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“Cuando uno enseia, dos aprenden’

Mutua Montanesa

Propésito:

e Mejorar la salud de los trabajadores

e Ayudar a optimizar el funcionamiento de la
Seguridad Social.

e Aportar a la mejora de la productividad y
competitividad del tejido empresarial

Objetivo del Webinar.

Conocer el impacto REAL (datos) del suefio en
la salud de los trabajadores vy la productividad
empresarial. Comprender ayuda a actuar.

Conocer herramientas practicas para mejorar la
calidad de nuestro suefio e impulsar lasaludy el
“descanso productivo”.

A quien va dirigido

A lideres empresariales comprometidos con las
personas y los resultados

A cualquier persona que quiera mejorar la salud
y/o su productividad.

Estructura

» Ciencia

e Situacién

» Soluciones - Herramientas



Evidencia cientifica

Evidencia cientifica: aplastante e infravalorada.

*Mejor concentracion y memoria: dormir
*Mejor estado de animo: dormir

*Mayor reduccion del estrés: dormir

*Mejor sistema inmunoldgico: dormir

*Mejor sistema cardiovascular: dormir

*Mejor regulacion del apetito: dormir

*Mayor reducciéon del riesgo diabetes tipo 2: dormir
*Mayor productividad y energia: dormir

*Mayor rendimiento atlético: dormir

*Mayor recuperacion muscular: dormir

*Mejor metabolismo de la glucosa: dormir
*Mejor control de la inflamacién: dormir
*Mejor sintesis proteica: dormir

*Mayor fertilidad: dormir

*Menor riesgo de lesiones o accidentes: dormir
*Mayor capacidad de aprendizaje: dormir
*Mayor retencion lo de aprendido: dormir
*Mejor regulacion emocional: dormir

*Mayor capacidad de atencion: dormir

*Menor riesgo de depresion y ansiedad: dormir
*Aprendizaje "en diferido" de habilidades motoras: dormir

Situacion:

Evolucion social

Cambio generacionaly de expectativas de los empleados
(Millennials y Generacion Z) y competicion por talento en

algunos sectores y especialidades. Empresas enfocadas en
bienestar disfrutan de una mayor retencion del talentoy
compromiso de sus trabajadores.

Mayor exposicion de las empresas a opinién de la
sociedad. Percepcion social , posicionamiento empresarial
y responsabilidad social corporativa. “Glassdoor” sobre el
tipo de empresa que somosy el liderazgo que tenemos.

Mayor problematicay conciencia de laimportancia de la
salud emocional. Relacién sueno- salud emocional.
Tendencia al alza de los problemas de salud mental.
Conciencia del bienestar emocional en el compromiso
(burnout, depresion, estrés, bore-out, clima laboral,
compromiso...)

Mutua Montafesa

48% de los adultos no tiene un suefo de calidad.

Entonces, ;Por qué no se
habla mas de esto?

*Mayor creatividad: dormir (REM)
Menor absentismo laboral: dormir

No me cabe mas.
No hay ni una que no nos interese como empresa.



Impacto del sueno: ciencia.
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Despierto
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Unos basicos

Etapas de suefio
z
5]

Fases del Sueiio: s

Suefio No REM (NREM): & 3H “d i & T 8
« N1 (Adormecimiento): Transicion entre vigilia y suefo, con ondas cerebrales lentas. ores cormice
* N2 (Suefo Ligero): Disminucion de la actividad cerebral y del ritmo cardiaco.
» N3 (Suefo Profundo): Etapa de mayor descanso, con ondas cerebrales lentas y mayor dificultad para despertar.

Suefo REM:

e Actividad cerebral similar a la de vigilia, con movimientos oculares rapidos y suefos.

Ciclos del Sueiio:
Los ciclos del suefo se repiten durante la noche (90-120 min.), comenzando con las fases NREM y terminando con la fase REM. Una persona suele
pasar por 4 a 6 ciclos de suefno por noche. A medida que avanza la noche, el suefio profundo se acorta y el suefo REM se alarga.

Importancia de las Fases: ORQUESTA

Fase Clave en...

N1 Transicion fisioldgica al sueno

N2 Memoria, aprendizaje motor, consolidacién

N3 Salud fisica, recuperacion, memoria a largo plazo
REM Emociones, creatividad, aprendizaje emocional
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Matthew Walker

POR
QUE
DORMI-
MOS

{

o

i)
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Matthew Walker es un autor, cientificoy profesor
britanico de neurocienciay psicologia que trabaja en
la Universidad de California, Berkeley.

Es un divulgador centrado en el tema del suefo.

Libro Why We Sleep, su primer trabajo de divulgacién
cientifica, que se convirtié en un éxito de
ventas internacional.[




___________________________________________________________________________________________________________________
A

¢ "Mas listo” siduermo antes de aprender?

Dormirantes'de aprender

El aprendizaje retentivo (nombre, n1 teléfono, donde aparqué coche..) se deposita en nuestrolHIPOCAMPO. Como un USB. Sin embargo, tiene capacidad limitada. Si
se excede su capacidad: no se puede agregar +, o se solapa un recuerdo con otro.

:Cémo enfrenta el cerebro este desafio?
Matthew comprobd esta teoria con este experimento:
Aprender 100 rostros con nombres. Grupo 1y grupo 2.--> mismo resultado.
Repitid la prueba de nuevo, con electrodos (polisomnografia) pero en esta ocasion permitiéo dormir 90 minutos de siesta al grupo 2.

