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LQUE ES EL SUENO?

Aunque nos parezca extrano, el suefio se con-
sidera una conducta. Su principal caracteristica
es que la necesidad de dormir nos obliga a bus-
car un lugar tranquilo y confortable.

El dormir es una de las actividades diarias mas
importantes que realiza nuestro organismo.
Durante ella, ademas de descansar, los organos
vitales se recuperan y se preparan para el dia
siguiente. Durante el sueno, el cerebro produce
las hormonas responsables de regular patrones
como el del hambre y la saciedad; también se
producen las relacionadas con el bienestar, el
crecimiento y la reproduccion. Ademas, se res-
taura la actividad cerebral, se afirman aprendi-
zajes nuevos y se refuerza el sistema inmunolo-
gico. Dormir menos de lo que el cuerpo requiere
afecta todas estas funciones y puede dar origen
a alteraciones del sueno.

Al cambio entre “estar despierto” (vigilia) y “es-
tar dormido” (sueno) se le conoce como ciclo de
suefo-vigilia. Se trata de un proceso regulado
por varios factores; uno de ellos es el ciclo de

Hipotalamo

El nicleo supraquiasmatico
es una estructura cerebral que recibe
informacidn de la luz ambiental a través
de los ojos. La luz artificial confunde al
organismo y altera su reloj biologico

luz-oscuridad. Cuando empieza a anochecer, el
cerebro da inicio a la produccién de cierto tipo
de sustancias quimicas que inducen el sueno,
entre las que se encuentra la melatonina. Ade-
mas, en algunas zonas disminuye la actividad
cerebral, mientras que en otras se incrementa.
Es como si en el cerebro se apagaran las zonas
que nos mantienen despiertos y se prendieran
las que nos hacen dormir.

En los seres vivos existen distintos procesos
que se repiten periédicamente con un patrén
similar; es decir, ciclos. A los que tienen una
duracion aproximada de 24 horas se les conoce
como ciclos circadianos. Entre ellos figuran el ci-
clo sueno-vigiliay el ciclo de la temperatura cor-
poral. Por ejemplo, en los humanos la tempera-
tura baja al inicio del suefio, tiene un minimo en
la madrugada y aumenta en las primeras horas
de la manana, cuando despertamos.

El reloj circadiano esta ubicado en una region
del cerebro conocida como hipotalamo; cuando
la retina del ojo percibe la disminucién de la luz,
envia una senal a un grupo de neuronas locali-




zadas en el hipotalamo; éstas mandan la orden
a una pequena glandula llamada pineal para
que inicie la produccion de la hormona que in-
duce el sueno, conocida como melatonina. La
produccién de esta hormona alcanza su maxi-
mo nivel entre las 2:00 y las 4:00 de la manana.
Ademas, entre otras hormonas, durante el sue-
fo se segrega cortisol, que nos ayuda a enfren-
tar con energia el nuevo dia.

Durante la pubertad y la adolescencia suele ha-
ber una alteracién del ritmo circadiano que se ve
reflejada en la demora de |a produccién de mela-
tonina. Esto retrasa el tiempo en que los jévenes
comienzan a sentir suerio y, como consecuencia,
tienen dificultades para levantarse temprano.

Ademas, si las horas de descanso no son suficien-
tes, la produccién de cortisol no sera la adecuada
y, por lo tanto, el joven se sentira cansado y sin
energia durante el dia.

CICLO DEL SUENO

En los humanos, al igual que en todos los ma-
miferos, aves y reptiles, el sueno tiene varias
etapas. Nuestro ciclo del sueno dura alrededor
de 90 minutos y consiste de dos fases: REM
(movimiento rapido de los ojos) y No-REM (mo-
vimiento no rapido de los ojos). Esta ultima fase
se divide en tres etapas.

Durante el transcurso de la noche, mientras
dormimos, recorremos la fase REM y las tres
etapas de la fase No-REM. Este ciclo se repite
varias veces a lo largo de la noche. Las investi-
gaciones han demostrado que no es la duracion
del sueiio lo que nos permite sentirnos frescos
y con energia por la maiiana, sino el niimero de
ciclos completos que realizamos.

