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Resumen

El suefio es crucial para el rendimiento fisico y mental du-
rante las operaciones militares, ya que incluso los soldados
mejor equipados pueden verse afectados por la falta de sue-
fo. Las Tropas de Montafa del Ejército Argentino también
enfrentan demandas fisicas y mentales intensas en condi-
ciones ambientales hostiles. Se realizé un estudio observa-
cional sobre el impacto del suefio y su entorno en un Curso
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Avanzado de Esqui, y se descubrié que hay diversos aspectos
del rendimiento militar que estan relacionados con el suefio.
Las operaciones en ambientes frios afectan el suefo y, por
consiguiente, tienen un impacto negativo en el desempeio
militar. Es esencial fomentar el suefio para mantener la pre-
paracién fisica y mental en operaciones militares.

Palabras clave: suefio — fatiga — alerta — tiro —
rendimiento

Abstract

Sleepiscrucialforoptimal physicaland mental performance
during military operations since even the best-equipped
soldiers can be affected by lack of sleep. The mountain
troops of the Argentine Army also face intense physical and
mental demands in hostile environmental conditions. An
observational study was conducted on the impact of sleep
in an advanced ski course, finding that various aspects of
military performance were related to sleep, especially in
environments such as this, due to the negative impact they
have on it. Promoting sleep is essential to maintain physical
and mental readiness for military operations.

Keywords: Sleep — Fatigue — Hyperalert — Shooting —
Performance

Introduccion

El suefio es un proceso biolégico fundamental para la sa-
lud fisica y mental. Interviene en la reparacién de los tejidos,
la eliminacién de productos de desecho, la regulacion del
metabolismo y la inmunidad. Participa, ademas, en el mante-
nimiento de la red neuronal, la consolidacién de la memoria
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y el procesamiento de nueva informacion. Luego de un pe-
riodo de vigilia y de mucho consumo de energia, se necesita
de un periodo de suefio para la recuperacidon del organismo
y, asi, mantener la salud fisica, cognitiva y emocional, con un
nivel maximo de rendimiento durante la vigilia (Chokroverty,
2011a) (Cardinali, 2013) (Puertas Cuesta, 2015). Un suefio es
saludable cuando tiene una duracién adecuada, pocas inte-
rrupciones y ocurre en horario preferentemente nocturno. La
mayoria de los adultos requieren entre siete a nueve horas de
suefio por noche para mantener un nivel pleno de salud fisica
y mental (Watson et al., 2015) (Jurado Luque et al., 2016). La
disminucién del tiempo de suefio compromete ciertas fun-
ciones mentales superiores, como la planificacién, el juicio
y la toma de decisiones, la interaccién social y la comunica-
cion, disminuye la capacidad de atencion y se enlentece la
velocidad de reaccidn. El suefio insuficiente se vincula con la
aparicion de somnolencia diurna excesiva y microsuenos, pe-
riodos muy cortos (segundos) de suefio involuntario, causan-
tes en gran parte de los accidentes de transito. A largo plazo,
incrementa el riesgo de presentar alteraciones en el estado
de animo (depresién y ansiedad) y desarrollar enfermedades
cardiovasculares, como hipertension arterial, obesidad y dia-
betes mellitus (Colten et al., 2006) (Walker, 2008) (Whitmire
et al., 2009) (Chokroverty, 2011b) (Jurado Luque et al., 2016).

Las operaciones militares suelen extenderse por jornadas
extensas: el personal duerme poco, en forma fragmentada y
en distintos momentos del dia, por lo que la calidad del suefio
y la vigilia se ven comprometidas. Bajo estas circunstancias,
deben hacer uso de sus funciones cognitivas hasta para las
acciones mas simples del campo de batalla. Por ejemplo, dis-
parar un arma de fuego en el momento y objetivo correctos
requiere un nivel adecuado de atencién y vigilancia, un tiem-
po de reaccion preciso, un razonamiento légico para determi-
nar si la acciéon es tacticamente apropiada y estd permitida
dentro de las normas de combate, mientras que la memoria
a corto plazo es necesaria para asegurarse que el objetivo es
un enemigo dentro de la ubicacion de las fuerzas enemigas.
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Muchos de los errores en el combate pueden relacionarse con
la privacion de sueno, incluso antes de que la somnolencia
sea percibida. Se considera que los soldados son militarmen-
te ineficaces en roles defensivos después de 48 horas sin dor-
mir, incluso soldados bien equipados, bien entrenados y alta-
mente motivados que operan dentro de unidades cohesivas
con buena moral (Belenky et al., 1994) (Foster y Kreitzman,
2005) (Lieberman et al., 2005) (Fletcher et al., 2012) (Gross-
man y Christensen, 2014) (Department of the Army, 2020).