1)  Grupo 1-> igual

2 auwozst 20% DE MEMORIZACION.

3
n
4
'
§ Explicacion: suefio No REM ligero- husos de suefio. Cuantos mas husos de suefio, mayor es la actualizacién del aprendizaje al despertar. Rafagas de actividad del huso
E de suefio, la corriente eléctrica entretejia un camino de iday vuelta del hipocampo (almacén a corto plazo) a la
2
E]
£
Al liberar el almacén a C/P, se puede seguir aprendiendo.
n
g
n
=
o
=
n
2 La concentracién de husos de suefio NO REM es especialmente rica durante la madrugada, (segunda mitad de la noche) intercaldndose con largos periodos de
= suefo REM, si duermes menos de 6 horas diarias, le estas arrebatando a tu cerebro el beneficio de la restauracién del aprendizaje.
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¢ “Mas listo” si duermo después de aprender?

Aprender y STINGSSHUES

El experimento de John Jenkins y Karl Dallenbach (1924) es un clasico en la historia de la psicologia del suefio y la memoria. Su objetivo fue entender
como el sueio afecta la consolidacion de la memoria.

¢En qué consistio el experimento?
«Los participantes memorizaban silabas sin sentido (como “ZOF” o “BIK").

*Luego eran evaluados en dos condiciones diferentes:
. A) Después de estar despiertos durante un periodo de tiempo.
. B) Después de dormir durante ese mismo periodo.

- Grupo 1 que duerme solo REM segunda mitad (rica en suefio REM)

- Grupo 2 que duerme _(rica en NO REM PROFUNDO)~> + 20 = 40% I"etenCién en

comparacion con la misma cantidad de tiempo en vigilia.

- Incluso durante el dia, una siesta de 20 minutos puede ofrecer una ventaja de consolidacién de la memoria, siempre que contenga suficiente suefno
NO REM.

- Esdedcir, el sueio NO REM--> transfiere (vacia) y guarda (consolida)
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Mientras dormimos, seguimos aprendiendo.

+;Como aprender a andar en bicicleta? ;O practicando? O..... ;durmiendo?

1) PRACTICANDO. Lo mismo sucede con todas las habilidades motoras. Las habilidades motoras son, por ejemplo, tocar un instrumento musical, practicar un
deporte atlético, llevar a cabo una operacién quirlrgica o hacer despegar un avién.

YDURM/ENDO. “Como pianista, no consigo tocar una cancion. Me voy la cama y a la manana siguiente LA PUEDO TOCAR PERFECTAMENTE. “

-Experimento: Personas diestras: aprender una secuencia de nimeros en un teclado con la mano izquierda como 4-1-3-2-4 con la mayor rapidez y precisién
posibles. Practicaron 12 min. A las 12 horas se les vuelve a hacer la prueba

«Grupo 1-->no duermen (practican manana / prueba noche): igual

*Grupo 2 -->duermen 8 horas (practican noche /prueba maﬁana):+20% en la Ve'.OCidad de EJ.ECUCién \'A del
35% en la precision .

*Tu cerebro durante el suefio contina mejorando tus habilidades motoras aunque tu ya has dejado de practicar. Es un aprendizaje diferido, “fuera de linea” que ocurre exclusivamente a lo largo del periodo de sueiio. Matthew Walker
demostré que el suefio NO REM de la etapa 2, sobre todo en las ultimas 2 horas de una noche de suefio de 8 horas (por ejemplo, de 5 a 7 de la mafnana si nos hemos ido a las 23h) son capaces de mejorar en torno al 20% en la velocidad de
ejecucion y un 35% en cuanto a la precision. Este aprendizaje en diferido ocurre en esas Gltimas 2 horas de una noche de suefio de 8, rico en husos de suefio (por ejemplo, de 5a 7 am si nos hemos ido a la cama a las 11) ;Te das cuenta
de que muchos de nosotros decidimos interrumpir para empezar un nuevo dia? ;Qué se estd perdiendo el club de las 5 am? ; debemos despertar a un deportista a las 5 am para entrenar?
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¢Me vuelvo mas creativo si duermo?

Durante el suefio, especialmente durante la fase de suefio REM (movimientos oculares rdpidos), el cerebro
realiza una serie de procesos que fomentan la creatividad. Durante esta fase, el cerebro procesa informacion de
manera no lineal y se producen asociaciones novedosas entre ideas y conceptos. Esto permite que el
pensamiento creativo se desarrolle y se generen nuevas ideas. El cerebro haga conexiones inesperadas entre
ideas, facilitando la resolucion de problemas y el pensamiento innovador.
Experimento
*Se expuso a los participantes a una tarea de asociacion de palabras, en la que debian descubrir una palabra que
relacionara otras tres (por ejemplo, “cielo”, “oscuro” y “sueno”; la respuesta seria “noche”).
«Los participantes fueron divididos en tres grupos:
. Grupo que tomé una siesta con suefio REM.
. Grupo que tomé una siesta sin suefio REM.
. Grupo que no durmid.
*Posteriormente, todos realizaron una segunda ronda de tareas similares.
Resultados:

+Los que durmieron con suefio REM mejoraron su rendimiento creativo en un 30%

respecto a antes de la siesta.
Los otros dos grupos no mostraron mejoras significativas.
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Dormir para la concentracion- accidentes- bajas

La falta de suefo puede matarnos de muchas formas: algunas lentas, otras inmediatas.

