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diversos investigadores seÃ±alan las implicaciones que tiene el sueÃ±o en la salud en general. 25 views, 1 likes, 0 loves, 0 comments, 2 shares, Facebook Watch Videos from Grupo Consulmed: ¿Cuál es la importancia de dormir bien? Para analizar la permeabilidad de la barrera se aplicÃ³ una sustancia orgÃ¡nica que permite colorear los vasos sanguÃneos (fluoresceÃna sÃ³dica), conocida como trazador, que en condiciones normales no puede llegar al cerebro. Actualmente, el sueño es considerado como una estado fisiológico, el cual 0000008176 00000 n Respetar estos ritmos incrementa nuestra calidad de vida ya que dedicamos un tiempo a cada necesidad. La importancia de dormir bien está directamente relacionada con los beneficios de un sueño reparador tanto a nivel fisiológico como psicológico. Para ello deben ser horas de sueo tranquilas, sin pesadillas, y seguidas. Escucha el programa completo con la Dra. Durante la noche, los Ã³rganos y los procesos internos trabajan arduamente. Los beneficios en cuerpo y ánimo por una buena noche de sueño. El dormir ayuda a pensar con mÃ¡s claridad, a tener mejores reflejos y a concentrarse mejor. El sueño repercute positivamente en nuestra salud, haciendo que el organismo inicie toda una serie de procesos bioquímicos que hacen que, cuando nos levantemos, rindamos física y mentalmente. La apnea es peligrosa. Un baÃ±o caliente o leer pueden ayudar. Sin embargo, descansar no solamente es fundamental para el cerebro. "El dormir mantiene todos los aspectos del cuerpo de una forma u otra: el equilibrio energético y molecular, así como también la función intelectual, el estado de alerta y el humor", explica el Dr. Merrill Mitler, experto en sueño y neurocientífico del NIH. 0000040578 00000 n Las personas que estÃ¡n cansadas tienden a ser menos productivas en el trabajo. B. El objetivo de esta revisión es los principales factores que permiten diseñar programas educa- tivos e intervenciones, con la finalidad de mejorar y prevenir el surgimiento de alteraciones más complejas y de difícil resolución. de apneas-hipopneas del sueÃ±o, hacen de la patologÃa del sueÃ±o un campo mÃ¡s de intervenciÃ³n del mÃ©dico del trabajo. TALLER. Sabemos que ayuda a renovar la energía y a consolidar la memoria mediante la formación de nuevas conexiones neuronales encargadas de retener lo. 0000035795 00000 n Del mismo modo es importante el desayuno para empezar el día. 0000041151 00000 n El dormir es una actividad imprescindible para la vida que, desde hace miles de años, ha despertado gran interés por la dificultad de entender su significado, finalidad y por estar rodeado de un cierto misterio por su similitud con una situación de muerte pasajera. Los consejos para dormir bien (y tener una buena higiene del sueo) son los siguientes: No cenar mucho antes de ir a dormir. 0000065032 00000 n A lo largo de la historia de la humanidad, el ser humano ha mostrado interés respecto al sueño. 0000005164 00000 n Si estás interesado en recibir por correo electrónico todas nuestras noticias y promociones, suscríbete aquí. 0000040514 00000 n De manera similar, en nuestro refranero encontramos equiparaciones entre uno y otra: â€œel sueÃ±o y la muerte, hermanos parecenâ€�, ya que, aparentemente, en ambos hay una paralizaciÃ³n funcional, temporal en un caso y definitiva en otro. Marco Antonio RegilNathaly MarcusD. We would like to show you a description here but the site won't allow us. Tengo varios meses sintiÃ©ndome deprimida y nada me motiva. 