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Mientras dormimos, el cerebro consolida lo aprendido y lo vuelve mas duradero; __
como dice el bolero, “dormir, para consolidar”. La melatonina, que aumenta al L | e
oscurecer, ayuda a iniciar el suefio, y por eso dormir bien después de estudiar @OM.T / " fnovac?
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mejora la memoria (Walker & Stickgold, 2006; Diekelmann & Born, 2010; Valdivia / o CIENCIA
et al., 2024). ol deCh PUBLICA

Proyecto financiado por el programa Ciencia Publica del Ministerio de Ciencia, Tecnologia, Conocimiento e Innovacion.



