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Una guia de Pan-American Life Insurance Group

RESUMEN EJECUTIVO

Un suerio saludable es esencial para la salud fisica y mental, asi como para
el bienestar y la productividad social. Sin embargo, a nivel mundial, el mal
dormir se ha convertido en un problema de salud global'.

La deficiencia de suefio, concepto que cubre a un amplio grupo de enfermedades (mas de 80 afecciones de
salud distintas), puede ser un factor de riesgo de problemas del metabolismo?, pero también consecuencia del
estreés, el uso excesivo de la tecnologia, la alimentacion, la realidad cotidiana, o las amenazas a la seguridad.

La falta de un suefio adecuado puede aumentar el riesgo de enfermedades como diabetes tipo 2, obesidad,
trastornos gastrointestinales y problemas cardiovasculares, incluyendo el deterioro cognitivo®. También eleva
el riesgo de ansiedad y depresion, que impiden el funcionamiento normal diario y alteran la calidad de vida“.

Los problemas del suefio pueden presentarse en todos los paises y en todos los niveles socioecondmicos®.
Nuevos conceptos como “inseguridad del suefio” y “desiertos del suefio” describen entornos que impiden
dormir bien por razones econdmicas o ambientales®. Estudios recientes confirman que el aumento de
la temperatura ambiental tiene un impacto significativo en la duracion y calidad del suefio, con efectos
particularmente pronunciados en la duracion del suefio profundo’.

En un estudio de 2023, se estimd que casi una de El insomnio afecta a 1 de cada 6 personas adultas
cada cuatro personas en América Latina y el Caribe en la regién de las Américas. Esto significa que unos
(aproximadamente el 24,7%) tiene problemas para 123 millones de adultos permanecen despiertos gran
dormir®. parte de la noche. De esta cifra, unos 73 millones son
mujeres (19,5%), y 50 millones hombres (16,8%)°.
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¢POR QUE ES IMPORTANTE DORMIR?

La frase popular “un sueno reparador” resume perfectamente por

qué es importante dormir.

Dormir ayuda a que el cuerpo descanse y recupere
fuerzas luego de una jornada estresante, de trabajo,
estudio o de mucha actividad. Durante el suefio, el
organismo trabaja para apoyar una funcion cerebral
saludable y mantener la salud fisica™.

En nifios y adolescentes, el sueiio promueve el
crecimiento y el desarrollo.

No solo es importante dormir, sino cdmo dormimos
y cual es la calidad del suefio. Si el suefio es
confortable, no se altera y logramos descansar una
buena cantidad de horas (de acuerdo con la edad),
no solo tendremos un mejor dia después, también
estaremos disminuyendo el riesgo de enfermedades
crénicas como hipertension arterial, problemas
cardiacos y obesidad, entre otras afecciones.

La clave del sueiio reparador esta en dormir bien
cada noche. Se trata de una rutina por la salud.

Cuando se habla de dormir y descansar el cuerpo,
se desencadenan mecanismos inmunitarios, del
metabolismo'y hormonales que ponen al organismo
en un estado de recuperacion que le permite generar
la energia necesaria para la vigilia, es decir el tiempo
en el que se esta despierto.

Después de una buena noche de suefio, la persona
hara mejor sus tareas diarias y tomara decisiones
mas acertadas. Dormir ayuda a sentirse mas alerta,
optimista y a tener una mejor relacién con los demas’.
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El reloj interno natural
que todos tenemos

Cada ser humano posee un complejo “reloj biolégico” que regula
numerosas funciones esenciales de nuestro organismo.

Este reloj, conocido como ritmo circadiano, se
sincroniza con la luz y la oscuridad del entorno y el
ciclo de suefio-vigilia, la produccién de hormonas y
otras funciones corporales.

Algo a lo que estamos expuestos sin darnos cuenta y
que también afecta el ciclo del ritmo circadiano, es la
luz azul, el componente de mayor energia que puede
percibir el ojo humano. Proviene tanto de fuentes
naturales, por ejemplo la luz solar, como de fuentes
artificiales, como los dispositivos electrénicos y las
luces LED.

Las longitudes de onda azules, beneficiosas durante
el dia porque mejoran la atencién, los tiempos de
reaccion y el estado de animo, parecen ser las mas
perjudiciales por la noche: impactan sobre el ojo
humano para mantenerlo mas alerta, e inhiben la
produccién de melatonina —hormona responsable
de la induccion al suefio— y desajusta el reloj
circadiano, dificultando el descanso y alterando el
ciclo suefo-vigilia™.
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cQué sucede mientras dormimos?

