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* Relacion entre el sueno, la salud, y el
rendimiento

* Como mejorar el sueno

* Trastornos del sueno y cuando buscar ayuda



{QUE ES DORMIRY POR
QUE LO NECESITAMOS?

El sueno puede ser descrito como periodos
discretos en los que no estamos despiertos,
con patrones distintos de actividad cerebral y
funciones psicologicas.

Si bien no estamos seguros de todas las
razones por las que los humanos necesitamos
dormir, hay un amplio consenso acerca de
que el sueno sirve para: preservar y restaurar
la energia, ayudar al sistema nervioso a
recuperarse de la actividad de cuando se
estuvo despierto, promover la plasticidad
cerebral, consolidar recuerdos y regular las
emociones.




DURACION DEL SUENO A LO LARGO DE LA VIDA
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SUENO
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SUENO SALUDABLE:
PROCESO CY
PROCESO S

— Homeostatic sleep drive _____ Circadian drive for arousal

(Process S) (Process C) Sleep

El Proceso C es acerca del ritmo
cardiaco e influye en procesos
biologicos como el sueno, el hambre,
el estado de alerta, y la temperatura
corporal.

El Proceso S es acerca del impulso
fisiologico del cuerpo para dormir. El
impulso para dormir (o falta de Awakening Awakening
sueno) aumenta en proporcion a la
cantidad de tiempo que se ha estado
despierto/a.; asi como el apetito
aumenta cuando mas tiempo
pasamos sin comer. Cuanto mayor
sea la falta de sueno , mas facil sera
conciliar el sueno y permanecer

11pm 7am 11pm 7am

dormido.



SUENO
SALUDABLE:
ARQUITECTURA
DEL SUENO

iy

Hours of Sleep

El sueno esta organizado en
sueno No REM y sueno REM

El sueno No REM consta de 3
fases: las fases NI y N2 son el
sueno mas ligero y la fase N3 se
define como el sueno profundo.

El sueno REM ocurre al final de
los ciclos del sueno y se
caracteriza por movimientos
oculares y atonia (paralisis).

Pensamos que cada fase del
sueno cumple una funcion unica.




CAMBIOS EN LA ARQUITECTURA DEL
SUENO A LO LARGO DE LA VIDA
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;POR QUE EL SUENO PUEDE SER ESPECIALMENTE
IMPORTANTE PARA LOS ADOLESCENTES?




RELACION ENTRE EL SUENO Y LA SALUD MENTAL DE
LOS ADOLESCENTES

Factores de Riesgo Resultados

* Acostarse mas tarde en los dias de semana Mayor probabilidad de:

* Tiempo de sueno mas corto en dias de semana * Sintomas de depresion
* Mayor retraso en la hora de dormir durante los * Sintomas de ansiedad

fines de semana )
* Trastorno por consumo de sustancias

* Dormir en exceso en periodos cortos y largos

. ¢ Trastornos del comportamiento
durante los fines de semana

* Suicidalidad
* Uso de tabaco

* Mala percepcion de la salud fisica y mental

Zhang et al., 2017



Evaluacion de

Communities for
Youth de la
Universidad Estatal

de Boise en el

distrito escolar del
Condado de Blaine
A WAPK

Estudiantes que reportaron Depresion, segun la duracion del sueno

100%

75%

50%

25%

0% = r
6 horas o menos 7 horas o mas

wis.
;‘.’{' COMMUNITIES

FOR YOUTH ¥ Nada aAlgo de - Depresion Moderada a
depresion Grave



{Como te ha afectado el sueino
en tu rendimiento académico?

* Hay una relacion fuerte entre el
sueno, la memoria, y el rendimiento
cognitive.

* La falta de sueno puede imitar los
, » - - Y efectos de la embriaguez alcohdlica
yas e | L & \ en el rendimiento cognitivo.

* Una mayor calidad, duracion, y
consistencia de sueno esta asociada
con un mejor rendimiento
académico. (Okano et al., 2019)

RELACION ENTRE EL SUENIO Y EL
RENDIMIENTO ACADEMICO

* El sueno explica aprox.25% de la
variacion en el rendimiento
académico. (Okano et al., 2019)

* Agquellos que tienen una rutina
consistente al dormir, versus los
que no, tienen un PGA mas alto a
pesar de tener duraciones de sueno
similares. (Phillips et al., 2017)

https:i/WWw.ps .



