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Actividad 1. Efectos del sueiio y el estrés en el comportamiento y
salud de las personas.

PROPOSITO
Se espera que los estudiantes comprendan la importancia del suefio en los organismos y la influencia
del estrés en el comportamiento, la salud y la calidad de vida en las personas.

OBJETIVOS DE APRENDIZAIJE
OA 3. Analizar relaciones causales entre los estilos de vida y la salud humana integral a través de sus
efectos sobre el metabolismo, la energética celular, la fisiologia y la conducta.

OA a. Formular preguntas y problemas sobre tépicos cientificos de interés, a partir de la observacion
de fendmenos y/o la exploracion de diversas fuentes.

OA c. Describir patrones, tendencias y relaciones entre datos, informacion y variables.
OA e. Construir, usar y comunicar argumentos cientificos.

ACTITUDES
Trabajar con responsabilidad y liderazgo en la realizacidn de las tareas colaborativas y en funcién del
logro de metas comunes.

DURACION
10 horas

DESARROLLO

1. Reflexionemos acerca de la importancia del suefio
» Los alumnos reflexionan acerca de la importancia del suefio en los organismos vy los factores que
pueden alterar este habito diariamente, y responden por escrito un cuestionario como el
siguiente:

Test para medir la calidad del suefio

Se puede evaluar la calidad del suefio segin el nimero de horas que se duermey la calidad del descanso.

>
1.
2.
3.
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éCuadntas horas duermo cada noche?
Menos de 5 horas diarias

Entre 5y 8 horas

Mas de 8 horas
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éMe despierto cansado y con sensacion de no haber dormido?
Siempre

Bastantes veces

Algunas veces

e 74

Nunca

éMe cuesta conciliar el suefio?
Siempre

Bastantes veces

Algunas veces

WY

Nunca

éNecesito algun suplemento o medicacion para dormir?
Siempre

Bastantes veces

Algunas veces

Nunca

AW Y

e (Me despierto varias veces en mitad de la noche? Si/No
e (Llego a desvelarme en algin momento? Si/No

De acuerdo a las respuestas, se ha determinado cinco niveles de calidad del suefio:
» Muy saludable (Mayoria de opcién 4)

Saludable (Mayoria de opcion 3)

Casi saludable (Mayoria de opcion 2)

Poco saludable (Entre opcion 2y 1)

YV V V VY

Nada saludable (Mayoria de opcién 1)

Orientaciones para el docente
Se sugiere complementar la actividad con una discusion plenaria a partir de las respuestas de los jévenes en el
test, para introducir al tema de como los estilos de vida y las practicas de las sociedades afectan la salud de las

personas.

1. Andlisis e Interpretacion
» Engrupos pequefios (2 a 4 personas), analizan e interpretan los siguientes graficos relacionados
con la calidad del suefio y el nivel de estrés en la poblacién chilena.

» Responden por escrito preguntas como las siguientes, usando vocabulario cientifico.

Unidad de Curriculum y Evaluacién
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Grafico 1
FIGURA 10. CORRELACION CALIDAD DE SUENO Y ESTILOS DE VIDA

. Mala calidad de suefio Buena calidad de sueﬁu.

Me siento Me siento Considero que  Realiza e]ercicio
relajado Muy Feliz tengo una vida fisico con
muy saludable regularidad

Fuente: Estudio Chile 3D Gf¥ Adimark

(Fuente: Estudio Chile 3D Fundacion Chile Saludable con la colaboraciéon de GfK Adimark)

e iQué relacion se puede establecer entre los estilos de vida y la calidad del suefio?

e iDe qué manera la calidad del suefio afecta tanto positiva como negativamente al bienestar
emocional y psicosocial de las personas?

e (Existe una correlacion entre tener un buen descanso y el grado de estrés en la poblacién?

e iQué relacion hay entre la calidad del suefio y los desérdenes metabdlicos en las personas?

