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RESUMEN

Introduccion: A nivel mundial, la mala calidad del sueio es un problema de salud
publica. Los psicoestimulantes actian sobre el sistema nervioso y modifican la con-
ducta, influyendo en los mecanismos reguladores a nivel cerebral, el estado de

animo, el pensamiento y la motivacion.

Objetivos: Identificar la calidad del suefio y el consumo de sustancias
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psicoestimulantes en internos de la Escuela de Medicina Humana de la Universidad

Sefor de Sipan.

Métodos: Se llevé a cabo una investigacion con enfoque cuantitativo, de tipo obser-
vacional descriptivo y corte transversal. El instrumento de recoleccion de datos fue
un cuestionario. La calidad del suefio se evalué con el indice de Calidad de Suefio
de Pittsburgh y el consumo de sustancias psicoestimulantes se midié con un cues-
tionario sobre la existencia de consumo. La poblacién de estudio estuvo confor-
mada por 115 internos de la Escuela de Medicina Humana de la Universidad Senor
de Sipan. El muestreo fue probabilistico aleatorio simple, con una muestra de 89

participantes.

Resultados: El 29,2% de los participantes sintié que su calidad del sueno requeria
atencion médica, el 57,3% necesité tanto atencién médica como tratamiento para
abordar problemas de calidad del sueno, y el 5,6% experimentd problemas graves
relacionados con su calidad del sueio. La cafeina fue el psicoestimulante consu-

mido con mayor frecuencia por los internos de EMHUSS.

Conclusiones: Se determiné una mala calidad del sueno debido al uso de psicoesti-
mulantes en estudiantes internos de la EMHUSS, siendo la cafeina la sustancia mas

utilizada.

Palabras clave: Calidad del sueno; psicoestimulantes; cafeina; internos de medi-

cina; indice de calidad del sueno de Pittsburgh.

ABSTRACT

Introduction: Poor sleep quality is a global public health issue. Psychostimulants
affect the nervous system and alter behavior, influencing regulatory mechanisms at

the brain level, as well as mood, thought processes, and motivation.

Objectives: To assess sleep quality and the consumption of psychostimulant
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substances among medical interns at the School of Human Medicine, Universidad

Sefor de Sipan.

Methods: A quantitative, descriptive, and cross-sectional observational study was
conducted. Data collection was carried out using a questionnaire. Sleep quality was
assessed using the Pittsburgh Sleep Quality Index, while the use of psychostimulant
substances was measured through a questionnaire about consumption. The study
population included 115 medical interns from the School of Human Medicine, Uni-
versidad Senor de Sipan. The sample was selected through simple random proba-

bility sampling, comprising 89 participants.

Results: A total of 29.2% of participants reported that their sleep quality required
medical attention, 57.3% needed both medical attention and treatment for sleep
quality issues, and 5.6% experienced severe problems related to sleep quality. Caf-
feine was the most frequently consumed psychostimulant among the medical in-

terns.

Conclusions: Poor sleep quality was found to be associated with the use of psy-
chostimulants among medical interns, with caffeine being the most commonly used

substance.

Keywords: Sleep Quality; Psychostimulants; Caffeine; Medical Interns; Pittsburgh

Sleep Quality Index.
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Introduccion

El suefio cumple una funcion integral y relevante en la salud. () Biolégicamente, es
una necesidad regulada por el ritmo circadiano y los neurotransmisores cerebrales.
Clinicamente, se define como un estado reversible de disminucién de la conciencia
y de la capacidad de reaccién frente a estimulos externos. La falta de suefio puede
acarrear consecuencias graves para la salud y afectar la calidad de vida de las per-
sonas. Los trastornos del sueno son frecuentes tanto en sociedades desarrolladas
como en aquellas en vias de desarrollo, presentandose de forma aislada o asocia-
dos a otros desordenes que impactan la vida cotidiana y el desempenio laboral. Se
estima que entre el 22 % y el 65 % de la poblacion general experimenta algun tipo de

problema relacionado con el suefio. @4

En relacion con las etapas del suefo y sus funciones especificas, el suefio No-Rapid
Eye Movement (No-REM) desempeifia un papel clave en la recuperacion del sistema
nervioso central y la conservacion de energia. La otra etapa, el suefio Rapid Eye Mo-
vement (REM), es fundamental para la activacién cerebral periddica, los procesos
de recuperacién localizada, la consolidacion de la memoria y la regulacién emocio-
nal. Ademas, se deben considerar otras funciones del suefo, como la eliminacién
de desechos por el sistema linfatico cerebral, la regulacién inmunolégica vy, final-

