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El sueno, aliado de nuestra salud cerebral
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El sueiio ocupa aproximadamente un tercio de nuestra
vida, pero solo en las ultimas décadas hemos empe-
zado a comprender qué sucede en el cerebro mientras
dormimos. Lejos de ser “tiempo perdido”, el suefio es un
proceso neurobiolégico activo y ritmico, fundamental
para la funcidn del sistema nervioso central (SNC) y, por
tanto, para nuestra salud. A continuacidn, respondemos
las preguntas mds comunes sobre la relaciéon entre
dormir y la salud cerebral.

{Por qué el sueno es tan importante para el
cerebro?

El suefio actua como un sistema de mantenimiento
y plasticidad cerebral. Durante las horas de descanso
tienen lugar una serie de procesos fundamentales para
nuestro cuerpo como la optimizaciéon de la eficiencia
energética y la restauracion metabdlica, la regulacion de
hormonas como la hormona del crecimiento, la conso-
lidacidn de los recuerdos y el aprendizaje, la reorgani-
zacion de conexiones neuronales, una disminucion de
la actividad de neurotransmisores asociados al estrés,
asi como, la eliminacion de los desechos metabdlicos
acumulados durante el dia.

En otras palabras, el cerebro aprovecha la noche para
limpiar, reparar y optimizar sus funciones. Cuando
dormimos bien, pensamos con mas claridad, nos
concentramos mejor y regulamos mejor las emociones.

¢{Qué ocurre exactamente en el cerebro
mientras dormimos?

El suefio no es un estado uniforme. Se divide en dos
grandes fases: suefio No REM (NREM) que incluye
etapas que van desde somnolencia ligera al suefo
profundo, y el suefio REM que es la etapa en la que
aparecen la mayoria de los suefios vividos. La alter-
nancia entre NREM y REM es esencial.

En la fase mas profunda del suefio NREM disminuye la
actividad cerebral global, las neuronas se sincronizan y
el organismo restaura energia. Durante el suefio REM
el cerebro esta casi tan activo como durante la vigilia,
se fortalecen conexiones relacionadas con memoria
emocional y creatividad, y el cuerpo entra en una
especie de pardlisis muscular temporal para evitar que
escenifiquemos los suefios.

¢Es cierto que el cerebro se “limpia” mientras
dormimos?

Durante el suefio profundo, el sistema glinfatico —una
red de canales que rodea los vasos sanguineos del
cerebro— aumenta su actividad. Este sistema elimina
proteinas y desechos potencialmente tdxicos que se
acumulan durante la vigilia. Cuando dormimos poco
de forma crénica, estos residuos pueden acumularse,
lo que se ha relacionado en estudios con mayor riesgo
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de deterioro cognitivo con la edad y de enfermedades
neurodegenerativas como la Enfermedad de Alzheimer.
Aunque el suefio no es la Unica pieza del rompecabezas,
es un factor neuroprotector importante.

{Cémo afecta la falta de sueo a la memoriay al
aprendizaje?

Dormir poco no solo genera cansancio sino que, ademas,
reduce la capacidad de formar nuevos recuerdos, dificul-
tando la consolidacidn de lo aprendido ya que el hipo-
campo, una region del cerebro clave para la memoria,
funciona de manera menos eficiente.

Por eso una noche sin dormir puede tener un impacto
similar al consumo moderado de alcohol en tareas
cognitivas. Ademas, estudiar hasta tarde sin descanso
suele ser menos efectivo que dormir y repasar al dia
siguiente.

¢Influye el sueio en las emociones y la salud
mental?

La falta de suefio altera zonas del cerebro involucradas
en laregulacién emocional, como laamigdalay la corteza
prefrontal lo que llevaria a una mayor irritabilidad, mas
dificultad para tomar decisiones, un aumento del estrés
percibido y mayor vulnerabilidad a padecer ansiedad
y depresién. La evidencia muestra que el suefio insu-
ficiente aumenta el riesgo de trastornos de ansiedad,
depresidn y sintomas de desregulacién emocional.

Dormir bien no “cura” por si solo los trastornos emocio-
nales, pero es una pieza fundamental del equilibrio
mental.
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(Cuantas horas debemos dormir
realmente?

Las necesidades varian segin la edad y la
persona, pero como guia general los adultos
deberian dormir entre 7 y 9 horas por noche, los
adolescentes entre 8 y 10 horas y los nifios aun
mas segun su etapa de desarrollo. No obstante,
lo importante no es solo la cantidad, sino la
calidad del suefio y la regularidad de los hora-
rios. La variacidn significativa de horarios altera la
secrecion de melatonina y los ritmos del nucleo
supraquiasmatico, principal regulador del reloj
bioldgico.

Por otro lado, si dormimos en exceso y conti-
nuamos cansados puede ser un sintoma de algin
trastorno de salud por lo que es recomendable
consultar con un médico.

¢Las siestas ayudan o perjudican al
cerebro?

La respuesta a esta pregunta va a depender
de cuanto y cudndo. Las siestas breves (10-20
minutos) mejoran el nivel de alerta, la atencién y
el humor. Por el contrario, las siestas largas (>60
minutos) aumentan la probabilidad de despertar
con somnolencia y pueden afectar el suefio
nocturno. Las siestas son especialmente dutiles
en personas con déficit de suefio o en horarios
prolongados de trabajo, pero no sustituyen el
dormir bien por la noche.
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iEl uso de pantallas antes de dormir realmente
afecta el sueno?

La luz azul emitida por dispositivos electrénicos puede
retrasar la liberacién de melatonina, la hormona que
regula el suefio. Ademas, el contenido estimulante
(mensajes, redes, series) mantiene al cerebro en estado
de alerta. Las recomendaciones claves al respecto son
evitar pantallas una o dos horas antes de dormir, usar
una luz ambiente cdlida por la noche y mantener el
dormitorio libre de dispositivos.

¢{Qué podemos hacer para dormir mejory
proteger la salud cerebral?

Lo principal es tener buenos habitos basicos de higiene
del sueiio como son: mantener una rutina constante de
horarios de sueiio (acostarse y levantarse a la misma
hora, incluso en fines de semana), propiciar un ambiente
adecuado (habitacidn fresca, oscura y silenciosa), evitar
la toma de estimulantes (cafeina por la tarde, cenas
pesadas y alcohol en exceso), realizar actividad fisica
de forma regular pero evitando el ejercicio intenso justo
antes de dormir, llevar a cabo actividades relajantes
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(lectura ligera, respiracién lenta o musica tranquila) y
asociar la cama solo con dormir sin trabajar ni usar el
movil en ella.

Si a pesar de cumplir de forma correcta todos estos
habitos basicos de higiene de suefio el insomnio persiste
durante semanas o interfiere con la vida diaria, es impor-
tante buscar orientacion profesional.

En resumen, ;por qué dormir bien es una
inversion en salud cerebral?

El suefio fortalece la memoria y el aprendi-
zaje, regula las emociones, mantiene la claridad
mental, favorece la limpieza y reparacion del
cerebro y reduce riesgos a largo plazo asociados
con deterioro cognitivo.

Dormir no es un lujo ni una pérdida de tiempo:
es una necesidad biolégica tan esencial como
comer o respirar. Cuidar el suefio hoy es sembrar
bienestar para el futuro.
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