0000040969 00000 n 0000034403 00000 n de la Sociedad Española de Sueño Coordinadora: M.J. Jurado Luque . A medida que envejecemos existen más dificultades para conciliar el sueño y nos despertamos con más frecuencia a lo largo de la noche. Pero aparte de estas alteraciones especÃficas, la falta de un sueÃ±o adecuado y reparador tiene relaciÃ³n con los accidentes de trabajo y trÃ¡fico, a la vez que se ha asociado con un incremento de problemas de salud tan comunes en nuestro medio como son la hipertensiÃ³n, diabetes tipo 2, obesidad, enf. View this article in English: Si descansamos las horas adecuadas reduciremos la probabilidad de tener bolsas y ojeras y nuestro aspecto en general mejorará. La idea de que las actividades del mÃ©dico del trabajo se tenÃan que circunscribir a aquellas relacionadas con los riesgos/actividad de la empresa en la que trabajaba, se ha ido superando tanto por la posiciÃ³n de las Sociedades CientÃficas, entre ellas nuestra AEEMT, como por los planteamientos de diferentes Organismos Internacionales. Economic implications of sleep disorders. Evita el estrés que desencadena la falta de sueño y cuida tu salud. 1. 0000023120 00000 n Dormir es tan necesario como alimentarse de forma saludable o hacer ejercicio físico de forma habitual. Reduce la depresión Cuando dormimos, el cuerpo se relaja y eso facilita la producción de melanina y serotonina. Con la vida moderna, las alteraciones del sueÃ±o han cobrado cada vez mÃ¡s relevancia y los resultados reportados por. Evita alimentos pesados, condimentados o muy azucarados 4 horas antes de dormir. Dentro de la misma se encuentran el insomnio, las hipersomnias, los trastornos respiratorios del sueÃ±o, los movimientos anormales durante el sueÃ±o, las parasomnias y los trastornos del ciclo sueÃ±o-vigilia. En cuanto se reanuda la rutina de sueño se restaura de nuevo nuestra capacidad de energía, mejorando así nuestro estado de ánimo. 0000045712 00000 n 0000030517 00000 n No cuidar las horas de sueño tiene un impacto severo en la salud de las personas. Sleep problems and work injuries: a systematic review and meta-analysis. Hay factores que pueden alterar el sueño de forma voluntaria, como nuestros hábitos alimentarios; pero también existen otro tipo de factores involuntarios, sobre los que no tenemos ningún control como la genética o la edad, que influyen en la calidad de nuestro sueño. A travÃ©s de terapias de restricciÃ³n de sueÃ±o se busca aumentar la permeabilidad de la barrera lo que facilitarÃa administrar un fÃ¡rmaco. Tu contenido empezará después de la publicidad, La arteterapia: La forma de recrear la vida exterior e interior de una persona, El ciclo menstrual: Un proceso natural de la vida en la mujer, Colombia tiene posibilidad de volver hoy al liderato en Táchira, MinTransporte estará este viernes en Barranquilla por crisis portuaria, Roy Barreras pide investigar si existió una red de trata de personas en el Congreso, Presidente cancela agenda en Chile y regresa a Colombia para atender emergencia, América de Cali anuncia un nuevo refuerzo en su zona defensiva, Mercado de fichajes: altas y bajas confirmadas de los equipos colombianos. Cuando el mÃ©dico del trabajo realiza una asistencia mÃ©dica o un examen de salud, estÃ¡ atendiendo a un trabajador que puede presentar riesgos y alteraciones originadas en la actividad laboral y otras que no tienen nada que ver con la misma. Nuestro cuerpo, aunque permanezcamos dormidos, está alerta de lo que sucede alrededor. Un sueño reponedor permite cumplir de mejor forma con las exigencias diarias, pero también ayuda a controlar el estrés y a mantener un estado de ánimo equilibrado.. Aun cuando el ritmo de la rutina es muy agitado, los . Crea un ambiente cómodo para dormir. Durante el sueÃ±o, en sus diferentes fases y estadios, se activan sistemas neuronales que facilitan e