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Ref er en cias

So bre los au tores

Vic to ria de la Fuente es li cen ci ada en Psi cología Clínica por la Uni ver si dad de
Barcelona. Es pe cial ista en la pa tología del sueño, ha es tado vin cu lada a la
Unidad del Sueño del In sti tuto Uni ver si tario Dexeus de Barcelona du rante 12
años. En la ac tu al i dad co lab ora con la Unidad de Al teraciones del Sueño de la
Clínica CIMA de Barcelona.

Más in for ma ción so bre el au tora

Car los Martínez es li cen ci ado en Medic ina por la Uni ver si dad Autónoma de
Barcelona. Es pe cial ista en neu mología. Ac tual mente tra baja como médico ad- 
junto del Ser vi cio de Neu mología del Hos pi tal Uni ver si tario Ger mans Trias i Pu jol
de Badalona y co lab ora con la Unidad de Al teraciones del Sueño de la Clínica
CIMA de Barcelona.

Más in for ma ción so bre el au tor

So bre el li bro

Es vi tal dormir bien, tanto en cal i dad como en du ración, para es tar en forma y
para fun cionar cor rec ta mente a lo largo de todo el día. La mayor parte de las
per sonas ocu pan casi un ter cio de su día dur miendo. Sin em bargo, pocos saben
qué nos sucede du rante to das esas ho ras y cómo nos afecta, el buen o mal
dormir, en nues tra salud gen eral y en nue stro es tado ha bit ual de vig ilia.

Más in for ma ción so bre el li bro y/o ma te rial com ple men tario

Otros li bros de in terés
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1. ¿Qué es el sueño?

Gen eral mente damos por supuesto que dormir es algo nor- 
mal. De he cho, a lo largo de nues tra vida pasamos más
tiempo re al izando esta ac ción que dedicán dolo al tra bajo, a
la fa milia, a los ami gos o al ocio.

Cuando dormi mos no so mos con scientes del mundo que
nos rodea. Sin em bargo, en este período de tiempo ocurre
una gran can ti dad de fenó menos que son es en ciales para
nues tra salud, tanto física como psi cológ ica.

El sueño no sólo nos pro por ciona un mero «des canso» en
nues tra vida di aria, sino que con sti tuye un es tado ac tivo es- 
en cial para la restau ración física y men tal. Pero no todo el
mundo val ora la im por tan cia de dormir. Hoy en día aún
pode mos en con trar per sonas que creen que dormir es una
pér dida de tiempo. Si las in vitáramos a dormir poco du- 
rante un período de tiempo, pronto com pro barían una re al- 
i dad: «el sueño es una necesi dad vi tal».

Un sueño nor mal, tanto en can ti dad como en cal i dad, nos
ayu dará por lo tanto a restable cer esa en ergía física y men- 
tal que nos es tan nece saria. Por ello, el sueño será el único
fac tor que nos va a per mi tir que la mente y el cuerpo se
restau ren «car gando las pi las» du rante la noche. Se trata de
una ac tivi dad ab so lu ta mente nece saria para hacer frente a
los nuevos re tos que va mos a tener que afrontar al día sigu- 
iente.

Es truc tura del sueño a lo largo de una noche
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A par tir del in vento del elec troence falo grama (EEG), en
1929, em piezan a darse los primeros pa sos en la in ves ti- 
gación cien tí fica del sueño. Este hal lazgo per mi tió la ob ser- 
vación de las difer en cias en el fun cionamiento cere bral
cuando es ta mos de spier tos y du rante el sueño.

Mien tras dormi mos, el sueño se or ga niza en ci c los a lo
largo de la noche. Cada ci clo suele du rar en el adulto
aprox i mada mente noventa min u tos. Así pues, en una
noche de sueño se repe tirán en tre cu a tro y seis ci c los, de- 
pen di endo de las ho ras to tales que dormi mos. Es tos ci c los
se de scom po nen en di ver sos es ta dios o fases, que van
desde el sueño más su per fi cial al más pro fundo.

