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Abstract:

In medical school, university life is characterized by high academic demands and an intense workload that directly impacts the quality
of sleep of these students. Insufficient rest and irregular sleep patterns not only affect learning but are also associated with the
emergence of certain psychosocial risk factors, among which anxiety, depression, fatigue, and the deterioration of interpersonal
relationships stand out, as well as Burnout syndrome, understood as a long-term response to chronic stress. These conditions can
escalate into more severe problems, such as the development of suicidal thoughts, which are significantly more prevalent among
medical students compared to those in other university disciplines. Similarly, some students resort to the consumption of substances
such as caffeine, tobacco, energy drinks, or medications to compensate for sleep, which leads to an increase in psychosocial
vulnerability that affects well-being and academic development. Based on these considerations, this essay aims to reflect on how lack
of sleep impacts the mental health of medical students, highlight the importance of preventing psychosocial risks, which include
emotional disorders such as anxiety, depression, and Burnout Syndrome, as well as promoting greater awareness of self-care regarding
rest and psychological health in medical training.
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Resumen:

En la carrera de medicina, la vida universitaria se caracteriza porque tiene demandas académicas muy elevadas y una intensa carga
de trabajo que impacta directamente en la calidad del suefio de estos estudiantes. El descanso insuficiente y los patrones de suefio
irregulares no solo afectan el aprendizaje, sino que también se asocian con la aparicion de ciertos factores de riesgo psicosociales,
entre los que destacan principalmente la ansiedad, la depresion, la fatiga y el deterioro de relaciones interpersonales, asi como el
sindrome de Burnout, entendido como una respuesta a largo plazo del estrés cronico. Estas condiciones pueden escalar hacia
problemas mas severos, como la creacion de una idea suicida, cuya prevalencia resulta significativamente mayor en estudiantes de
medicina en comparacion con otras carreras universitarias. De igual modo, algunos estudiantes recurren al consumo de sustancias
como la cafeina, el tabaco, bebidas energizantes o farmacos con fines de compensacion del suefio, lo cual lleva a un incremento de la
vulnerabilidad psicosocial que afecta el bienestar y el desarrollo académico. A partir de estas consideraciones, este ensayo busca
reflexionar sobre como la falta de suefio impacta en la salud mental de los estudiantes de medicina, destacar la importancia de prevenir
riesgos psicosociales, entre los que se incluyen trastornos emocionales como la ansiedad, la depresion y el Sindrome de Burnout
ademas de promover una mayor conciencia sobre el autocuidado del descanso y la salud psicoldgica en la formacion médica.
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Introduccion

La vida universitaria representa un periodo de cambios
significativos para los estudiantes, en especial para
quienes cursan la carrera de medicina. A las demandas
propias de la transicion académica se suman la carga
horaria extensa, el elevado volumen de informacion por
aprender y la presion constante por el rendimiento.

Estas condiciones no solo comprometen la organizacion
del tiempo y los habitos de estudio, sino que también
repercuten directamente en la calidad del suefo. El
descanso adecuado es un proceso fisiolégico esencial
para la memoria, la consolidacion del aprendizaje y la
regulacién emocional.

La disminucién en la calidad y cantidad del suefio no es
un fenédmeno desconocido para la sociedad actual. Se ha
asociado de manera consistente con el incremento de
factores de riesgo psicosociales que afectan tanto la
esfera personal como académica. Entre ellos, destacan la
ansiedad, la depresion, la fatiga croénica, el deterioro enlas
relaciones interpersonales y el sindrome de burnout,
entendido como una respuesta prolongada al estrés
cronico caracterizada por agotamiento emocional,
despersonalizacion y disminucidon de la realizacion
personal. Estos factores, a su vez, pueden escalar hacia
problematicas mas severas como la ideacion suicida, que
en estudiantes de medicina presenta una prevalencia
mayor en comparacidon con otras poblaciones
universitarias.

Otro aspecto a considerar es la tendencia de algunos
estudiantes a recurrir al consumo de sustancias, como
cafeina en exceso, alcohol, ansioliticos o estimulantes,
con el objetivo de mantenerse despiertos o manejar los
sintomas derivados de la falta de suefio. Si bien, estas
conductas pueden brindar una sensaciéon de alivio
inmediato, en realidad agravan Ila vulnerabilidad
psicosocial y contribuyen a un circulo vicioso que
compromete tanto el bienestar como el desempeio
académico.