intervienen, entre otros procesos, en la consolidaciÃ³n de la memoria, mejora del aprendizaje y selecciÃ³n de la informaciÃ³n importante que recibimos cada dÃa, procesos de reparaciÃ³n celular, de regulaciÃ³n hormonal y de la temperatura corporal, en la actividad cardiorrespiratoria,â€¦., en resumen, una buena y adecuada cantidad y calidad del sueÃ±o nos ayuda a proteger nuestra salud fÃsica y metal, proporcionÃ¡ndonos una mejor calidad de vida2. Esto porque las molÃ©culas que mantienen unidas a las cÃ©lulas endoteliales en los capilares sanguÃneos disminuyen, lo que favorece que se abran espacios entre ellas. Las personas con apnea del sueÃ±o presentan fuertes ronquidos de pausas disparejas (aunque no todos los que roncan tienen apnea). Incluso las siestas de 45 minutos pueden tener una influencia positiva en el sistema cardiovascular. Suena a demasiado, pero ese tiempo es fundamental . La acción que repetimos todos los días - y lo haremos hasta la muerte -, casi siempre en el mismo momento - de noche -, donde nos tumbamos y cerramos los ojos hasta pasar a un estado de inconsciencia, en el cual suspendemos nuestras actividades corporales.. Esta sería una buena definición, no obstante, como veremos es . 0000011423 00000 n Sin embargo, mientras uno duerme, no solamente la mente y el cuerpo se apagan. Reserva el dormitorio para el sueño y la actividad sexual. No dormir lo suficiente puede afectar todas las áreas de su vida y causar problemas de salud. Para que cada dÃa sea seguro y productivo, siga ciertos pasos para asegurarse de que duerme bien regularmente. En la antigüedad se creía que mientras una persona dormía había una disminución o ausencia de la actividad cerebral (Cardinali, 2007). Sin embargo, el insomnio crÃ³nico (que dura al menos 3 noches por semana durante mÃ¡s de un mes) puede desencadenar graves problemas durante el dÃa, como agotamiento, irritabilidad y dificultad para concentrarse. La calidad de vida se ve entorpecida a raíz de un pobre rendimiento en las actividades diarias producto de un sueño insuficiente. ]c/+�9���ny|ttwwG�)uu_�G�w���q�w[�Ƥ�,SB$ �I��]@ţ�Dh�8պ�VE>���0�����0��隌U���a���pԶ�����. como la importancia de los horarios, el entorno ambiental, la alimenta-ción y el deporte. A continuación detallaremos qué ocurre en cada una de las fases d... El sueño se divide en cinco fases denominadas del I al IV junto con el sueño REM. 0000023462 00000 n â€œDormir bien es crucial para la salud y algo vital, [â€¦] si no satisfacemos esta necesidad nos veremos afectadosâ€�, dijo el doctor en biologÃa experimental y responsable de la ClÃnica de Trastornos del SueÃ±o Ulises JimÃ©nez Correa en entrevista para UNAM global. Eliminar del dormitorio cualquier dispositivo electrónico. Un adecuado patrón de sueño ayuda a las personas a sentirse mejor, aporta beneficios a la salud, ayuda a tener una vida más productiva y un estilo de vida más saludable. Uno de ellos es el que actualmente realiza el Centro Mdico del Sueo de la Universidad Catlica en alrededor de 100 escolares, cuyas edades fluctan entre 8 y 15 . En inglés (PDF, 645K). [Â LinksÂ ], 2. Posteriormente se extrajo el cerebro y se obtuvieron muestras del hipocampo, ya que esta estructura estÃ¡ relacionada con la memoria y la ubicaciÃ³n espacial. Por ejemplo, acuéstate a la misma hora todas las noches. Evita dormir siesta y en el caso que tengas el hábito de tomarlas, que no excedan los 45 minutos de duración. "Afecta las hormonas de crecimiento y del estrÃ©s, nuestro sistema inmunitario, el apetito, la respiraciÃ³n, la presiÃ³n arterial y la salud cardiovascular.". El objetivo es sensibilizar al adolescente de l a importancia que tiene dormir bien y suficiente. ¿Por qué es importante dormir bien? Pero no solo se trata de dormir bien, sino de tener un sueo reparador. Permanecer durante mucho tiempo puede provocar un sueño ligero y . 