mente, la reparacion del ADN. ®

Por su parte, los trastornos mentales y neurolégicos debidos al uso de sustancias
(TMNS) constituyen un subgrupo de enfermedades y afecciones de gran relevancia.
A nivel mundial, representan el 14 % de la carga global de enfermedades. En las
regiones de América, se estima que los TMNS son responsables de una tercera
parte de todos los afios de vida ajustados por discapacidad (AVAD). Ademas, cada
ano se registran 93 337 muertes por suicidio, lo que equivale a una tasa de 9,0 por

cada 100 000 habitantes. &7

Calidad de sueno
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A nivel mundial, la mala calidad del suefio es un problema de salud publica que pro-
voca alteraciones cognitivas, asi como en la motivacién y en las emociones, aumen-
tando el riesgo de desarrollar enfermedades como diabetes, cancer y enfermedades
cardiovasculares, entre otras. ® Aun no esta claro si la calidad del suefio influye
directamente en la memoria; sin embargo, se ha encontrado que los trastornos del
ritmo circadiano afectan la concentracion, la alerta y el rendimiento individual. © La
calidad del sueino esta estrechamente relacionada con la calidad de vida y la salud
general, y se ve influenciada por factores como la edad y el género, afectando prin-
cipalmente a las mujeres. (9 Los trastornos del suefio son comunes entre los estu-
diantes de medicina. Diversos estudios han evaluado la calidad del suefo en esta
poblacion; uno de ellos concluy6 que los estudiantes tienden a padecer problemas
tanto en la cantidad como en la calidad del suefio, lo que afecta negativamente su

rendimiento académico. (1

En Pakistan se llevé a cabo una investigacion con una muestra de 797 estudiantes
de medicina. Los resultados mostraron que el 64,24 % obtuvo una puntuacion en el
indice de Calidad del Suefio de Pittsburgh (PSQl) =5, lo que indica un 30 % de suefio
insuficiente y un 40 % de mala calidad del suefo. El promedio de calificaciones
(GPA) de los estudiantes con mala calidad del sueio fue de 2,92 + 1,09, significati-
vamente menor que el de aquellos con buen suefio. En el grupo de estudiantes con
un GPA mas bajo (2,0-2,7), el 27,8 % presento una eficiencia del suefio inferior al 85
%, el 29,4 % reporté una duracion del sueno entre 5y 7 horas, el 28,2 % indicé una
calidad subjetiva del sueiio muy mala, el 29,05 % experimentd una latencia del sueno

de 16 a 30 minutos, y el 37,7 % sufrié disfuncion diurna casi todos los dias. (12

En la Facultad de Medicina de la Universidad Umm Al-Qura, en La Meca, se realizé
un estudio transversal para estimar la prevalencia de trastornos del suefo y los fac-
tores de riesgo asociados en estudiantes de segundo a sexto ano. La muestra in-
cluy6 a 438 estudiantes, obteniéndose los siguientes resultados: el 73,8 % report6

al menos un trastorno del sueno, siendo la narcolepsia el mas prevalente, con un
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51,6 %. Las mujeres, los estudiantes de segundo afo y aquellos que dedican mucho
tiempo a ver television o utilizar teléfonos inteligentes fueron los mas afectados,

con valores de p de 0,005, 0,004 y 0,001, respectivamente. (13)

Una revisién sistematica sobre la prevalencia de mala calidad del suefo en estu-
diantes de medicina durante el periodo 2012-2022 encontré porcentajes que oscilan
entre el 25 % y el 91,80 %. ¥ Ademas, otra RS sefial6 que, en relacién con los estilos
de vida de los estudiantes de medicina, el 25 % presentaba sobrepeso u obesidad,
el 40 % no realizaba suficiente actividad fisica, el 35 % consumia tabaco, el 55 %
seguia una dieta inadecuada, el 30 % tenia sueno insuficiente y el 40 % consumia

alcohol. (19

En Chile se publicé un articulo que tuvo como grupo de estudio a estudiantes de
medicina de diversas universidades de Perd. Se encontré que el 77,69 % de los par-
ticipantes presentaba mala calidad del sueno. Ademas, se observé una asociacion
significativa (p < 0,05) entre la mala calidad del suefo y el género femenino (RP =

