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La danza hormonal del suenio

Nuestra higiene del sueiio esta regulada por diferentes hormonas. Como sucede con el apetito,
el crecimiento o el estrés, son ellas las encargadas de estos procesos dee nuestro cuerpo. COmo
funcionen de orquestadas en este baile nos va a repercutir en esa higiene y en nuestra salud.

A continuacidn, repasamos esas hormonas y su relacién con nuestro descanso.

Melatonina

La melatonina es la hormona que mas
relacionamos con el suefio. De hecho, se usa
como suplemento para aquellas personas
que tiene problemas con el descanso. Su
produccion esta ligada a la nochey a las
ultimas horas de la tarde, ya que el cuerpo
produce mas a mayor oscuridad. Es la
encargada de recular los ciclos vigilia-suefo
y, por tanto, la sefial interna que nos dice que
es el momento de descansar.

Adenosina

La adenosina tiene una funcién clara:
alertarnos de nuestro cansancio. A medida
que a avanzando el dia, los niveles de esta
hormona aumentan. Eso nos lleva a la
sensacion de somnolencia que precede al
descanso. Durante este, los niveles de la
hormona bajan.

Y es precisamente contra la adenosina
contra quien actua la cafeina. Si con un

café nos sentimos mas activos o menos
cansados es porque la caféina hace que
nuestro cerebro no capte la adenosina que le
alerta de la fatiga.

Grelina y leptina

Se trata de dos hormonas relacionadas

con el apetito. Tienen un papel clave

con la regulacion de este y con nuestro
metabolismo. Y, ademas, influyen en nuestro
ciclo suefio-vigilia. Por una parte, la grelina
aumenta la sensacion de hambre y se asocia
con un mayor estado de alerta. Por otra,

la leptina indica al cuerpo la saciedad y se
relaciona con la somnolencia. El equilibrio
entre ambas influye en nuestro descanso.
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Serotonina

Como te contamos en otro contenido del Rincén de la Salud la serotonina es la hormona que
controla las emociones y las funciones cognitivas. Conocida como la hormona del bienestar, produce
sensaciones de relajacion y satisfaccion, aumentando la concentracién y la autoestima. Tiene
relacion con el suefio porque se convierte en melatonina durante la noche.

Cortisol: El despertador hormonal

El cortisol, u hormona del estrés, es tan necesaria como peligrosa. Ante una amenaza nuestro cuerpo
enciende sus alarmas y produce cortisol, que nos ayuda a conseguir energia para hacer frente a esa
situacion estresante. Y también influye en nuestra cantidad del suefio. Sus niveles aumentan en la
mafana para prepararnos para la actividad. Sin embargo, si tenemos demasiado cortisol nos costara
conciliar el suefo.

Oxitocina: La hormona del amor y el suefio

Conocida como la hormona del placer o el amor, la oxitocina tiene funciones mas alla de su relacién
con el apego. En las fases de suefio profundo esta hormona se libera y ayuda en que el descanso sea
reparador.

Cuidar nuestra higiene del suefio es cuidar el equilibrio de todas estas hormonas. Para eso, hay
determinadas recomendaciones que es importante seguir y que estan intimamente relacionadas
con una vida mas saludable. Como hemos recordado en otros contenidos del Rincén de la Salud el
descanso es una de las variables que mas incidencia tiene dentro de una vida saludable.
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