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Antes de la década de 1950, se creia que
durante el suefio nuestro cuerpo y cerebro
estaban “inactivos”. Sin embargo, resulta que
es elmomento en el que el cerebro se involucra
en diferentes actividades fisiolégicas que
estdn relacionadas con la calidad de vida de
la persona. Por lo tanto, es importante que se
conozca qué sucede mientras dormimos y el
porqué el dormir ayuda a nuestra salud fisica

y mental.

1. HORMONA ANTIDIURETICA
(ADH) AYUDA A NO TENER QUE IR
AL BANO

Gracias a la hormona antidiurética liberada
por el cerebro bajo un ritmo circadiano, es que
se puede apagar la necesidad de orinar con
tanta frecuencia. Normalmente, la cantidad
de hormona antidiurética es mayor durante
la noche, lo que ayuda a prevenir la miccion.
Sin embargo, si los niveles ADH permanecen
bajos, el cuerpo producird grandes, siendo mas
probable que orine durante la noche. En los
nifos, algunas veces el sistema hormonal se
desarrolla lentamente y previene el aumento
normal de la hormona antidiurética durante la
noche. Por lo tanto, esto puede aumentar la
enuresis (emision repetida de orina de manera
involuntaria) nocturna, que con el tiempo suele

mejorar por si solo.

2. CEREBRO CLASIFICA Y
PROCESA LA INFORMACION
duermes tu cerebro

Mientras sigue

funcionando, se encarga de clasificar vy
almacenarinformacion del dia, lo cual que sirve
para crear recuerdos a largo plazo. La teoria
de la plasticidad cerebral dice que el suefio es

realmente necesario paralafuncion cerebral, es

decir, permite que las neuronas se reorganicen.

Al momento de dormir, el sistema linfatico
(eliminacién de desechos) del cerebro elimina
los desechos del sistema nervioso central
que se acumulan durante el dia, permitiendo
de esta manera que el cerebro funcione bien
al despertar. Asi mismo, investigaciones
han sugerido que el suefio contribuye en la
memoria, al convertir recuerdos de corto plazo
a recuerdos de largo plazo, asi como borrar u

olvidar informacion innecesaria.

3. REGULACION EN PRODUCCION
DE ALGUNAS HORMONAS

El suefio y el ritmo circadiano juegan un papel
importante en laregulacién de la produccién de

ciertas hormonas como:

. Melatonina: ayuda a promover el suefio

. Hormona del crecimiento: favorece el
desarrollo 6seo y muscular

. Cortisol: es parte del sistema de
respuesta al estrés del cuerpo

. Leptina y grelina: ayudan a controlar el

apetito

LA CIENCIA DEL SUENO, ¢SABES QUE PASA CUANDO DUERMES?

De igual forma, el suefio estd relacionado
con la funcién adecuada de una hormona
importante, que es la insulina. Esta hormona
ayuda a las células a utilizar la glucosa para
obtener energia. Sin embargo, en la resistencia
a la insulina, las células no responden bien a
esta, lo que puede provocar altos niveles de
glucosa en sangre, y finalmente diabetes tipo
2. Por lo tanto, el suefio nos puede proteger
contra la resistencia a insulina, pues mantiene
las células sanas para que puedan absorber de

manera adecuada la glucosa.

4. SISTEMA NERVIOSO SIMPATICO
RELAJADO

El sistema nervioso simpatico, el cual
controla la respuesta de lucha o huida, tiene la
oportunidad de mantenerse relajado. Estudios
han demostrado que cuando nos privamos
del suefio, aumenta la actividad del sistema
simpatico, lo que de igual forma se reflejaenun
aumento dela presidnarterial. Cientificos creen
queelsuefio favorecela salud del corazén, pues

hay un vinculo entre enfermedades cardiacas
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y falta de suefio. El Centro para el Control y

Prevencionde Enfermedades (CDC)reportaque
el adulto promedio necesita 7 horas de suefio,
tener menos horas de manera regular puede
contribuir a problemas de salud, como la del
corazon. La falta de suefio se asocia a factores

de riesgo para enfermedad cardiaca como:

. Presion arterial alta
. Aumento de actividad simpatica
. Niveles elevados de cortisol

. Aumento de peso

5. SISTEMA INMUNOLOGICO
LIBERA CITOCINAS PARA
INFLAMACION

El sistema inmunolégico libera un tipo de
proteinas llamadas citocinas. Para lo cual, si te
encuentrasenfermoolesionado,estascitocinas
producidas puedencombatiresainflamacién.Y
si no dormimos lo suficiente, nuestro sistema
inmunolégico puede no funcionar de la mejor
manera. Sehademostrado quelafaltade suefio
puedeinhibirlarespuestainmunitaria,haciendo

a la persona susceptible a gérmenes.

