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Flashcards



PREGUNTA

¿Qué sucede con las células natural

killer cuando dormimos solo 4 horas

en lugar de 8? 

RESPUESTA

Hay una disminución del 70% en la

actividad de las células natural killer,

que son responsables de atacar

tumores y células defectuosas. 

PREGUNTA

¿Qué son las células natural killer? 

RESPUESTA

Son un tipo especial de células del

sistema inmunológico que atacan

tumores y células defectuosas en el

cuerpo. 

PREGUNTA

¿Qué impacto tiene la falta de sueño

crónica en la función de las células

natural killer? 

RESPUESTA

La falta de sueño crónica genera una

disfunción mayor, lo que facilita que

los tumores no sean detectados y

destruidos a tiempo, aumentando el

riesgo de cáncer. 

PREGUNTA

¿Cuánto tiempo de sueño se

considera ideal según el estudio

mencionado? 

RESPUESTA

Se considera ideal dormir 8 horas

por noche. 

PREGUNTA

¿Qué ocurre si reducimos el sueño a

la mitad por una sola noche? 

RESPUESTA

Se produce una disminución del 70%

en la actividad de las células natural

killer. 

PREGUNTA

¿Por qué es importante dormir lo

suficiente para prevenir el cáncer? 

RESPUESTA

Dormir lo suficiente permite que las

células natural killer funcionen

adecuadamente, detectando y

destruyendo células defectuosas

antes de que se conviertan en

tumores. 

PREGUNTA



¿Qué relación existe entre el sueño y

los tumores? 

RESPUESTA

La falta de sueño reduce la eficacia

de las células natural killer, lo que

facilita la proliferación de tumores. 

PREGUNTA

¿Qué podría suceder si la falta de

sueño se vuelve un problema

crónico? 

RESPUESTA

El cuerpo podría perder la capacidad

de detectar y destruir células

tumorales, aumentando el riesgo de

desarrollar cáncer. 

PREGUNTA

¿Qué porcentaje de disminución en

la actividad de las células natural

killer ocurre con una sola noche de

sueño reducido? 

RESPUESTA

Se reduce en un 70%. 

PREGUNTA

¿Qué función tienen las células

natural killer en el cuerpo? 

RESPUESTA

Se encargan de atacar tumores y

células defectuosas para prevenir su

proliferación. 

Resumen: La importancia del sueño en la lucha contra el

cáncer

Nivel: bachillerato

Dormir menos de lo recomendado (por ejemplo, 4 horas en lugar de 8) reduce en

un 70% la actividad de las células natural killer, que combaten tumores.

Estas células son esenciales para detectar y eliminar células defectuosas que

podrían convertirse en tumores.

La falta de sueño crónica puede agravar esta disfunción, aumentando el riesgo de

que los tumores crezcan y se conviertan en cáncer.

El sueño adecuado es clave para mantener el sistema inmunológico funcionando

de manera óptima.
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Mapa Conceptual

Función reparadora del sueño  

Impacto de la falta de sueño

Disminución del tiempo de sueño (de 8 horas a 4 horas)  

Reducción del 70% de células natural killer en una sola noche  

Mayor disfunción en casos de privación crónica  

Células natural killer

Función: atacar tumores e insipientes  

Importancia en la detección y destrucción de células defectuosas  

Relación con la prevención del cáncer  

Consecuencias de la privación del sueño

Facilita la proliferación de tumores  Mayor riesgo de desarrollar cáncer  

Disminución de la capacidad del cuerpo para combatir células defectuosas  

Importancia del sueño reparador

Dormir 8 horas para mantener funciones óptimas  

Prevención de enfermedades graves como el cáncer  Regulación del sistema inmunológico  
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