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No dormir enferma

Don't sleep sick

Por Georgina Isabel Garcia Lépez y Fidencio Ochoa Flores

Resumen: (Qué relacion hay entre el suefio y la aparicion de enfermedades? No dormir provoca
que el sistema inmunitario se debilite y no pueda responder con celeridad y eficacia a diversas infec-
ciones. Este texto explica la forma en que el suefio incide directamente en las células para producir

citocinas y melatonina, que regulan el ciclo circadiano, funciones metabdlicas e inflamatorias.
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Abstract: What is the relationship between sleep and the onset of disease? Sleep deprivation

causes the immune system to weaken and is unable to respond quickly and effectively to various

infections. This text explains how sleep directly influences cells to produce cytokines and melatonin,
which regulate the circadian cycle, metabolic and inflammatory functions.
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Las sociedades modernas estan experimentando una tendencia
cada vez mayor a reducir la duracion del suefio, lo cual afecta diversas
funciones del cuerpo, entre ellas el sistema inmunologico (vinculados
bidireccionalmente). Dormir fortalece nuestra inmunidad innata y
adaptativa. La primera es el sistema con el que nacimos y nos protege
contra los antigenos. La segunda es una respuesta aprendida cuando
hay exposicion a un elemento ajeno (sustancia o microorganismo), y
se generan anticuerpos que protegen al organismo, como las vacunas.
“Ambos tipos de respuesta inmune, innata y adquirida, requieren
una red de moléculas de sefalizacion denominadas citocinas, las cua-
les son secretadas, ademas de las células inmunes por la mayoria de
las células, entre las cuales se encuentran las neuronas” (Rico-Rosilo
y Vega-Robledo, 2018). Las citocinas son proteinas que ayudan a la
comunicacioén celular para que produzcan una respuesta inmunitaria.
El proceso anterior necesita descanso corporal para crear anticuer-
posy células que ayuden a mitigar infecciones o enfermedades (Olson,
2018). En general, durante el suefio aumenta la produccion de prosta-
glandinas, hormona del crecimiento, melatonina, citocinas antiinflama-
torias IL-1, IL-6, TNF. Para este mecanismo, es indispensable que haya
oscuridad, silencio, temperatura adecuada y otras condiciones para la

produccion de melatonina “durante la

fase de oscuridad, [pues] regula ritmos
circadianos y tiene propiedades antio-
xidantes e inmunorreguladoras” (Rico-
Rosilloy Vega-Robledo, 2018).
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La melatonina ayuda a coordinar la
defensa inmunologica, estimulando la
produccion vy la actividad de las células
que combaten las infecciones: T y na-
tural killer (NK). La melatonina controla
los factores de sefializacion del sistema
inmunologico que se requieren para
una respuesta inmunitaria orquestada.
Juntos, estos efectos ayudan a liberar
al cuerpo de patogenos infecciosos
y @ mantener una reaccion inmune a
niveles apropiados y seguros, evitando
una respuesta excesiva dafina o una
inflamacion de grado severo.

“Los aumentos a largo plazo de las
células T de memoria estan asociados
con el sueno profundo de ondas lentas,
estos resultados respaldan la idea de
que el suefio de ondas lentas contribu-
ye ala formacion de recuerdos biologi-
cos a largo plazoy, en consecuencia, a
respuestas adaptativas, conductuales
e inmunologicas” (Naranjo y Rodri-
guez, 2021).

La disminucién del tiempo de suefio
causa alteraciones en el metabolismo,
como el aumento de la proteina C re-
activa, la interlucina (IL)-6 y el factor de
necrosis tumoral que provoca la infla-
macion. “Las citocinas proinflamatorias
IL-1, IL-6 y TNF aumentan en el suefo
de movimientos oculares no rapidos y
las antiinflamatorias como IL-4 e IL-10
lo disminuyen” (Gonzalez-Naranjo y
Rodriguez, 2021).

En ausencia de un desafio infeccio-
so, el suefio promueve la homeostasis
inflamatoria a través de efectos sobre
varios mediadores, como las citocinas.
Algunos hallazgos indican que la defi-
ciencia prolongada del suefio provoca
una inflamacién sistémica cronica de
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bajo grado y se asocia con diversas enfermedades que tienen un
componente inflamatorio, como diabetes, aterosclerosis y neurode-
generacion (Besedovsky et al, 2012).

Ademas, este tipo de enfermedades afectan mas a las personas
mayores, porque son mas susceptible de infecciones. Podemos ver un
ejemplo con el SARS-CoV-2: donde quienes logran una respuesta mas
rapida contra el virus tienen un sistema inmunologico mas fortalecido,
“‘mientras que en los casos severos existe un retraso en la respuesta
antiviral, sequido de un incremento de las citocinas proinflamatorias
con un influjo de monocitos y neutréfilos en el tejido pulmonar, que fa-
vorece la tormenta de citocinas. Estas citocinas IL-1, IL-6, IL-12, FNT-a,
benefician el incremento de la permeabilidad vascular y contribuyen
de esta forma al fallo respiratorio (Gonzalez-Naranjo y Rodriguez,
2021). Por tanto, la respuesta inmune puede verse alterada por nues-
tros habitos de suefio, de ahi que es necesario reorganizarnos para
dormir méas y mejor
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