Al dormir, el cuerpo experimenta una serie de cambios que facilitan el
descanso, que es vital para la salud general.

Aunque la ciencia sigue explorando los misterios del suefio, las investigaciones han confirmado que dormir
cumple un papel esencial: fortalece el sistema cardiovascular y el sistema inmune y contribuye al equilibrio

del metabolismo. Practicamente todas las partes del cuerpo experimentan cambios notables durante el
suefo, entre ellas™:
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Miles de neuronas en el La respiracién se ralentiza, La frecuencia cardiaca comienza a Los musculos se relajan

cerebro pasan del estado de se vuelve mds suave y disminuir y el pulso también gradualmente y el gasto energético
vigilia al del suefio. arménica. cambia de ritmo. total del cuerpo disminuye.
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Se fomenta la produccion de El suefio y ciclo del ritmo circadiano Al final del sueio se producen Los masculos
melatonina, que promueve el desempefian un papel importante en la numerosos estallidos rapidos respiratorios y oculares
suefio, y de ciertas hormonas, regulacion de la produccion de numerosas de actividad cerebral. permanecen activos.
entre ellas la del crecimiento. hormonas, que favorecen el desarrollo de

los masculos y de los huesos.

Se genera la hormona cortisol, que
forma parte del sistema de
respuesta del cuerpo al estrés.

Y por supuesto, al dormir ocurre
uno de los mecanismos mas
misteriosos de la especie humana:
sesuefia®. .. o se tiene pesadillas.
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DORMIR NO ES LO MISMO QUE DESCANSAR. MIRA EL VIDEO



https://palig.com/es/us/wellness-hub/p/lo-que-hace-tu-cuerpo-mientras-duermes
https://www.sleepfoundation.org/how-sleep-works/what-happens-when-you-sleep
https://www.cell.com/current-biology/fulltext/S0960-9822(18)30934-5?_returnURL=https%3A%2F%2Flinkinghub.elsevier.com%2Fretrieve%2Fpii%2FS0960982218309345%3Fshowall%3Dtrue
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¢Cuantas horas hay que dormir?

Cada edadtiene un estandar de horas de suefio recomendadas'’® paratener
ese descanso reparador necesario para el bienestar fisico y mental.

Los expertos aconsejan que los adultos duerman entre 7 y 9 horas
por noche.

Los adultos que duermen menos de 7 horas cada La cantidad de horas que deben dormir los nifios
noche pueden tener mas problemas de salud que depende de la edad". Los expertos en suefio
aquellos que duermen ese numero de horas o mas. consideran que las siestas son apropiadas para los
Dormir mas de 9 horas por noche no necesariamente nifios menores de 7 afios.

es perjudicial, y puede ser beneficioso especialmente

., En el caso de los nifios mas pequefios, las siguientes
para los adultos mas jévenes.

son las horas de suefio ideales diarias por edad,
incluidas las siestas:

RRRBBY

RECIEN NACIDOS BEBES NINOS NINOS NINOS ADOLESCENTES
MENOS DE 4 MESES 4 MESESA 1 ANO 1A 2 ANOS 3 A5ANOS 6 A 12 ANOS 13 A 18 ANOS

DODOOO

e 12-160 11-14 10-13 9-12 8-10

VARIAN MUCHO HORAS HORAS HORAS HORAS HORAS

Es recomendable consultar con el médico de cabecera si tanto el adulto como el menor no estadn durmiendo
lo suficiente, o si, por el contrario, estan durmiendo mucho mas de lo recomendado.



https://odphp.health.gov/myhealthfinder/healthy-living/mental-health-and-relationships/get-enough-sleep
https://www.nhlbi.nih.gov/es/salud/sueno/cuanto-dormir
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EL IMPACTO DE NO DORMIR BIEN SEGUN LA EDAD

GRUPO DE EDAD

Nifos y adolescentes
(5-18)®

><

Adultos
(19-64)

|
>

Adultos mayores
(65+)19 °

ALIMENTACION

Mayor consumo de
comida chatarray
alimentos ultra
procesados

Mayor riesgo de
obesidad infantil

Problemas de
crecimiento y
desarrollo

Desequilibrio de
las hormonas del
hambre

Antojo de
carbohidratos y
azlcares

Aumento de peso
por metabolismo
mas lento

Mayor riesgo de
diabetes tipo 2

Problemas
digestivos
frecuentes (reflujo,
acidez)

Cambios en el
apetito

EMOCIONAL

Irritabilidad y
berrinches
frecuentes

Dificultad para
controlar impulsos

Mayor riesgo de
ansiedad y
depresion

Estrés cronico y
agotamiento
(burnout)