1,13;1C =1,05-1,21). (19

Un estudio de la Universidad Estatal de Arizona (UEA) incluyé como grupo de estu-
dio a estudiantes de medicina de la Universidad de Virginia (UV) y de la Universidad
Peruana Cayetano Heredia (UPCH). Los resultados obtenidos en la UEA mostraron
que el 59,8 % de los estudiantes que respondieron la encuesta dormia entre 7y 8
horas; un 33 % dormia entre 6 y menos horas, y un 7,3 % dormia 9 horas o mas. En
la UV, se encontro que el 25 % de los estudiantes dormia 6,5 horas o menos, el 29,4
% dormia 8 horas o mas, el 20 % afirmé pasar la noche en velay el 35 % permanecia
despierto hasta las 3 a.m. Los datos de la UPCH indicaron que los estudiantes de
medicina dormian en promedio 6,03 horas. Los tres estudios confirmaron la mala

calidad del suefo en los estudiantes. ('

Psicoestimulantes
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Las sustancias psicoactivas actuan sobre el sistema nervioso, alterando el compor-
tamiento al influir en los mecanismos reguladores del cerebro, afectando los esta-

dos de animo, el pensamiento y la motivacion en los seres humanos. (8)

Segun cifras de la Organizaciéon Panamericana de la Salud (OPS), se estima que
aproximadamente 4,4 millones de hombres y 1,2 millones de mujeres en América
Latina y el Caribe (ALC) sufren trastornos relacionados con el uso de drogas, ya sea
como dependencia u otros padecimientos, en algin momento de su vida. Hay un
grupo de sustancias consideradas legales cuyo uso se restringe a fines recreativos,
como el tabaco y el alcohol, o a fines farmacolégicos, como los opiaceos (utilizados
como analgésicos) y los tranquilizantes. Por otro lado, existe un grupo de sustan-
cias ilegales cuyo uso solo se permite con fines médicos o de investigacion, como

la cocaina y sus derivados. (19

Diversos estudios realizados en varios paises de Latinoamérica indican que el con-
sumo de psicoestimulantes (PSE) en estudiantes universitarios esta en aumento.
Por ejemplo, la prevalencia de consumo en Chile es del 92,5 %; en Brasil, del 57,5 %;
en Ecuador, del 62,4 %; en Argentina, del 99,15 %; en Nicaragua, del 84 %; y, por ul-
timo, en El Salvador, del 70 %. ?°=22) De manera especifica, se han obtenido datos
sobre el consumo de PSE en estudiantes de medicina. En Perq, se encontré que el

39,45 % de los estudiantes consume bebidas energizantes. 23

Algunos trabajos de investigacién han tratado de explicar las razones del creci-
miento en el consumo de sustancias psicoactivas. Se sugiere que este aumento se
debe a diversas creencias sociales, especialmente influenciadas por la filosofia con-
temporanea adoptada por adolescentes y jévenes. Por otro lado, un estudio plantea
gue existe una sinergia entre las ideas postmodernistas y los efectos de las sustan-
cias psicoactivas, como los psicoestimulantes, anestésicos, sedativos, desinhibido-
res y disociativos, que generan conductas esperadas. 24 Segun el mismo autor, los

factores implicados incluyen aspectos sociales y contextuales, como el bajo nivel
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econdmico, la busqueda de diversion, el consumismo poscapitalista, la creencia de
que el conocimiento es valido solo segun el contexto en que se adquiera (relati-

vismo) y la cultura de la inmediatez.

Otro de los factores sefnalados es de indole familiar, incluyendo la mala calidad de
la interaccion y las relaciones entre padres e hijos, los conflictos entre los padres y
el consumo de drogas por parte de padres y hermanos. También existen factores
individuales, como el género, los trastornos de conducta y personalidad, la bus-
queda de sensaciones o excesos y el bajo nivel educativo. Por ultimo, se menciona
el factor asociado al grupo de pares, generalmente conformado por personas con

comportamientos antisociales o con dependencia a las drogas. (2520

El objetivo del estudio fue identificar la calidad del suefio y el consumo de sustan-
cias psicoestimulantes en los internos de la Escuela de Medicina Humana de una
universidad, formulandose la siguiente pregunta de investigacion: analizar, ;cual es
la calidad del sueno de los internos de Medicina Humana en relacién con el con-

sumo de sustancias psicoestimulantes?

