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POR OUE NO
PUEDE
DORMIR?
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La ciencia detras del sueno rotoy lo que tu cuerpo
intenta decirte cada noche.

Por: Maria C. Chirinos www.bluegoodfairy.com
The Blue Good Fairy


https://es.bluegoodfairy.com/

TUSUENO NO ESTAROTO
POR CASUALIDAD.

Cuando no puedes dormir, hay razones concretas y medibles.
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El sueno es el sistema de reparacion mas complejo del cuerpo
humano, y cuando falla, todo lo demas lo siente. Aqui estan las
cuatro razones que la ciencia lleva décadas confirmando y

nadie te resumio.

El cortisol no bajé a tiempo

El cortisol es la hormona del estrés y también
regula el ciclo suefo-vigilia. Deberia estar en su
punto mas bajo entre las 10pm y las 2am. Si
estas hiperalerta cuando intentas dormir, tu
cortisol todavia esta activo. El cerebro no
puede apagarse con cortisol alto.

La espiral de pensamientos nocturnos
dispara adrenalina real, no imaginaria.

Tus hormonas del apetito estan al revés
Sin suefio suficiente, la ghrelina (hormona del
hambre) sube y la leptina (hormona de
saciedad) baja. Tu cerebro interpreta el
cansancio como falta de energia y te manda a
buscar azucar y grasa. No es falta de voluntad,
es quimica desregulada.

Una noche de menos de 5 horas puede
llevar a consumir 385 calorias extra al dia
siguiente.
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Las fases del sueino no se completan

Una noche bien dormida necesita 50-60% de
suefio ligero, 13-23% de suefio profundo y 20-
25% de suefio REM. Sin bloques continuos de
suefo, el cerebro nunca llega a las fases
profundas donde ocurre la reparacion celular y
la consolidacion de memoria.

Tu eficiencia de sueno ideal: 85% o mas.
Formula: (min dormida : min en cama) = 100

Tu juicio esta comprometido y no lo sabes
17 horas sin dormir deterioran la cognicién al
nivel del limite legal de alcohol para manejar. Y
la ironia cruel: la privacion de suefio también
reduce tu capacidad de darte cuenta de que tu
juicio esta comprometido. Crees que estas bien.
Las pruebas muestran que no.

97% de los trabajadores fatigados reportan
rendimiento reducido sin notarlo ellos
mismos.

Dormir no es tiempo perdido. Es cuando tu cuerpo hace el
trabajo mas importante del dia: repararse, consolidar lo que
aprendiste y prepararte paramanana.



ACCION INMEDIATA

5 COSAS QUE PUEDES

C AM BI AR No necesitas comprar nada. Solo
informacion que no tenias y

ESTA NOCHLE. "

ahora si.

Habito de sueno 1

Calcula tu hora de dormir, no solo de despertar

La mayoria ponemos alarma para levantarnos pero no para acostarnos. Decide cuantas horas

necesitas (entre 7 y 9) y cuenta hacia atras desde tu hora de despertar. Esa es tu hora de estar en
cama, no de empezar el ritual de suefio.

Alimentacion y sueno

Corta la cafeina después de las 2pm

La cafeina tiene una vida media de 5 a 7 horas. Tu café de las 4pm sigue activo en tu sistema a
medianoche, bloqueando los receptores de adenosina, la molécula que genera presion de suefio.
Cambia por agua con gas, manzanilla o rooibos en la tarde.

Ansiedad nocturna

Si estas en espiral a las 3am, muévete.
El movimiento suave activa el GABA, el neurotransmisor que frena la respuesta al estrés. No

necesitas levantarte. Con 5 minutos de estiramiento suave en la oscuridad o respiracion 4-7-8 (inhala
4 seg, sostén 7, exhala 8) puedes cortar la espiral de cortisol.

Entorno de sueno

Cambia el sonido de tu alarma mafana

Un beep brusco dispara cortisol como sefial de amenaza. Una melodia suave con ritmo ascendente
activa la alerta de forma gradual. Si tu teléfono lo permite, usa una alarma de luz que simule el
amanecer con 20 a 30 minutos de anticipacion. Despiertas antes de escuchar sonido.

Entorno de sueno

Evalua tu cuarto con tres preguntas

¢ Esta oscuro (blackout o antifaz)? éEsta fresco (entre 18 y 20 grados)? ¢Esta en silencio o con ruido
blanco constante? Estos tres factores regulan directamente la temperatura corporal y la produccién
de melatonina. Si alguno falla, el suefio profundo se reduce aunque estés cansada.

PROXIMAMENTE - PARTE 2

6



	DUERME MEJOR · SERIE DE SUEÑO PARA ADULTOS · PARTE 1 DE 5
	¿POR QUÉ NO PUEDES DORMIR?
	La ciencia detrás del sueño roto y lo que tu cuerpo intenta decirte cada noche.
	www.bluegoodfairy.com