Depresion y
ansiedad

Dificultad para
regular emociones

Aislamiento social

o Cambios de humor

pronunciados

e Mayor fragilidad

emocional

ENFERMEDADES

ASOCIADAS

Sistema inmune
debilitado

Resfriados mas
frecuentes

Problemas de
crecimiento y
desarrollo

Hipertension
arterial

Enfermedades
cardiovasculares

Diabetes tipo 2
Obesidad

Deterioro del
sistema inmune

Alzheimery
demencia

Osteoporosis

Mayor riesgo de
caidas

Deterioro cognitivo
acelerado

RELACIONES

Conflictos
familiares
(discusion, rebeldia)

Pobre
comunicacion en
la escuela

Dificultad para
hacer amigos

Problemas de

parejay
comunicacion

Irritabilidad con
familiares

Aislamiento social

Dificultad para
trabajar en equipo

Tensiones con
cuidadores

Pérdida de
conexiones sociales

APRENDIZAJE
/TRABAJO

Bajo rendimiento
académico

Problemas de
atenciony
concentracion

Mayor ausentismo
escolar

Baja productividad
laboral

Errores frecuentes
en el trabajo

Dificultad para
tomar decisiones

Mayor riesgo de
accidentes
laborales

Deterioro cognitivo

Pérdida de
habilidades
aprendidas

Dificultad para
adaptarse a
cambios
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EL MAL SUENO COMO FACTOR DE RIESGO
DE ENFERMEDADES CRONICAS

Dormir pocas horas o tener un suefio de mala calidad no solo aumentala
sensacion de cansancio y malestar: también puede ser un factor de riesgo
de enfermedades cronicas. Genera un desequilibrio en el organismo que
puede promover 0 empeorar las siguientes afecciones:

Enfermedades cardiovasculares

Durante una noche normal de suefio, la presién arterial
baja naturalmente, y ayuda al organismo y a sus funciones
organicas a “tomarse un descanso”. Pero cuando se duerme
mal, la presién se mantiene alta a lo largo de la noche.

La presiénarterial esunodelos principalesfactores deriesgo
de enfermedades cardiacas y accidentes cerebrovasculares.
Por eso, cuanto mas tiempo permanece alta, mas peligro
hay de que se puedan desarrollar estas afecciones®.

Las horas de suefio también son criticas para el riesgo
cardiovascular. Los adultos que duermen 5 horas o
menos tienen entre un 200% y un 300% mas de riesgo
de sufrir de enfermedad coronaria?'.



https://www.cdc.gov/heart-disease/about/sleep-and-heart-health.html#:~:text=What%20health%20conditions%20are%20linked,lead%20to%20unhealthy%20weight%20gain
https://www.uchicagomedicine.org/forefront/heart-and-vascular-articles/how-sleep-deprivation-and-sleep-apnea-impact-heart-health
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Trastornos gastrointestinales

La falta de suefio impacta de manera negativa en el
sistema digestivo y en la respuesta del organismo
a la inflamacién. El desequilibrio hormonal que
provoca la privacion de suefio aumenta las hormonas
del estrés, como el cortisol, lo que puede ralentizar
la digestion. También altera otras hormonas que
regulan el apetito, lo que puede provocar comer de
mas, o comer mal.

La falta de suefio aumenta la presencia en el
organismo de unas proteinas llamadas citocinas que
son proinflamatorias: pueden causar inflamacién en
la mucosa intestinal y contribuir a afecciones como
el sindrome del intestino irritable y la enfermedad
inflamatoria intestinal.

La ciencia habla de una conexidn intestino-cerebro,
que el mal dormir también puede alterar, lo que
provoca una mayor sensibilidad al dolor en el intestino
y molestias abdominales mas intensas?.

Diabetes

Dormir mal también puede disparar o empeorar la
diabetes tipo 2. Lo hace aumentando la resistencia
a la insulina y alterando las hormonas que regulan el
apetito y el estrés. La insulina es una hormona® que
produce el pancreas, que es esencial para mantener el
balance saludable de azlcar en el organismo.

Dormir poco, especialmente menos de seis horas,
hace que el cuerpo se vuelva menos sensible a la
insulina, lo que resulta en niveles mas altos de azlcar
en la sangre.

Ademas, dormir mal alteralas hormonas que controlan
elhambreylasaciedad (lagrelinaylaleptina)y elevalas
hormonas del estrés como el cortisol, lo que dificulta
aun mas que la insulina haga su trabajo. Esto crea un
circulo vicioso: el desbalance hormonal puede llevar a
comer en exceso y aumentar de peso, dos factores de
riesgo importantes para la diabetes.

