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Flashcards



;Qué sucede con las células natural
killer cuando dormimos solo 4 horas
en lugar de 87

Hay una disminucién del 70% en la
actividad de las células natural killer,
que son responsables de atacar
tumores y células defectuosas.

¢{Qué impacto tiene la falta de suefo
crénica en la funcion de las células
natural killer?

La falta de sueno crénica genera una
disfuncién mayor, lo que facilita que
los tumores no sean detectados y
destruidos a tiempo, aumentando el
riesgo de cancer.

:Qué ocurre si reducimos el suefo a
la mitad por una sola noche?

Se produce una disminucién del 70%
en la actividad de las células natural
killer.

:Qué son las células natural killer?

Son un tipo especial de células del
sistema inmunolégico que atacan
tumores y células defectuosas en el
cuerpo.

¢Cudnto tiempo de suefo se
considera ideal segun el estudio
mencionado?

Se considera ideal dormir 8 horas
por noche.

iPor qué es importante dormir lo
suficiente para prevenir el cancer?

Dormir lo suficiente permite que las
células natural killer funcionen
adecuadamente, detectando y
destruyendo células defectuosas
antes de que se conviertan en
tumores.



;Qué relacion existe entre el suefio y
los tumores?

RESPUESTA

La falta de sueno reduce la eficacia
de las células natural killer, lo que

facilita la proliferaciéon de tumores.

PREGUNTA

¢Qué porcentaje de disminucién en
la actividad de las células natural
killer ocurre con una sola noche de
sueno reducido?

RESPUESTA

Se reduce en un 70%.

PREGUNTA

:Qué podria suceder si la falta de
sueno se vuelve un problema
crénico?

RESPUESTA

El cuerpo podria perder la capacidad
de detectar y destruir células
tumorales, aumentando el riesgo de
desarrollar cancer.

PREGUNTA

;Qué funcién tienen las células
natural killer en el cuerpo?

RESPUESTA
Se encargan de atacar tumores y
células defectuosas para prevenir su
proliferacion.

Resumen: La importancia del sueno en la lucha contra el
cancer

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
podrian convertirse en tumores.

* La falta de suefo crénica puede agravar esta disfunciéon, aumentando el riesgo de
gue los tumores crezcan y se conviertan en cancer.

* El suefio adecuado es clave para mantener el sistema inmunoldgico funcionando
de manera éptima.



Mapa Conceptual

Funcion reparadora del sueno

Impacto de la falta de sueno

Disminuciéon del tiempo de suefio (de 8 horas a 4 horas)
Reduccién del 70% de células natural killer en una sola noche

Mayor disfuncién en casos de privacién crénica

Células natural killer

Funcién: atacar tumores e insipientes
Importancia en la deteccién y destrucciéon de células defectuosas

Relaciéon con la prevenciéon del cancer

Consecuencias de la privacion del sueio

Facilita la proliferacién de tumores Mayor riesgo de desarrollar cancer

Disminucién de la capacidad del cuerpo para combatir células defectuosas

Importancia del sueno reparador

Dormir 8 horas para mantener funciones éptimas

Prevencién de enfermedades graves como el cancer Regulacién del sistema inmunoldgico
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