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El sueino: mucho mas que un placer

Por Aracelys Bedevia

Suefo. Nuestra civilizacién tiende a menospreciar la funcién del
suefio, acortarlo a menos de cinco horas o privarse por
completo de él para realizar otras actividades.

El Esa tendencia resulta devastadora para la salud humana y El
el rendimiento laboral y estudiantil, ya que ocasiona dafios
en el sistema nervioso central que se manifiestan por
medio de fatigas, sensacion de cansancio, dificultad en la
concentracion y percepcion, e imposibilidad de mantener

) cualquier accion sostenida de manera ininterrumpida.
Durante el suefio el cerebro sigue

trabajando.

(Tomada de www.haysalud.com) Los sujetos que dgermen poco sufr,en un Ii.gero temblor en Edicion de papel
las manos, alteraciones en la presion arterial, el pulso se

les vuelve irregular y con los afios llegan a presentar dificultades en la orientacion e Numeros en PDE

hipersensibilidad ante el dolor; algunos, incluso, desarrollan ideas paranoides.

Son frecuentes también los lapsos mentales, la inexpresividad facial, os episodios psicéticos y El

la presencia de una voz pastosa acompafiada de una pronunciacion incorrecta. Editora Abril

Sin embargo, cuando dejamos que el suefio cumpla adecuadamente su papel fisiolégico, M

experimentamos sensaciones subjetivas de bienestar y una disposicion somética y psiquica Zunzun

que nos permite emprender cualquier tarea con eficiencia. Juventud Técnica

Alma Mater
Etapas Caiméan Barbudo

El suefio es un estado activo en el que se desarrollan una serie de funciones fisioldgicas
importantes para la vida. Durante ese periodo cesa casi toda actividad motora, lo cual no
significa que el cerebro entre en una etapa de descanso. Todo lo contrario. Ese momento es
aprovechado para restaurar gran parte de los efectos que causan sobre el organismo las
actividades realizadas en la fase de vigilia.

Segun explican los expertos en el tema, al acostarnos no entramos subitamente en el suefio.
Existe una somnolencia previa considerada como etapa de vigilia, latencia al dormir. En ella
ocurren movimientos oculares lentos, resistencia cutanea y movimientos musculares
generalizados, que pueden despertar al sujeto debido a que se experimenta la sensacion de
caer al vacio.

En ese instante solo estamos ligeramente dormidos y podemos despertarnos facilmente.

Posteriormente entramos en una segunda etapa, en la que disminuye la actividad
encefalogréfica, descienden la frecuencia respiratoria y el tono muscular, y el suefio es
medianamente profundo. Al final de este periodo y al principio del tercero, es donde se
producen las pesadillas, los terrores nocturnos, el sonambulismo, la enuresis (orinarse en la
cama) y otros trastornos del suefio, asociados por los general a preocupaciones intensas o
conflictos.

Las etapas tres y cuatro se presentan sobre todo durante las primeras horas del dormir en
que el suefio es mas profundo, y en la dltima el umbral del despertar es mas elevado.

Durante toda la noche la persona alterna entre fases del suefio lento y suefio paraddjico,
periodo este ultimo en el que ocurren las ensofiaciones, que también aparecen en el suefio
lento, debido a que la actividad mental no cesa nunca.

Los individuos despertados en el curso de una fase de suefio lento, que predomina en el