* El sueno afecta nuestra capacidad
de aprender, memorizar, retener,
recordar, y utilizar nuevos
conocimientos para resolver
problemas en forma creative.

* Cuando aprendemos nueva
informacion, esa informacion se
almacena temporalmente en el
hipocampo. Puedes pensar en tu
hipocampo como si fuera una
memoria USB. Cuando
dormimos, esa informacion se
transfiere a una region de

almacenamiento a largo plazo en ‘ (COMO EL SUENO AFE,CTA EL
Sl Cerebro; ala corteza RENDIMIENTO ACADEMICO?

* El aprendizaje de nueva
informacion esta relacionado
con el aumento de los husos
del sueno durante la fase 2 del
sueno.

* Tu cerebro decide qué es
importante y qué no para poder
transferir selectivamente
informacion al almacén de
memoria a largo plazo.

Walker, Matthew.Why We Sleep. Scribner, 2017.



{€Como ha afectado el sueio tu
rendimiento deportivo?

La mala calidad o poca calidad de sueno
esta asociada a:

* Capacidad atlética limitada (mas lento
en carreras de velocidad)

e Disminucion en precision
* Agotamiento mas rapido

* Disminucion en tiempo de reaccion

RELACION ENTRE EL SUENO Y EL * Disminucion del rendimiento
RENDIMIENTO DEPORTIVO EN aerobico
ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS * Disminucion de la fuerza de extension

de las extremidades

e Disminucion en la altura de saltos
verticales

e Disminucion de la fuerza muscular
maxima y sostenida

\ * Aumento en la acumulacion del acido
: \\ 7 .
¢ F S AT PR \ ( k /}, ’ TN IaCtICO
ST T AT TSR Lo R e S A . P : _ e .
At e ST R R . F 2 e Disminucion de la saturacion de
i y ot i, WG A by 4 oxigeno en la sangre
¥ S . .
| - * Riesgo de lesiones
s e o S B T T PP

* Riesgo de enfermarse o
inmunosupresion

https://www.sleepfoundation.org/physical-activity/athletic-performance-and-sleep



;COMO AFECTA EL SUENO EL
RENDIMIENTO ATLETICO?

* Memoria de habilidades motoras

* ¢En qué tipo de habilidades motoras complejas
trabajas?

 ¢La practica hace al maestro? La practica,
seguida por el sueno , hace al maestro.

* El aumento de la velocidad y la precision estan
directamente relacionados con la cantidad de
sueno No REM de la fase 2, especialmente en
las ultimas dos horas de una noche de sueno
de ocho horas. Durante el sueno, se observan
husos del sueno en la corteza motora cuando
se aprenden nuevas habilidades motoras.

Walker, Matthew.Why We Sleep. Scribner, 2017
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ESTRATEGIAS PARA
MEJORAR EL SUENO:
ENCUENTRA EL HORARIO
PARA DORMIR ADECUADO




ESTRATEGIAS PARA MEJORAR EL
SUENO: CONTROL DEL ESTIMULO

No hagas nada en la cama excepto dormir* y no duermas en ningin otro lugar excepto en la cama

*y tener sexo.
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ESTRATEGIAS PARA
MEJORAR EL SUENO:

COSAS QUE EVITAR

No intentes dormir
Evita la cafeina después del mediodia

* Ten cuidado con las bebidas energizantes y las que son
para antes de entrenar

Evita la nicotina 2 horas antes de acostarte (jo por
completo!)

Evita el alcohol cerca de la hora de acostarte
No te acuestes con hambre o demasiado lleno
Evita liquidos en exceso por la noche

No mires el reloj

Evita sobreentrenar

Evita entrenar y competir demasiado temprano o

demasiado tarde



ESTRATEGIAS PARA MEJORAR
EL SUENO: PROMOVIENDO

DORMIR BIEN




ESTRATEGIAS PARA
OPTIMIZAR EL

RENDIMIENTO DEL SUE,NO:
RUTINA DE RELAJACION

* Algunas personas esperan poder trabajar o
participar en otro tipo de actividades
estimulantes justo hasta antes de quedarse
dormidas

» Es probable que tu cerebro necesite mas tiempo
para relajarse y desacelerarse antes de poder
dormir; de lo contrario, usara el tiempo que
estas en la cama para desacelerarse

* Intenta darte al menos de 30 a 60 minutos para
relajarte antes de intentar dormir

* Ten cuidado con los dispositivos electronicos
antes de acostarte: la luz azul que emiten las
pantallas puede afectar tu ritmo circadiano

e ;Que puedes hacer para relajarte!?