Figura 1.1. Rep re sentación grá fica de la ar qui tec tura del sueño de una noche.
Pode mos ver cada una de las dis tin tas fases del sueño en una noche. A las
fases del sueño más su per fi ciales (1 y 2), les siguen a con tin uación las fases 3 y
4 de sueño pro fundo. Pos te ri or mente aparece el sueño REM, con movimien tos
oc u lares rápi dos.

¿Cómo se com porta nue stro cere bro mien tras dormi- 
mos?
Nue stro cere bro pre senta varia ciones en su ac tivi dad eléc- 
trica en difer entes mo men tos del día y de la noche. En tre la
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vig ilia y el sueño se da un es tado de tran si ción, que car ac- 
terís ti ca mente pro ducirá som no len cia.

A par tir de este es tado en traremos ráp i da mente en el
primer es ta dio o fase del sueño ligero o fase 1, que es una
corta tran si ción en tre el es tado de alerta y la fase 2 de
sueño. Si ten emos buena cal i dad de sueño, esta fase du- 
rará un breve período de tiempo, de spués del cual en- 
traremos ráp i da mente en la sigu iente fase.

En la fase 2 perde mos la con cien cia de nue stro mundo ex- 
te rior. Se pre senta a lo largo del 50% de la du ración de la
noche. La in ten si dad del es tí mulo nece sario para des per tar
a un su jeto en esta fase es mayor que la que nece si taríamos
en la etapa an te rior.

Si seguimos avan zando por este camino que hemos ini ci- 
ado, en traremos en los nive les más pro fun dos del sueño,
que son las fases 3 y 4. En el las, nue stro cere bro es tará en
re poso, al tiempo que la re la jación de los mús cu los se in- 
ten si fica. En este in ter valo re sulta aún más difí cil des per tar
al su jeto. Se trata de la etapa fun da men tal para que éste
des canse sub je tiva y ob je ti va mente, y con sti tuye el período
clave de la re cu peración física.

Ex iste una quinta fase, ba u ti zada como REM (del in glés
rapid-eyes move ments, movimien tos rápi dos de los ojos)
tam bién cono cida como «sueño paradójico». A esta etapa
se la con sid era in de pen di ente de las cu a tro an te ri ores,
puesto que aquí el cere bro pre senta gran ac tivi dad. Los
episo dios de sueño REM o paradójico au men tan en in ten si- 
dad y du ración a me dida que pro gresa la noche. En esta
etapa se pro duce la mayor parte de la ac tivi dad onírica, es
de cir, los sueños. Esta fase pre dom ina en la se gunda mi tad
de la noche, mien tras que el sueño pro fundo (fases 3 y 4) lo
hace en la primera.
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Fase 1: Sueño su per fi cial. Tran si ción de vig ilia a sueño.
Rep re senta el 5% del período de sueño de una noche.
Fase 2: Es ta dio de sueño un poco más pro fundo. Rep re- 
senta en tre el 45-50% del tiempo de sueño.
Fases 3 y 4: Es ta dio del sueño más pro fundo. El cere bro
está en re poso y sus on das se ha cen más lentas. Rep re- 
senta del 10 al 20% del tiempo de sueño.
Sueño REM: Ac tivi dad men tal con sid er able. Du rante
esta fase se pro duce la mayor parte de los sueños. Rep- 
re senta en tre el 15 y el 20% del tiempo dormido.

¿Por qué es tan im por tante dormir?
El sueño es una fun ción fi si ológ ica vi tal y rít mica, puesto
que su apari ción es di aria. Sigue un pro ceso evo lu tivo que
se va adap tando a las necesi dades del ser hu mano.

Es el re spon s able de garan ti zar las necesi dades bi ológ i cas
in ter nas, en docrinas y metabóli cas. En gen eral, pre senta
cual i dades restau rado ras, por lo que pode mos de cir que
dormi mos para obli gar al cuerpo y a la mente a de ten erse y
re alizar las tar eas nece sarias para nue stro man ten imiento
in terno.

Para ayu dar a nue stro or gan ismo a dis tin guir en tre el día y
la noche, disponemos de los relo jes bi ológi cos, que fun cio- 
nan nor mal mente con un ci clo de vein tic u a tro ho ras, cono- 
cido como ritmo cir ca di ano, pal abra de ori gen latino que
sig nifica «aprox i mada mente un día». En tre otras, el ritmo
cir ca di ano con tro lará fun ciones vi tales como dormir y des- 
per tar, ac tivi dad y des canso, la tem per atura cor po ral y la
se cre ción de las glán du las.