http://www.editoraabril.cu/
http://www.pionero.cu/
http://www.zunzun.cu/
http://www.juventudtecnica.cu/
http://www.almamater.cu/
http://www.caimanbarbudo.cu/
file:///E|/TRABAJO/proyecto%20OPS/BDs-OPS/index.htm
file:///E|/TRABAJO/proyecto%20OPS/BDs-OPS/galeria/semana/creacion.htm
file:///E|/TRABAJO/proyecto%20OPS/BDs-OPS/mipais/semana/pagpais.htm
file:///E|/TRABAJO/proyecto%20OPS/BDs-OPS/Nuevas%2022-4-13/semana137/mapasiti.htm
http://www.antiterroristas.cu/index.php?option=com_content&view=article&id=80&Itemid=99
http://www.antiterroristas.cu/
mailto:abadell@gmail.com
file:///E|/TRABAJO/proyecto%20OPS/BDs-OPS/amigos/amig1.htm
file:///E|/TRABAJO/proyecto%20OPS/BDs-OPS/Nuevas%2022-4-13/semana/quienesom.htm
file:///E|/TRABAJO/proyecto%20OPS/BDs-OPS/vidaestudin/semana/pagvida.htm
file:///E|/TRABAJO/proyecto%20OPS/BDs-OPS/sexusalud/semana/pagsex.htm
file:///E|/TRABAJO/proyecto%20OPS/BDs-OPS/sexusalud/semana/pagsex.htm
file:///E|/TRABAJO/proyecto%20OPS/BDs-OPS/deporte/semana/pagdepor.htm
file:///E|/TRABAJO/proyecto%20OPS/BDs-OPS/asisomo/semana/pagasis.htm
file:///E|/TRABAJO/proyecto%20OPS/BDs-OPS/arte/semana/pagarte.htm
file:///E|/TRABAJO/proyecto%20OPS/BDs-OPS/efermerid/pagefermeri.htm
file:///E|/TRABAJO/proyecto%20OPS/BDs-OPS/efermerid/pagefermeri.htm
file:///E|/TRABAJO/proyecto%20OPS/BDs-OPS/efermerid/pagefermeri.htm
file:///E|/TRABAJO/proyecto%20OPS/BDs-OPS/cientecn/semana/pagcien.htm
file:///E|/TRABAJO/proyecto%20OPS/BDs-OPS/cientecn/semana/pagcien.htm
file:///E|/TRABAJO/proyecto%20OPS/BDs-OPS/tielibre/semana/pagtiem.htm
file:///E|/TRABAJO/proyecto%20OPS/BDs-OPS/Nuevas%2022-4-13/semana298/paghabits.html
file:///E|/TRABAJO/proyecto%20OPS/BDs-OPS/Nuevas%2022-4-13/semana298/paghabits.html
file:///E|/TRABAJO/proyecto%20OPS/BDs-OPS/Nuevas%2022-4-13/semana279/pagmesa.htm
file:///E|/TRABAJO/proyecto%20OPS/BDs-OPS/historiet/semana1/historit.htm
file:///E|/TRABAJO/proyecto%20OPS/BDs-OPS/moda/semana/modpag.htm
file:///E|/TRABAJO/proyecto%20OPS/BDs-OPS/Nuevas%2022-4-13/semana39/altraste.htm
file:///E|/TRABAJO/proyecto%20OPS/BDs-OPS/mipais/semanita/pagmundo.htm
file:///E|/TRABAJO/proyecto%20OPS/BDs-OPS/cinejoven/rollojoven.htm
file:///E|/TRABAJO/proyecto%20OPS/BDs-OPS/minisfeem/portad.htm
file:///E|/TRABAJO/proyecto%20OPS/BDs-OPS/cincohr/pagcinco.htm
file:///E|/TRABAJO/proyecto%20OPS/BDs-OPS/cincohr/pagcinco.htm
file:///E|/TRABAJO/proyecto%20OPS/BDs-OPS/pdfrevist/pagpdf.htm

primer tercio de la noche y a menudo desparece durante las Ultimas horas, la mayor parte de
las veces niegan haber sofiado. En cambio, los que fueron despertados en una fase de suefio
profundo refieren el contenido de sus ensofaciones.

Los ensuefios de la fase paradéjica se distinguen por ser mas ricos en contenidos visuales,
afectividad y originalidad, y por hallarse mejor estructurados; a diferencia de los que ocurren
en la fase lenta, donde el contenido es menos emocional y mas agradable.

Tenemos posibilidad de recordar una ensofiacién hasta ocho minutos después de haber
pasado por un suefio paradoéjico. Es por eso que recordamos solo los suefios matutinos.

Alteraciones mas frecuentes

El ciclo del suefio puede verse afectado por diversos trastornos, que no siempre estan
asociados a una enfermedad y pueden erradicarse facilmente sin tener que acudir a
farmacos.

Muchos de ellos son consecuencia de determinados estimulos recibidos durante el dia o que
provienen de nuestro propio cuerpo, como pueden ser las visceras que actlian durante el
suefio y modifican el dormir, o la existencia de una respiracion dificultosa, que no permite
garantizar los niveles de irrigacion adecuados.

La pesadilla es una de las alteraciones mas frecuentes, que por lo general ocurre como
consecuencia de preocupaciones intensas o a conflictos, y modifica las caracteristicas del
suefio. Es dificil de tratar, pero en un porcentaje elevado puede erradicarse. En los casos en
que persiste, la pesadilla, con un tratamiento adecuado, podra al menor alargar su frecuencia
de aparicion.

Entre los sintomas esenciales de este padecimiento estan la opresion respiratoria, paralisis y
ansiedad. Tales episodios no siempre pueden ser narrados claramente. En muchos casos, la
persona solo recuerda una situaciéon opresiva, como estar encerrado en un lugar sin salida.

El insomnio también afecta al ciclo normal del suefio y puede originarse por la ingestion de
estimulantes como cigarrillos, té, café o situaciones de estrés, depresion o preocupaciones
por las que atraviesa el individuo.

Ante uno de estos sintomas, o de otros como el terror nocturno y el sonambulismo, no
debemos alarmarnos o automedicarnos. A veces con tan solo cambiar estilos de vida es
posible recuperar el buen dormir.

Articulos relacionados

Duerme mé&s y pensards mejor
La importancia de no sofiar

Subir

Somos Jévenes Digital
Directora: Marietta Manso Martin, Editora: Alicia Centelles,
Disefio Web y Programacién: Carlos Javier Solis, Webmaster: Letty Fernandez Chirino,
Casa Editora Abril, 2007


file:///E|/TRABAJO/proyecto%20OPS/BDs-OPS/Nuevas%2022-4-13/semana82/duerme.htm
file:///E|/TRABAJO/proyecto%20OPS/BDs-OPS/Nuevas%2022-4-13/semana251/sonar.htm

	Disco local
	El sueño: mucho más que un placer


