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EL SUENO

El sueno como estado de

conciencia

La cronobiologia es la rama de la ciencia
que investiga y aplica la informacion
acerca de los ritmos bioldgicos. Para
determinar qué controlan los ritmos
bioldgicos, los investigadores han
observado a voluntarios que fueron
aislados de cualquier indicador de tiempo
(relojes, tv, radio o periédicos) en cuevas o

apartamentos especiales

El reloj interno del ser humano se ubica en el

nucleo supraquiasmatico (NSQ), un grupo de
neuronas del tamafio de una cabeza de alfiler
ubicadas en el hipotalamo

Es necasano avitar faciores pradsponanias
coma edlids, aimentos con enengizantas y

cuidar ka higitne del juaeho

ere mayore

sueio y maduracion cerebral

El registro EEG del suefio de un recién nacido
y de un nifio pequefo muestra claramente la
diferencia entre dos grandes etapas: el suefio
lento y el suefio inquieto. En la primera etapa,
lenta, predomina la actividad delta,
correspondiendo al suefio NREM vy la segunda,
el llamado suefio inquieto, al suefio REM,
caracterizado por una actividad rapida,
movimientos oculares e hipotonia generalizada

SUENO Y

VIGILIA




EL SUENO

caracteristicas del sueno

Los seres humanos pasan casi una tercera

parte de sus vidas dormidos.

periodo de tiempo en el que

Dicho
los humanos

permanecen dormidos, ha estado llena de
misterios que ahora los investigadores

comienzan a develar.

CARACTERISTICAS DE UN SUENO NORMAL

# Siempre iniciamos ¢l sueno én
una fase 1.

* Las fases 2,.3.4, y REM
configuran un ciclo de 90-120'

* Hay mas cantidad de sueno
profundo al inicio de la noche.

= El sueno superficial y REM
predeminan en el amanecer.

* 51 nos despertamos durante la
fase REM recordamos los
SUENOS.

¢ Durante ¢l sueno nos
despertamos entre 5 v 6

veces, que no recordamos al
dia siguiente,

tipos de sueno

FASE1  FASE2 |
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caracteristicas importntes

El suefio se define como el estado de
inconsciencia del que puede ser despertada
una persona mediante estimulos sensitivos o
de otro tipo. Hay que distinguirlo del coma,
que es el estado de inconsciencia del que no
puede despertarse a una persona.

Cuando una persona esta muy somnolienta,
cada episodio de suefio REM es breve e
incluso puede estar ausente. Cuando la
persona se encuentra mas descansada, las
duraciones de los episodios REM aumentan. El
suefio REM presenta varias caracteristicas
importantes:

1.Es una forma activa de suefio que se asocia

comunmente con los suefios y con
movimientos activos de los musculos del
cuerpo.

2.Resulta mas dificil despertar a la persona
con estimulos sensitivos que durante el

suefio de ondas lentas, y habitualmente las

personas se despiertan de forma
espontanea por la mafiana durante un
episodio de suefio REM.

3.El tono muscular en todo el cuerpo se

encuentra muy deprimido, lo que indica una
fuerte inhibicion de las zonas espinales de

control de los musculos.



EL SUENO

estudio del sueno

lightest sleep
il ght sleep

Durante una noche normal, el ser humano =

atraviesa cinco etapas del suefio: el suefio
MOR y otras cuatro etapas conocidas
como etapas 1,2,3y 4
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Suefo ligero. Respiracion mas irregular.
Musculos mas relajados. Puede
desencadenarse una contraccion muscular
refleja: espasmo hipnico (suefio). La persona
que despierta en esta fase, puede decir que
estaba dormida o despierta

Etapa 2

Aparece una nueva onda cerebral: Delta, que
es grande y lenta. Su presencia sefiala un
sueflo mas profundo y mayor pérdida de
conciencia.

Etapa 4

Sueno a nivel mas profundo.

Usualmente, se alcanza luego de una LAS 4 ETAPAS DEL SUEND
hora. Las ondas cerebrales son Deltas

puras, se llega a un nivel de

inconciencia. La persona despertara en

esta fase confundida ﬂ.ﬂ .
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