Las fases que forman el ciclo del sueno se identi-
fican, entre otras cosas, por la actividad cerebral,
cambios cardiacos, musculares y respiratorios.

LAS TRES ETAPAS DE LA FASE

DEL SUENO

La primera etapa es un estado de somnolencia
que dura alrededor de 10% del tiempo que dor-
mimos cada noche. Es |a transicion entre |a vigi-
lia y el sueno.

La segunda etapa es la de mayor duracion, ya que
consume cerca de 50% del tiempo que duerme un
adulto durante la noche. En ella el cuerpo se relaja,
aparecen diferentes ritmos cerebrales, disminuyen
el ritmo cardiaco y el respiratorio. En ocasiones, se
entra muy rapido en esta etapa y se llega a un es-
tado en el cual nuestras pulsaciones son tan bajas
y los cambios fisiolégicos tan répidos que al cere-
bro se le dificulta registrar contacto con el cuerpo.
Debido a ello, el cerebro manda un impulso para
corroborar que dicha conexion (entre cuerpo y
cerebro) funciona correctamente. Este impulso
produce una reaccién, la cual es bruscamente re-
creada por nuestra mente y, en consecuencia, se
provoca un sensacion violenta. Entonces, el cuerpo
actla casi siempre con un sobresalto, a lo que co-
munmente llamamos “sonar que caemos’”.

Alas etapas | y Il se les conoce como sueno lige-
ro, ya que durante ellas percibimos la mayoria
de los estimulos que nos rodean.

La tercera etapa es conocida como sueno de las
ondas lentas, debido a que en ella las ondas ce-
rebrales tienen un ritmo muy lento. Esta etapa
es considerada la responsable de la restaura-
cion fisica; es la transicion hacia el sueno mas
profundo y en ella la actividad cerebral es mini-
ma. Consume alrededor de 20% del tiempo que
dormimos durante la noche.

LA FASE DEL SUENO REM

Es una etapa en la que sonamos y captamos
gran cantidad de informacidn de nuestro entor-
no, debido a la alta actividad cerebral que tiene
lugar. Es |a fase en la que estamos totalmente
relajados y su principal funcién es la restaura-
cion cerebral; durante este momento del sue-
no se registra una actividad cerebral parecida
a la que tenemos durante |la vigilia. Esta etapa
corresponde al 20% del tiempo que dormimos
cada noche.




LOS SUENOS

Si bien todavia no se sabe con certeza por qué
sonamos, los cientificos creen que todos los
mamiferos suenan, asi como las aves y los rep-
tiles. En el caso de los seres humanos, en un pe-
riodo nocturno de ocho horas podemos llegar
a sonar hasta cinco veces. El recuerdo de por lo
menos un suefo al despertar es un indicador de
bien dormir y, por lo tanto, de buenos niveles de
restauracion cerebral.

Durante la adolescencia, con frecuencia se sue-
na con imagenes de caracter sexual o se tienen
suenos erdticos. Se les conoce como “suenos
humedos”, debido a que durante el sueno los
chicos liberan semen (liquido que contiene los
espermatozoides). Las chicas también tienen
suenos eroticos, aunque en ellas se nota me-
nos. Este tipo de suenios se inicia en la pubertad,

cuando empieza la produccion de hormonas se-
xuales, y es algo absolutamente normal.

ECUANTAS HORAS

NECESITAMOS DORMIR?

Aungue la cantidad necesaria de sueno en cada
persona depende de distintas causas —entre
ellas el propio organismo, el ambiente y el es-
tilo de vida—, los expertos recomiendan que los
adolescentes de entre 14 y 17 anos duerman en
promedio de 7 a 9 horas al dia, pero no menos
de 6 ni mas de 10. Lo mismo puede aconsejar-
se a los adultos mas jovenes, de entre 18 y 25
anos. A los adultos de entre 26 y 64 anos se les
recomienda que duerman entre 7 y 8 horas. Sin
embargo, estudios realizados en distintos pai-
ses demuestran que la mayoria de las personas
en edad productiva duermen menos tiempo del
requerido.