En este ensayo se abordara la relacion entre la calidad del
suefio y los factores de riesgo psicosociales en
estudiantes de medicina, enfatizando la importancia de
comprender este fendmeno de manera integral. No se
trata Unicamente de una cuestion de habitos de descanso,
sino de un problema de salud publica en el contexto
universitario, con repercusiones a corto y largo plazo en la
formacién de los futuros profesionales de la salud.
Reconocer y analizar esta problematica permite abrir la
discusidén sobre estrategias preventivas y de apoyo que
favorezcan el equilibrio entre la exigencia académica y el
bienestar mental de los estudiantes.
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Desarrollo

La importancia del suefio en la salud y el rendimiento
académico

El descanso nocturno es wuna funcion bioldgica
fundamental que permite al organismo recuperarse y
mantener un equilibrio fisico, emocional y cognitivo. Sin
embargo, muchos estudiantes reducen sus horas de
suefio debido a presiones académicas, obligaciones
laborales o el uso prolongado de dispositivos electronicos.
Esta privacion del suefo deteriora tanto el bienestar
general como el desempefio académico.

La calidad del suefio influye directamente en la memoria,
la concentracion y el aprendizaje. Un estudio en
estudiantes de secundaria mostré que dormir entre 4y 6
horas, en contraste con 8 a 10 horas, provocd una
disminucién del 20 % en la memoria y del 23 % en la
capacidad de concentracién, lo que se tradujo en un
rendimiento académico significativamente menor (Farraj
et al., 2025).

De manera similar, se ha demostrado que los
adolescentes con mejores habitos de suefio, como dormir
temprano y alcanzar un tiempo de descanso suficiente,
presentan mayores habilidades cognitivas y mayor
volumen cerebral en regiones relacionadas con el
aprendizaje (Cambridge—Fudan Study, 2025).

El suefio insuficiente también afecta el estado emocional.
Investigaciones recientes evidencian que una mala
calidad del descanso se asocia con niveles elevados de
ansiedad y sintomas depresivos en estudiantes, lo que a
su vez repercute en su rendimiento académico (Johri et
al., 2025). Este circulo vicioso genera que a menor
descanso, peor desempefio escolar, y a peor desempeiio,
mayor estrés, dificultando ain mas el suefio.

Dormir menos de lo necesario repercute en la funcién
inmunolégica y en el metabolismo. Aunque las
investigaciones actuales se centran mas en lo cognitivo y
emocional, persiste evidencia de que la falta de suefio
contribuye a la aparicién de trastornos metabdlicos y
reduce la energia necesaria para afrontar las exigencias
académicas (Farraj et al., 2025).

En sintesis, la privacion del suefio no es un sacrificio
pequefio dentro de la vida estudiantil: afecta la memoria,
la estabilidad emocional y la salud fisica. Dormir entre 8 y
10 horas de calidad fortalece la concentracion, mejora el
rendimiento académico y protege el bienestar integral. Por
ello, fomentar habitos de suefio saludables no solo es
recomendable, sino esencial para lograr un equilibrio entre
la vida personal y el ambito académico.
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Tabaco, nicotina y suefio en estudiantes de medicina:
Mecanismos, evidencia y consecuencias

El consumo de tabaco continta siendo uno de los habitos
mas extendidos en la poblacion joven, a pesar de las
politicas de salud publica que buscan su reduccion.
Dentro del contexto universitario, y especialmente en la
poblacion de estudiantes de medicina, este habito cobra
relevancia por el impacto acumulativo que tiene sobre la
salud fisica, psicologica y académica. La evidencia
reciente ha demostrado que la nicotina ejerce una accion
directa sobre el sistema nervioso central al unirse a
receptores nicotinicos de acetilcolina, promoviendo la
liberacion de neurotransmisores como dopamina,
serotonina, noradrenalina y acetilcolina, los cuales
producen una sensacién de alerta prolongada e
interfieren con la transicion natural hacia las fases de
suefo profundo (Adavadkar & Newsom, 2025).