El entorno para dormir también puede contribuir a una
mala calidad del suefio: una temperatura demasiado fria o
calida, una humedad elevada o ventilacion inadecuada, hasta
el ruido y la iluminacién intensa pueden afectar el descanso
(Mantua et al., 2019). La temperatura es uno de los factores
mas importantes. La exposicion al calor excesivo aumenta los
despertares y disminuye el sueiio profundo; mientras que la
exposicion al frio disminuye la duracién y eficiencia del sue-
fo, activa las hormonas del estrés (cortisol) y altera las res-
puestas cardiovasculares (Buguet, 2007) (Okamoto-Mizunoy
Mizuno, 2012) (van den Berg et al., 2023). La respuesta a la
altitud es variable y esta determinada por multiples factores,
como los valores de presion atmosférica y niveles de oxigeno,
la cantidad de glébulos rojos en sangre, la carga del ejercicio
y el tiempo de recuperacion. La recuperacion fisica es menor
en la altura debido a los efectos negativos en la respiracién
durante el suefio y la reduccion del sueiio profundo (Van Cut-
sem y Pattyn, 2022).

En este sentido, las tropas de montana se capacitany en-
trenan para ejercer una accion militar en un entorno particu-
lar y se someten a intensas exigencias fisicas y mentales en
condiciones ambientales hostiles; sin embargo, ain no esta
claro como dormir en entornos frios y hostiles podria afectar
su desempeiio (Williams et al., 2014) (Direccion General de
Educacion del Ejército, 2014). El objetivo del trabajo fue eva-
luar la relacién entre el suefio y rendimiento en alumnos de
la Escuela Militar de Montana. Se aspira sentar las bases para
desarrollar un sistema de manejo de riesgo de fatiga para
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operaciones militares.

Materiales y métodos

Se estudiaron a 24 sujetos masculinos del Ejército Argen-
tino, con una edad promedio de 27,3 afos, pertenecientes al
Curso Avanzado de Montana Invernal 2022 de la Escuela Mi-
litar de Montafia (Ec Mil M) del Ejército Argentino, localizada
en Bariloche. La muestra incluyd a 12 oficiales y 12 subofi-
ciales del Arma de Infanteria, que fueron estudiados de for-
ma andénima y clasificada durante tres semanas. La primera
semana (PRE) de registro se obtuvo en las instalaciones de la
Ec Mil M; la segunda semana (PP), en una salida al terreno en
la localidad de Primeros Pinos; la tercera semana (POS), nue-
vamente en la Ec Mil M. En cada etapa se registré: a) duracion
del suefo, mediante actigrafia y diarios de suefio de 48 h; b)
ambiente de suefo, mediante un sensor de didxido de car-
bono, temperatura y humedad; c) nivel de alerta, mediante
pruebas computarizadas en vigilia (Figura 1); d) desempeiio
militar, mediante el registro de evaluaciones de superviven-
cia, combate, tiro y esqui (Figura 2). El estudio fue observa-
cional, no modificé ni alterd la planificacién de la actividad
militar.

S gy
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Figura 1 (izquierda): prueba de reac- Figura 2 (derecha): evaluacién de tiro.
cién visual con actigrafo.

La actigrafia es un método no invasivo para el estudio del
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suefio con la que, mediante un sensor de movimiento coloca-
do en la muifeca y semejante a un reloj de pulsera, se puede
inferir la duracién del suefio (Morgenthaler, 2007); mientras
que los diarios de suefio consisten en un registro de la hora
de acostarse y levantarse que recuerda cada sujeto por la ma-
fiana. La prueba de reaccién psicomotora (PVT) es una eva-
luacién del nivel de alerta, sensible a la pérdida de suefio, que
determina el tiempo que tarda una persona en responder a
un estimulo visual en una pantalla y presionar una tecla de
computadora. Se realizé en cuatro momentos del dia (08:00,
15:30, 19:00 y 23:00 h) y se registro el tiempo promedio de
respuesta (MRT) en milisegundos (ms), la inversa del tiem-
po de reaccion (IRT) y el tiempo de respuesta de = 500 ms
o lapsus (LRT) (Thorne et al., 2005) (Basner et al., 2011). Los
sensores ambientales registraron los niveles de di6xido de
carbono, temperatura y humedad durante el suefio. Fueron
colocados en habitaciones durante las etapas PRE y POS en
el interior de las cuevas de nieve donde durmieron durante la
etapa PP. Las evaluaciones de rendimiento militar correspon-
den a los resultados de las pruebas de supervivencia, comba-
te, tiro y esqui, propias del curso militar.

