DESARROLLOS

Sueno y vigilia

Un organismo vivo es capaz de mantenerse en un ambiente
continuamente cambiante, Sin embargo, esto no significa
que el medio interno sea constante, ya que en condiciones
normales la mayoria de las constantes de los seres vivos
sufren oscilaciones ciclicas llamadas ritmos biologicos.

Los ritmos biologicos abarcan una gran gama de frecuencias,
desde alrededor de un ciclo por milisegundo hasta uno

por varios anos. Asi, hay ntmos de alta frecuencia, con

un periedo de menos de treinta minutos, coma los ritmas
respiratorios y cardiacos; ritmos circadianos, con un
periodo de un dia (24 h), coma el ritmo suefio-vigilia, etc.

Los ciclos biologicos que coinciden con ciclos ambientales  Bosque en otofio, Los ritmos estacionales producen
o geofisicas tales como el dia y la noche (circadianos), importantes cambios en muchos seres vivos,

el ciclo lunar (circalunares) la estaciones (circanuales)

son llamativamente constantes y se mantienen, aunque

el ser vivo se aisle del medio ambiente,

El electroencefalograma y el estudio

{Qué es el suefio?

El suefio es un estado en el que pasamos un tercio de nues-
tras vidas. Solo por eso estd justificado el interés que siempre
ha provocado. Ademas el suefio suele ir acompafiado de los
ensuefios o «suefios» que le anaden un componente de mis-
terio. Por dltimo hay una serie de trastornos del suefio que
nos afectan y que, por tanto, no son ya sélo motivo de cu-
riosidad, sino que es una necesidad el comprenderlos y dar-
les solucion,

El suefio no es un fenomeno aislado, sino que estd integrado
en la vigilia. Sin embargo hay datos fisiologicos que nos in-
dican que desde la vigilia atenta hasta el suefio profundo
hay una serie de etapas que tienen caracteristicas propias,
como son el reposo, el adormecimiento, el suefio ligero,

En efecto, las diferentes situaciones descritas coinciden con
cambios en el nivel de control por el sistema nervioso vege-
tativo simpdtico y parasimpético. Durante el predominio del
simpatico tenemos un tono muscular elevado, un ritmo car-
diaco y respiratorio alto, una mayor apertura de la pupila y un
metabolismo activo, todo lo cual nos recuerda la vigilia aten-
ta. Por el contrario, durante el predominio del parasimpatico,
estas caracteristicas se invierten, de tal manera que nos re-
cuerdan la situacion de suefio profundo.

del suefo

Hoy dia sabemos que las ondas del electroencefalo-
grama (EEG) cambian si la persona estd despierta o
dormida, y si estd dormida superficial o profunda-
mente. La persona despierta tiene un EEG muy tipico
gue se aprecia en la figura (vigilia); cuando empieza a
dormirse el registro cambia (fase 1) y, conforme se va
haciendo mas profundo el suefio, sigue cambiando,
haciéndase cada vez las ondas mas amplias y mds len-
tas (fases 2, 3, y 4), por lo que a este tipo de suefio
profundo se le denomina suefio lento (SL).

La profundidad del suefio se mide por la dificultad
que se tiene para despertar al individuo; asl, esta difi-
cultad es méaxima en la fase 4 y minima en la fase 1.
Al final de la noche viene el despertar o paso a nivel
de vigilia.

A lo largo de la noche tenemos 4 o 5 etapas
(barras negras gruesas) en las que el EEG nos
recuerda mucho al de vigilia y, sin embargo, Vigilia
despertar al individuo es tan dificil como AR
cuando estaba profundamente dormido; por
eso a esta etapa se la llama de suefio para- e SRR B AT
déjico.

Fase 1

Fase 2

pa se producen cambios vegetativos impor- Fase 3
respiratorio. Ademds, el tono muscular desa-
parece, salvo en |os misculos de lo ojos que
se contraen repetidamente dando lugar a
movimientos oculares rdpidos (por eso esta
etapa también se llama MOR). Por dltimo se
ha comprobado que los suefios se producen
en estos periodos.
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¢Para qué sirve el suefio?

A lo largo de nuestras vidas varia el tiempo que
pasamos dormidos y el tipo de suefio que tenemos,
lento o paraddjico.

Los recién nacidos duermen mucho y con abundante
suefio paraddjico, y los ancianos duermen menos
y con muy poco tiempo en sueno paradojico.

Los especialistas en suefio creen que el suefio lento
estd relacionado con el descanso corporal. Las personas
sometidas a violentos ejercicios fisicos duermen mas
tiempo en suefio lento,

En cambio, el sueno paradajico parece que tiene otras

muchas funciones: favorece la maduracion del sistema
nervioso, participa en los procesos de memorizacion

y aprendizaje y permite |a liberacion de energia interna
que evita la aparicion de conflictos emocionales.
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ACTIVIDADES

Y CUESTIONES

Ritmos biologicos

Cita algunos ritmos circanuales que se puedan
observar en la naturaleza, Pon un ejemplo de ritmo
circalunar en la especle humana

Sueno y vigilia

;Cudles son las fases del suefio? jCudl es la fase

en la que se producen las ensonaciones?

;Qué importancia tiene el suefio en nuestras vidas?

Electroencefalogramas
;Como se hace un electroencefalograma? jOué es lo que
se reglstra Bn estos graficos?

iué datos proporciona la electroencefalografia par
el estudio del sueno?




