





v Procesar informacidn nueva.

v" Mantenernos saludables.

v' Recuperar energia.

E v’ Sentirnos descansados.
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¢Qué pasa mientras duermo?

PAS

El cuerpo produce
citocinas que fortalecen
la respuesta inmune. Evita
enfermarse, contribuye a
la recuperacion.

/Ii;

Liberas hormona del
crecimjento. Los-ninos
crecen, aumenta la masa
mgscular, se reparan
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Disminuye la presion
arterial y el riesgo
cardiovascular. Descansa
el corazon y el sistema
vascular.

Liberas hormonas

sexuales que contribuyen

a la pubertad-y a la

fertilida.d. ‘ -
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Regula nuestro estado de
animo y puede contribuir
a ser mas empaticos y
optimistas.
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Mejora la memoriay la
concentracion.

Aprender informacion,
hacer reflexiones y formar
recuerdos.
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¢Como dormimos?




iCuales son las fases del suefio:

FASESNO REM

SOMNOLENCIA

Sueno muy ligero.
Tono muscular
disminuido respecto
alavigilia.
Ocasionales
espasmos
musculares.
Movimientos
oculares lentos. Si
nos despiertan,
negamos que
estuvieramos
dormidos.

5%

del ciclo
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SUENO
LIGERO

El patron de la
respiracion y
frecuenciacardiaca
disminuye.
Ligera disminucion
de latemperatura
del cuerpo.

No hay
movimientos
oculares.

50%

del ciclo
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SUENO
PROFUNDO

Comienzael sueio
profundo. EL
bloqueo sensorial se
intensifica.
Tono muscular muy
reducido.

El cerebro empieza
agenerar ondas
delta. Si nos
despertamos
estamos confusos y
desorientados.

5%

del ciclo
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SUENO MUY
PROFUNDO

Sueno muy
profundo.
Respiracion ritmica.
Tono muscular muy
reducido. ElLcerebro
genera ondas delta
de actividad
cerebrallenta.
Lafases 3y 4 son
las mas
reparadoras, sobre
todo
psiquicamente.

15%
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FASE REM
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SUENO CON
HISTORIAS

Movimientos
rapidos de los ojos.
Suefo activo o
paradojico.
Lasondas
cerebrales
aumentan su
velocidad y se
suena.
Atonia de los
musculos.
Aumentala
frecuenciacardiaca.
Larespiracion es
rapiday superficial.

25%

del ciclo
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MEXICO
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éC omo dormlmos los mexmano{»’ ~
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'Segun la’'Encuesta Nacional de Salud y

Nutricion (ENSANUT, 2016)
48.5% Ronquido

:27.3% Apnea del suefio |
30% Sueno no reparader e
32% Fatiga o e {/
37% Dificultad para dcrmlr/ T Bae
18.8% Insomhlo ) @ f{/ | l

98.4% Privacion del suefio e -ty



é¢Afecta la contingencia a nuestro sueho?
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Mas

Z exposicion

a pantallas ‘ ;

: “Horario de

", ,

. "~ suefio
| rregular

Presencia
de
= trastornos

del estado _——
vean A | VER

Disminucién ;.:-,_EXPOSiCién
~ de exposicién e aluz

Aumento de a luz solar artificial
fconsumo de
sustancias
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v Insomnio.

v' Alteraciones del ciclo circadiano.

Somnolencia diurna.

v Pesadillas y suefios lucidos.






Recomendaciones practicas

v Intenta detener el pensamiento. (Los problemas no se
resuelven, regularmente de noche “se ven menos claras las
opciones”)

v’ Distrae tu atencién. (“Contar ovejas puede ayudar en este

sentido”)

v" Si no logras conciliar el suefio. Levantate y realiza una
actividad relejante.
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Recomendaciones practicas

v’ Ajustar el horario considerando las horas necesarias para
dormir. (7- 9 horas diarias)

v' Organizacion del tiempo a través de un planeador.







Recomendaciones practicas

v' Exponte a la luz solar. (De ser posible a la misma hora cada
dia)

v" Ten contacto social. (De ser posible a la misma hora cada
dia)




Representaciéon mental de vivencias donde -
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Qp acompanan de emociones muy intensas Y 4
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-~ sofiando y modificar el suefio sin -
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Recomendaciones practicas

v Dosifica las noticias a las que te expones diariamente.
(Fuentes confiables, una vez al dia)

v" Nutre tu pensamiento con experiencias significativas en el
dia dia. (Contacto con familia, amigos)
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Cenar ligero y saludable.

Realizar actividad fisica.

Realizar ejercicios de relajacidn.
Mantener horario de sueno regular.

Llevar a cabo un ritual previo a dormir. .

Usar la cama solo para dormir y tener relag oiTe
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Moderar consumo de estimulantes.
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v" Disminuir tiempo de exposicidon a pantallas.

v' Poner y respetar el horario de trabajo en casa.
v' Si requieres tomar una siesta, que esta sea de pi “

al medio dia y con una duracidon de 20 minutos.
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v Mantener el dormitorio con una temperatura te ‘
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v' Desconectarse de luces brillantes al menos a\

wd

antes de dormir (inhibe la produccidn de meiatoﬁ

sustancia necesaria para empezar a dormir).



Gracias

villageorge@gmail.com=

[Fabiola Villa: = = | -
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