En términos neurobioldgicos, la exposicion continua a la
nicotina no solo induce cambios inmediatos en la
neurotransmision, sino que también altera procesos mas
finos como la plasticidad sinaptica y la regulacion
circadiana. Estudios recientes han senalado que la
nicotina afecta la permeabilidad de la barrera
hematoencefalica, generando una mayor susceptibilidad
a procesos inflamatorios y neurotdxicos que repercuten
de manera indirecta en la arquitectura del suefio
(Rahman et al., 2022). Al mismo tiempo, se ha
documentado que la nicotina modula la actividad de la
microglia, aumentando la expresion de citocinas
proinflamatorias como interleucina-6 e interleucina-1, lo
que puede perturbar los mecanismos de restauracién
neuronal que ocurren durante el suefio profundo (Chen et
al., 2021). Dichas alteraciones neuroquimicas ofrecen
una explicacion plausible para entender por qué los
fumadores suelen experimentar insomnio, fragmentacion
del suefo y sensacion de cansancio persistente.

La evidencia clinica ha confirmado de manera consistente
que los fumadores presentan mayor prevalencia de
alteraciones en el suefio en comparacién con los no
fumadores. Un estudio transversal basado en los datos
de la National Health and Nutrition Examination Survey
(NHANES) revel6 que el consumo de cigarrillos se asocia
de manera dosis-dependiente con la reduccion de la
duracion del suefio, incremento de despertares nocturnos
y mayor somnolencia diurna (Sun & Li, 2024). Dichos
hallazgos refuerzan la hipotesis de que el tabaco
constituye un factor de riesgo modificable para la mala
calidad del sueiio en poblaciones jévenes. De manera
paralela, un metaanalisis de 109 estudios en estudiantes
de medicina encontré6 que aproximadamente el 70%
reportaban problemas de suefio, con una duracion
promedio de apenas 6,5 horas por noche, atribuyendo al

tabaquismo y a los patrones irregulares de vida parte de
esa prevalencia (Binjabr et al., 2023).

Los datos especificos en estudiantes de medicina
permiten dimensionar el impacto particular de esta
relacion. En una muestra de 274 estudiantes de la
Universidad King Abdulaziz, el 78,5% reporté mala
calidad de suefio medida con el indice de Pittsburgh,
mientras que el 40,9% presentd somnolencia diurna
excesiva evaluada con la escala de Epworth (Almalki et
al., 2025). Aunque este estudio no encontré asociacion
significativa entre suefio deficiente y calificaciones,
investigaciones posteriores con mayor tamafio muestral
han reportado que los estudiantes con horarios de suefio
regulares y menor consumo de tabaco tienden a mostrar
mejores resultados académicos (Khaled et al., 2025). En
consecuencia, la literatura disponible subraya que la
nicotina  afecta  directamente los mecanismos
neurofisioldgicos del suefio y, de manera indirecta,
repercute en la formacion académica de futuros
profesionales de la salud.

Consecuencias de la mala calidad del suefo en
estudiantes de medicina

La calidad deficiente del suefio en estudiantes de
medicina constituye un fendbmeno ampliamente
documentado y con multiples consecuencias. Desde una
perspectiva académica, se ha demostrado que dormir
menos de seis horas por noche reduce de manera
significativa la atencion sostenida, prolonga los tiempos
de reaccion y aumenta la probabilidad de cometer errores
en actividades practicas. Esto resulta especialmente
problematico en un campo donde la precision en los
procedimientos clinicos es indispensable para garantizar
la seguridad del paciente (Khaled et al., 2025). Aunque
algunos estudios no han hallado una correlacién directa
entre calidad del suefio y promedio académico, la
tendencia general indica que un descanso adecuado se
relaciona con un mejor desempefio académico, mayor
capacidad de concentracion y mas eficiencia en el
aprendizaje (Almalki et al., 2025).

En el ambito psicologico, la falta de suefio de calidad
actia como un detonante de multiples alteraciones
emocionales. Un estudio multicéntrico realizado en
Croacia en 2025 identificé que los estudiantes de
medicina con mala calidad de suefio presentaban
puntuaciones significativamente mas altas en las escalas
de ansiedad, depresion y estrés, evaluadas mediante el
cuestionario DASS-21, en comparacién con aquellos que
reportaron descanso adecuado (Jovanovic et al., 2025).
Del mismo modo, una investigacion publicada en
Frontiers in Psychiatry demostré que el estrés percibido
esta estrechamente correlacionado con el insomnio y la
reduccion de la eficiencia del suefo, generando un circulo
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vicioso entre carga académica excesiva y deterioro de la
salud mental (Frontiers, 2023). Esta evidencia sugiere
que la privacion de suefio no solo afecta el rendimiento
cognitivo inmediato, sino que también incrementa la
vulnerabilidad a trastornos emocionales persistentes en
una etapa critica de la formacion profesional.