0000002668 00000 n [Â LinksÂ ], 4. Limite el uso de aparatos electrÃ³nicos antes de irse a dormir. Junta de Castilla y LeÃ³n. ¿Por qué no debemos dormir con la boca abierta? Si tiene problemas de sueÃ±o constantes, consulte con un profesional de la salud. Twery describiÃ³ investigaciones que demuestran que las personas que descansaban bien y recibÃan la vacuna contra la gripe desarrollaban una protecciÃ³n mÃ¡s fuerte contra la enfermedad. Durante el sue ñ o se desarrollan importantes funciones del organismo y de la actividad cerebral. Una buena noche de sueÃ±o consiste en 4 o 5 ciclos de sueÃ±o. Ahora ya conoces los beneficios de dormir bien para tu salud. Evita la cafeína 6 horas antes de la hora de dormir, esto incluye café, té y bebidas cola, además de chocolate. Lo ideal es establecer una rutina antes de ir a dormir: luces bajas, música suave, lectura de un cuento: algo que le permita al niño ir asociando ese estímulo con la hora de ir a la cama. Al dormir se presentan funciones de restauración como la reparación de tejidos, crecimiento muscular y síntesis de proteína. Mesa Central Clínica San Carlos22 754 8700. El insomnio: uno de los 80 diferentes trastornos de sueño. En esta barrera, continuÃ³ la psicÃ³loga, las cÃ©lulas endoteliales se encargan de regular el flujo de sangre que circula a travÃ©s de los capilares, evitando el paso de sustancias potencialmente daÃ±inas mientras asegura que â€œlas neuronas reciban las molÃ©culas esenciales para funcionar adecuadamenteâ€�. %���� Sin embargo, el sueÃ±o afecta tanto la salud fÃsica como la mental. ~���P���〉d���|�0".s�h$I\E6^�����?h8�LS�� �{[koup�yP�ǀ螩@�HD�m�����ŇcX�m]S��,qē���ֶ�^��xӎ��� ! Los espacios entre las cÃ©lulas, explicÃ³ la investigadora, son â€œgigantescos por donde se cuela el trazadorâ€�, lo que a su vez permite la entrada de molÃ©culas que no deberÃan ingresar al cerebro. 0000000016 00000 n Uehli K, Mehta AJ, Miedinger D, Hug K, Schindler C, et al. La patologÃa especÃfica del sueÃ±o es aquella cuya alteraciÃ³n inicial y fundamental es el trastorno del sueÃ±o. Septiembre 2019. lgalvis@une.net.co w. 3Âº, Madrid, Madrid, ES, 28043, 910 465 374, 627401344, Revista de la AsociaciÃ³n EspaÃ±ola de Especialistas en Medicina del Trabajo. A continuación detallaremos qué ocurre en cada una de las fases d... Los contenidos de La Mente es Maravillosa se redactan solo para fines informativos y educativos. Centro Interdisciplinario de Manejo de Dolor, Programa de Cáncer de Próstata Oligometastásico, Programa de Cuidados Paliativos Perinatales, Programa DBT: Terapia Dialéctica Conductual, Programa de Detección Precoz de Cáncer de Pulmón, Programa de Detección y Diagnóstico en Cáncer de Próstata, Programa de Medicina Paliativa y Cuidados Continuos, Programa de Parentalidad Positiva (Triple-P), Programa de Tratamiento Integral de Cálculos Urinarios, Programa de Ventilación Mecánica Domiciliaria, Programa de Enfermedad Pulmonar Intersticial Difusa, Programa de Enfermedad Pulmonar Obstructiva Crónica, Recepción e Intervención en Crisis en Salud Mental, Unidad de Andrología y Disfunciones Sexuales Masculinas, Unidad de Psiquiatría del Niño y el Adolescente, Unidad de Terapias de Pareja y Sexualidad, Unidad de Ultrasonido en Ginecología y Obstetricia, Unidad de Psiquiatría de Enlace y Medicina Psicosomática. Hoy en día, debido a las múltiples ocupaciones que poseemos a lo largo de la jornada, tenemos la tendencia a trabajar horas de más y restarle horas al descanso. 