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DULCES SUENOS

El suefio, més alla de ser un estado
de reposo en silencio, constituye un
estado de actividad donde se pro-
ducen cambios hormonales, térmi-
cos, metabdlicos, bioquimicos y de
la actividad mental en general
Durante el sueino se consolida la
memoria, se reorganiza la informa-
cion almacenada durante el dia
para poder llevar a la memoria a
largo plazo determinados datos, se
borran otros que se consideran
inservibles, nuestro cerebro realiza
su propio mantenimiento, limpia,
entre otras cosas, el beta-amiloide -
material de las placas seniles-, rela-
cionada con la enfermedad del
Alzheimer.

Las fases del sueiio. El sueno se
divide en cinco fases, las cuales van
apareciendo desde el comienzo del
suefio de forma ordenada hasta
llegar a la fase REM. Después, a lo
largo de la noche, se van alternando
periodos de suefio no REM con
periodos de suefio REM. En un
periodo de suefio de ocho horas se
da una media de cuatro o cinco
ciclos.

Fase I del sueiio. Es la etapa de
transicion de la vigilia al suefio.
Durante esta fase, el sueno es facil-
mente interrumpible y dura pocos
minutos. En esta etapa hay un
enlentecimiento del latido cardiaco
y las ondas cerebrales cambian,
produciéndose unas ondas mas
lentas - ondas theta-. El tono mus-
cular se va haciendo cada vez mas
débil.

Fase Il del suefio. Aparece a conti-
nuacion de la fase [; el sujeto, en
esta fase se encuentra profunda-
mente dormido. Se trata de una fase
preparatoria para el verdadero
suefio conciliador de las fases Il y
IV.

Fases IIl y IV. Suefio de ondas len-
tas. Después de aproximadamente
quince minutos en fase II, el indivi-
duo inicia la fase III. Es en esta fase
donde realmente se produce el

descanso reparador. La
fase Il y IV son bastante
parecidas, se diferencian
en la profundidad del
suefio y eficacia del mis-
mo. Durante ambas
fases, el tono muscular
es muy débil y las fre-
cuencias respiratorias y
cardiacas son lentas. En
la fase IV, nos encontra-
mos con una actividad
neuronal inhibitoria, la
cual evita que el sujeto se
despierte. Esta etapa es muy impor-
tante también para los procesos de
consolidacién de la memoria y el
aprendizaje.

Fase REM (Rapid Eye Movement-
Rapido Movimiento de Ojos). Esta
fase varia con la edad, siendo mayor
en los nifios y disminuyendo en la
edad adulta. En esta fase, la fre-
cuencia respiratoria aumenta, los
ojos se agitan rapidamente y los
musculos de las extremidades se
paralizan temporalmente, paralisis
debida a que durante la fase REM
aparecen las ensofiaciones. El ritmo
cardiaco aumenta y también la pre-
sién arterial.

Dormir bien es fundamental para la
salud y el 6ptimo funcionamiento
de nuestro cuerpo, pero muchas
veces no se trata tanto de la forma
en la que dormimos sino en las con-
diciones con las que nos encontra-
mos en el momento de intentar
conciliar el suefio.

El truco de contar ovejas
quedara atras si sigues
una seria de consejos
para poder descansar
mejor.

» Mantén un ambiente
que fomente el suerio
(dormitorio con venti-
lacién, luz y tempera-
tura adecuada).

 Establece un horario
de suerio regular, pro-
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cura acostarte y levantarte a la
misma hora.

* Excluye del dormitorio activida-
des distractoras (ver la television
o utilizar el teléfono mavil).

* Evita alimentos pesados antes de
acostarte.

* Evita la ingesta de bebidas exci-
tantes o alcohdlicas.

Site cuesta desconectar de las preo-
cupaciones en el momento de
meterte en la cama, realiza ejerci-
cios de meditacion antes de dormir.
Respira profundamente, al inhalar
siente como tu cuerpo se contrae,
como se relaja al exhalar. Concentra
tu mente en la respiracion, dejaaun
lado con cada exhalacion, en la
medida de lo posible, todo aquello
que te preocupa.
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