Para el andlisis estadistico, se utilizaron datos andnimos
para no identificar al cursante. Se realizé un test ANOVA de
medidas repetidas en cada etapa para evaluar el nivel de aler-
ta, pruebas de T, chi cuadrado y correlaciones entre suefio,
nivel de alerta y rendimiento militar.

Resultados

Durante la salida al terreno en Primeros Pinos, la duracion
promedio de suefio fue de 06:13 h (+ 00:31), la hora de inicio
del suefio ocurrié a las 23:59 h (+ 00:36) y finaliz6 a las 06:21
h (£ 00:29). La duracién fue mayor en Bariloche en la etapa
PRE en relacion a la etapa POS (p=0,018). No hubo diferencias
significativas entre el diario de suefo y la actigrafia durante
PRE y POS; no obstante, en la etapa PP, el suefio terminé 26
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min mas tarde que el registro del diario de suefio (p=0,014)
(Tabla 1). Un sujeto sufrié una lesién traumatica menor du-
rante una actividad previa a la PP y fue excluido del estudio.

PRE PP POS
n Media DE n Media DE n Media DE P

Inicio de Suefio (hh:mm - media) 24 23:47 00:35 23 23:59 00:36 23 00:15 00:54 0,075
Fin de Suefio (hh:mm - media) 24 06:13 00:14 23 06:21 00:29 23 06:09 00:19 0,247
Duracion de Suefio (hh:m9m - media) 24 06:26% 00:40 | 23 06:13 00:31 | 23 05:51%  00:57 0,018
Siesta Duracién (hh:mm - media) 13 01:02 00:51 1 00:15 - 14 01:43 00:44

Tabla 1. Evaluacién de suefio por actigrafia (48 ho-
ras de suefio antes de la prueba de alerta (PVT).

En cuanto al ambiente para dormir, las medidas antes y
después del entrenamiento de invierno (PP) fueron similares
(temperatura 21,9 + 0,9 °C, humedad 61 + 2,9 %, diéxido de
carbono 1241 + 208 ppm). Durante dos noches de la etapa
PP, los sujetos durmieron en cuevas de nieve, las condicio-
nes ambientales fueron mas frias (temperatura 0,98 * 0,2
°C, p<0,05), mas himedas (93 *+ 0,2 %, p<0,05) y tenian una
mayor concentracion de diéxido de carbono (1551 + 30 ppm,
p<0,05), en comparacion con los niveles iniciales.

El nivel de alerta medido por PVT en la PP evidencié una
menor atencién (IRT) a las 19:30 y 23:00 h, en comparacién
con la PRE (p=0,010) y POS (p=0,018). No hubo diferencias
significativas en las pruebas de alerta a lo largo de cada dia
en las tres mediciones realizadas con el test ANOVA de me-
didas repetidas, aunque, el ultimo dia de la etapa PP, luego
de permanecer despiertos por mas de 40 h durante un ejer-
cicio militar, se realizé una medicion extra de alerta (PVT) a
las 23:00 h que si evidencié una respuesta mas lenta (MRT)
en comparacion con las cuatro evaluaciones del dia anterior
(p=0,010) (Figura 3-5).
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IRT: Decremento Atencional PRT: Tiempo de respuesta = 500 ms
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Figura 3-5. Resultados de las pruebas de reaccién psicomotora.

En relacién al desempefio militar evaluado por la Ec Mil M,
durante la etapa PRE, la duraciéon de suefio tuvo una correla-
cion positiva con el rendimiento en una marcha de supervi-
vencia (r=0,422, p=0,045). Durante la etapa PP, una duracién
mas corta del sueio nocturno se asocié con un rendimien-
to deficiente en combate (r=0,659, p=0,020) y tiro con fusil
(r=0,586, p=0,045); mientras que una menor punteria en tiro
nocturno se correlacioné con una menor alerta evaluada por
la tarde: MRT (r=-0,355, p=0,096 ), LRT (r=-0,356, p=0,096)
y IRT (r=0,403, p=0,056). Finalmente, en la medicién de la
etapa POS, un bajo rendimiento en el examen de esqui de la
mafana se correlaciond con un MRT mas lento a las 08:00 h
(r=-0,467, p=0,021).