Experimento: Conduccién. Puedes
a) dormirte (normalmente tras privacion aguda de sueiio, mas de 20 horas)

b) tener un micro suefio: un lapso momentaneo de concentracion. Los parpados se cierran total o parcialmente. Esto dura unos pocos segundos y lo sufren
las personas con un déficit crénico de suefio, menos de 7 horas por la noche de forma habitual. Tu cerebro se vuelve ciego al mundo exterior unos segundos,
no solo en el ambito visual sino en todos los dmbitos de percepcién. Tu control sobre las acciones motrices (freno, volante) cesa. Micro suefio a 50 km por hora

puede hacer que tu coche cambie de un carril a otro.
--Experimento de Dinges. presionar a un botén en respuesta una luz. Las luces aparecen de manera impredecible. 10 min seguidos durante 14 dias.

1 grupo que duerme 8 horas y 3 grupos con diferente privacién del suefo. 3 grupos: desaceleracion y también en algunas ocasiones falta de
respuesta (micro suefo). Deterioro dia a dia, sin mostrar aplanamiento.

Individuos que habian dormido 6 horas por las noches (algo que puede sonar familiar), 10 dias a ese ritmo arrojo lo mismos resultados que si
llevaran 24 horas sin dormir.

Y lo mas grave, al preguntarles, subestimaron su deterioro, es como un borracho “estoy bien para conducir hasta casa”

Incluso después de 3 dias durmiendo a voluntad, el rendimiento no volvié a lo observado en la evaluacion inicial-> Para aquellos que confian en el
fin de semana para “recuperar” ®

--Experimento: limite de alcoholemia vs despiertos 19 horas - misma degradacién del rendimiento. 19 horas despierto es como conducir borracho. ;Y los
profesionales con guardias? ....La tasa de reciclaje del ser humano es de 16 horas. A partir de 16 horas el cerebro empieza a fallar.
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Dormir nos hace mejores compaineros. Y mas felices

Dormir nos ayuda a mantener una buena salud mental.
A ser mas Felices, mejores companieros, a interpretar de
Forma mas positiva.

» Dormir bien permite un correcto funcionamiento
del neocortex, que es el encargado de regular a la
amigdala (mas reactividad, mas impulsividad)

« Dormir bien hace que interpretemos lo que nos
pasa de forma mas positiva

» Menos nerviosos---niveles de cortisol
« Dormir mal esta asociado a depresién /ansiedad y

enfermedad mental.

Al trabajo en equipo y al buen ambiente laboral le
sienta bien dormir bien.

Experimento: 2 grupos jévenes sanos
--Grupo 1. despierto toda la noche
--Grupo 2. Durmié toda la noche

Se muestran las mismas 100 imagenes, con contenido emocional neutro
hasta el negativo. Escaner cerebral con IMR (resonancia) , con el que se
pudo medir gradiente emocional de la respuesta a esas imagenes.

La amigdala mostro mas de UN 60% de amplificaCién
de reactividad entre ios participantes con privacion de

suefo.
El grupo 1 mostro grado moderado y controlado de reactividad de la
amigdala.

Si duermes, la corteza prefrontal esta fuertemente acoplada a la
amigdala. Si no dormimos, se pierde ese intenso acoplamiento. No hay
freno, no podemos controlar bien nuestros impulsos atavicos.

Mas volatilidad: irritado, ansioso a mareado desorientado, a violenta
negatividad. Oscila entre positivo y negativo. Extremos peligrosos.
Estudios en adolescentes con privacidn, pensamientos suicidas..

Falta de suefio: agresiones, bullying, problemas de conducta
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Demostrado...

Dormir bien nos hace mas listos, mas creativos, mas saludables... mds humanos...” Y eso en cualquier
empresa, no tiene precio.

Y encima, es gratis.

Pero estamos durmiendo cada vez menos y peor, ¢ Por qué?

mutuamontanesa.es
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Qué esta pasando
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Pilares de la salud
* Movimiento
*  Nutricién

‘ EVO lu Ci n +  Conexion social

« Descanso.

|
. Calidad.
Cantidad.
Asi hemos “evolucionado™: Segun datos de la Sociedad Espanola de Neurologia del afo
2024, el 48% de la poblacién adulta espaiola no tiene un
 Hasta 1800 ~ 10 horas por noche sueiio de calidad.
« Siglo XIX ~ 9 horas por noche
* Siglo XX ~ 8 horas por noche Insomnio es el mas prevalente, afecta a un 20 % de la
« Siglo XXI ~7 horas por noche de media. poblacién
Fuera del Fin de semana, la mitad no
dormimos ni 7 horas
3
% Las personas que aseguran dormir menos tienen entre 45 y 64 afos
5 El estudio del Centro de Investigaciones Socioldgicas CIS revela y aseguran que no llegan a las 7 horas de suefio, por lo que se
§ que los espafioles duermen una media de 7,13 horas y que el 63 quedan en 6,93 horas de descanso al dia. Si eliminaramos las horas
*é de suefio del fin de semana, la mitad de los espafioles,

aproximadamente un 47,1 %, no llega a las siete horas de suefio, y
una décima parte duerme menos de 6 horas.

