GUIA PARA VOLVER A TENER
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FISIOLOGIA DEL SUENO

El suefio no es simplemente un estado pasivo de reposo, sino un
proceso biolégico activo, altamente regulado y fundamental para la
restauracion fisica, la consolidacion de la memoria y la homeostasis
neuroquimica de nuestro organismo.
Mecanismos Reguladores Principales
- El Ritmo Circadiano (Proceso C): Es nuestro reloj bioldgico interno de

aproximadamente 24 horas, ubicado en el nucleo supraquiasmdtico del
hipotdlamo. Responde principalmente a las sefiales de luz y oscuridad. Al
disminuir la luz solar al anochecer, la gldndula pineal sintetiza y segrega
melatonina, la hormona encargada de preparar al organismo para el inicio
del descanso.

- La Presion Homeostdtica del Suefio (Proceso S): A lo largo del dia, la
actividad metabdlica del cerebro genera una acumulacion progresiva de
adenosina, un subproducto del consumo de energia celular. A mayor
tiempo en vigilia, mayor es la acumulacion de adenosina, 1o que genera la
sensacion de somnolencia o ‘presion de suefo’. Durante el suefo, este
subproducto se depura eficazmente.

Arquitectura y Fases del Sueno

Durante la noche, el suefio se organiza en ciclos
recurrentes de aproximadamente 90 a 110 minutos que
alternan entre dos etapas fundamentales:

1. Suefio No-REM (NREM): Se subdivide en tres fases
(N1, N2 y N3). La fase N3, conocida como suefio
profundo o de ondas lentas, es critica para la reparacion
celular, la liberacion de la hormona del crecimiento y la
activacion del sistema glinfdtico, encargado de ‘lavar’ y
eliminar residuos neurotéxicos acumulados en el tejido
cerebral.

2. Suefio REM  (Movimiento  Ocular  Rdpido):
Caracterizado por una intensa actividad cerebral similar
a la vigilia y atonia muscular. Es la fase donde ocurren los
suefios mds vividos y resulta indispensable para la
regulacion emocional, el aprendizaje y la consolidacion

de la memoria a largo plazo.
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Efectos de la Privacion Prolongada
del Suenio
Cuando la falta de descanso se vuelve constante, el
organismo entra en un estado de estrés neurobiolégico

cronico que impacta severamente la salud fisica y

mental:
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CUANDO NO DUERMES...

- Sistema Nervioso Central: Se reduce la neuroplasticidad y
se dltera la conectividad entre la corteza prefrontal y la
amigdala.  Esto disminuye la capacidad de concentracion,
dificulta la toma de decisiones, entorpece la memoria de
trabajo y provoca hyper-reactividad emocional e irritabilidad.
Sistema Cardiovascular: El déficit de suefio mantiene
elevado el tono simpdtico nocturno, impidiendo el descenso
natural de la presion arterial. Esto incrementa de forma
significativa el riesgo de hipertension, arritmias y eventos
cardiovasculares.
- Sistema Endocrino y Metabdlico: Se dltera el equilibrio
entre la leptina (hormona de la saciedad, que disminuye) y la
ghrelina (hormona del hambre, que aumenta), lo que favorece
la ingesta compulsiva de carbohidratos. Asimismo, disminuye la
sensibilidad a la insulina, aumentando el riesgo de resistencia a
la glucosa.

Sistema Inmunolégico: Se reduce sustancialmente la

produccién de citoquinas protectoras y células asesinas

naturales (NK), debilitando las defensas ante infecciones y

HABITOS DE HIGIENE
DELL SUENOE
IMPLEMENTACION

La higiene del suefio abarca intervenciones conductuales y ambientales orientadas a alinear nuestros hdbitos

favoreciendo un estado inflamatorio sistémico de bajo grado.

diarios con la biologia natural del descanso:

¢Por qué funciona?

Cémo implementarlo

Exponte a la luz solar directa 10-15 min
al despertar. Evita pantallas e
iluminacién azul 1-2 hrs antes de
dormir.

La luz solar matutina detiene la
produccién de melatonina y fija el reloj
circadiano para la noche.

Sincronizacién de Luz

Acuéstate y levantate a la misma hora
todos los dias, incluyendo fines de
semanay dias libres.

Estabiliza el reloj bioldgico central y

Regularidad Horaria . . L
optimiza la liberacién hormonal.

Mantén el dormitorio fresco (18°C -
20°C). Tomar un bafio o ducha tibia 1-2
horas antes facilita la termorregulacion.

El cuerpo requiere descender su
temperatura central en ~1°C para iniciar
el descanso.

Optimizacién Térmica

Usa la cama exclusivamente para

dormir y la intimidad. Si no logras
dormir en 20 min, sal y realiza una
actividad relajante.

Evita que el cerebro condicione la cama

Asociacién Estimulo-Cama X S L
con hiperactivacion o frustracion.

Restriccién de Estimulantes

La cafeina bloquea los receptores de
adenosina en el cerebro, ocultando la
fatiga real.