Discusion

En este estudio, encontramos una menor atencién en las
pruebas de alerta vespertinas durante un ejercicio en terre-
no invernal, con un sueio nocturno obtenido en cuevas de
nieve. Aunque en estos entrenamientos militares de carac-
teristicas técnicas no se expone rutinariamente al personal
a una privacion de sueiio, se observd que, aquellos que dur-
mieron menos tiempo, tenian un peor desempefio en ciertas
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actividades. Estos resultados contrastan con la antiquisima
creencia militar de que una noche de suefio completo era un
lujo innecesario en el combate y la privacion de suefio se veia
como signo de abnegacion y sacrificio, como lo describe la
reconocida frase de Napoledn Bonaparte: “Seis para un hom-
bre, siete para una mujer, ocho para un tonto”; sin embargo,
la experiencia y evidencia cientifica ha ido cambiando este
concepto durante las ultimas décadas.

Un sueno deficiente en el campo de batalla puede ser un
impedimento para procesar informacién y actuar con rapi-
dez, efectividad y certeza. En una investigacion, se evalué el
impacto de la restricciéon de suefio en el rendimiento militar
en cuatro secciones de un grupo de artilleria que durmieron
cuatro, cinco, seis o siete horas por noche, durante 21 dias de
operaciones continuas. Compararon el rendimiento diario de
cada seccion en relacién con las piezas de artilleria que caian
sobre el objetivo. Concluyeron que restringir el suefio con el
fin de obtener un mayor rendimiento resulté improductivo.
Durante los primeros dos a tres dias, la secciéon que durmié
menos tiempo, en virtud de tener mas tiempo de trabajo,
pudo acertar mas rondas de artilleria en el objetivo, pero,
después del tercer dia, su eficiencia se degrado significativa-
mente. Incluso con este tiempo adicional para realizar dispa-
ros, su produccion fue menor. Si bien la seccién que durmié
cuatro horas por noche tenia tres horas mdas para trabajar por
dia, su nivel de eficiencia diaria (impactos/total de disparos)
fue mas bajo que el de la unidad que durmid siete horas des-
de el tercer dia de operaciones (Thorne et al., 1983).

Otro aprendizaje llegé de la experiencia de “fuego ami-
go" durante la Guerra del Golfo, donde se describen en un
informe médico los riesgos que pueden sufrir las tropas en
una operacion militar bajo restriccion de suefio. En febrero
de 1991, durante una operacion terrestre de 100 horas, a las
18:00 h del quinto dia, se le ordend a un pelotdén de vehicu-
los de combate Bradley detener su avance hasta la mafiana
siguiente; permanecieron despiertos y vigilaron con sus vi-
siones térmicas los “puntos calientes”. Siete horas mas tar-
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de, 01:00 h, los equipos observaron puntos calientes que se
aproximaban, no sabian si eran amigos o enemigos. Como
los iraquies no tenian visiones térmicas propias y siguieron
avanzando, fueron reconocidos como enemigos y todos esos
vehiculos fueron destruidos. Durante la maniobra, dos uni-
dades Bradley del flanco derecho giraron a su izquierda y se
enfrentaron con su propia linea, confundieron a dos unidades
propias por enemigas y las destruyeron. Segun el informe, las
unidades habian dormido de tres a cuatro horas por noche
durante los cinco dias previos y habrian estado operando a un
nivel de rendimiento mucho mas bajo que el usual. Ademas,
el enfrentamiento tuvo lugar durante las primeras horas de
la manana, cuando las actividades mentales estan natural-
mente disminuidas debido a sus ritmos circadianos (Fletcher
etal., 2012).

