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Fases del sueno

Elaborado por: Uziel Dominguez Alvarez

MECANISMOS ase

: A ormeci]:niento

El suefio se desarrolla en cinco etapas: vigilia, N 5 Ciclo del 3
e

N1, N2, N3 y REM. Las etapas N1 a N3 se o REM

consideran sueno sin movimientos oculares

rapidos (NREM), y cada etapa conduce a un “
sueno  progresivamente mas  profundo.

Aproximadamente el 75 % del sueno se produce ueﬁ o
en las etapas NREM, y la mayor parte en la S
etapa N2.

~ N1 (ETAPA 1) SUENO LIGERO 5%

N2 -

N3-d Esta es la etapa mas ligera del sueno y
N4 -R comienza cuando mas del 50 % de las ondas
alfa son reemplazadas por actividad de
— .~  frecuencia mixta de baja amplitud (LAMF). El
N musculo esquelético presenta tono muscular y
la respiracion es regular. Esta etapa dura
aproximadamente de 1 a 5 minutos y
representa el 5 % del tiempo total de sueno.

Esta etapa representa un sueno mas profundo,
a medida que la frecuencia cardiaca y la
temperatura  corporal descienden. Se
caracteriza por la presencia de husos de sueno,
complejos K o ambos. Los husos de sueno son
breves y potentes rafagas de activacion
neuronal en las circunvoluciones temporales
superiores, la corteza cingulada anterior, las
cortezas insulares y el talamo.

|
N3 ETAPA 3 SUENO NO REM MAS
PROFUNDO

El sueno de ondas lentas (SWS) Se considera la
etapa mas profunda del sueno y se caracteriza por
senales de frecuencias mas bajas y amplitudes mas
altas, conocidas como ondas delta. Esta etapa es la
mas dificil de despertar; para algunas personas, los
ruidos fuertes (> 100 decibeles) no inducen el estado
de vigilia. A medida que envejecemos, pasamos
menos tiempo en este sueno lento de ondas delta y
mas tiempo en la etapa N2.

FASE REM 25%

La fase REM se asocia con los suenos y no se
considera una etapa de sueno reparador. Si
bien el EEG es similar al de una persona
despierta, los mausculos esqueléticos estan
atonicos y sin movimiento, excepto los ojos y el
diafragma, que permanecen activos. Sin
embargo, la frecuencia respiratoria es mas
erratica e irregular. Esta etapa suele comenzar
90 minutos después del sueno, y cada ciclo
REM aumenta a lo largo de la noche.
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