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1. ;Qué es el sueno?

Generalmente damos por supuesto que dormir es algo nor-
mal. De hecho, a lo largo de nuestra vida pasamos més
tiempo realizando esta accion que dedicandolo al trabajo, a
la familia, a los amigos o al ocio.

Cuando dormimos no somos conscientes del mundo que
nos rodea. Sin embargo, en este periodo de tiempo ocurre
una gran cantidad de fenémenos que son esenciales para
nuestra salud, tanto fisica como psicolégica.

El suefio no sélo nos proporciona un mero «descanso» en
nuestra vida diaria, sino que constituye un estado activo es-
encial para la restauracién fisica y mental. Pero no todo el
mundo valora la importancia de dormir. Hoy en dia aun
podemos encontrar personas que creen que dormir es una
pérdida de tiempo. Si las invitdramos a dormir poco du-
rante un periodo de tiempo, pronto comprobarian una real-
idad: «el suefio es una necesidad vital».

Un suefio normal, tanto en cantidad como en calidad, nos
ayudara por lo tanto a restablecer esa energia fisica y men-
tal que nos es tan necesaria. Por ello, el suefio sera el Unico
factor que nos va a permitir que la mente y el cuerpo se
restauren «cargando las pilas» durante la noche. Se trata de
una actividad absolutamente necesaria para hacer frente a
los nuevos retos que vamos a tener que afrontar al dia sigu-
iente.

Estructura del sueno a lo largo de una noche
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A partir del invento del electroencefalograma (EEG), en
1929, empiezan a darse los primeros pasos en la investi-
gacion cientifica del suefio. Este hallazgo permitié la obser-
vacion de las diferencias en el funcionamiento cerebral
cuando estamos despiertos y durante el suefio.

Mientras dormimos, el suefio se organiza en ciclos a lo
largo de la noche. Cada ciclo suele durar en el adulto
aproximadamente noventa minutos. Asi pues, en una
noche de suefio se repetirdn entre cuatro y seis ciclos, de-
pendiendo de las horas totales que dormimos. Estos ciclos
se descomponen en diversos estadios o fases, que van
desde el suefio mas superficial al mas profundo.

Vigilia — FASES DEL SUENO
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Figura 1.1. Representacioén gréfica de la arquitectura del suefio de una noche.
Podemos ver cada una de las distintas fases del suefio en una noche. A las
fases del suefio mas superficiales (1'y 2), les siguen a continuacion las fases 3 y
4 de suefio profundo. Posteriormente aparece el suefio REM, con movimientos
oculares répidos.

¢Cémo se comporta nuestro cerebro mientras dormi-
mos?

Nuestro cerebro presenta variaciones en su actividad eléc-
trica en diferentes momentos del dia y de la noche. Entre la
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vigilia y el suefio se da un estado de transicién, que carac-
teristicamente producird somnolencia.

A partir de este estado entraremos rapidamente en el
primer estadio o fase del suefio ligero o fase 1, que es una
corta transiciéon entre el estado de alerta y la fase 2 de
suefno. Si tenemos buena calidad de suefo, esta fase du-
rard un breve periodo de tiempo, después del cual en-
traremos rdpidamente en la siguiente fase.

En la fase 2 perdemos la conciencia de nuestro mundo ex-
terior. Se presenta a lo largo del 50% de la duracién de la
noche. La intensidad del estimulo necesario para despertar
a un sujeto en esta fase es mayor que la que necesitariamos
en la etapa anterior.

Si seguimos avanzando por este camino que hemos inici-
ado, entraremos en los niveles mas profundos del suefio,
que son las fases 3 y 4. En ellas, nuestro cerebro estara en
reposo, al tiempo que la relajaciéon de los musculos se in-
tensifica. En este intervalo resulta aun mas dificil despertar
al sujeto. Se trata de la etapa fundamental para que éste
descanse subjetiva y objetivamente, y constituye el periodo
clave de la recuperacion fisica.

Existe una quinta fase, bautizada como REM (del inglés
rapid-eyes movements, movimientos rapidos de los ojos)
también conocida como «suefio paraddjico». A esta etapa
se la considera independiente de las cuatro anteriores,
puesto que aqui el cerebro presenta gran actividad. Los
episodios de suefio REM o paradéjico aumentan en intensi-
dad y duracién a medida que progresa la noche. En esta
etapa se produce la mayor parte de la actividad onirica, es
decir, los suefos. Esta fase predomina en la segunda mitad
de la noche, mientras que el suefio profundo (fases 3y 4) lo
hace en la primera.

11
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Fase 1: Suefio superficial. Transicién de vigilia a suefo.
Representa el 5% del periodo de suefio de una noche.
Fase 2: Estadio de suefio un poco méas profundo. Repre-
senta entre el 45-50% del tiempo de suefio.