Car ac terís ti cas de un sueño nor mal en un adulto
•   Tiempo en quedarse dormido: en tre 5 y 30 min u tos.
•   Ex is ten cia de 4 a 6 ci c los de sueño por noche.
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•   Du ración de cada ci clo: en tre 90 y 120 min u tos.
•   La restau ración física tiene lu gar en la primera mi tad

de la noche.
•   La restau ración psi cológ ica, fi jación de la memo ria y

mejora del apren dizaje tienen lu gar en la se gunda
mi tad de la noche.

•   No pre senta di fi cul tad de con cil iación del sueño de- 
spués de los des pertares noc turnos.

La may oría de las per sonas de sar rol lan sus ac tivi dades co in- 
ci di endo con la fase de luz del día so lar, y des cansan du- 
rante la noche. De esta man era se mantiene un ritmo de
sueño/vig ilia in dis pens able para preparar un buen sueño
pos te rior.

El sueño en las difer entes edades
La can ti dad, cal i dad y du ración del sueño varían con la
edad. Además, in fluyen tam bién otros fac tores, como la
salud y el es tilo de vida de cada uno.

Ex is ten grandes difer en cias en tre unas per sonas y otras.
Con la edad, los pa trones de sueño tien den a cam biar. La
may oría de las per sonas perciben que el pro ceso de en ve- 
jec imiento las ll eva a tener di fi cul tades para dormirse, y a
des per tarse con mayor fre cuen cia que en otras épocas de
su vida. Un re cién nacido, por ejem plo, no duerme igual
que un niño, ni éste lo hace igual que un adulto, ni un
adulto dormirá igual que una per sona de edad avan zada.

El adulto tiene un ritmo bi ológico que se repite aprox i- 
mada mente cada vein tic u a tro ho ras y que le sirve para reg- 
u lar su or gan ismo. En el caso de la may oría de los re cién
naci dos, este ci clo se repite cada tres o cu a tro ho ras,
período de tiempo du rante el cual el niño se de spierta,
come, se le limpia y vuelve a dormir, aunque hay pe queños
que no siguen este pa trón. Los re cién naci dos sue len



COMPRENDER EL INSOMNIO (El
Medico En Casa (amat)) (Spanish
Edition)

Victoria de la
Fuente Pañell

14

dormir un to tal de diecio cho ho ras al día. A par tir de los
seis meses hay una dis min u ción del tiempo de sueño, que
se re duce a catorce o quince ho ras, repar tidas en doce ho- 
ras noc tur nas y dos sies tas di ur nas. En este es ta dio, su
ritmo bi ológico ya se ha mod i fi cado ha cia un pa trón de
vein tic u a tro ho ras.

De uno a tres años, el niño ded ica al sueño en tre doce y
trece ho ras, a las que hay que sumar una siesta de spués de
comer. En tre los tres y los cinco años de sa parece la siesta,
co in ci di endo con la es co lar i dad. En esta época el niño
duerme en tre diez y doce ho ras por noche.

En el caso de los ado les centes, és tos de berían dormir en tre
nueve y diez ho ras, pero no to dos lo ha cen. Du rante este
período de sueño se pro ducen los pro ce sos rela ciona dos
con el de sar rollo del ado les cente, tales como la reg u lar- 
ización neu ronal y la se cre ción de la hor mona del crec- 
imiento.

A par tir de la edad adulta el sueño tiende a con cen trarse
en un episo dio noc turno de si ete u ocho ho ras. A par tir de
en tonces la cal i dad del sueño nor mal mente em pe ora. Ya en
la ve jez, el sueño noc turno está más frag men tado, y dis min- 
uye además, la pro por ción de sueño pro fundo (fases 3 y 4).

En con clusión, a cualquier edad debe mos cuidar e in ten tar
mejo rar la cal i dad del sueño, para poder dis fru tar al máx- 
imo nue stro día a día.


