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El ciclo del sueino esta compuesto por 5 etapas distintas
(90 a 100 minutos) que pueden ser agrupadas en dos tipos
de sueno

SUENO REM (suefio paradéijico): suefio

con movimientos rapidos de los ojos, un
estado recurrente del suefio en el cual
suelen ocurrir los suefios vividos.

SUENO No-REM: que agrupa las 4
etapas restantes, pero gque entre si son
| diferentes.

ETAPA 1
oAl entrar en un sueno ligero, el ritmo
# cardiaco se ralentiza aln mas.
sLa gespiracién se vuelve mas irregular.
oL&J\:dsculos del cuerpo se relajan

ETAPA 2
«Conforme se profundiza el suefio, la
temperatura corporal desciende aln
mas.
£l eeg comienza a incluir los husos del
sueno, que son peguefios momentos
distintivos de actividad de las ondas
cerebrales generados por el talamo

ETAPA 3 n
snuevas ondas cerebrales llamadas
delta comienzan a aparecer. - o
oLas ondas delta son muy grandesy 4 |O |
lentas. Sefialan el cambio haciaun _—
suefio de ondas lentas mas profundo y
una mayor pérdida de la conciencia.

ETAPA 4
sLa mayoria de la gente alcanza el
sueno profundo (el nivel mas profundo
de suefio normal) en aproximadamente
_ una hora.

En esta ,pta;a las ondas cerebrales son
casi Grﬁcamente ondas delta lentas y el
durmiente se encuentra en un estado

o* qe‘ olvido.




