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Flashcards



¢Qué papel juega la luz solar en la
regulacién del suefio?

La luz solar influye en la
sincronizacién de los ciclos
circadianos, regulando la secrecién
de melatonina y facilitando el inicio
del sueno.

;Qué hormona se secreta al
disminuir la intensidad de la luz solar
y qué funcién tiene?

La melatonina se secreta al disminuir
la luz solar y ayuda a sincronizar el
inicio del sueno.

:Qué indica despertarse entre las 2 y
las 4 de la mafiana con sensacion de
haber dormido suficiente?

Puede ser una senal temprana de
estrés elevado, ansiedad o
problemas depresivos si ocurre de
forma recurrente.

:Qué ocurre cuando los ciclos
circadianos se desfasan debido a
desvelarse frecuentemente?

Los ciclos circadianos pierden
sincronia con los patrones de luz y
oscuridad, lo que puede afectar el
sueno y el bienestar general.

¢Cémo cambia la temperatura
corporal y los niveles de cortisol
durante el ciclo circadiano?

La temperatura corporal disminuye
para facilitar el suefio, mientras que
los niveles de cortisol son bajos en la
noche y aumentan alrededor de la
medianoche para preparar el
despertar.

:Qué otros elementos pueden verse
afectados por un desajuste en los
ciclos circadianos?

El apetito puede aumentar en
situaciones de tensién o disminuir en
casos de depresion grave, debido a
la regulacién en el ndcleo
supraquiasmatico del hipotalamo.



:Qué sucede si los problemas de
suefio y despertar temprano
persisten por mas de una semana?

RESPUESTA

Es importante revisar otros aspectos
de la vida cotidiana que puedan
estar afectados, como el estrés o la
ansiedad.

PREGUNTA
iComo afecta la tensién importante
al apetito?

RESPUESTA

La tension puede aumentar el
apetito, mientras que los problemas
depresivos graves pueden
disminuirlo.

PREGUNTA
¢Qué funciones regula el nucleo
supraquiasmatico en el hipotalamo?

RESPUESTA
El ndcleo supraquiasmatico regula
funciones vitales basicas como el
suefo y el apetito.

PREGUNTA

:Qué cambios fisioldégicos ocurren
alrededor de la medianoche en el
ciclo circadiano?

RESPUESTA

Los niveles de cortisol comienzan a
aumentar para preparar el cuerpo
para el despertar alrededor de las 6
de la mahana.

Resumen: La Importancia de la Luz Solar en los Ciclos

Circadianos y el Sueno

Nivel: bachillerato

* La luz solar regula los ciclos circadianos al influir en la secrecién de melatonina,

una hormona clave para inducir el sueno.

» Habitos sociales, como desvelarse frecuentemente, pueden desajustar los ciclos
circadianos, afectando el suefio y la sincronizacién con la luz y la oscuridad.

* El cortisol, una hormona relacionada con el estrés, sigue un ciclo diario que

influye en el despertar; niveles elevados a horas inusuales pueden ser sefal de

ansiedad o depresién.



* Cambios en los ciclos circadianos también afectan funciones vitales como el
apetito, que puede aumentar o disminuir segun el nivel de estrés o depresion.

* Es importante identificar desajustes persistentes en el suefio o el apetito para
abordar posibles problemas de salud mental o estrés.
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