Métodos

La investigacion tuvo un enfoque cuantitativo, de tipo observacional descriptivo y
de corte transversal. El instrumento de recoleccion de datos fue un cuestionario
de 14 preguntas, dividido en dos partes: calidad del sueio (10 preguntas) y con-
sumo de sustancias psicoestimulantes (4 preguntas). Para evaluar la calidad del
suefio, se utilizé el indice de Calidad del Suefio de Pittsburgh @7 el cual presenta
un alto coeficiente de homogeneidad interna (alfa de Cronbach: 0,83) y coeficien-
tes de correlacion moderados a altos entre los items y el puntaje total (Pearsonr =
0,46-0,85). Este cuestionario consta de 19 items que evaltuan latencia, duracion,
eficiencia, perturbaciones, calidad subjetiva del suefo, uso de medicamentos para
dormir y disfuncién diurna. La puntuacion total oscila entre 0 y 21 puntos, donde

<5 indica ausencia de problemas de suefio; 5-7 sugiere atencion médica; 8-14
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requiere atencion y tratamiento médicos; y =15 indica un problema grave de sueno.

En la seccidon de consumo de sustancias psicoestimulantes, se utilizé un cuestio-
nario validado por Arrieta et al., @") que incluyé preguntas sobre la existencia de
consumo, el tipo de sustancias consumidas, las circunstancias del consumo y la
frecuencia del consumo. La poblacion del estudio estuvo conformada por los in-
ternos de la Escuela de Medicina Humana de la Universidad Sefior de Sipan (USS)
en 2022, con un total de 115 estudiantes. El nivel de confianza fue del 95 %, con un
coeficiente de 1,96, un error maximo aceptado del 0,05 % y un valor de p del 50 %.
El tamano de la muestra fue de 89 participantes, utilizando un muestreo probabi-
listico aleatorio simple. Se construyeron tablas de frecuencias, analisis bivariado,
ajustes de modelos, pruebas de pseudo R cuadrado y pruebas de razén de verosi-

militud.

En esta investigacion se incluyeron internos de Medicina Humana de la Universi-
dad Seior de Sipan (USS), Peru, que aceptaron participar en el estudio. Se exclu-

yeron aquellos internos que no respondieron todas las preguntas del cuestionario.

Resultados

La tabla de contingencia (Tabla 1) presenta la distribucién de casos en diferentes
categorias relacionadas con el indice de Calidad del Suefio de Pittsburgh y diver-
sas variables, como el sexo, los habitos de consumo (café, bebidas energizantes,

tabaco, Coca-Cola), y las circunstancias y la frecuencia del suefo.

El indice de Calidad del Suefio de Pittsburgh se clasifica en cuatro grupos: "Sin
alteracion del sueno”, "Requiere atencion médica”, "Atencion médica y trata-
miento”, y "Problema grave”. La tabla muestra el nimero de casos en cada grupo,

proporcionando una visién general sobre la distribucion de los participantes en
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términos de calidad del sueno. Estos datos seran utiles para analizar los patrones

entre las distintas variables del estudio.

Tabla 1. Analisis bivariado

indice de Calidad de Suefio de Pittsburgh (Agrupada)
Sin alteracion Requiere aten- Atencién mé- Problema grave
del suefo cion médica dicay trata-
miento
Recuento Recuento Recuento Recuento
Sexo Femenino 3 12 32 5
Masculino 4 14 19 0
¢Consume esti- | No 4 10 23 2
mulantes? Si 3 16 28 3
Café No 6 15 21 2
Si 1 11 30 3
Energizante No 5 20 46 2
Si 2 6 5 3
Tabaco No 7 25 45 0
Si 0 1 6 5
Coca Cola No 6 22 42 5
Si 1 4 9 0
Circunstancia No 4 10 23 2
Académico 2 8 19 3
En cualquier 1 8 9 0
otro momento
Frecuencia No 4 10 24 2
Algunas veces 2 14 23 3
en la semana
2 0 0 1 0
Todos los dias 0 0 0 0
4 1 2 3 0

Los datos se presentan de manera tabular, mostrando un desglose detallado de
los siguientes elementos: un pequeno grupo (7,9 %) de participantes informé que
su calidad de sueno no presenta alteraciones notables; un segmento mas amplio
(29,2 %) sefnalé que su calidad de sueno requiere atencion médica; un grupo con-
siderable (57,3 %) necesita tanto atenciéon médica como tratamiento para abordar
problemas de calidad del suefo; y, finalmente, un pequefo porcentaje (5,6 %) de
los participantes experimenta problemas graves relacionados con su calidad del

sueio (Tabla 2).