Conexion interdisciplinar:
Educacion Fisica y salud

e (Influye el alto usoy horas de exposicion a aparatos tecnoldgicos, como |
| 3° Medio.

tablet o celulares, en la calidad del suefio de las personas?
e (Como se relacionan tener el habito de un suefio reparador y una | gas
Optima calidad de vida en las personas? e e e .

e iSe puede establecer algln tipo de relacién entre la calidad del suefio y la actividad fisica en las
personas?

e iQué proyeccion o prediccion se podria hacer entre la calidad del suefio y los estilos de vida de
la poblacién chilena en un tiempo aproximado de 5 afios?

Unidad de Curriculum y Evaluacién
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Gréfico 2
FIGURA 7 EVOLUCION NIVEL DE FELICIDAD Y ESTRES DE LOS
CHILENOS
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(Fuente: Estudio Chile 3D Fundacidon Chile Saludable con la colaboracion de GfK Adimark)

e (Se puede establecer alguna relacién entre el nivel de estrés y el grado de felicidad o bienestar
de las personas?

e (Cuales podrian ser las causas o razones del aumento del estrés en la poblacién chilena a través
del tiempo?

e (Por qué el grado de felicidad disminuyd en 2018 en la poblacién chilena? ¢ Cudles podrian ser
las causas?

e (Qué efectos fisiologicos, metabdlicos y conductuales tendria el aumento del estrés sobre la
salud de la poblacién?

e (Qué elementos o factores ambientales generan estrés en la poblacion?

e (Cudles podrian ser los factores que condicionan la felicidad de la poblacion chilena?

e (Qué aspectos fisioldgicos regularian el grado de estrés y el grado de felicidad en las personas?

e (iQué proyeccion o prediccién se podria hacer entre el grado de estrés y el grado de felicidad de
la poblacién chilena en un tiempo aproximado de 5 afios?
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Il. Investiguemos un poco mds
En un estudio, se investigd el rol del suefio en la Los resultados obtenidos se presentan en la
eliminacién de metabolitos del cerebro, los cuales siguiente grafica:

pueden dafiar la funcidon neuroldgica cuando se . 0.08-
acumulan en niveles anormalmente altos. Uno de i - l I
estos metabolitos es una proteina llamada amiloide E 0.06- 1
c
B (AB). Durante el metabolismo celular, el AB se 2 U
. . , % 0.044
deposita en los espacios entre las células del E
cerebro, llamados espacios intersticiales, y luego se T 0024 ™*
L , . . v
elimina en el liquido cefalorraquideo. La ©°
o
acumulacion de AR en el cerebro estd ligada a B 0
= Despi Dormidos KX
X plertos Do os
enfermedades  neurodegenerativas como el
Alzheimer (EA). i TommTemToeTe Tasas de eliminacién de amiloide B (AB) de los cerebros
Conexion de ratones despiertos, dormid tado d
interdisciplinar: e ratones aesplertos, aormiaos o0 en un estado ae

Estudios previos habian

! Matematica suefio inducido mediante anestesia con
i 3°y 4° Medio. ' ketamina/xilazina (KX).

demostrado que los OAc (Fuente: L. Xie et al. 2013. Sleep drives metabolite
niveles de AB son mas T clearance from the adult brain. Science 342 (6156), 373-
altos en los cerebros de animales despiertos que en 377)

los cerebros de animales dormidos, asi que los
responsables del andlisis mencionado investigaron si
la tasa de eliminacién de AP es mads alta durante el
suefio. Para saberlo, se inyecté AB marcado
radioactivamente en los cerebros de 25 ratones
despiertos, 29 ratones estaban dormidos de forma
natural y 23 ratones dormidos por anestesia.
Después de la inyeccidn, entre 10 y 240 minutos, se
sacrificé de forma humanitaria entre tres y seis
ratones por tratamiento para medir los niveles de AR
marcado en los cerebros y asi determinar la tasa de
eliminacién en cada tratamiento.

» De acuerdo al relato anterior y a la informacién aportada por el gréfico, respondan por escrito
las siguientes preguntas:

e (Cudlesla pregunta o problema que se quiere investigar?

e (iCudl podria ser la hipotesis?

e (iComo se podria mejorar este experimento para obtener datos mas confiables?

e (iQué se puede concluir de la relacion entre los ratones despiertos y dormidos en términos de la
tasa de eliminacién de AP a partir del gréfico?

e (Existe o no alguna diferencia significativa entre las tasas de eliminacién de AB de los ratones
dormidos y anestesiados?