Por eso, dormir bien (las horas recomendadas
dependiendo de la edad) es muy importante para
mantener un metabolismo eficiente de la glucosa®,
y para no comprometer la capacidad del cuerpo para
procesar bien el azicar.




El suefio no solo nos ayuda a procesar lo vivido dia a dia,
la comunidad cientifica ha demostrado que también
es esencial para mantener el equilibrio emocional y
nuestro comportamiento.

Dormir bien ayuda a mantener habilidades cognitivas,
como la atencioén, el aprendizaje y la memoria, por el
contrario, la falta de suefio puede dificultar como se
enfrentan momentos estresantes de la vida diaria, y
hasta afectar la capacidad para percibir las situaciones
cotidianas con claridad y precision.

El estrés tiene un impacto significativo, tanto directo
como indirecto, en la calidad del suefio. Estudios sobre
la privacidon del suefio muestran que personas sanas
pueden experimentar mayores niveles de ansiedad y
angustia sicomienzan a dormir mal como consecuencia
del estrés.

Las personas que padecen de ansiedad o depresion
son aln mas propensas a sufrir problemas crénicos
del suefio que pueden empeorar los sintomas del
trastorno mental. De hecho, los trastornos depresivos
suelen ir acompafiados de alteraciones del suefio. Las
personas con depresidn pueden tener dificultades
para conciliar el suefio y permanecer dormidas
durante la noche o pueden experimentar periodos de
somnolencia excesiva durante el dia.

Una guia de Pan-American Life Insurance Group

Sibien la buena nutricién y la actividad fisica son pilares
de un peso saludable y ayudan a prevenir la obesidad,
no son los Unicos factores que influyen en el aumento
del peso.

La falta de suefio es también uno de esos factores de
riesgo de obesidad al alterar el metabolismo? de forma
tal que el organismo no quema suficientes calorias.

No tener las horas de descanso necesarias conduce a
habitos alimenticios riesgosos, como comer tarde en la
noche, consumir mas bocadillos o recurrir a "comida
reconfortante" (alimentos que se consumen con la
falsa expectativa de sentirse mejor).

Ademas del potencial riesgo de aumentar el desarrollo
de ciertas afecciones crénicas, o empeorarlas, hay
otras enfermedades vinculadas al mal dormir: las mas
frecuentes son la apnea del suefio y el insomnio.



https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2024.1431234/full
https://www.columbiapsychiatry.org/news/how-sleep-deprivation-affects-your-mental-health
https://www.sleepfoundation.org/mental-health/depression-and-sleep
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HABITOS QUE AFECTAN EL SUENO

ALIMENTARIOS TECNOLOGICOS DE ESTILO DE VIDA

C*q Cenarmuytarde
X .

0 muy pesado

Puede provocar que el organismo
siga en estado digestivo mientras
deberia empezar a relajarse.
Genera molestias, acidez o
sensacion de estar activo
internamente, dificultando
conciliar el suefo.

M Consumir cafeina
-> después del mediodia:

La cafeina actia como
estimulante del sistema nervioso
y su efecto puede durar varias
horas. El consumo de cafeina en la
tarde o noche alarga el tiempo
que se tarda en dormir y reduce la
duracion total del suefio?.

Beber alcohol

9 antes de dormir
Aunque puede inducir
somnolencia inicial, el alcohol
deteriora la calidad del suefio al
interrumpir las fases profundas
del descanso. El consumo elevado
de alcohol se asocia con un retraso
en el inicio del suefio MOR y con
un descanso menos reparador.

‘/ Saltarse comidas

N\ durante el dia

Omitir comidas altera los niveles
de glucosa y las hormonas que
requlan el apetito y el suefio. La
falta de energia puede activar el
sistema nervioso, provocando un
estado de alerta que dificulta el
descanso nocturno.

= CcOMO DORMIR MEJOR.

Usar pantallas
antes de dormir

Las pantallas emiten luz azul que
suprime la melatonina y altera el
ritmo circadiano. Esta exposicion
nocturna afecta los ciclos de suefio y

prolonga el tiempo para conciliarlo?.

Dormir con el
teléfono cerca

Tener el celular al lado de la cama
aumenta la tentacion de usarlo,
generando alertas o vibraciones que
fragmentan el suefio, incluso en
modo silencioso.

>’ Exposicion excesiva
21~ aluzazul ambiental

La iluminacion artificial intensa
(especialmente lamparas LED) en
horas nocturnas puede retrasar el
suefio al suprimir la produccién de
melatonina®.

Ver noticias
en la cama.