Las repercusiones fisicas de la mala calidad del suefio
también han sido ampliamente documentadas. La fatiga
cronica es una de las consecuencias mas frecuentes,
caracterizada por sensacion persistente de agotamiento,
disminucioén de la motivacion y somnolencia durante las
horas de clase o practica clinica. A nivel fisioldgico, la
privacién cronica de suefio altera la funciéon del sistema
inmunitario al modificar el comportamiento de células
madre hematopoyéticas, desviando su diferenciaciéon
hacia linajes mieloides y aumentando la inflamacién
sistémica, lo cual reduce la capacidad de respuesta frente
a infecciones (Swirski et al., 2022). A largo plazo, la mala
calidad del suefio se ha vinculado con un mayor riesgo
cardiovascular. Un estudio de cohorte revelé que los
adultos con suefio deficiente perdian varios afios de
expectativa de vida libre de enfermedad cardiovascular,
lo que refuerza la necesidad de considerar la calidad del
suefio como un factor determinante de la salud integral
(Huang et al., 2023). En estudiantes de medicina, esta
asociacion se ve amplificada por el estrés académico, el
consumo de tabaco y los horarios irregulares, lo que
convierte la falta de descanso en un riesgo acumulativo
para la salud futura.

Calidad y los trastornos del suefio en estudiantes de
medicina

Segun Hall., (2021). El suefio puede definirse como un
estado de inconsciencia del que puede ser despertada
una persona mediante estimulos sensitivos o de otro tipo.
En los estudiantes de medicina, es muy frecuente
encontrarse y convivir con estilos de vida caracterizados
por desvelos, altos niveles de estrés, turnos
extremadamente largos y sobre todo una sobrecarga
académica, factores que muy probablemente
desencadenen irregularidades del suefio a largo o incluso
a corto plazo.

La comunidad estudiantil de medicina representa parte de
la poblacion vulnerable a la falta de suefio. La falta de
éste, asi como sus constantes esfuerzos para poder
sobrellevar la exigencia requerida por la sobrecarga
académica pueden dar como resultado ciertas
alteraciones fisicas y mentales que mas adelante pueden
observarse como problemas de salud, situacidén que tanto
a largo como a corto plazo lleva a un deterioro de
capacidades fisicas y cognitivas, asi enfermedades como
suefo, epilepsia y diabetes.

Como resalta Zufiga et al., (2021). El Joint Consensus
Statement of the American Academy of Sleep Medicine
and Sleep Research Society, estipula que son necesarias
am menos 7 horas de suefio para mantener una buena
salud. A pesar de ello, es evidente que para un estudiante
de medicina resulta dificil poder alcanzar este tiempo de
descanso, empeorando asi su calidad del suefio.
Historicamente se catalogo a la carrera de medicina como
una carrera muy demandante, en donde sus estudiante
suelen estar preparandose contsantemente, dividiendo
su atencion entre diversas materias que terminan por
relacionarse entre si , representando un gran reto parala
mayoria de quienes la estudian, ya que requiere de una
gran concentracion, pero sobre todo tiempo y energia.
La falta de suefio es solamente una de las varias
situaciones que enfrentan los futuros médicos hoy en dia,
siendo un tema de estudio tanto a nivel nacional como a
nivel internacional, cuyos resultados, con cifras
significativamente altas, incitan a tomar conciencia
acerca de los habitos de descanso para lograr reducir los
efectos nocivos en la salud, asi como en los distintos
roles que se cumplen dia con dia.

La prevalencia de trastornos del suefio en los estudiantes
de medicina de todo el mundo es mayor comparada con
el resto de la poblacion (Armas-Elguera et al., 2021). De
igual manera se menciona un estudio hecho en Peru, que
abarc¢ 8 facultades de Medicina, donde se encontré una
incidencia del 78% de mala calidad del suefio en general,
de los cuales el 81% representaba a estudiantes de
primer afio y el 71% eran de Ultimo afio.