Su presentacion mas grave se define como insomnio crénico y es cuando la persona que lo padece encuentra dificultades para
conciliar el sueno al menos tres noches por semana durante tres meses y esto afecta a su vida diurna.

Mutua Montanesa
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Filosofia respecto al descanso.

» Estigma. Falta de formacion y datos.
éé?? - Lideres y filosofia respecto al descanso

Perdida de habitos saludables ligados a la “evolucion de la sociedad”
» Disrupcion de ritmos circadianos- melatonina. Menos luz natural, menos movimiento etc.
* Nutricion (buscar real fFood= buscando a Wally)

Sociedad del estrés
» ¢Cortisol crénico?
e ;Mas es mas?

Nuevas distracciones y ocio.
*  Movil, redes

*  Netflix

e Luzazul

Desconocimiento

» Sobre qué hacer o donde acudir si no duermes

» Sobre suimportancia, que deriva en inaccion. NORMALIZAMOS, no hacemos nada, o como mucho, vamos a una
farmacia a que nos de la pastilla magica.

A las empresas nos interesa revertir esta situacion.



Herramientas y soluciones



A
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Higiene del sueio en el algoritmo médico (...

La mayoria de nosotros fiolSabemosiqueinacerisi no dormirnos bien. No sabemos a quién acudir. La mayoria no hacemos nada. O acudimos a la farmacia a por un
antihistaminico o a por melatonina de farmacia (liberacién rapida). Este es un resumen del algoritmo médico del insomnio, que la mayoria de la poblacién desconoce.

¢Vinculado a una enfermedad o condicién medica? SI /NO

Insomnio agudo (quejas menos 3 meses)

1. Higiene del suefio

2. (4 semanas) Terapia cognitivo conductual + nutracedticos, antihistaminicos

—

Insomnio crénico (sintomas de mas de 3 meses de duracién: nocturnos y
diurnos y afectacién diurna)

1.Higiene del suefio

1.(4 semanas ) Melatonina de liberacién prolongada ;mejoray se mantiene?
(continuar hasta 13 semanas)

Valorar si mejora: No - insomnio crénico

Valorar si mejoria se mantiene--> si: fin
->No: Benzodiacepinas
(4 semanas);mejora? valorar retirar

->tanto si mejora como si no, revisar en unidad del suefio

Por supuesto, ante un problema, consulta a tu médico especialista en suefo.

En resumen, en caso de insomnio :

1.Medidas auténomas (individuales):
Higiene del suefio (4 semanas)

2.Derivacion a profesional del sueiio (unidad suefio médico
especialista suefio -psicélogo especialista suefio)

a) Psicdlogo especialista en sueiio. Terapia cognitivo
conductual (4 semanas) + Nutracéuticos,

b) Profesional médico / unidad de sueiio
a) Melatonina de liberacién prolongada (max. 4
semanas)

b) Profesional médico Medicacién
(benzodiacepinas, ojo: tolerancia,
dependencia) bajo supervision (max. 4
semanas).

c) Unidad del sueiio. (causas ocultas- comorbilidad.
Polisomnografia. Otorrinos, dentistas, psicélogos,
especialistas en sueno etc)



Medidas autéonomas (individuales)



Hay mucho que podemos hacer NOSOTROS con nuestros
habitos y la gestion del estrés.

mutuamontanesa.es

Mutua Montanesa

LA PIRAMIDE
DEL SUENO

Organizando
los habitos del suefio

Dormir mejor empieza aqui: El Primer habito para alcanzar un suefio de calidad
Te ofrex una serie di sejos Y concretas de habitos que puedes ¥ adquiriendo de menera sencila y progresi-
va, i que vers que tendriin un iImpacto muy positivo en tu calkdad dal suefio,

Hemos agupado los hébitos en 4 niveles, organizados como una pirimide, para que sean més facles de organizar, | empezare-

mos por la base para ir sublendo a los dferentes niveles. Alguno de estos has de realizarios por la mafiana Y otros par la noche
antes dedormir. Un suefio de calidad por I noche se prepara con lo que haces durante d dia. El insomnio es un trastomo de 24h

Cuarto nivel: En la cama, momento de conciliar el suefio

Enla cGspide es el momento en el que ya estamas en la cama intentando conciliar y
mantener el suefio, Y todo lo que hiciste en los anteriores pasos condicionan éste. La cama
©5 50l para dormir y/o tener relaciones sexuales, evita uso de tecnologla, discusiones...

Tercer nivel: El ambiente &ptimo para el suefio

Aqui estan los aspectos de tipo ambiental (ruido, temperatura,
ete.), que pueden influir en nuestro sueo. Cuidar y cambier el
entorno puede optimizar nuestro suefio.

Segundo nivel: Habitos y rutinas que ayudan a desconectar

En este nivel se encuentran:

Los habitos de consumo de determinados productos.
Las actividades/conductas que hacemos antes de ir a domnir
y durante el dia, que afectan o facilitan una caldad de suefio.

Primer nivel: Ritmos y horarios

En labase de la pirimide estan aquelos habitos muy
refacionados con nuestros ritmos circadianos, porque el ciclo
suefio/viglia sigue ese ritmo, imprescindible para una buena
calidad de suefio.

m ALIANZA
POR EL SUENO

El 14 de Mayo se ha presentado "La
pirdmide del suefio" por parte de
representantes de la Sociedad
Espanola de Médicos Generales y de
Familia (SEMG), el Foro Espanol de
Pacientes (FEP), el Consejo General
de la Psicologia en Espana (COP) y
la Federacién Espanola de
Sociedades de Medicina del

Suefno (FESMES).