Consumir noticias negativas o
estresantes antes de acostarse activa
la respuesta de estrés del cerebro.
Con el tiempo, esto puede causar
insomnio cronico y aumentar el
riesgo de ansiedad, depresion y
menor resiliencia emocional.

Horarios irregulares
de suefio

Dormir y despertar en horarios
variables debilita el ritmo circadiano.
El cuerpo necesita regularidad para
sincronizar hormonas, temperatura
corporal y mecanismos reparadores.

N~ Falta de ejercicio o
:9. hacerlo muy tarde

Estar inactivo por periodos
prolongados debilita el efecto
requlador del suefio inducido por el
movimiento. Sin embargo, hacer
gjercicio intenso antes de acostarse
puede elevar la temperatura corporal
y retrasar el inicio del suefio®.

Z q
zz  Siestas largas
h o tardias
Dormir mds de 30 minutos o hacerlo
en la tarde interfiere con el impulso

de suefio nocturno, dificultando
condiliarlo.

Ambiente
am inadecuado
Factores como ruidos, temperatura
extrema, luz ambiental o un colchon
incémodo actdan como obstéaculos
que interrumpen el descanso.
Un entorno silencioso, oscuro y

templado favorece la continuidad
del suefio.

CONSULTA EL PLAN DE ACCION AQUI

Llevar las preocupaciones
alacama

Los pensamientos rumiantes o listas
mentales activan circuitos cognitivos
que dificultan la relajacion mental y
retrasan la conciliacion del suefio®.

@ Notenerunarutina
de relajacion

Una lectura ligera, ejercicios de
estiramientos, respiracion profunda
o meditacion facilitan la transicion
entre la vigilia y el suefio.

Usar la cama para
actividades no
relacionadas con el
sueno o la intimidad

Trabajar, estudiar o usar dispositivos
en la cama debilita su asociacién con
el descanso y la relajacion.

Autoexigencia
excesiva con el sueno

Pensamientos como "debo dormir X
horas" 0 "si no duermo bien,
mafiana rendiré mal" generan
ansiedad anticipatoria que,
paraddjicamente, dificulta el suefio.

Ve



https://palig.com/es/us/wellness-hub/p/lo-que-hace-tu-cuerpo-mientras-duermes
https://palig.com/es/us/wellness-hub/p/guia-practica-para-dormir-mejor-paso-a-paso

PALIG TE AYUDA

Centro de Bienestar:
Inférmate sobre lo Ultimo en salud:

https://palig.com/es/us/centro-de-bienestar

Programa BWell:

Programa integral para el manejo de enfermedades
crénicas como diabetes, hipertensién arterial,
enfermedad digestiva, enfermedad articular y dolor de
cuello y espalda.

Consulta la disponibilidad del programa, asi como las
condiciones especificas que aplican a tu péliza en tu pais:

bwellinfo@palig.com
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Mas Salud + Vida:

Campafia para la deteccién temprana del cancer

de mama. Ofrece la cobertura especial de la mamografia
para las mujeres en edad de riesgo a través de

un beneficio adicional, sin afectar los beneficios
tradicionales de la péliza. Incluye seminarios web
educativos dedicados a todos los asegurados/as.

Mas informacién: myhealth@palig.com
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El propdsito de todo el contenido provisto en esta
guia de salud, incluyendo, pero sin limitarse al texto,
imagenes, graficas y otros materiales es meramente
informativo. Este contenido no esta disefiado para
reemplazar la asesorfa médica, el diagnostico,
tratamiento ni recomendaciones de proveedores de
atencion médica certificados.

Consulta con un médico u otro profesional de
atencion médica calificado en caso de cualquier
pregunta médica o inquietud. Nunca desestimes el
consejo médico profesional ni demores en buscarlo
por algo que hayas leido en esta guia. En el caso de
una emergencia médica, comunicate de inmediato
con los servicios de emergencia.

El objetivo de esta guia es mejorar tu comprension
de los temas de salud y beneficios de bienestar, pero
no debes utilizarla como la Unica fuente para tomar
una decision relacionada con tu salud. Depositas tu
confianza en la informacién proporcionada bajo tu
propio riesgo.

Las normas sanitarias y las practicas médicas
pueden variar segln el pais o la region. Al utilizar
esta guia, reconoces que la informacion de salud
evoluciona continuamente y, si bien nos esforzamos
por proporcionar informacion actualizada y precisa,
no podemos garantizar la integridad ni actualidad
de la informacién presentada.

No somos responsables de ninguna posible conse-
cuencia relacionada con el uso de esta gufa. ©2026
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