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Flashcards



iQué es el sueio NO REM y cual es
su funcién principal?

El suefio NO REM es el sueno sin
movimientos oculares rapidos. Es
esencial para recuperar funciones
autondémicas, inmunoldgicas,

metabdlicas y fisioldégicas del cuerpo.

:Qué sucede con las hormonas
durante el sueno?

Durante el suefio, disminuyen
hormonas como el cortisol, la
adrenalina y las hormonas tiroideas,
mientras que aumentan la
melatonina, la hormona del
crecimiento, las prolactinas y las
protagoninas, que tienen efectos
antiinflamatorios.

iCémo influye el sueno en la
inflamacién del cuerpo?

El buen dormir disminuye la
inflamaciéon y promueve la
recuperaciéon del cuerpo, mientras
que la falta de suefio aumenta la

:Cémo afecta el suefio NO REM al
corazoén?

Durante el suefio NO REM,
disminuyen los niveles de cortisol y
adrenalina, lo que permite que la
frecuencia cardiaca baje hasta
aproximadamente 50 latidos por
minuto, facilitando el descanso del
corazon.

:Qué son las citocinas y cudl es su
papel en el sueno?

Las citocinas son sustancias
secretadas por las células que
regulan el sistema inmune. Durante
el sueno, disminuyen las citocinas
inflamatorias y aumentan las
citocinas antiinflamatorias,
facilitando la recuperacién del
sistema inmunoldgico.



inflamacién y puede afectar
negativamente la salud.

:iQué hormonas antiinflamatorias se
incrementan durante el suefno?

Durante el suefio se incrementan
hormonas como la melatonina, la
hormona del crecimiento, las
prolactinas y las protagoninas, que
tienen efectos antiinflamatorios.

:Qué impacto tiene el suefio en el
sistema inmunolégico?

El suefio facilita la recuperacién del
sistema inmunoldgico al regular las
citocinas y disminuir la inflamacion
en el cuerpo.

:Qué relaciéon existe entre el suefio y
el cancer segun estudios recientes?

Estudios recientes sugieren que el
cancer puede estar relacionado con
la liberacién inadecuada de
citocinas, lo que incrementa los
niveles de inflamacién en el cuerpo.

iQué sucede con la frecuencia
cardiaca durante el suefio en
comparacioén con el estado
despierto?

Cuando estamos despiertos, la
frecuencia cardiaca esta entre 80 y
100 latidos por minuto, pero durante
el suefio puede disminuir hasta 50
latidos por minuto, permitiendo que
el corazén descanse parcialmente.

iQué ocurre si no dormimos
adecuadamente en términos de
inflamacion?

La falta de suefio promueve la
inflamacion, lo que puede afectar la
recuperaciéon del cuerpo y aumentar



el riesgo de enfermedades
relacionadas con la inflamacion.

Resumen: El impacto del sueno en la recuperacion fisica y el
sistema inmune

Nivel: bachillerato

* El suefio NO REM es crucial para la recuperacion de funciones autonémicas,
metabdlicas e inmunolégicas, permitiendo que el corazdén y otros sistemas
descansen.

* Durante el suefio, disminuyen hormonas como el cortisol y la adrenalina, lo que
reduce la actividad fisioldgica intensa del dia.

* El suefio regula las citocinas, sustancias que controlan la inflamacién; al dormir
bien, se promueven procesos antiinflamatorios que fortalecen el sistema inmune.

* Hormonas como la melatonina, la hormona del crecimiento y la prolactina
aumentan durante el suefio, ayudando a la recuperacién y desinflamacién del
cuerpo.

* La falta de suefio puede aumentar los niveles de inflamacién crénica, lo que se
asocia con enfermedades como el cancer y otros problemas de salud.

Mapa Conceptual
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desinflamacion



Fases del sueio

Suefio REM: movimientos oculares rdpidos

Suefio NO REM: recuperacién autonémica, inmunoldgica y metabdlica

Funciones del sueino NO REM

Disminucién de frecuencia cardiaca (hasta 50 latidos por minuto)

Reduccién de cortisol y adrenalina Descanso del corazén y recuperacion fisiolégica

Hormonas y sustancias en el sueno

Disminuyen: cortisol, adrenalina, hormonas tiroideas, citocinas inflamatorias

Aumentan: melatonina, hormona del crecimiento, prolactinas, protagoninas

Relacion entre sueno e inflamacion

Suefio adecuado: disminuye inflamacién y mejora sistema inmunoldgico

Suefio insuficiente: promueve inflamacién crénica Impacto en enfermedades como el cancer

Beneficios del sueio en la recuperacion

Regulacién de citocinas inflamatorias y antiinflamatorias Recuperacion fisica y metabdlica

Reduccion del estrés fisiolégico
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