En una serie de estudios de laboratorio, se analiz6 el de-
terioro que se genera bajo diferentes restricciones del tiem-
po de suefio mediante las mismas pruebas de reaccién (PVT)
que hemos utilizado. En sujetos que duermen menos de sie-
te horas por noche, se encuentran déficits en la atencion y
velocidad de respuesta; son, sin embargo, niveles mas altos
que los de aquellos que duermen menos tiempo por noche,
ya que dormir cuatro horas por noche durante diez dias es
equivalente a permanecer 48 horas sin dormir. La mayoria
subestimo los efectos nocivos de la privacién de suefio y los
sujetos solo manifestaron sentirse un poco somnolientos.
Este caso es un llamado de atencién por la elevada cantidad
de individuos que duermen menos de seis horas en nuestra
sociedad actual. Solo los sujetos que alcanzaron nueve ho-
ras diarias en cama no presentaron ningun déficit en estos
estudios (Dinges et al., 1997) (Belenky et al., 2003) (Van Don-
gen et al., 2003) (Czeisler, 2006). En otras investigaciones,
se comparo el nivel de alerta durante una vigilia prolongada
con los observados luego del consumo de alcohol. Los niveles
moderados de privacién de suefio, como los que se generan
por permanecer despierto por mas de 17 horas, generan un
nivel de alerta similar al que se presenta con una intoxica-
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ciéon moderada por alcohol (0,5 g/l). Esto se exacerba cuando
la medicién se realiza entre las 22:00 y 02:00 horas por la
influencia circadiana en la caida del rendimiento. El valor 0,5
g/l es el limite legal de alcohol en sangre para conductores
de muchos paises, por presentar un aumento de la autocon-
fianza y desinhibicién, disminucién de la atencién, del juicio
y control (Dawson y Reid, 1997) (Williamson y Feyer, 2000).
La prueba PVT utilizada es una adaptacion de la desarrollada
por el Ejército de los Estados Unidos como método objetivo
para evaluar el estado de alerta en situaciones de privacion
de suefio (Thorne, 2005). En el dltimo Congreso Internacional
de Rendimiento Militar realizado en Londres, diversos paises
(Francia, Argentina, Canadd, Reino Unido e Israel) expusieron
esta herramienta como método de evaluaciéon cognitiva en
situaciones operacionales con exposicion al frio o calor, ante
el uso de estimulantes o entrenamientos militares de infan-
teria y submarinos (UK Army, 2023).

La resiliencia militar en climas frios es un objetivo crucial
para muchos ejércitos, determinada por factores biolégicos y
psicologicos, el entrenamiento fisico y la tolerancia térmica.
Durante un entrenamiento invernal en Finlandia, se observéd
que el suefio insuficiente antes y durante los ejercicios redu-
ce la capacidad de tolerar la exposicion térmica y la exigencia
operacional. Aquellos que dormian en carpas con alta varia-
cion térmica o niveles elevados de diéxido de carbono tuvie-
ron un menor desempefio; la fragmentacion y restriccion del
sueno, junto con un frio extremo, pueden afectar la calidad
del descanso y comprometer el rendimiento (Mantua et al.,
2019). Mediante una encuesta realizada a soldados de ope-
raciones especiales del Ejército estadounidense, se lleg6 a la
conclusién que aquellos con despertares relacionados con
temperaturas extremas (bajas o altas), luz intensa u ocasio-
nados por dormir en superficies incomodas tuvieron una cali-
dad del suefio peor, mas fatiga y menos motivacién (Mantua
et al., 2023). En estos despliegues, se recomiendan interven-
ciones para preservar la calidad del suefio, tales como el con-
trol de laluzy la temperatura, donde se debe tener en cuenta
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las diferencias individuales en la necesidad de dormir, ya que
puede mejorar la seguridad y la motivacion, la cognicion y el
desempeiio operacional (van den Berg et al., 2023). En rela-
cién a las actividades logisticas y de apoyo a la ciencia que
nuestras fuerzas armadas realizan en la Antartida, se reco-
noce que los trastornos del suefio son una de las principales
afecciones en la salud; generalmente, se reporta dificultad en
la conciliacién, menor eficiencia y calidad del suefo. Estas al-
teraciones son mas frecuentes durante el invierno, debido al
aislamiento y confinamiento extremo, la exposicién al frio y
las alteraciones de los ciclos de luz y oscuridad en esas latitu-
des, que pueden generar meses enteros de oscuridad duran-
te el invierno (Arendt, 2012) (Pattyn et al., 2018) (Folgueira et
al., 2019) (Folgueira, 2022).

