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Flashcards



;Qué hormona se conoce como la
'hormona del estrés' y cudl es su
funcién en el ciclo del suefio?

El cortisol, conocido como la
'hormona del estrés', disminuye
hacia la tarde y la noche, y aumenta
gradualmente desde la madrugada
para facilitar el despertar alrededor
de las 5 0 6 de la mafana.

:Qué sucede con la temperatura
corporal durante la noche y cémo
afecta al sueno?

La temperatura corporal disminuye
durante la noche, generando una
sensacién de frio que facilita el inicio
del sueno.

;Cémo influye la luz en el nucleo
supraquiasmatico?

La luz percibida por los ojos estimula
el ndcleo supraquiasmatico,
indicandole si es de dia o de noche,
lo que ayuda a sincronizar los ciclos
circadianos.

:Qué hormona se conoce como la
'hormona del suefio' y cual es su
funcién?

La melatonina, conocida como la
'hormona del suefo', promueve la
sincronizacién de los mecanismos
del sueno y estimula la secrecién de
otras hormonas importantes como la
hormona del crecimiento.

:Qué regién del cerebro regula los
ciclos circadianos y dénde se
encuentra?

El ndcleo supraquiasmatico, ubicado
en el hipotdlamo detras del
entrecejo, regula los ciclos
circadianos.

:{Qué hormonas pueden verse
afectadas por ciclos de sueino de
mala calidad?

La hormona del crecimiento y las
hormonas tiroideas pueden verse
afectadas por ciclos de suefo de
mala calidad.



iPor qué es importante exponerse a
la luz del sol para regular el sueho?

RESPUESTA

La exposicion a la luz del sol
intensifica la percepcion de luz,
ayudando al nucleo
supraquiasmatico a alinearse con los
ciclos circadianos.

PREGUNTA

:Qué sensacion térmica facilita el
inicio del sueno?

RESPUESTA

Una ligera sensacién de frio, que no
es incomoda pero invita a cobijarse,
facilita el inicio del sueno.

PREGUNTA

:Qué efectos a largo plazo puede
tener un suefio de mala calidad en el
cuerpo?

RESPUESTA

Un suefo de mala calidad puede
causar alteraciones graves en la
secrecidon de hormonas como la
hormona del crecimiento y las
hormonas tiroideas, afectando el
desarrollo y la salud general.

PREGUNTA

¢Qué conductas o factores sociales
pueden influir en la regulacién del
sueno?

RESPUESTA

Conductas sociales, como los
horarios de actividad y exposicion a
la luz, pueden influir en la regulacién
del sueno al interactuar con los
cambios bioquimicos vy fisiolégicos
del cuerpo.

Resumen: Como las hormonas y el reloj biolégico regulan el

sueno

Nivel: bachillerato

* El cortisol, conocido como la hormona del estrés, sigue un ciclo diario que
contribuye a mantenernos despiertos por la mafana y a relajarnos por la noche.

* La melatonina, la hormona del suefo, sincroniza los mecanismos del cuerpo para

facilitar el descanso y promueve la secrecién de hormonas esenciales como la del

crecimiento.



* La calidad del suefio afecta la regulaciéon de hormonas clave, como las tiroideas y
la del crecimiento, lo que puede impactar negativamente en la salud si los ciclos
de sueno son deficientes.

* La temperatura corporal desciende durante la noche, lo que ayuda a preparar el
cuerpo para el suefio, mientras que una ligera sensacién de frio puede inducirnos
a dormir.

* El ndcleo supraquiasmatico, ubicado en el hipotalamo, regula los ciclos
circadianos al interpretar la cantidad de luz percibida por los ojos, lo que refuerza
la importancia de la exposicién a la luz solar.

Mapa Conceptual

Regulacion del sueno: hormonas y el reloj biolégico

Hormonas clave

Cortisol: hormona del estrés, ciclo diario con niveles altos en la mafiana y bajos en la noche

Melatonina: hormona del suefio, sincroniza mecanismos del suefio y promueve secrecion de otras
hormonas como la hormona del crecimiento

Impacto en el cuerpo
Regulacién de la temperatura corporal: disminuye hacia la noche para facilitar el suefio
Efectos en otras hormonas: alteraciones en el suefio afectan la hormona del crecimiento y las
hormonas tiroideas

Reloj biolagico
Nucleo supraquiasmatico: ubicado en el hipotadlamo, regula los ciclos circadianos
Percepciéon de luz: los ojos detectan la luz y envian sefales al nlcleo supraquiasmatico para

diferenciar entre dia y noche

Conductas sociales y ambientales

Exposicién a la luz solar: esencial para sincronizar el reloj biolégico

Rutinas diarias: influyen en la regulacién del suefio
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