Es un instrumento educativo, que
recopila las medidas de higiene del
suefo que tienen aval cientifico, y
las organiza de un modo visual en 4
niveles, medidas que preparan un
buen suefo desde que nos
levantamos hasta que nos
acostamos. Porque la higiene del
suefo no se limita a aquellas
actividades proximas a dormir, sino
que empieza desde que nos
levantamos.



Entender, clave de las soluciones.
- Los factores mas importantes que afectan suefio son... [aimayoriade los habitosde
higiene del suefio estan basados en ritmos circadianos.

1. Adenosina: 2. Ritmos circadianos:
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La adenosina se produce naturalmente en el
cuerpo como resultado del metabolismo
celular, especialmente durante la utilizacion de
energia.

*Actla como un neuromodulador que reduce la
actividad neuronal.

Tiene un efecto sedante natural, ayudando a
inducir el suefo y a reducir la vigilia

Produce “el cansancio” que es acumulativo a lo
largo del dia. A medida que pasa el dia... se va
acumulando.

Con la adenosina no tenemos mucho que hacer
salvo evitar sustancias como el café que se
acopla a los receptores de adenosina

El ritmo circadiano es un ciclo biolégico de
aproximadamente 24 horas que regula muchas
funciones fisioldgicas y conductuales. Esta
controlado principalmente por un "reloj
biolégico" ubicado en el nicleo
supraquiasmatico del cerebro (en el
hipotdlamo), y se sincroniza con sefales
externas como la luz solar. Otros
sincronizadores: alimentacién, horarios
regulares, ejercicio fisico, estimulos sociales.

cortisol, temperatura, melatonina...

Sociedad actual: Estamos diluyendo estos ritmos
circadianos

Con nuestros habitos podemos impulsar
los ritmos circadianos y, por tanto, el sueno.



: Adenosina y café.

-Lalcafeinalbloqueallosireceptoresideadenosinal (especialmente A1y A2A) en el cerebro. La cafeina tiene una estructura quimica

similar a la adenosina SE UNE a los mismos receptores en el cerebro.

Resultado: --no sientes el cansancio, aunque la adenosina siga acumulandose.
--Cuando la cafeina se elimina del cuerpo, la adenosina se une de golpe a los receptores — “bajén” de
energia.
Café. Duracion efecto
Inicio de efecto 15-45 minutos después de ingerir
Vida media 3—? horas (tiempo que tarda el cuerpo en eliminar el
50%)
Duracién total en el cuerpo Hasta 10 horas o mas, dependiendo del metabolismo
Pico en sangre 30-90 minutos después de tomarla

mutuamontanesa.es

Teniendo en cuenta que dura unas 10 horas o mas, si tomamos el ultimo cafFé a las 13horas, el cuerpo habra eliminado la totalidad del café
para las 23 aprox.
Y, ademas:

» Evitas “el bajon de energia " de la tarde (después de comer, a eso de las16...

« Te aseguras de que duermes bien: Aunque creas que no te afecte, Slferalaicalidaddetustienoc!

Mutua Montanesa
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Ritmos circadianos

* Vemos el cortisol alto cuando nos despertamos y vemos el

cortisol muy bajo por la noche.

« Vemos subir la melatonina al inicio de la noche (hormona del

sueno).

‘Melatonina

& 1. Luz (el mas importante)
°Luz natural, especialmente la luz azul del sol por la
mafiana, es el principal regulador.

11 2. Horario de alimentacién
*El momento en que comes actla como
sincronizador secundario.
*Comer en horarios regulares, especialmente de dia,
refuerza el ritmo.

kam 3. Horario de sueio y vigilia
*Dormir y despertarse a horas constantes ayuda a
mantener el ritmo circadiano estable.

. 4. Ejercicio fisico
*El ejercicio puede adelantar o retrasar el ritmo
circadiano.

173 5. Estimulos sociales y conductuales
*Rutinas diarias (trabajo, escuela, interacciones
sociales) ayudan a sincronizar el cuerpo.



“ Habitos 24 H. Dormir bien empieza por la manana.

1.Habitos por la manana. Lo gue refuerce ese aumento natural del cortisol “es bueno”.
- Levantarse aproximadamente a la misma hora.
->Arriba cortisol /temperatura:

. Luz solar al amanecer antes 10 am
. Ejercicio fisico
. Exposicion al frio (ducha fria=> eleva temperatura)

2. Habitos por la tarde

. Si siesta 2> “corta”

. No alcohol

. No café (adenosina)

. Cuidado ejercicio fisico a partir 6 pm

. Serotonina natural: paseo, socializar...

. Luz del paseo al atardecer (puesta de sol). Estudios indican que inhibe en parte los efetos i . | Melatonina

nocivos de la luz azul en la noche)

3. Habitos por la noche. Lo gue refuerce esa disminucion natural cortisol, “es bueno”.
> Aprox. iralacamaalamisma hora.
- Cena pronto, ligeroy equilibrado. “Comida real” Cortisol
> Abajo cortisol: Serotonina / melatonina

- Desconexion digital total y desactivacién rpental: GESTION DEL ESTRES Adenosina
- Transiciones al sueio: GESTION DEL ESTRES. Temperatura

mutuamontanesa.es

- Abajo temperatura cuerpo
» Temperatura- ducha agua caliente - baja temperatura (homeostasis)

->Arriba melatonina
. Oscuridad total
. Cuidado luz azul. Arriba luz roja.

