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5Qué son los ciclos
del suenove

®» | os ciclos de sueno hacen
referencia a las fases por las que
transita una persona, de forma
secuyencial, mientras duerme.

cada fase, que se repite varias
veces durante la noche, la amplitud
de las ondas cerebrales varia, y €l
cuerpo experimenta diferentes
sensaciones




;Cual es la importancia
del sueno para la salud?

= Es un proceso fisioldgico que
permite que tanto el cuerpo
como la mente descansen, y
que el organismo realice cierto
tipo de funciones que son
indispensables

= Cuando se siguen los ciclos del
sueno de forma correcta, es
posible descansar y tener niveles
mas altos de concentracion,
atencion y memoria.

= el sueno ayuda a fortalecer el
sistema inmunoldgico y regular el
equilibrio emocional de las
personas.




5Qué es el ritmo circadiano®

® | osritmos o ciclos circadianos son los ritmos bioldgicos que tenemos los seres vivos
y que nos ayudan a regular nuestro descanso.

Tiempo de duracion de un ciclo

®» nuestro sueno es ciclico y cada ciclo dura aproximadamente 920 minutos
que se repiten durante las horas que pasamos durmiendo.
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5QuUé hormonas parficipan en el ciclo sueno-vigilia?

» ¢l cortisol es la hormona que, en alternancia con la melatonina, hace que
nuestro cuerpo regule sus descansos

sComo funcionan?

» F| cortisol es la hormona de respuesta al estrés de nuestro cuerpo y su nivel mas
bajo se produce por la noche y son mas altos justo cuando vamos a despertar.

®» | g melatoning, se activa con la oscuridad y podemos estimularla para que nos
ayude a reducir el tiempo necesario para conciliar el sueno.
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sCudntas fases tenemos y cudles son ¢

* Fase l: Adormecimiento sEn qué fase del sueno se producen los
« Fase ll: Sueno ligero suenos?

« Fase lll: Transicion

« Fase IV: Suefio profundo 5sCudles son las caracteristicas del

Fase REM: Suefio paraddjico sueno REMe

A o

1. ADORMECIMIENTO 2. SUENO LIGERD 3. TRANSICION AL SUENO PROFUNDO 4. SUEND DELTA Y FASE REM

{més dormido que despierto) {casi dormido) (no molestar) (ni imentes despertarme)




5Cudnto sueno es suficiente?

» /-9 horas por noche
De 12 a 16 horas

Horas recomendadas de sueno a
De 112 14 horas diferentes edades

De 10 a 13 horas

De 9 a 12 horas

De 8 a 10 horas

7 horas o mas por noche



Trastornos del ritmo circadiano

= Sindrome de retraso en la fase del sueifo

® Sindrome del adelanto de la fase del sueino

= Sindrome del desfase horario (jet lag)




= Trastorno del trabajo por turnos

= SINDROME HIPERNICTEMERAL

Consecuencias
del turno de
nhoche

"™ plain
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