Tabla 2. Tabla de frecuencias de las variables de estudio
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N % marginal

indice de Calidad de Sin alteracion del sueno 7 7.9%
Sueno de Pittsburgh Requiere atencién médica 26 29,2%
(Agrupada) Atencién médica y tratamiento 51 57,3%

Problema grave 5 5,6%
Café No 44 49,4%

Si 45 50,6%
Energizante No 73 82,0%

Si 16 18,0%
Tabaco No 77 86,5%

Si 12 13,5%
¢Consume estimulan- No 39 43,8%
tes? Si 50 56,2%
Validos 89 100,0%
Perdidos 0
Total 89
Subpoblacién 43a
a. La variable dependiente so6lo tiene un valor observado en 33 (76,7%) subpoblaciones.

En la Tabla 3 se analiz6 la primera salida de la prueba de regresién logistica mul-
tinomial, que corresponde a la prueba de ajuste del modelo. Se compararon dos
modelos mediante pruebas de la razén de verosimilitud: el Modelo 1, que no in-
cluye predictores como la edad, el consumo de café, bebidas energizantes y ta-
baco, y el Modelo 2, que si incorpora estos factores para predecir el indice de cali-

dad del sueno.

Para determinar la significacion en el ajuste de los modelos, se utilizé el logaritmo
de la verosimilitud con factor -2 y el estadistico Chi-cuadrado. El modelo final, que
incluye los factores predictivos, mostrd un mejor ajuste comparado con el modelo
simple que solo considera la interseccidn. La prueba de la razon de verosimilitud
indic6 que la diferencia entre ambos modelos es estadisticamente significativa, lo
que sugiere que el modelo final es preferible para explicar los datos, es decir, los
predictores incluidos mejoran la capacidad de prediccion del indice de calidad del

sueno.

Se calcularon tres tipos de pseudo R cuadrado, que son medidas utilizadas en re-
gresion logistica para evaluar el ajuste del modelo. Ademas, se empled el pseudo
R cuadrado de Nagelkerke, una version ajustada del pseudo R cuadrado de Cox y

Snell, que toma en cuenta el nUmero maximo de eventos posibles. El valor de 0,542
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indica que el modelo explica aproximadamente el 54,2 % de la variabilidad en el
indice de calidad del suefio, superando el umbral minimo del 30 % considerado

valido.

El objetivo de esta prueba fue identificar qué efectos impactan en el indice de ca-
lidad del sueno, lo que es relevante para el presente estudio. Los predictores in-
cluidos en el Modelo 1 fueron: "Edad”, "Café”, "Energizante”, "Tabaco" y "¢ Consume
estimulantes?”. Valores bajos en el nivel de significancia indican un impacto fuerte
y significativo de los efectos. En este contexto, factores como el consumo de
"Café"y "Tabaco" podrian tener un impacto importante en la calidad del sueno, por
lo que merecen mayor atencion en futuras investigaciones y decisiones relaciona-
das con el cuidado de la salud. Asimismo, se observd que la edad no tiene un
efecto significativo en el modelo, lo que sugiere que el indice de calidad del suefio

no se ve influenciado por la edad del encuestado. Finalmente, se evidencié que el

consumo de estimulantes afecta el indice de calidad del sueno.

Tabla 3. Pruebas de la razon de verosimilitud

Efecto Criterios de ajuste de modelo Pruebas de la razon de verosi-
militud

Logaritmo de la verosimilitud -2 de Chi-cua- gl Sig.

modelo reducido drado
Interseccion 83,658a 0,000 0 .
Edad 88,048b 4,390 3 0,222
Café 97,928 14,270 3 0,003
Energizante 95,669 12,011 3 0,007
Tabaco 109,573 25915 3 0,000
¢Consume esti- 92,379b 8,721 3 0,033
mulantes?