ESTRATEGIAS PARA OPTIMIZAR EL
RENDIMIENTO DEL SUENO: RUTINA AL

DESPERTAR

Tener una rutina consistente al
despertar por la manana puede
ser tan importante como tener
una rutina de relajacion

Prueba el método RISE-UP para
hacer tus mananas mas
consistentes:

Evita repetir la alarma
Aumenta la actividad

Duchate o lavate la cara y las
manos

Mas luz solar
Musica animada

Llama por teléfono o habla con
un amigo/a o ser querido




CONSIDERACIONES SOBRE
EL SUENO PARA

ESTUDIANTES DEPORTISTAS

* Los estudiantes deportistas pueden necesitar
mas horas de sueno que sus companeros
estudiantes (8-10 horas vs. 7-9 horas)

* La siesta puede ser beneficiosa para
estudiantes deportistas que no tienen
problemas para dormir por la noche

* Se puede dormir mejor cuando uno se pone
en la situacion adecuada para dormir mejor,
NO si se esfuerza mas para dormir.

* Tenga cuidado con sustancias como el alcohol
y la cafeina que pueden alterar la calidad y la
cantidad del sueno.




TRASTORNOS DEL SUENO

 Existen muchos trastornos que pueden afectar
directamente la calidad del sueno

* El insomnio, la apnea del sueno, y el sindrome de piernas
inquietas son algunos de los trastornos del sueno mas
comunes

* Para obtener el mejor sueno posible, estos trastornos
deben ser controlados adecuadamente




DEFINICION DEL
INSOMNIO SEGUN EL

DSM-V

“Insatisfaccion con la calidad o
cantidad del sueno
caracterizada por dificultad
para quedarse dormido,
mantenerse dormido, o
despertarse temprano por la
manana; y causan angustia
significativa o deterioro del
funcionamiento diurno y
ocurren al menos tres noches
por semana durante al menos
3 meses a pesar de tener
oportunidades adecuadas para
dormir.”




Normal

-~ Soft
palate

Apnea del Sueno

Via

respiratoria

bloqueada
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APNEA
OBSTRUCTIVE
DEL SUENO

La apnea obstructiva del sueno
es un trastorno del sueno en el
que la respiracion se interrumpe
breve y repetidamente durante
el sueno. La "apnea” en la apnea
del sueno se refiere a una pausa
en la respiracion que dura al
menos diez segundos. La apnea
obstructiva del sueno se
produce cuando los musculos de
la parte posterior de la garganta
no logran mantener abiertas las
vias respiratorias, a pesar de los
esfuerzos por respirar.




SINDROME DE
PIERNAS

INQUIETAS

Se caracteriza por el deseo de
mover las extremidades
(generalmente las piernas) y
sensaciones de inquietud o
malestar (sensacion de
comezon y hormigueo).
Generalmente ocurre en las
horas de la tarde y se necesita
aliviarlo con movimientos tales
como caminar, dar golpecitos o
estirarse.




TRASTORNOS DE SUENO COMUNES:
{CUANDO DEBES BUSCAR AYUDA?

Los problemas con el sueno empiezan a causar o han estado causando un deterioro
significativo en el funcionamiento diurno

Funcionamiento académico

Funcionamiento laboral

Rendimiento atlético

Relaciones interpersonales

Piensas constantemente en el sueno y en cdmo la falta de sueno podria afectarte
El sueno esta afectando tu salud mental

Pareciera que estas durmiendo lo suficiente pero constantemente te sientes somnoliento
durante el dia




{NECESITAS AYUDA

PARA DORMIR?

Comuniquese con su profesional de atencion médica o
conmigo para obtener mas informacion acerca de
evaluacion y tratamiento.

Informacion de contacto:



mailto:kyledavisphd@gmail.com
http://www.kyledavisphd.com/