->Ambiente
» Silencio
» Temperatura de la habitacién (16-18 °C)

Mutua Montanesa
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La luz: agente secreto del sueno.
Luz azul- luz roja.

Caracteristicas Luz Azul Luz Roja

Longitud de onda 450-495 nm 620750 nm*

Energia Alta Baja

Estimulacion de melanopsina Alta (muy sensible a 480 nm) -

Efecto sobre melatonina Inhibe su produccién (reduce el suefio) _

Impacto en el ritmo circadiano Alterador del reloj biolégico No interfiere significativamente
Presencia en dispositivos Pantallas LED, luz diurna Lamparas especiales, luces nocturnas
Recomendacidén antes de dormir Evitar 1-2 horas antes de dormir Puede usarse sin afectar el suefio

La melanopsina, clave para el reloj bioldgico, es mas sensible a la luz azul, especialmente en torno a los 480 nm. Esa luz activa una sefial
que va desde los ojos al nucleo supraquiasmatico del cerebro, que regula el ciclo suefio-vigilia. La luz roja no activa con fuerza ese sistema.

Ojo, no significa que la bombilla sea roja, de hecho, suele ser una bombilla normal. Significa que emite en un espectro de longitud de onda
roja. El tono es anaranjado, como el del atardecer.

*Nanémetro, que es una unidad de medida de longitud usada para medir longitudes de onda de la luz.
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Desconexion- Serotonina.

La serotonina es el precursor de la melatoning, la hormona del suefo. Si no w

tienes suficiente serotonina durante el dia — no generas suficiente melatonina ;Cémo se hace la respiracién 4-7-8?
por la noche — mas despertares nocturnos. La serotonina depende también de

luz, actividad fisicay estado emocional.: 1. Inhalasuavemente por la nariz

durante 4 segundos.

2. Retén el aire (mantén la respiracion)
durante 7 segundos.

3. Exhalalentamente por la boca
durante 8 segundos, haciendo un
sonido suave como de suspiro.

{Como se genera serotonina en el cuerpo?
Durante el dia, no de noche — Para que a la noche haya buena base para la melatonina.

Se recomienda repetir el ciclo 4 veces al
principio, y aumentar a mas repeticiones
con la practica.

Factor Cémo ayuda a generar serotonina + Técnicas de respiracion como 7- .
4-8. @ ;Para qué sirve?
e Estimula la conversién de triptéfano en . Activg el s’is'tema nervi.oso
serotonina en el cerebro. . Relajacién Jacobson. parasimpatico (el que induce calma).
» Reduce elritmo cardiacoy la presién
Ejercicio Fisico Aumenta la liberacion natural de serotonina. + Yoga Nidra. arterial.
. . . , » Disminuye el estrés y la ansiedad.
Emociones positivas Risa, gratitud, afecto — activan vias de . Shulz +  Ayuda a conciliar el suefio mas rapido.
produccién. » Esunatécnicainspiradaen
Gestion del estrés Reduce cortisol — deja espacio a la serotonina. + Socializar pranayama (control de (a respiracion
— en yoga), y fue popularizada por el Dr.
. Naturaleza Andrew Weil.

e Permitete hacer cosas que te
gustany te calman
Materia prima — se transforma en serotonina con

Triptofano (nutricion) ayuda de vitaminas y minerales. .



A
Nutricion. Alimentacion que ayuda

Tript6fano — Serotonina=> Melatonina

» Algunos alimentos son ricos en tript6fano
» Otros contienen pequenas dosis de melatonina.
» Otros contienen elementos que participan directamente en

El triptéFfano
*Pavo, pollo
*Huevos
*Queso
*Yogur natural
*Pescado azul (como salmén)
*Semillas de calabaza o girasol
Frutos secos (nueces, almendras)

2. Carbohidratos complejos (en moderacion)
Ayudan al cuerpo a absorber el triptéfano.
*Avena
*Arroz integral
Pan integral
*Patata cocida

3. Melatonina
» Algunos alimentos contienen pequenas cantidades de melatonina
» Cereza: fuente natural de melatonina.

mutuamontanesa.es

4. Magnesio, Calcio, Zinc, B6, B12, Hierro... (déficits?)

Mutua Montanesa
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Nutricion. Deficits

Determinados déficits pueden estar interfiriendo en nuestro suefo.
El mecanismo principal es su funcién primordial en la produccion de

melatonina o de neurotransmisores calmantes o precursores de esta.

Top Vitaminas que estimulan el suefo:

» Vitamina D: La vitamina D influye en la produccién de
melatonina, la hormona que induce el suefo. Modula
neurotransmisores como la serotonina Presente en: luz
solar, pescados grasos, yema de huevo, suplementos.

» Vitamina B6 (piridoxina): Participa en la produccién de
serotonina y melatonina. Presente en: platanos,
pescado, pollo, espinacas, aguacates.