De igual manera Armas-Elguera et al., (2021) Relaciona
la siguiente variante: Ser del sexo femenino aumenta un
15% la probabilidad de ser afectado por dicha situacion.
Varios problemas cognitivos pueden vincularse a los
malos habitos del suefio, asi como enfermedades
cronicas y en casos mas graves, una muerte prematura
debido al desgaste fisico que esta carrera conlleva, de
igual manera se encuentran la somnolencia e insomnio,
afectando de manera diurna como nocturna a los
estudiantes, respectivamente.

De acuerdo con Aguilar et al., (2025). La somnolencia es
una manifestacion de “cansancio” durante el periodo de
vigilia y tendencia a quedarse dormido en situaciones
donde se requiere una plena atencién. Los patrones y
habitos deficientes de una buena calidad del suefio son
los responsables de esta afeccion que tanto afectan a los
estudiantes de medicina a nivel mundial.

Por otro lado, el insomnio es la incapacidad y/o dificultad
para iniciar o mantener el suefio, implicando e
despertarse repentinamente durante el descanso o antes
de lo deseado de manera frecuente, trayendo consigo
efectos negativos en los estudiantes. A menudo puede
asociarse con fatiga, irritabilidad, ansiedad,
enfermedades cardiovasculares y gastrointestinales.
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Bebidas energéticas y suefio en estudiantes de medicina

Con frecuencia, con la finalidad de poner cubrir extensas
sesiones de estudio o guardias en los hospitales, los
estudiantes de medicina optan por ciertas medidas de
acuerdo a su alcance para poder obtener energia y tratar
de cumplir con todas sus responsabilidades.

De acuerdo con Mendoza et al., (2021), las bebidas
energizantes sus utilizadas como un medio para obtener
energia, asi como mejorar la concentracion, la atencion,
etc. Sin embargo, el uso prolongado de estos
energizantes puede causar una variedad de alteraciones
para quienes las consumen, tales como alteraciones del
suefo, alteraciones gastrointestinales, taquicardia y
dolores de cabeza, y, en casos mas graves,
convulsiones.

La bebidas energizantes tienen compuestos tanto activos
como bioactivos, los cuales, al ser ingeridos, pueden
ocasionar cambios en el organismo, especialmente en el
sistema nervioso. Componentes principales y base de las
bebidas energizantes como la cafeina y la taurina, son
estimulantes del SN, provocando esa sensacion de “mas
energia” o “estar mas despiertos”, mejorando Unicamente
a corto plazo sus capacidades para poder cumplir con sus
actividades diarias.

La cafeina es un alcaloide de purina que actia como un
antagonista no selectivo del receptor de adenosina A1y
A2, lo cual produce la estimulacion del sistema nervioso
central, la mejoria del rendimiento fisico y la actividad
mental, y tiene un efecto positivo sobre Ia
neurotransmision colinérgica y dopaminérgica (Mendoza
et al., 2021).

De igual manera, Mendoza et al., (2021) menciona que la
taurina es un aminoacido sintetizado a partir de la
cisteina, cuya distribucion en el organismo es diversa.
Tiene la funcion de antagonista al disminuir la secrecion
de dopamina, ademas de estimular el desarrollo de tejido
nervioso.

Es bien sabido que el uso de este tipo de bebidas
energizantes dentro de la poblacién estudiantil, y para ser
mas precisos, en los estudiantes de medicina, ha
incrementado a lo largo del tiempo, debido a la
complejidad de la carrera, como ya se menciond con
anterioridad. Aunque realmente no hay muchos estudios
que se hayan encargado de mostrar esta realidad,
Gulloso et al., (2023) menciona que un estudio realizado
por la Universidad UDCA de Bogota en el afio 2017
donde participaron 187 estudiantes de medicina de
primer afio, muestra que existe una prevalencia de un
48% de estudiantes que consumen este tipo de bebida, y
que al menos la consumen una vez al dia.

Como se puede observar, el consumo de este tipo de
bebidas se ha vuelto una préactica popular y frecuente
dentro de los futuros médicos para poder contrarrestar el
cansancio derivado de arduas actividades a lo largo de su
trayectoria universitaria. La presencia de compuestos
activos, estimulantes del sistema nervioso, son los
principales responsables de los efectos tan evidentes en
comportamientos del suefio y rendimiento académico,
favoreciendo la concentracion y la vigilia. Sin embargo, el
uso prolongado de estos productos como una “solucion
rapida” puede traer efectos adversos a la salud, como ya
menciond, asimismo como dependencia a los resultados
que estas bebidas proporcionan a corto plazo.

