
En la vida universitaria y laboral actual, es muy común que

dejemos de lado el dormir, pasando horas despiertos

terminando un proyecto o estudiando para el más difícil de los

exámenes del semestre. Así recaemos en una falta de sueño

constante que puede afectar nuestro aprendizaje y memoria. 
Y es que, dormir bien es crucial para nuestra capacidad de

aprender y crear nuevos recuerdos. 

El efecto del sueño

en tu memoria y

aprendizaje
ELABORÓ: CENTRO DE SALUD INTEGRAL

Asimismo, es esencial para

recordar lo aprendido y


transferirlo a la memoria a

corto y largo plazo,


establecer conexiones y

asociaciones entre lo


aprendido y ayudar con la

comprensión y la memoria.

¿Quieres entender más sobre este proceso?

Observa este video y aprende cómo funcionan las conexiones
neurológicas para tu memoria durante el sueño.
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