* Vitamina B12: La vitamina B12 interviene en la
regulacién del ritmo sueno-vigilia (ritmo circadiano) al
influir en la produccién de melatonina. Presente en:
huevos, carne, pescado, productos lacteos.

» Vitamina C: Ayuda a reducir el cortisol (hormona del
estrés) y favorece la relajacion. Presente en: citricos,
kiwi, fresas, pimientos.

Top Minerales que favorecen el sueiio:

Magnesio: Relaja los muUsculosy el sistema nervioso, activa GABA
(neurotransmisor calmante). Presente en: nueces, semillas, platanos,
espinacas, chocolate negro.

*  Pero:solo alrededor del 1% del magnesio total del cuerpo
estd en la sangre. El resto estd en los huesos y tejidos. Por
eso, puedes tener un nivel "normal" en sangre y aun asi
estar clinicamente deficiente.

Calcio: El calcio es necesario para que el cerebro transforme el
triptéfano en melatonina, la hormona que regula el ciclo suefio-
vigilia. Presente en: lacteos, vegetales de hoja verde, almendras.

Zinc: Ayuda a regular el suefo profundo. participa en la regulacién
de neurotransmisores como el GABA (inhibidor, que favorece la
relajacion) y la serotonina. Presente en: mariscos, carne, legumbres,
semillas.

Hierro: Su deficiencia puede causar insomnio o sindrome de piernas
inquietas. El hierro participa en la sintesis de neurotransmisores
como la serotonina, dopaminay noradrenalina, que regulan el
estado de animoy el ciclo suefio-vigilia. Presente en: carnes rojas,
legumbres, espinacas.

La suplementacion no debe ser el centro de nuestra atencion, puede
ser un complemento, pero ligada a déficits. Por cierto, el magnesio es
de muchos tipos, para dormir: Bisglicinato de magnesio.
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Remember...

NO Si

» Alcohol (suefio REM fragmentado)
» Alimentos ricos en triptéfano

» Café a partir de las 13 horas
» Comidasana, equilibraday “real”

» Cenas pesadas y picantes. Cenar tarde. i
(aumento temperatura, pesadez) » Cenas ligeras

«  Ultra procesados. Nos sacian y por tanto no + Cenar pronto (2 horas antes minimo)
ingerimos alimentos reales, con los
nutrientes anteriormente mencionados.

CEREALES
INTEGRALES

mutuamontanesa.es

PROTENA
SALUDABLE

Mutua Montanesa
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Pon especial cuidado en ultimas 2 horas

EMPIEZA POR ELIMINAR LO QUE TE DANA.

Fomenta la relajacién: Transiciones al suefio

Actividades mondtonas, sin activacion del cerebro

Deja tus problemas para mafana.

Prueba relajaciones con evidencia cientifica:
Relajacion muscular progresiva de Jacobson
Yoga Nidra o Body Scan
Autohipnosis Shulz

Adecua tu ambiente
» Luzrojao anaranjada, tenue previo a dormir.
» Oscuridad total para dormir.
* Temperatura
» Dispositivosy relojes

mutuamontanesa.es
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.Y si no consigo dormir?

+20 min - No te quedes en la cama

« -El cerebro asocialugares con comportamientos

» Site quedas mucho tiempo despierto en la cama, tu cerebro puede
empezar a asociar la cama con estar alerta, pensar demasiado o
frustrarte —en lugar de asociarla con dormir y relajarte.

Ve a un lugar tranquilo y con luz tenue
Haz una actividad relajante: leer, respirar profundo, escuchar musica suave (evita

pantallas) o céntrate en tu cuerpo

e Técnicas de respiracion como 4-7-8.
» NSDRYy relajaciones Jacobson. Yoga Nidra. Shulz.

Regresa a la cama solo cuando sientas suefo.

No te obsesiones = Ortosomnia, una obsesién por el suefo "correcto" que
puede generar ansiedad y empeorar el suefo en lugar de mejorarlo--> Es normal
no dormir bien de vez en cuando.




El papel de la empresa



B Papel de la empresa

¢La empresa puede colaborar en el descanso?
e 1si

e 2n0

* 3 uy!, noveo como

Abrimos chat

Si se te ocurre “cémo”ponlo también en el chat.

mutuamontanesa.es
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B Papel de la empresa

Arianna Huffington:

“Las empresas tienen un papel fundamental en la Revolucion del Sueiio. AGn no estd en pleno auge, pero la evidencia esta por todas
partes. El mundo empresarial esta despertando al alto coste de la privacién del sueiio en la productividad, la atencion médicay, en
altima instancia, en los resultados Financieros. Cambiar nuestros habitos de suefio se vuelve mucho mas facil cuando contamos con
politicas laborales de apoyo y una cultura empresarial que valore el descanso.”

Todos ganamos.

Para que la empresa tenga un papel importante necesitamos 3 pasos.

1. Conocer los datos cientificos: no es moda, es ciencia. Esto es un cambio de mentalidad con respecto a la actual prevalente en
Espana.

2. Concienciar en cascada a todos los niveles, con datos, empezando por el liderazgo.

Formacion - concienciacién : lideres y trabajadores.
1.Quitar el estigma al descanso.
2.Concienciar a nuestros lideres
3.Concienciar a nuestros trabajadores

mutuamontanesa.es

3. Compromiso = Actuar:

;Qué podemos hacer?

Mutua Montanesa
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;Qué puede hacer la empresa? /
;Qué han hecho algunas empresas?