Factores de riesgo psicosocial en el ambito académico

En el entorno académico, los estudiantes enfrentan
demandas intelectuales, emocionales y sociales que
muchas veces exceden su capacidad de afrontamiento.
Segun la Norma Oficial Mexicana NOM-035-STPS-2018,
los factores de riesgo psicosocial son aquellos que
pueden provocar “ansiedad, alteraciones del suefio,
estrés grave y desequilibrio en la vida laboral-personal”
(Bufete de Buen, 2020). Asimismo, la Organizacion
Internacional del Trabajo los define como condiciones del
entorno que afectan la salud, el desempefio y el bienestar
del individuo (Bufete de Buen, 2020).

Uno de los factores mas evidentes en el ambito estudiantil
es el estrés académico, generado por cargas excesivas,
periodos de examenes, guardias médicas o presion
constante para mantener un alto rendimiento. Silva-
Ramos, Lopez-Cocotle y Meza-Zamora (2020)
documentan que el estrés académico esta presente de
forma significativa en estudiantes universitarios, quienes
muestran sintomas de desgaste emocional que afectan su
desempefio y salud mental.

Cuando no se gestionan adecuadamente, estos factores
psicosociales pueden convertirse en un problema de salud
publica, ya que facilitan el desarrollo de ansiedad,
depresion 'y ofros trastornos emocionales que
comprometen el bienestar psicoldgico (Silva-Ramos et al.,
2020). Ademas, el estrés derivado de demandas
académicas intensas deteriora la calidad del suefio, lo
cual interfiere en procesos cognitivos esenciales como la
atencion y la memoria, agravando asi la presion
emocional (Gonzalez Velazquez, 2020).

Relacién con los factores psicosociales y la NOM-035

La NOM-035 identifica categorias clave como cargas de
trabajo excesivas, interferencia entre actividades
académicas y personales, horarios prolongados y falta de
control sobre las exigencias. Estas condiciones tienen un
impacto directo en el entorno académico y en la salud de
los estudiantes (Bufete de Buen, 2020).
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Los factores de riesgo psicosocial en el ambito académico
—como el estrés, las exigencias continuas y la falta de
descanso adecuado— representan una amenaza real
para la salud mental, el desempefio y el equilibrio de los
estudiantes. Para enfrentar este desafio, es fundamental
que las instituciones educativas promuevan estrategias de
prevencion y afrontamiento, implementen politicas que
mitiguen estos riesgos y fomenten un ambiente formativo
que cuide tanto el bienestar emocional como el descanso
de los alumnos.

Conclusion

A lo largo de este ensayo quedd claro que la calidad del
suefo en los estudiantes de medicina no es solo un tema
de habitos, sino un factor determinante en su bienestar
académico, fisico y emocional. Dormir mal o de manera
irregular se relaciona directamente con problemas como
ansiedad, depresion, Sindrome de burnout y, en casos
mas graves, con la aparicién de ideacién suicida.
Ademas, muchos estudiantes recurren al consumo de
sustancias como: cafeina, tabaco o bebidas
energizantes, que terminan reforzando un circulo vicioso
de cansancio, estrés y mayor vulnerabilidad psicosocial.

La evidencia muestra que el impacto de estas
condiciones no se limita al rendimiento académico, sino
que compromete la salud integral de los futuros médicos,
quienes, paraddjicamente, seran responsables del
cuidado de otros. Reconocer esta problematica es
fundamental para que tanto los estudiantes como las
instituciones educativas impulsen estrategias
preventivas, programas de apoyo psicolégico y habitos de
vida mas saludables.

En conclusion, mejorar la calidad del suefio debe
asumirse como una prioridad dentro de la formacion
médica, no solo para alcanzar un mejor desempefio
académico, sino también para garantizar un equilibrio que
favorezca la salud mental y fisica de quienes dedican su
vida a la medicina.

Figura 1. Mapa conceptual de los factores de riesgo
psicosociales vinculados a la calidad del suefio en
estudiantes de medicina (académicos, personales,
sociales y conductuales).
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