Fases 3 y 4: Estadio del suefio méas profundo. El cerebro
estad en reposo y sus ondas se hacen mas lentas. Repre-
senta del 10 al 20% del tiempo de suefio.

Suefio REM: Actividad mental considerable. Durante
esta fase se produce la mayor parte de los suefios. Rep-
resenta entre el 15y el 20% del tiempo dormido.

¢ Por qué es tan importante dormir?

El suefio es una funcién fisioldgica vital y ritmica, puesto
que su apariciéon es diaria. Sigue un proceso evolutivo que
se va adaptando a las necesidades del ser humano.

Es el responsable de garantizar las necesidades bioldgicas
internas, endocrinas y metabdlicas. En general, presenta
cualidades restauradoras, por lo que podemos decir que
dormimos para obligar al cuerpo y a la mente a detenerse y
realizar las tareas necesarias para nuestro mantenimiento
interno.

Para ayudar a nuestro organismo a distinguir entre el dia y
la noche, disponemos de los relojes biolégicos, que funcio-
nan normalmente con un ciclo de veinticuatro horas, cono-
cido como ritmo circadiano, palabra de origen latino que
significa «aproximadamente un dia». Entre otras, el ritmo
circadiano controlara funciones vitales como dormir y des-
pertar, actividad y descanso, la temperatura corporal y la
secrecion de las glandulas.

Caracteristicas de un suefio normal en un adulto
e Tiempo en quedarse dormido: entre 5y 30 minutos.
* Existencia de 4 a 6 ciclos de suefio por noche.

12
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e Duracién de cada ciclo: entre 90 y 120 minutos.

* La restauracion fisica tiene lugar en la primera mitad
de la noche.

e La restauracion psicoldgica, fijacion de la memoria y
mejora del aprendizaje tienen lugar en la segunda
mitad de la noche.

* No presenta dificultad de conciliacién del suefio de-
spués de los despertares nocturnos.

La mayoria de las personas desarrollan sus actividades coin-
cidiendo con la fase de luz del dia solar, y descansan du-
rante la noche. De esta manera se mantiene un ritmo de
suefio/vigilia indispensable para preparar un buen suefio
posterior.

El suefio en las diferentes edades
La cantidad, calidad y duracién del suefo varian con la
edad. Ademas, influyen también otros factores, como la
salud y el estilo de vida de cada uno.

Existen grandes diferencias entre unas personas y otras.
Con la edad, los patrones de suefio tienden a cambiar. La
mayoria de las personas perciben que el proceso de enve-
jecimiento las lleva a tener dificultades para dormirse, y a
despertarse con mayor frecuencia que en otras épocas de
su vida. Un recién nacido, por ejemplo, no duerme igual
que un nino, ni éste lo hace igual que un adulto, ni un
adulto dormira igual que una persona de edad avanzada.

El adulto tiene un ritmo biolégico que se repite aproxi-
madamente cada veinticuatro horas y que le sirve para reg-
ular su organismo. En el caso de la mayoria de los recién
nacidos, este ciclo se repite cada tres o cuatro horas,
periodo de tiempo durante el cual el nifio se despierta,
come, se le limpia y vuelve a dormir, aunque hay pequefios
que no siguen este patrén. Los recién nacidos suelen
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dormir un total de dieciocho horas al dia. A partir de los
seis meses hay una disminucién del tiempo de suefio, que
se reduce a catorce o quince horas, repartidas en doce ho-
ras nocturnas y dos siestas diurnas. En este estadio, su
ritmo biolégico ya se ha modificado hacia un patrén de
veinticuatro horas.

De uno a tres anos, el nifio dedica al suefo entre doce y
trece horas, a las que hay que sumar una siesta después de
comer. Entre los tres y los cinco afos desaparece la siesta,
coincidiendo con la escolaridad. En esta época el nifio
duerme entre diez y doce horas por noche.

En el caso de los adolescentes, éstos deberian dormir entre
nueve y diez horas, pero no todos lo hacen. Durante este
periodo de suefio se producen los procesos relacionados
con el desarrollo del adolescente, tales como la regular-
izacién neuronal y la secrecion de la hormona del crec-
imiento.

A partir de la edad adulta el suefio tiende a concentrarse
en un episodio nocturno de siete u ocho horas. A partir de
entonces la calidad del suefio normalmente empeora. Ya en
la vejez, el suefio nocturno estd mas fragmentado, y dismin-
uye ademas, la proporcién de suefio profundo (fases 3y 4).

En conclusién, a cualquier edad debemos cuidar e intentar
mejorar la calidad del suefio, para poder disfrutar al max-
imo nuestro dia a dia.
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