Se producen ciertos anticuerpos y células
inmunes,lascualesprevienenlasenfermedades
al destruir gérmenes dafiinos. Por tal razén,
es de suma importancia dormir cuando estéas
enfermo o estresado, pues es cuando nuestro
cuerpo necesita alin mas células inmunes y

proteinas.

6. REFORZAMIENTO DE LA
MEMORIA

El cerebro es un o6rgano pléastico cuya
neuroplasticidad depende de varios factores
incluyendolacantidady calidad dehorasqueun
individuo duerme en total. Diferentes estudios
han descrito que mientras se estd dormido
ocurre una consolidaciéon de la informacion
a nivel neuronal, especificamente en areas
como el hipocampo y los circuitos corticales.
El hipocampo es una zona rica en presencia
de células pluripotenciales que proporciona
un ambiente idéneo para la neurogénesis;
este Ultimo proceso se ve afectado por la
falta de suefio. Otra region vinculada con el
almacenamiento de informacion utilizada para

la consolidacion de la memoria a largo plazo
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es la corteza prefrontal, que también estd
involucrada con la memoria de tipo semantica.
Sin embargo, la fisiologia exacta de como es
que el suefo favorece especificamente el
reforzamiento de la memoria sigue siendo un

objeto de estudio.

7. SUCEDEN CAMBIOS EN LA
ACTIVIDAD ELECTRICA DEL
ENCEFALO

Gracias a herramientas como el
electroencefalograma se ha observado que
la actividad eléctrica cerebral esta organizada
en ciclos organizados y recurrentes. Existen
2 fases: el suefio de movimientos oculares
rdpidos - REM, por sus siglas en inglés -y
suefio no REM.

La primera, se caracteriza por inactividad
muscular mientras que en la segunda se
incrementa la actividad eléctrica a nivel del
hipocampo, relacionado con la memoria y el

aprendizaje.

Dentro de las fases previamente descritas
se han identificado un total de 5 etapas
caracterizadas por cambios tanto en la
frecuencia como en la amplitud del potencial
de accion emitido. La primera etapa es la mas
corta y consiste en la transicion entre vigilia
y suefo, posee ondas alfa que varian entre
los 8 y 13 Hz de frecuencia. En la etapa Il la
personaexperimentaunsuefioligeroconondas
lentas y preservacion regular de las funciones
vegetativas. Durante las etapas Il y IV el suefio
pasa a ser un estado mas lento y profundo.
Finalmente, en la etapa V se observan ondas

de alta frecuencia y baja amplitud.

8. DESCENSO EN LA ACTIVIDAD
CARDIACA

Al dormir, disminuye la presion sanguinea asi
comolafrecuenciacardiacaduranteelsuefiode
onda lenta debido a impulsos parasimpéticos
queseactivanperiédicamente durante el suefio
REM. Dichos cambios se ven reflejados en un
descenso en la frecuencia cardiaca; a lo largo

del dia esta fluctta entre los 60 y 100 latidos
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por minuto en base al grado de actividad fisica
que se esté llevando a cabo. Ahora bien, en
personas sanas estos valores llegan a ser de
50 latidos por minuto mientras duermen, lo que
representa una baja del 8% en comparacionala
actividadbasaldel corazéndurantelavigiliacon
lafinalidad de ahorrar energia al encontrarse en

un estado alto de reposo.

9. FLUCTUACIONES EN EL NIVEL
DE METABOLISMO CEREBRAL

Durante la etapa No REM del suefio la
actividad metabdlica global del encéfalo
disminuye notoriamente. Posteriormente, se
reactiva en la fase REM. Esta baja en la tasa de
metabolismo esté estrechamente relacionada
con el punto anterior ya que la actividad general
del cuerpo se encuentra considerablemente
reducida durante el suefio puesto que se

trata de un estado refractario y de reposo asi

que automaticamente se recurre a un ahorro

energético de aproximadamente un 27% en

cuanto a la actividad de un individuo en su

vida vespertina.

10. ACTIVACION DE LOS SISTEMAS
DOPAMINERGICOS

Esto sucede a nivel frontal durante la
ensofacion por lo que se llega a la conclusién
de que los suefios expresan deseos e impulsos
latentes del individuo. Ademads, se ha puesto

la mirada sobre una posible relacién de la

para la produccion de melatonina, hormona

reguladora del suefio producida en la glandula
pineal. Por el momento, se contindan llevando
a cabo experimentos - principalmente con
ratones - para tratar de comprender a detalle
dicho fenémeno pues se ha observado que
al disminuir los niveles de dopamina es estos
roedores les es mas complicado conciliar y
mantener un estado de suefio reparador pero
a la fecha no se conoce a ciencia cierta una

descripcidn fisiolégica exhaustiva al respecto.

interaccion entre dopamina y noradrenalina
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