
Las fases del sueño

NREM: sueño profundo, recuperación
física y consolidación de la memoria

declarativa.

El sueño se divide en dos fases principales:

rem: sueños vívidos, alta actividad
cerebral, memoria emocional y

creatividad. 

¿por qué dormimos?

Durante el sueño NREM, el hipocampo y la corteza reactivan patrones de
actividad neuronal registrados durante el aprendizaje. Este proceso
refuerza las conexiones sinápticas implicadas en la memoria a largo
plazo.
 
El sueño REM, favorece la integración de experiencias emocionales y la
creatividad, facilitando asociaciones entre ideas o recuerdos distantes.

Consolidación de la memoria y plasticidad
cerebral

El sueño y su
importancia

El sueño es un proceso biológico esencial que ocupa
cerca de un tercio de nuestra vida. es un  periodo de

intensa actividad cerebral y corporal, necesario
para mantener el equilibrio físico, cognitivo y

emocional.

¿Que es el sueño?

El sistema glinfático y la limpieza
cerebral

Un hallazgo clave de los últimos años es la identificación del
sistema glinfático una red de canales gliales que se activa
especialmente durante el sueño profundo. Este sistema facilita la
eliminación de desechos metabólicos del cerebro, como el beta-
amiloide y la proteína tau, relacionadas con enfermedades
neurodegenerativas como el Alzheimer.

https://www.science.org/doi/10.1126/science.1241224

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19338508/

Regulación hormonal y metabolismo

Durante el sueño se liberan hormonas esenciales como
la melatonina, que regula los ritmos circadianos, y la
hormona del crecimiento. La privación de sueño altera
el equilibrio de leptina y grelina, hormonas que
regulan el apetito, favoreciendo el aumento de peso y
la resistencia a la insulina

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3289068/

Función inmunitaria y homeostasis
corporal

El sueño potencia la producción de citocinas y
anticuerpos, reforzando las defensas frente a
infecciones. La falta de sueño, en cambio, incrementa
los niveles de cortisol (hormona del estrés) y de
marcadores inflamatorios, debilitando el sistema
inmunitario

Efectos de la privación de sueño
Dormir menos de lo necesario (7–9 horas en adultos)
genera alteraciones cognitivas y emocionales notables:
dificultad de concentración, menor rendimiento
académico, irritabilidad, y aumento del riesgo de
ansiedad y depresión.
 A largo plazo, la privación crónica de sueño se asocia
con mayor riesgo de obesidad, diabetes tipo 2,
hipertensión, enfermedades cardiovasculares y
deterioro cognitivo 
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