Consume la ultima taza de café, té
estimulante o refresco al menos 8 horas
antes de la hora prevista para acostarte.
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Técnicas de
Mindfulness para

Conciliar el Sueno

El insomnio  frecuentemente proviene de una
hiperactivacion del sistema nervioso simpdtico (‘modo
de lucha o huida’) impulsada por la rumiacién nocturna.
Las técnicas de mindfulness estimulan el nervio vago y
activan el sistema nervioso parasimpdtico,
desacelerando la frecuencia cardiaca y reduciendo los

niveles de cortisol.

Respiracion 4-7-8

La exhalacion prolongada (el doble de la inhalacion)
activa los barorreceptores carotideos y estimula el tono
vagal. Esto envia una sefial directa al nodo sinusal del
corazoén para reducir la frecuencia cardiaca y disminuir la

presion arterial de forma répida.
Paso a Paso:

1. Adopta una postura comoda acostado de
espaldas y coloca la punta de la lengua en el
paladar, justo detrds de los dientes incisivos
superiores.

2. Inhdla silenciosamente por la  nariz
contando mentalmente hasta 4.

3. Retén el aire en tus pulmones durante 7
segundos.

4. Exhala todo el aire por la boca
produciendo un suave silbido o chasquido
durante 8 segundos.

5. Completa un total de 4 a 8 ciclos
consecutivos antes de permitir que tu
respiracion vuelva a su ritmo natural.
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Escaneo Corporal Consciente
(Body Scan)

1. Acuéstate en posicion supina (boca arriba) con
los brazos extendidos a los lados y los ojos
cerrados.

2. Lleva la atencién consciente a los dedos del pie
izquierdo, observando cualquier sensacion de
temperatura, hormigueo o contacto sin juzgarla.

3. Inhala imaginando que envias aire a esa zona
y, al exhalar, libera conscientemente toda la
tension acumulada alli.

4. Asciende gradualmente dirigiendo la atencion al
tobillo, pantorrilla, rodilla, muslo y cadera del
mismo lado.

5. Repite la secuencia exacta en la pierna derecha
y continla ascendiendo progresivamente por el
abdomen, pecho, espalda, manos, hombros,
cuello y rostro.



TECNICAS DE MINDFULNESS
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Los Transformadores
Beneficios de un Sueno

Reparador

El descanso nocturno no es un lujo ni un periodo
de inactividad, sino la inversion biologica mds
efectiva para potenciar nuestra salud integral,
vitalidad y  rendimiento  cognitivo.  Cuando
priorizamos la higiene del suefio y regulamos
nuestro sistema nervioso, abrimos la puerta a una
transformacion positiva en muiltiples dimensiones
de nuestro organismo:

Rendimiento Cognitivo y Claridad Mental: Un
suefio profundo consolida los aprendizajes del dia
y ’limpia” el cerebro de toxinas metabdlicas
mediante el sistema glinfdtico. Esto se traduce en
mayor capacidad de enfoque, mejor memoria de
trabajo, creatividad  fluida y una toma de

decisiones mds serena y acertada.

Equilibrio Emocional y Resiliencia al Estrés: El
descanso adecuado restaura la comunicacion
entre la corteza prefrontal y el centro emocional
del cerebro (la amigdala). Al disminuir los niveles
basales de cortisol, aumenta la tolerancia a la
frustracion, la estabilidad del estado de énimo y la

resiliencia ante las exigencias diarias.

Observacion de Pensamientos

('Hojas en el Rio’)

Desactiva la respuesta de alarma de la amigdala cerebral
ante pensamientos estresantes sobre la falta de suerio o
pendientes diarios.

1. Visuadliza que te encuentras sentado a la orilla de un rio
de aguas tranquilas donde ves flotar hojos que son
llevadas suavemente por la corriente.

2. Cada vez que aparezca un pensamiento en tu mente
(ej. 'Marana estaré exhausto’ o "Olvidé enviar un correo’),
recondcelo sin pelear con él.

3. Coloca simbdlicamente ese pensamiento sobre una de
las hojas que flotan en el agua.

4. Observa libremente cémo la hoja avanza y se adleja
gradualmente corriente abajo hasta desaparecer de tu
vista.

5. Si tu mente se distrae o se engancha con una
preocupacion, nota la distraccion con amabilidad y regresa

tu atencion visual al flujo constante del rio.

' 3
Proteccion Cardiovascular y Metabdlica: Durante las
fases de suero profundo, la presion arterial y la frecuencia
cardioca descienden de manera natural, otorgando un
descanso vital al sistema vascular. Ademds, se optimiza la
sensibilidad a la insulina y se regulan las hormonas del
apetito (leptina y ghrelina), facilitando el mantenimiento de
un peso saludable.
Fortalecimiento Inmunolégico y Longevidad Celular:
Durante la noche aumenta la liberacion de citoquinas
protectoras y la regeneracion tisular mediada por la
hormona del crecimiento. Esto fortalece la respuesta
inmune frente a patodgenos, reduce la inflamacion sistémica
cronica y promueve un envejecimiento celular saludable.
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En conclusién, concebir el suefio como un pilar innegociable del
bienestar nos permite pasar del simple "sobrevivir al dia" a florecer con
plenitud fisica, mental y emocional. Cultivar habitos conscientes y
regalarle a la mente momentos de quietud es el primer paso hacia una
vida revitalizada.
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