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El suefio, actividad que realiza-
mos cada dia y que nos ocupa una
tercera parte de nuestra vida, no
es valorado con la importancia
que tiene hasta que padecemos,
por diferentes motivos, las conse-
cuencias de su falta o exceso.

¢, Qué importancia tiene
el sueiio?

Es una necesidad fisiolégica tan
esencial como alimentarse o
beber. Nadie puede vivir sin un
minimo de suefio. Forma parte de
un ritmo circadiano, junto con la
vigilia (estar despierto) en el que
ambos son opuestos pero estin
estrechamente relacionados;
cualquiera de las dos partes que
sufra una alteracion repercutira
en la otra, es decir, si no pasamos
un buen dia por nerviosismo,
dolores o preocupaciones, segu-
ramente tendremos una mala
noche y si pasamos una noche de
suefio insuficiente o poco repara-
dor, el dia siguiente estaremos
fatigados, irritables y poco con-
centrados.

Es por tanto, indispensable dor-
mir bien para gozar de buena
salud, fisica, mental y emocional.

J Oué ocurre mientras
dormimos?

Mientras dormimos nuestro
cerebro no se para, si bien la acti-
vidad cerebral no es tan alta
como en la vigilia no es menos
importante; es el momento en que
se asientan las percepciones,
vivencias y aprendizajes adquiri-
dos durante el dia.

A nivel fisico la actividad se
ralentiza, la musculatura se rela-
ja, la temperatura corporal baja
(por eso en cuanto nos adormece-
mos suele cogernos el frio), la
respiracion se vuelve mds lenta y
ritmica, etc.

El dormir no es una actividad
uniforme sino que se compone de
cinco fases distintas en cuanto a
duracion, profundidad del suefio

y cantidad y tipo de ondas eléctri-
cas que emite el cerebro. Estas
cinco fases forman un ciclo que
es el mismo para todas las perso-
nas y que se repiten a lo largo de
la noche. En una noche podemos
realizar cuatro o cinco ciclos
completos, pudiendo durar cada
uno ente noventa o ciento veinte
minutos.

La primera fase del suefio se
denomina “Estado de somnolen-
cia”. Es una fase breve, apenas
unos minutos. El suefio es super-
ficial, tienen lugar los cambios
fisicos que antes citaba y la acti-
vidad del cerebro se hace mas
lenta.

En la segunda fase el suefio se
va haciendo mas profundo y las
ondas del cerebro contintan len-
tificandose.

La tercera y cuarta fase se deno-
mina “Suefio profundo” o “Suefio
delta”. Las ondas son todavia mas
pausadas y para despertarnos se
necesitan fuertes estimulos. Estas
dos fases pueden durar entre
sesenta o setenta minutos.

La quinta fase es la altima del
ciclo. Se conoce como “Suefio
REM” (fase de Movimiento
Riépido de los Ojos). Este signo,
perceptible para el que esta des-
pierto, evidencia el maximo nivel
de profundidad del suefio. Es en
este periodo cuando sofiamos y si
nos despertamos en este momen-
to podemos recordar el suefio sin

dificultad.

La duracion de las fases del
suefio varian de un ciclo a otro;
asi esta ultima fase en el primer
ciclo puede durar solo cinco
minutos, mientras que en el ulti-
mo entre treinta y sesenta minu-
tos. Sofiamos pues, cuatro o ¢inco
veces por noche aunque no lo
recordemos.

¢( Cudntas horas
necesitamos dormir?

Las horas que uno necesita dor-
mir dependen de cada caso parti-
cular. Entre muchos otros facto-
res influyen desde la edad hasta
los genes.

Aunque se desconoce con exac-
titud qué exigencia de suefio tiene
el organismo, los limites oscilan
entre las cinco o seis horas hasta
las nueve o diez. Normalmente,
un lactante necesitade 11 a 12
horas; un nifio, de 9 a 10; un ado-
lescente, de 8 a 9 horas; un adulto
de 7 a 8, y las personas mayores
de setenta afios, de 5 a 6.

Una manera de comprobar que
uno duerme lo suficiente es pro-
bando durante varios dias cuantas
horas necesita dormir para des-
pertarse de manera natural (sin
necesidad de despertador) y
cOomo se encuentra de activo, des-
cansado y sin sensacion de suefio
durante el dia.




