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de conciencia

un]o El suefio es un estado de 2
conciencia alterado en el que el dos
individuo experimenta una
reduccion de la actividad mental y Durante el suefio, el cuerpo se

fisica. relajay disminuye la cantidad de

estimulos externos a los que se
encuentra expuesto.

fres El suefio eg €sencial para e|

funcionamiento saludable de|
Sc‘:uefpo Yla mente, Durante ¢| 4
u
5 ’ eno: Sé restauran Jog niveles de
nergia, se fortalece el sistema Cuatro

inmunolégico

yse promUev
salud mental. ela
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de sueho puede llevar a
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El sueno es un estado de § o plemas de salud, como la
conciencia necesario para el : p\rodepresién la disminucion
bienestar fisico y mental. fatiga, ade Ia funcion cognitiva y el

Durante el sueno, el cuerpoy

el cerebro descansany se
recuperan, permitiendo un
funcionamiento.6ptimo

durante el estado de vigilia. .
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debi\itamiento del sis,teu.*na
inmunologico:




Casacteistices del

AL

uno Ciclos: El suefio se compone de ciclos : ?
repetitivos que duran aproximadamente
de 90 a 120 minutos. Estos ciclos incluyen dOS

diferentes etapas, como el sueno ligero,

el suefio profundoy el suefio REM. Alteraciéon de la conciencia:

Durante el suefio, hay una
disminucion de la concienciay la
percepcion de estimulos externos.

Helturie
fres elajacion Mmuscular: Durante el

suefo y
e » 10s muscuylos Se relajan
O Muscular dism;j i

5 nuye. 4

cinco cuatro
Ritmo circadiano: El suefo esta Respuesta a estimulos: Aunqueja
regulado por el ritmo conciencia esta reducida, el sueno

do de '\nconsc'\encia
dividuo aun puede
oS estimulos,
ruido fuerte.

no es un esta
total. Elin
responder a ciert
como un

circadiano, es decir, el reloj
interno del cuerpo que regula
los patrones de sueno y vigilia.




estudlio del suernc

El estudio del suefio se conoce cOmMo 'ciencia : .,

UnO del suefo" o "somnologia". Esta disciplina
investiga los diferentes aspectos relacionados
con el suefo, incluyendo sus diversas etapas, dOS
los trastornos del suefio, los mecanismos
neurofisiolégicos involucrados, el impacto del
f:;r;c;en la salud y el bienestar, entre otros como la actividad cerebral, la actividad
muscular, los movimientos oculares, la
respiracion, entre otros parametros.

polisomnografia: Es un registro completo
del suefo que incluye varias mediciones

fres jr:tcijgraﬁa: Consiste en elusod
ISPOsitivo portati| Harnadoe

acti
acti\?i:jafo Para medir y registrar |3
5 y vigili ag y10s patrones de suerio
la durante yn 2
. i Period
cinco tiempo determinado, cuatro
Estudios de suefio en Cuestionarios y autorreportes:.S;e
laboratorio: En algunos casos, utilizan para recopilar infor;nactc()jn
s habitos @€

subjetiva sobre |0 1
suefo, 1a calidad del sueno y los

posibles trastornos del sueno. .

se realiza un estudio del suefio
en un laboratorio
especializado, donde se lleva a
cabo el registro del suefio
utilizando equipos de
monitoreo.
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ante

eSConeCtan e,
estado de desc :
pasamos por alto su importanc
desempena un papel crucial en nues:
fisico, mental y emouo

En primer lugar, el suefo es nece
correcto funcionamiento del cu
suero, nuestro sistema inmunold:

reparando células danada
enfermedades. Ademas, el suenc
el desarrollo y crecimiento, es
ninos y adolescentes. Du
produce y libera ho
contribuyen al

| sueno también
Salud mental.
a y consolida
o las memorias
\ itivo. La

ol a

v r‘er\dimiento aCaac Co DC

Ademds, el sueno estd directamente rele
~con nuestra salud emocional. La falta c
”puede aumentar los niveles de estrés y ar
asi como Contribuir a problemas de salud r
como la depresién. Por el contrario, un
adecuado puede ayudarnos a regular
emociones y mantenernos ment
equilibrados. |




Que es el sueho
para,qué dormimos y para qué sofiamos
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