EL SUENO Y SU
IMPORTANCIA

¢{QUE ES EL SUENO?

EL SUENO ES UN PROCESO BIOLOGICO ESENCIAL QUE OCUPA
CERCA DE UN TERCIO DE NUESTRA VIDA. ES UN PERIODO DE
INTENSA ACTIVIDAD CEREBRAL Y CORPORAL, NECESARIO
PARA MANTENER EL EQUILIBRIO FiSICO, COGNITIVO Y
EMOCIONAL.

FASES DEL SUENO LAS FASES DEL SUENO

EL SUENO SE DIVIDE EN DOS FASES PRINCIPALES:

NREM: SUENO PROFUNDO, RECUPERACION
FiSICA Y CONSOLIDACION DE LA MEMORIA
DECLARATIVA.

REM: SUENOS ViVIDOS, ALTA ACTIVIDAD
CEREBRAL, MEMORIA EMOCIONAL Y
CREATIVIDAD.

¢{POR QUE DORMIMOS?

CONSOLIDACION DE LA MEMORIA Y PLASTICIDAD
CEREBRAL

DURANTE EL SUERO NREM, EL HIPOCAMPO Y LA CORTEZA REACTIVAN PATRONES DE
ACTIVIDAD NEURONAL REGISTRADOS DURANTE EL APRENDIZAJE. ESTE PROCESO
REFUERZA LAS CONEXIONES SINAPTICAS IMPLICADAS EN LA MEMORIA A LARGO
PLAZO.

EL SUENO REM, FAVORECE LA INTEGRACION DE EXPERIENCIAS EMOCIONALES Y LA
CREATIVIDAD, FACILITANDO ASOCIACIONES ENTRE IDEAS O RECUERDOS DISTANTES.

EL SISTEMA GLINFATICO Y LA LIMPIEZA
CEREBRAL

UN HALLAZGO CLAVE DE LOS ULTIMOS ANOS ES LA IDENTIFICACION DEL
SISTEMA GLINFATICO UNA RED DE CANALES GLIALES QUE SE ACTIVA
ESPECIALMENTE DURANTE EL SUENO PROFUNDO. ESTE SISTEMA FACILITA LA
ELIMINACION DE DESECHOS METABOLICOS DEL CEREBRO, COMO EL BETA-
AMILOIDE Y LA PROTEINA TAU, RELACIONADAS CON ENFERMEDADES
NEURODEGENERATIVAS COMO EL ALZHEIMER.

FUNCION INMUNITARIA Y HOMEOSTASIS
REGULACION HORMONAL Y METABOLISMO ‘CORPORAL

DURANTE EL SUENO SE LIBERAN HORMONAS ESENCIALES COMO L SUERO POTENCIA LA PRODUCCIGN DE CITOCINAS Y
LA MELATONINA, QUE REGULA LOS RITMOS CIRCADIANOS, Y LA AANTICUERPOS, REFORZANDO LAS DEFENSAS FRENTE A
HORMONA DEL CRECIMIENTO. LA PRIVACION DE SUENO ALTERA INFECCIONES, LA FALTA DE SUERO, EN CAMBIO, INCREMENTA
EL EQUILIBRIO DE LEPTINA Y GRELINA, HORMONAS QUE LOS NIVELES DE CORTISOL (HORMONA DEL ESTRES) Y DE
REGULAN EL APETITO, FAYORECIENDO EL AUMENTO DE PESO Y MARCADORES INFLAMATORIOS, DEBILITANDO EL SISTEMA
LA RESISTENCIA A LA INSULINA INMUNITARIO

EFECTOS DE LA PRIVACION DE SUENO
DORMIR MENOS DE LO NECESARIO (7-9 HORAS EN ADULTOS)
GENERA ALTERACIONES COGNITIVAS Y EMOCIONALES NOTABLES:
DIFICULTAD DE CONCENTRACION, MENOR RENDIMIENTO . HITES/PUBMED NCBUNIMMIR GOV/TRSES 0/
ACADEMICO, IRRITABILIDAD, Y AUMENTO DEL RIESGO DE
ANSIEDAD Y DEPRESION.
A LARGO PLAZO, LA PRIVACION CRONICA DE SUENO SE ASOCIA 'HTTRS://WWW.SCIENCE.ORG/DOI/10.1126/SCIENCE.1241224
CON MAYOR RIESGO DE OBESIDAD, DIABETES TIPO 2,

HIPERTENSION, ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES Y
DETERIORO COGNITIVO E HITPS://PMCNCBLNLM.NIH.GOV/ARTICLES/PMC3289048/
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