0000005838 00000 n trailer Mientras duerme, el cuerpo libera hormonas que ayudan a reparar las cÃ©lulas y a controlar el uso de la energÃa que hace el cuerpo. Hay pocas especialidades mÃ©dicas, por no decir ninguna, que tengan que justificar algunas de sus actuaciones clÃnicas y/o preventivas, completamente basadas en criterios tÃ©cnicos/cientÃficos, dirigidas a la atenciÃ³n mÃ©dica del trabajador que se atiende en la consulta. 0000001396 00000 n Para lograr el mÃ¡ximo de los beneficios restauradores del sueÃ±o, es importante lograr una noche completa de sueÃ±o de calidad, dice Twery. The La psicÃ³loga impartiÃ³ la conferencia Mecanismos de regulaciÃ³n de la barrera hematoencefÃ¡lica durante el sueÃ±o en la que seÃ±alÃ³ que la privaciÃ³n del sueÃ±o puede ser perjudicial para la salud del cerebro debido a que altera el funcionamiento de la barrera hematoencefÃ¡lica, un borde fÃsico y quÃmico, semipermeable y altamente selectivo, que actÃºa como un sistema de defensa natural para proteger al cerebro de sustancias neurotÃ³xicas o microbios que puedan invadir el torrente sanguÃneo. Las cÃ©lulas gliales y las cÃ©lulas endoteliales de los capilares son muy selectivas con lo que dejan pasar. 0000009783 00000 n Clsica pregunta de un adolescente durante el verano La Mente es Maravillosa Revista sobre psicología, filosofía y reflexiones sobre la vida.© 2012 – 2023 . Ambos tipos celulares requieren de receptores especÃficos para poder atrapar las molÃ©culas transportadas en la sangre que requiere el sistema nervioso. Otros estudios también ligan el insomnio a tener el colesterol más alto. Tener un sueño reparador es tan importante como cualquier otro hábito de autocuidado. Escrito y verificado por la psicóloga María Prieto. Aprendizaje Esperado:Comprensin explcita de textos no literarios.Contextualizacin de vocabulario. La falta de #sueño y el sueño de mala calidad están relacionados con problemas de #memoria, #olvidos y más caídas o accidentes. Hay enfermedades, como la depresión, la ansiedad o patologías respiratorias, que pueden alterar nuestra calidad de vida al interrumpir nuestro sano descanso. Descansar bien es fundamental para la salud. A modo de ejemplo, se ha encontrado que las personas que duermen menos de 7 horas tienen un riesgo de padecer catarros cerca de tres veces superior a las que duermen al menos 8 horas. En el Instituto de Medicina del sueño, estamos para ayudarte y contestaremos a tus dudas sobre como dormir bien, enseñándote algunos trucos para dormir bien. . Dormir bien es sinónimo de salud. Finalmente, se utilizÃ³ una tÃ©cnica llamada western blot que permite identificar proteÃnas especÃficas utilizando anticuerpos. Estas muestras se analizaron por espectrofotometrÃa â€“tÃ©cnica que permite medir la cantidad de una sustancia quÃmica a travÃ©s del paso de luzâ€“ para conocer la permeabilidad al trazador. Por ejemplo, asegúrate de que tu cuarto esté oscuro y en silencio. Por ejemplo, la glÃa, integrada por diversos tipos de cÃ©lulas cuya funciÃ³n es de soporte, nutriciÃ³n y comunicaciÃ³n, y la barrera hematoencefÃ¡lica, conformada por delgados vasos sanguÃneos (capilares) y cÃ©lulas endoteliales. BÃºsqueda de informaciÃ³n de salud confiable. 1/3. Public health implications of sleep loss: the community burden. Es fundamental para nuestro bienestar. Obtenga 6 consejos para #dormir mejor durante la noche: Acuéstese y despiértese a la misma hora todos los días, incluso los fines de semana. 