FACTORES QUE IMPIDEN DORMIR EL TIEMPO RECOMENDADO

1. El uso de la tecnologia. Estudios recientes
demuestran que cualquier aparato electrénico
como pantallas de television, computadoras,
tabletas y celulares, provocan insomnio o in-
terrupcion del sueno durante la noche. Entre
otras cosas, esto se debe a que la exposicion a
la luz blanca brillante que emiten las pantallas
afecta los niveles de melatonina, hormona res-
ponsable de regular el ciclo de suefio. Los ex-
pertos recomiendan disminuir lo mas posible el
uso de estos aparatos en la noche.

2. Factores externos. Cuando se empieza a con-
ciliar el suefio nuestro cuerpo se relaja, pero
nuestro cerebro sigue activo y por eso cualquier
incomodidad puede dificultar el suefio. La pri-
mera etapa del sueno es muy susceptible a rui-
dos o movimientos extranos, por lo
que un ambiente adecuado —sin

contacto inmediato con ruidos,

luces o incomodidades— es de
granimportancia para lograr con-

ciliar el sueno. Esun

3. Un horario de suefio. El cuerpo
sigue ritmos bioldgicos que, entre

otras cosas, determinan el ciclo sue-
no-vigilia. Acostarnos y levantarnos
todos los dias de la semana a la mis-
ma hora es una excelente manera de
prevenir el insomnio. Esta rutina de
sueno ayuda a mantener el ciclo del
suefio y hace funcionar nuestro reloj
bioldgico de manera adecuada.

4. Consumo de estimulantes. Las perso-
nas que consumen café, té, bebidas de
cola y chocolate en exceso, suelen pre-
sentar trastornos del suefio. También el
consumo de tabaco y el exceso de alcohol

ACTIVIDAD

antes de dormir evitan tener una buena calidad
de sueno.

5. Sedentarismo. Hacer ejercicio de manera
constante, porlomenos 30 minutos al dia, ayuda
a descansar mejor y a tener un sueno reparador.

6. Cenar demasiado. Es recomendable dejar de
ingerir liquidos y alimentos por lo menos 60 mi-
nutos antes de irse a dormir. Cuando cenamos
demasiado, el cuerpo tendra que realizar un ma-
yor esfuerzo para digerir la comida, lo cual es un
obstaculo para dormir adecuadamente, ademas
de que interrumpe la continuidad del suefio al
provocar la necesidad de levantar-
se al bano.
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TRASTORNOS DEL SUENO

El insomnio es uno de los trastornos mas fre-
cuentes. Este consiste en problemas para iniciar
o mantener el suenio, despertar con frecuencia
durante la noche, o despertar muy temprano
en la mafnana antes de lo planeado.

Existen mas de 20 causas relacionadas con el
insomnio; por lo tanto, en caso de padecer este
trastorno lo mas recomendable es acudir a un
médico. Cualquier tratamiento para el insom-
nio debe estar enfocado a mejorar la manera de
conciliar el sueno, el tiempo que duerme el pa-
ciente, asi como su bienestar cuando despierta.

Investigaciones recientes revelan que 30% de la
poblacién mundial ha padecido insomnio en al-
gln momento de su vida, y otro 10% lo sufre de
manera cronica, por lo que pierden de cuatro a
cinco horas de suefio cada noche. Se calcula que
en nuestro pais alrededor de 42% de las muje-
res padecen insomnio, mientras que sélo 26%
de los hombres experimentan dicho trastorno.

Otro trastorno frecuente del suefio es la apnea
obstructiva, que consiste en ronquidos muy
intensos, acompanados por episodios donde
se deja de respirar por algunos segundos. Este
problema se debe a que las vias respiratorias se

estrechan o bloquean parcialmente. En nuestro
pais, la apnea obstructiva es el trastorno mas
frecuente de suefio debido a que muchas veces
estd asociado con el sobrepeso y la obesidad.

Las personas que sufren de este tipo de trastor-
no pueden presentar consecuencias serias en
su salud. Por ejemplo: hipertension, aumento
en niveles de colesterol, somnolencia excesi-
va durante el dia con el consecuente riesgo de
accidentes, asi como problemas de atencion y
memoria.

