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Centro Estudianil de Consejeria y Sicologia

Necesito estudiar pero tengo suefio

Recientemente todos en nuestro Recinto, atravesamos el dolor y la sorpresa que nos ocasion6 la partida de
un prometedor estudiante de la Escuela Graduada de Salud Publica. De acuerdo a lo que divulgaron los
medios de comunicacién una de las posibles causas, fue la ingesta de una bebida energizante. Pero, ¢Qué
son los famosos “energy drinks”. Son bebidas estimulantes que comenzaron a aparecer en los afios 80’s
creados para aumentar la resistencia fisica, incrementar el nivel de atencién, de concentracion o de
rendimiento. Estas bebidas se han hecho populares entre deportistas, conductores, profesionales y
estudiantes, entre otros, porque ayudan a mantenerse despierto y rendir mas alla de lo fisicamente
esperado. Si evaluamos los ingredientes de la mayoria de estas bebidas energizantes encontramos que
actlan como estimulantes del sistema nervioso central. Veamos algunos de los més citados en el mundo
cibernético:

Cafeina — estimulante del sistema nervioso central. En dosis altas puede elevar el ritmo respiratorio y
la presién sanguinea. Puede estar asociado con disfunciones cardiacas y provocar dependencia.

Guarana- Estimulante del sistema nervioso central, aumenta estado de vigilia, produce estimulacion
cardiaca, insomnio nerviosismo y dependencia, en algunos casos.

Ginseng- Considerado un estimulante suave. Actia como un esteroide anabdlico natural. Entre sus
contraindicaciones indica que no debe combinarse con cafeina u otros estimulantes.

Taurina- Actia como neurotransmisor. Se dice que previene problemas cardiacos. En contacto con
licor puede alterar el sistema nervioso. Se le considera un estimulante suave.

Aspartane- Presuntamente altera el nivel de dopamina en el cerebro. Puede ocasionar dolor de
cabeza, fatiga, taquicardia y dificultad para respirar.

Carnitina- Regenera la energia. Favorece la contraccion de las células musculares cardiacas.

Estos componentes, aunque de forma independiente pueden tener sus beneficios, combinados podrian no
resultar de beneficio para todo el mundo. Esto dependera en gran medida de la tolerancia o de la
sensibilidad que tenga cada persona a cada uno de los componentes. Por lo que no necesariamente es una
bebida para todos. Consultar tu médico siempre debe ser la primera opciéon.  Por otro lado......

Si estas muy estresado, tienes que estudiar y sientes que el suefio te vence. Trata lo siguiente:

No dejes todo para estudiarlo de una vez. Programa tu agenda para estudiar de varias materias un poco
cada dia. Cambiar de tema puede ayudarte a mantenerte despierto.

Comienza con las que te resultan menos atractivas o las mas complejas. Esas te consumiran mayor energia
y mas tiempo.

Haz pequefios descansos después de cada hora, camina, estirate, toma agua, jugo. Ingiere pequefias dosis
de alimento ( Ej.una granola o una fruta).

Organiza grupos de estudio con tus compafieros. Pueden dividirse las responsabilidades y es menos
probable que te venza el suefio participando de un grupo.

Si te vence el suefio, respétalo. Duerme dos horas y alista el despertador. Date un bafio con agua fresca.
Ese breve descanso te permitira recuperar energia y aunque te cueste levantarte, una vez despierto
retomaras el trabajo con mas brio.

Por ultimo cuando estés mas aliviado, dedica tiempo a tu persona, duerme, come vy trata de disfrutar de las
cosas que te gustan. Energizate pero saludablemente. De eso se trata.
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