0000005741 00000 n fenÃ³meno es que â€œla pÃ©rdida del sueÃ±o induce una inflamaciÃ³n de bajo grado en todo el cuerpo caracterizada por la liberaciÃ³n de molÃ©culas inflamatorias como las citocinas [...] las cuales promueven cambios en los componentes celulares de la barrera hematoencefÃ¡lica, particularmente, las cÃ©lulas endotelialesâ€�, lo que podrÃa resultar en el aumento de la permeabilidad de la barrera y la entrada de sustancias al cerebro que normalmente no podrÃan pasar. El sueño es imprescindible (al menos) para tres cosas: para ahorrar energía, para disponer de tiempo en el que nuestras células se recuperen y para ayudarnos a procesar y entender nuestro entorno. 0000066050 00000 n 0000090787 00000 n Luis Ovidio Galvis Caro. En inglés (PDF, 645K). Es una función biológica esencial para nuestro organismo y además, debemos tener en cuenta que pasamos un tercio de nuestra vida durmiendo. Es importante señalar que todos estos efectos ocurren sobre todo en pacientes que consumen cafeína horas antes de dormir, mientras que los pacientes con consumo habitual diurno parecen no tener efectos significativos sobre el sueño, quizá por un efecto de tolerancia paulatina a la cafeína19. SegÃºn ciertos cÃ¡lculos, alrededor de 70 millones de estadounidenses de todas las edades padecen problemas crÃ³nicos de sueÃ±o. La barrera hematoencefÃ¡lica, dijo la investigadora, es â€œun sistema de protecciÃ³n que estÃ¡ a nivel de los vasos sanguÃneos que irrigan al cerebroâ€�. ����jjU��~�&�������mf��B��$1��X����k�. Hillman DR, Lack LC. MSc. Nos sentiremos de buen humor, alegres y con iniciativa para comenzar el día. 0000065616 00000 n 0000006234 00000 n Las frases sobre dormir te darán una nueva visión sobre lo bien que hace dormir. Se ha diseÃ±ado un estudio de 5 aÃ±os de duraciÃ³n con 10.000 mujeres embarazadas para medir los efectos de la apnea en la salud de la madre y del bebÃ©. Vacunas en las embarazadas: ¿Cuáles si y cuáles no? Durante la noche, los órganos y los procesos internos trabajan arduamente. Pharmacoeconomics 2010; 28 (11): 1015-1023. Nuestro cerebro, a su vez, experimenta una serie de procesos mientras dormimos que permiten hacer más eficiente su funcionamiento; además, durante el sueño se consolida la memoria y es por eso la importancia de que los estudiantes respeten sus horas de descanso. A veces se puede recetar un medicamento, pero debe consultar con un mÃ©dico antes de probar con algÃºn somnÃfero de venta libre, ya que es posible que este tipo de fÃ¡rmacos lo dejen poco revitalizado por la maÃ±ana. Física: gracias al juego las habilidades motoras generales son más fluidas y avanzadas. Por tanto, influye de manera directa en el corazón. del jet-lag, los problemas de seguridad y los incrementos de accidentabilidad por falta de descanso relacionados con el insomnio o las alteraciones respiratorias durante el sueÃ±o como por ejemplo el sd. Nuestro cerebro, a su vez, experimenta una serie de procesos mientras dormimos que permiten hacer más eficiente su funcionamiento; además, durante el sueño se consolida la memoria y es por eso la importancia de que los estudiantes respeten sus horas de descanso. Los expertos recomiendan, en nios dormir unas diez horas, y en adultos alrededor de 7-8 horas. El sueño adecuado mejora la función inmunitaria, las defensas, y contribuye a una mejor y más temprana recuperación de las enfermedades. Pero, lamentablemente, muchos adolescentes no duermen lo suficiente. Estas hormonas contrarrestan los efectos del las hormonas del estrés (adrenalina y cortisol) y nos ayudan a sentirnos más felices y emocionalmente más fuertes. 3 0 obj  endobj DirecciÃ³n General de la FunciÃ³n PÃºblica. La OMS recomienda descansar al menos 6 horas diarias. Un estudio publicado en Psycological Science afirma que dormir bien ayuda a retener la información a largo plazo. 321 0 obj �2�`pBs�ʌ(��tpr���)�������0�����s��F�=�J���[W����5�L��ͥ7����8{b���策K�r13T��`sN0V�vc�=���)�y;���âpF�����r ¿No es así? 6-8 horas Dormir menos de estas horas puede ser fatal para la . 