Generalmente, al describir la guerra, hay muchos facto-
res que contribuyen al éxito militar, como la intensidad de
la batalla, la experiencia de combate, la capacitacién, la mo-
ral, como asi también la hidratacion, el estado nutricional y
el suefio. Estos factores contribuyen a la realizacién exitosa
de tareas complejas en todos los niveles del comando; la ob-
tencién de un suefio adecuado puede considerarse como un
problema similar a aquellos relacionados con otros elemen-
tos de reabastecimiento logistico, tales como agua, alimen-
tos, combustible y municiones. Actualmente, se reconoce la
importancia de obtener un sueio adecuado para mejorar el
rendimiento; sin embargo, al no contar con herramientas ob-
jetivas, se utiliza la propia experiencia para la planificacion
del descanso durante las operaciones. Implementar sistemas
de manejo y prediccion de la fatiga podria ayudar a estimar
el rendimiento de una unidad en cada momento del dia (Lie-
berman et al., 2005) (Reifman et al., 2016) (Department of the
Army, 2020). Esta planificacion podria resultar mas accesible
para una unidad de fuerzas de operaciones especiales redu-
cida, que, en las ultimas décadas, han sufrido un crecimiento
exponencial en capacidad y cantidad (Hooker, 2023); pero, a
medida que la guerra contra el terrorismo en Oriente Medio
decayo, la competencia entre las grandes potencias volvio al
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primer plano y las fuerzas especiales comenzaron a reorien-
tarse, como se ha visto recientemente en Europa. La decisién
de reorientar estas fuerzas en ambientes extremos parece
apropiada, especialmente cuando se integran y contribuyen
adecuadamente con los planes de campaiia (White, 2022).

Las actividades militares en tiempos de paz tampoco es-
tan exentas de los efectos negativos de un suefio inadecuado.
Se pueden observar durante maniobras terrestres, navales o
aéreas, en los esquemas de trabajo por turnos en seguridad,
transporte y salud, entre otros. Los entrenamientos duran-
te la carrera militar también involucran la puesta en practica
de destrezas fisicas y mentales bajo condiciones de escasas
horas de suefio. La comprensién de los mecanismos del sue-
fo, asi como de las tecnologias necesarias para su deteccion,
también impactaria sobre el sector socio-econémico y/o pro-
ductivo, ya que podria permitir la reduccion de la fatiga y au-
mentar el rendimiento de los trabajadores, reducir las tasas
de accidentes derivados de la disminucién del estado de aler-
ta y mejorar problemas de salud vinculados a los trastornos
de sueno. Por esta razén, cada vez son mas frecuentes las
intervenciones realizadas en la gestion del suefio y la fatiga
en diversos sectores de la produccidn, los servicios y depor-
tes de competencia (Diez et al., 2010) (Gander et al., 2011)
(Reifman et al., 2016) (UK Ministry of Defence, 2016) (Kanki y
Hobbs, 2018) (Mattie et al., 2024).

Conclusiones

Las exigencias propias de la vida militar requieren afrontar
situaciones de privaciéon de suefo. Las operaciones militares
suelen ser extensas y continuas, e implican alteraciones del
suefio y del estado de alerta, vinculadas en general con un
menor desempeiio militar. El frio y otras condiciones ambien-
tales extremas también afectan la calidad y oportunidad del
descanso, aunque de una forma menos conocida. El estudio
de estos factores y de otros estresores ambientales puede
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ayudar a comprender la naturaleza del accionar durante el
combate y la adaptacién del hombre al ambiente, y a eva-
luar intervenciones para prevenir los déficits encontrados. Si
bien no existe ningin mecanismo para reemplazar el sueiio,
las herramientas de planificacion pueden ser muy utiles para
controlar o realizar una actividad en el momento oportuno. El
uso de modelos y algoritmos digitales de prediccién de fatiga
podria predecir el nivel de alerta de los soldados durante un
entrenamiento, aunque se debe considerar que ciertos entor-
nos ambientales son extenuantes fisica y cognitivamente e
incrementan la fatiga de una forma desconocida. Las estra-
tegias preventivas o intervenciones neurolégicas para miti-
gar estos deterioros y mantener la salud fisica y mental no
pueden depender de enfoques Unicos y podrian requerir una
adaptacion interindividual. Existen potenciales beneficios en
el rendimiento y la seguridad si el suefo es considerado y
manejado de una manera proactiva. Al ser el suefio uno de los
aspectos mds importantes de la recuperaciéon de la salud fi-
sica y mental, se recomienda fomentar un sueio saludable y
garantizar oportunidades de descanso en todos los entornos
operativos, ya que el suefio se considera un factor fundamen-
tal para mantener el éxito en el campo de batalla.
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