Unidad de Curriculum y Evaluacién
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éCudl es el propdsito de incluir ratones anestesiados, con un suefio inducido, en este
experimento?

éiPor qué los cientificos decidieron utilizar ratones como modelo para estudiar la funcién
cerebral y el suefio?

éPor qué los cientificos emplearon AR marcado radioactivamente en lugar de AB sin marcar para
medir la eliminacion de AB en los cerebros de los ratones?

¢Qué desventajas y/o limitaciones podrian presentarse por utilizar AB radiomarcado como
modelo en lugar de usar fuentes naturales de AB en el cerebro?

¢Qué conclusiones se puede extraer de esta investigacion cientifica?

Infieran por qué la gente con insomnio tiene una actividad cerebral reducida.

Investiguen en fuentes confiables la relacién entre la falta de suefio y su incidencia en el origen
de algunas enfermedades neurodegenerativas como el Alzheimer.

IV. Infografia

>

>

Luego, en fuentes confiables, buscan informacién relacionada con la fisiologia del suefio.

Colaborativamente elaboran y disefian una infografia que incorpore los siguientes tépicos:
Explican qué se entiende por jetlag social.

Describen los beneficios para la salud de las personas, en los dmbitos fisiolégico, energética
celular, metabdlico y conductual, si tienen un buen dormir o un suefio saludable.

Analizan las consecuencias de tipo fisiolégico, energético celular y conductuales a corto,
mediano y largo plazo que se producen en el organismo al no tener un suefio saludable.
Argumentan la relacion que existe entre el suefio y los ritmos circadianos en los organismos.
Analizan qué se entiende por “higiene del suefio”.

Orientaciones para el docente

En el grafico, el simbolo * indica un valor de p < 0.05, lo que sefiala que las diferencias en las tasas de

eliminacion son estadisticamente significativas en este estudio. Las barras de error representan el error

estandar de la media.

Es importante resaltar las diversas formas de representacion de los datos de una investigacion, para que los

alumnos logren identificar e interpretar la informacién aportada por un grafico, figura o esquema.

Algunos indicadores para evaluar formativamente esta actividad pueden ser:

Distinguen aspectos fisicos, mentales y sociales de la salud humana integral.
Formulan preguntas y problemas acerca de la salud humana y los factores que influyen en ella,
como el suefio, la alimentacion, el consumo de sustancias y la actividad fisica.

Unidad de Curriculum y Evaluacién
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Recursos y sitios web

Sitios web sobre suefio y salud

https://www.curriculumnacional.cl/link/https://www.sleepfoundati
on.org/insomnia/home
https://www.curriculumnacional.cl/link/http://redsalud.uc.cl/ucchri
stus/centro-del-sueno/

Articulos sobre efectos del suefio en la salud

Unidad de Curriculum y Evaluacién
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https://www.curriculumnacional.cl/link/https://www.fda.gov/ForCo
nsumers/ByAudience/ForWomen/FreePublications/ucm126362.htm
https://www.curriculumnacional.cl/link/https://www.muyinteresant
e.es/salud/articulo/el-sueno-en-cifras
https://www.curriculumnacional.cl/link/https://www.nhlbi.nih.gov/f
iles/docs/public/sleep/Healthy Sleep At-A-
Glance_SPANISH_Final.pdf

https://www.curriculumnacional.cl/link/https://www.saludemia.co
m/-/vida-saludable-descanso-sueno-lo-fundamental-trastornos-del-
sueno
https://www.curriculumnacional.cl/link/https://www.neurologia.co
m/noticia/6708/vinculan-una-noche-con-privacion-de-sueno-y-la-
acumulacion-de-amiloide
https://www.curriculumnacional.cl/link/https://www.savalnet.cl/cie
nciaymedicina/destacados/privacion-de-sueno-potencia-
acumulacion-amiloide.html
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