1. CONCIENCIAR

Ofrecer Formacion y talleres sobre higiene del suefio &y &
Ejemplos: BBVA (Time4Sleep), Goal Systems (7he Sleep Project), Otsuka Pharmaceutical
Espana (Dreamland)

Proporcionar dispositivos o apps para monitorizar el sueiio @ |
Ejemplos: Otsuka Pharmaceutical Espana (pulseras Fitbit en Dreamland)



“ ;Qué puede hacer la empresa?/

;Qué han hecho algunas empresas?

2. PROMOVER RITMOS CIRCADIANOS

Flexibilizar los horarios de trabajo para que los empleados adapten su descanso (Alondras, bahos...) © k=
Ejemplo: Microsoft, Dell, Telefonica

Disefar oficinas con iluminacién adecuada para regular ritmos circadianos (luz natural) | &
Ejemplo: Apple, Google, Repsol

Promover la actividad Ffisica para mejorar el descanso nocturno *. [
e Ejemplo: Adidas, Banco Sabadell, Nestlé

Velar por la desconexion digital fuera del horario laboral ® !
«Ejemplo: Volkswagen, Daimler (Mercedes-Benz), Iberdrola, BNP Paribas, Telefonica, Microsoft Japon, Airbus, AXA, Iberdrol

mutuamontanesa.es

Estudiar como establecer turnos de trabajo (trabajo a turnos) menos dafninos para el ritmo circadiano

Mutua Montanesa
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;Qué puede hacer la empresa? /
;Qué han hecho algunas empresas?

3. PROMOVER DESCONEXION — TECNICAS RELAJACION

Ofrecer Formacion sobre gestion del estrés, mindfulness o relajacion, técnicas de respiracion o acceso a APPs de relajacion
antes de dormir & _' (app para empleados tipo Aura, Calm...)
Ejemplos: SAP, General Electric, Procter & Gamble

Fomentar una filosofia de desconexién digital Fuera del horario laboral ® ..
*Ejemplo: Volkswagen, Daimler (Mercedes-Benz), Iberdrola, BNP Paribas, Telefonica, Microsoft Japon, Airbus, AXA, Iberdrola
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;Qué puede hacer la empresa? /
;Qué han hecho algunas empresas?

4. AYUDAR UNA VEZ PRESENTADO EL PROBLEMA

» Asesoramiento personalizado en sueiio (especialistas o plataformas de apoyo médico avaladas) 9 -
Ejemplo: HM Hospitales (Soriamos Juntos), Goal Systems (The Sleep Project), SAP, Johnson & Johnson

Ofrecer seguro médico con cobertura para problemas del suefio [ @
Ejemplo: BBVA, Banco Santander, Google
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________________________________________________________________________________________________________________________________
;Qué puede hacer la empresa? /
;Qué han hecho algunas empresas?

2. INCORPORAR EL DESCANSO EN EL TRABAJO PARA
PROMOVER LA PRODUCTIVIDAD Y LA ATENCION

Implementacién de descansos estratégicos durante el horario laboral

Técnicas de descanso estratégico por ejemplo la técnica Pomodoro
La técnica Pomodoro consiste en trabajar 25 minutos, sequidos de un descanso de 5 minutos, repitiendo el ciclo
para mejorar la productividad y evitar el agotamiento. Después de 4 bloques de trabajo se incluye un descanso
de 15 min. Ejemplo: Buffer.

Power nap Instalar salas de descanso o siesta en la oficina [i
Ejemplo: Google, Zappos, Nike, HuffPost

Pausas activas (implementadas por SAP).

Las pausas activas son breves descansos durante la jornada laboral que implican realizar ejercicios fisicos ligeros
o estiramientos para activar la circulacion y reducir la fatiga (como lo implementa SAP en sus oficinas).
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La ciencia detrds de los beneficios del suefio.
La situacién actual
SOLUCIONES QUE PODEMOS TOMAR DESDE HOY!
» Adenosina /cortisol/serotonina/ melatonina /temperatura
* Ritmos circadianos
» Sincronizadores
» Algoritmo médico
» Higiene del suefio y habitos
» Serotonina
* Mejores técnicas respiraciony relajacion (Jacobson, Shulz, Nidra)
* Luzazulyroja
- Déficits

*  Nutricién

PAPEL DE LA EMPRESA Y ACCIONES
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El sueno es la pildora magica gratuita que nos resistimos a tomar, como individuosy como
gestores de empresas.

Pero esto estd cambiando, para bien

POR CIERTO, GRACIAS POR ACOMPANARME.




mutuamontanesa.es

Mutua Montanesa

;Dudas?

Tomaremos las dudas del chat para responderlas y enviarlas junto con la grabacién

Podéis contactarme en LinkedIn: Zulima Miravalles Valdeolmillos. Os ayudaré en lo que pueda a resolver vuestras dudas.

;Quieres mas?

El suefio es un mundo.

» Descansos estratégicos para promover la productividad ...
e Como gestionar el Jet-Lag.

e Nutriciéony sueno

e Suenoy mujer (menopausia, ciclo hormonal)

e Trabajoaturnos.

« Mindfulness, respiracion, técnicas de gestion estrés...

Si quieres mas, indica lo que te interesa en la encuesta de satisfaccion ;)



tMmuchas gracias!

El equipo de Mutua Montafiesa
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