La pérdida de peso, dormir de costado y dismi-
nuir el consumo de alcohol, pueden ser de gran
ayuda. Sin embargo, si el problema continta, es
recomendable acudir a un especialista.

Otro trastorno frecuente del suefio es el sonam-
bulismo. Este se manifiesta con una serie de
comportamientos mientras se duerme, como
caminar, gritar, sentarse en la cama y mirar al-
rededor; vestirse o salir a la calle; e incluso com-
portamientos anormales o irracionales, como
orinar dentro de un cléset. Con frecuencia exis-
te la creencia falsa de que no se debe despertar
a un sonambulo. De hecho, en ocasiones es pre-
ferible despertarlo para evitar situaciones que
lo pongan en riesgo.
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La Universidad Nacional Autéonoma de México
cuenta con la Clinica de Trastornos del Suerio donde se brinda
atencion de alta especialidad para aquellas personas que sufren
de algun trastorno para dormir.

Existen algunos factores que pueden generar
un episodio de sonambulismo; sin embargo,
aunqgue no se conocen las causas exactas que
lo originan, se piensa que puede ser hereditario.

Enlos ninos esta relacionado con falta de suefio
(haber dormido mal la noche anterior); en los
adultos las causas pueden ser estrés, apnea de
sueno, consumo de alcohol, determinados me-
dicamentos, afecciones médicas como convul-
siones y trastornos mentales.

Se calcula que entre 1y 15% de la poblacion es
sonambula, aunque es mucho mas frecuente

en ninos de 3 a 7 anos, y por lo general desa-
parece con el paso ala adolescencia. Si los sin-
tomas persisten, es recomendable acudir a un
medico.

La Universidad Nacional Autonoma de México
cuenta con la Clinica de Trastornos del Sueno,
donde se brinda atencién de alta especiali-
dad. Existen dos sedes: una ubicada dentro del
Hospital General de México y otra en Ciudad
Universitaria. En ellas, se brinda atencion a pa-
cientes del Hospital General de México, a la co-
munidad universitaria, asi como a la poblacion
que requiera de sus servicios.
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UN EXPERTO ACONSEJA

DORMIR BIEN TE HACE MAS FUERTE

El suefio es una funcién basica del organismo
que requiere ser cumplida, en forma y tiempo,
todos los dias. Dormimos una tercera parte de
la vida, lo que significa que nuestro cuerpo lo
necesita en gran medida. Pero, jpor qué es ne-
cesario dormir tanto? ;Alguna vez has hecho
cuentas de cuanto has dormido a lo largo de tu
vida? Si tienes 15 anos de edad, se supone que
has dormido alrededor de cinco anos, y cuando
llegues a los 21 habras dormido siete. Parece
mucho tiempo, ino crees?, porque jcuanto no
podrias haber hecho en ese tiempo?

Bien, pues hoy sabemos que ademas del des-
canso nhecesario para tu desempeno 6ptimo
durante el dia siguiente, el suenio cubre varias
funciones, entre las que destacan:

a) El desarrollo fisico, pues en |a etapa de sue-
no profundo se produce la hormona del creci-
miento. Por esa razén, es que los ninos y adoles-
centes requieren mas tiempo de sueho que los
adultos, lo que quiere decir que la adolescencia
es la Ultima oportunidad para crecer y esto se
lograra a partir del bien dormir.

b) El fortalecimiento de las funciones mentales
superiores, ya que el cerebro se recupera al so-
far, es decir, durante |la etapa mas profunda del
suefio. Si permites que tu cerebro suefe, enton-
ces sera mas fuerte y eficiente a lo largo del dia;
o0 sea, si duermes bien, sonaras, y si suenas seras
mas apto desde el punto de vista intelectual.

c) El reforzamiento del sistema inmunoldgico,
pues al dormir el cuerpo prepara al ejército in-
terno que ha de combatir a las enfermedades
adquiridas, o bien, se refuerzan las defensas del
cuerpo para prevenir enfermedades. Ademas, |a
elaboracion adecuada de sustancias quimicas
con las que el cuerpo trabaja esta en estrecha
relacién con esta funcién, por lo que un suefio
de calidad hard que seas mas fuerte y te enfer-
mes poco o0 nhada, lo que a su vez hara que te
veas y te sientas muy bien durante el dia.

d) El equilibrio emocional, pues nuestro aparato
psiquico y estilo personal también se definen de
acuerdo con la forma en que dormimos. El bien
dormir permite mantener un estilo de vida salu-
dable, asi como un estado emocional adecuado

E INTELIGENTE"

para interactuar de la mejor manera con fami-
liares, amigos y, en general, con la sociedad.