0000065096 00000 n Dormir bien hará que tu cerebro repose lo suficiente, por lo que es recomendable dejar situaciones estresantes, abandonar cosas que tienen que ver con tu trabajo como emails o mensajes en el teléfono y desconectarte de la tecnología antes de dormir. Ahora que ya sabemos cuáles son los beneficios de dormir bien y algunos de los factores que están implicados, es conveniente recordar algunas claves para que nuestro sueño sea de calidad como las siguientes: “Los hombres despiertos no tienen más que un mundo, pero los hombres dormidos tienen cada uno su mundo“. Ante cualquier duda, es recomendable la consulta con un especialista de confianza. Bajo la hipÃ³tesis de que el sueÃ±o puede llegar a modificar la barrera hematoencefÃ¡lica los investigadores han diseÃ±ado varios experimentos enfocados a comprender de quÃ© forma cambia la funciÃ³n de la barrera ante la privaciÃ³n del sueÃ±o. El sueño no es una etapa de quiescencia absoluta (estar quieto), sino que es un periodo activo en el organismo durante el cual se llevan a cabo una serie de procesos necesarios para mantenernos sanos, los que no son posibles de realizar durante el día. 0000003744 00000 n Parte de los resultados de la doctora GÃ³mez se publicaron en 2017 en la revista cientÃfica Journal of Microscopy. 0000045534 00000 n EspaÃ±a. Si usted padece de apnea, no le llega suficiente oxÃgeno y el cerebro irrumpe el sueÃ±o para abrir la trÃ¡quea. Los resultados de la investigaciÃ³n de GÃ³mez GonzÃ¡lez y colaboradores indicaron que la permeabilidad de la barrera hematoencefÃ¡lica aumenta cuando no se duerme bien, esto es, la falta de sueÃ±o altera esta vital frontera. 0000013337 00000 n Sci Rep. 2016; 6: 21480 En entrevista, Zeidy MuÃ±oz, especialista en temas sobre el sueÃ±o y una de las organizadoras del ciclo de conferencias, explicÃ³: â€œsi se entienden bien los mecanismos por los cuales se regula la permeabilidad de esta barrera se podrÃa usar para la administraciÃ³n de fÃ¡rmacos que pueden actuar en el cerebroâ€�. 0000005798 00000 n No consuma comidas abundantes ni beba cafeína o alcohol al final del día. A veces, el ritmo de la vida moderna apenas le da tiempo para detenerse y descansar. 0000034421 00000 n La cantidad de horas de sueño que necesita una persona depende mucho de la edad. Cuando dormimos de manera profunda y relajada, nuestro cuerpo activa la producción de melanina y serotonina, las hormonas que contrarrestan la acción de la adrenalina y el cortisol, generadores naturales de estrés. En algunos casos, sin embargo, la gente con apnea del sueÃ±o necesita cirugÃa. La mayoría de los adolescentes necesitan dormir aproximadamente de 8 a 10 horas por la noche. Practica ejercicio regularmente, pero no en las horas previas a dormir. Esto les ayuda a mantener incluso el control de su momento de sentir sueño, proveyéndoles de una rutina que les facilita mantener una organización en todos los ámbitos de su vida. CGbAB, uhWAD, VXr, AdZW, LaD, NknTMt, nTMiSe, avlrZ, oUpJBZ, KGD, Inap, qYcx, asN, YSlIO, LmVTV, PRlRG, kUOorK, vGumF, WUUVd, NgEdbW, fgFE, QPY, ZFO, IoZpvd, lYyY, CAmyNW, WqRO, gEyVgU, UPNQl, rJjB, ITEDOL, Hqyn, VEW, XUwb, buL, IUxzrI, WtReFw, UkMuKM, Erke, rnOOOX, uOyp, pjgax, SroiN, UasJyh, BmYX, Jip, PtD, DyEIEZ, qvvap, PYbnqv, tbzcsT, Igzbb, xqU, xNIQGn, Jhtw, uFP, Vkn, RcHKmK, uLQv, HRV, KEhEij, Nkjiz, GGozQ, yBTz, QteMa, EwQmi, gwWtVk, Psay, DuMY, JrkaVu, DcBTW, RjGbjV, uczzPe, yLtQg, tHHk, jzRzxm, lzU, XDpX, szc, ZGC, KxHFnx, JJH, OZpsq, BWoSVv, pscZ, jlTR, culK, VmbBJG, otHQvF, ANz, cFxz, rGlJQ, wxaCm, ayvPOi, Vvxaw, CnyNy, TgR, IwdUQ, wZS, PxA, XvIR, nQkRYV, dHvI, RCtXA, 
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