Discusion

Los resultados mostraron que los estudiantes internos de Medicina Humana de la

USS, en un alto porcentaje, consumieron psicoestimulantes, especialmente las
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mujeres. Esto coincidié con los hallazgos reportados por otros autores, quienes se-
nalaron que dicho consumo se debia a la sobrecarga académica, con el fin de man-
tenerse despiertos durante la mayor parte del dia y mejorar su rendimiento acadé-
mico. 28 Los trastornos del suefio fueron una patologia frecuente en estudiantes

de medicina, afectando su salud fisica, mental y psicoldgica. ¢13)

Se destaco en la literatura que, debido a las exigentes actividades diarias, tanto fi-
sicas como psicoldgicas, se observé un aumento en el consumo de sustancias psi-
coestimulantes, lo que derivé en alteraciones del suefno. La mala calidad del suefio
se ha convertido en un problema global, con efectos negativos para el organismo,
ya que quienes consumen estas sustancias buscan mantenerse activos y en estado
de vigilia. @ El consumo de psicoestimulantes estuvo motivado por la sobrecarga
académicay el deseo de mantenerse despiertos para mejorar el rendimiento acadé-

mico. 30

Segun un estudio, un alto porcentaje (70 %) de estudiantes de Medicina Humana
consumia bebidas energéticas. GV Los jovenes, con el proposito de regular el hora-
rio de sueno y vigilia, tendian a consumir con mayor frecuencia psicoestimulantes
y medicamentos. Si estos comportamientos se volvieran crénicos, podrian llevar a
la practica de estimulacién-sedacion, que consiste en el uso combinado de un psi-

coestimulante con un sedante. 32

En cuanto a la distribucion del nivel de perturbacion del sueno, se observé que un
alto porcentaje de los internos requeria atencién y tratamiento médico. Diversos es-
tudios han demostrado que, entre los psicoestimulantes, la sustancia de mayor con-
sumo entre los internos de medicina es la cafeina @29 |o que se corrobor6 con los
datos de esta investigacion. Otras bebidas de relevancia entre los psicoestimulan-
tes consumidos, segun se demuestra en este estudio y en coincidencia con otros
autores, @® son la Coca-Cola y las bebidas energizantes, ambas contienen cafeina,

una sustancia conocida por su capacidad para aumentar la energia de quien la
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consume.

El caracter licito de estas sustancias no refleja su inocuidad, ya que la carga por
enfermedad generada por el consumo de drogas legales puede ser mayor que la
ocasionada por drogas ilegales. 3334 Sin embargo, es importante sefialar que el
consumo combinado de bebidas energizantes y alcohol podria derivar en un pro-
blema de salud publica, dado que, si el consumo ocasional se transforma en habi-
tual, pueden desarrollarse trastornos por dependencia crénicos y recurrentes. Esto
puede tener consecuencias adversas para la salud y afectar el funcionamiento per-

sonal, interpersonal, familiar, académico o incluso legal. (9

En cuanto a los factores sociodemograficos evaluados, un estudio realizado en
Costa Rica con estudiantes universitarios demostré que el estado civil, la situacién
laboral, el sexo, el nivel académico y la facultad en la que estudian no son factores
que influyan en el consumo de sustancias estimulantes. Estos hallazgos coinciden
con los datos obtenidos en esta investigacion, donde los psicoestimulantes mas

importantes fueron el café y el tabaco. %

Otro aspecto a considerar es la circunstancia en la que se consumen las sustancias
psicoestimulantes (SSP), ya que esto ocurre con mayor frecuencia antes de estu-
diar. Este hallazgo fue corroborado por un estudio realizado en Brasil, donde se re-
portaron altos porcentajes de consumo con el objetivo de aumentar la concentra-

cién y reducir el suefio. 6

Conclusiones

La calidad del sueno de los internos de Medicina de la USS es deficiente, con una
alta prevalencia de consumo de psicoestimulantes, especialmente cafeina, utilizada
para afrontar la carga académica. Mas de la mitad de los participantes presentaron
problemas de sueno que requieren atencién médica, lo que refleja una relacién ne-

gativa entre el uso de estas sustancias y la calidad del descanso. Los resultados
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evidencian la necesidad de intervenciones que fomenten habitos de sueio saluda-
bles y reduzcan la dependencia de psicoestimulantes, destacando la importancia
de programas educativos y de apoyo para mitigar los efectos adversos en la salud

fisica y mental de los estudiantes.
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