Las funciones expuestas anteriormente pare-
cen suficientes para entender la importancia
del dormir, y con ello tratar de hacerlo cada no-
che de la mejor manera.

Entonces, dormir no es una pérdida de tiempo
ni algo irrelevante, es una funcién necesaria
para tu cerebroy tu cuerpo; trata de dormir me-
jory seras mas fuerte e inteligente.
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Durante el dia tu cerebro acumua
informacion constantemente

Mientras duermes, tu cerebro la procesa, desecha
la que considera poco importante, almacena y clasifica la que
considera itil. Se ha demostrado que una noche sin dormir reduce
la capacidad de aprendizaje.
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Cuando duermes, tu cerebro produce las
hormonas relacionadas con el
bienestar, el crecimiento y la
reproduccion, asi como las
requeridas para regular
patrones como el
hambre y la sensacion
de estar satisfecho.

También se restaura la actividad
cerebral, se consolidan aprendizajes
nuevos y se refuerza el sistema
inmunolégico que te protege
contra enfermedades.

El uso de la tecnologia

Estudios demuestran que aparatos electronicos y
como pantallas de televisién, computadoras, tabletas y
y celulares, provocan insomnio o interrupcion del suefio
durante la noche. Entre otras cosas, esto se debe y
a que la exposicion a la luz blanca brillante que emiten £
las pantallas afecta los niveles de melatonina. '

Un horario de suefio
- Elcuerpo sigue ritmos bioldgicos que,
entre otras cosas, determinan el ciclo suefio-vigilia.
Para evitar el insomnio, es recomendable que te acuestes y levantes

todos los dias a la misma hora. ' J @&, 7 _. 1 &
Factores externos N L& s LS £ s -
Cuando empiezas a condilar . e Se recomienda que los adolescentes de entre 14
Sesbldinae il Consing DL SUZENO y 17 afios, asi como los adultos més jovenes de entre 18
e e ¥ o astimulantes Nuestro ciclo del suefio dura alrededor y 25 afios, duerman de 7 a 9 horas diarias,

pero no menos de 6 ni mas de 10

Es decir, i te levantas a las 6 de la mafiana parair a la escuela, es conveniente que te duermas alrededor
de las 10 de la noche. Sin embargo, durante la pubertad y adolescencia la produccion de melatonina se retrasa.
Por esta razén comienzas a sentir suefio mas tarde y, por lo tanto, te cuesta trabajo levantarte temprano.

un ambiente adecuado -silencioso y sin luz- es de .
gran importancia para bien dormir. Las personas que consumen cafe, té,
bebidas de cola y chocolate en exceso
suelen presentar trastornos del suefio. El
consumo de tabaco y el abuso de alcohol
antes de dormir también impiden tener
una buena calidad de suefio.

\ de 90 minutos y consiste de dos fases:
REM (movimiento rapido de los ojos)
gl W No-REM (movimiento no rapido de los ojos);
- esta illtima esta formada por tres etapas

Durante la noche, mientras dormimos, recorremos varias veces
las tres etapas del suefio NREM y el suefio REM. No es la duracion del suefio
lo que nos permite sentirnos descansados en la mafiana; lo importante es el niimero
de ciclos completos que realizamos.

Sedentarismo

El que realices ejercicio
de manera constante,

por lo menos 30 minutos al dia, (enar demasiado

Es recomendable que dejes de ingerir
alimentos por lo menos 60 minutos antes
de dormir. i cenas demasiado, tu cuerpo
realiza un mayor esfuezo para digerir la
comida, lo que significa un obstaculo para _ !
que duermas adecuadamente. ; www.ciencia.unam.mx @ciencia_unam

te ayuda a descansar mejor
y a tener un suefio reparador.
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