio realizado en Vito-
ria. Los especialistas estiman 
que el insomnio afecta, como 
mucho, al 15% del colectivo, 
aunque resulta difícil cifrarlo. 

Demanda profesional 

«No a los deberes, 
trabajan 12 o 14 horas» 

España es uno de los pocos 
países de la UE donde se man-
da a los chavales deberes para 
casa. Los expertos en sueño 
consideran que debe termi-
narse con esa práctica, «que 
les obliga a trabajar 12 o 14 
horas seguidas». Los resulta-
dos académicos, por debajo de 
la media comunitaria, no la 
avalan. «Es una auténtica ex-
plotación intelectual», dicen. 

23% 
del fracaso escolar se relacio-
na directamente con una exce-
siva somnolencia diurna.

EN SU CONTEXTO


