INTRODUCCION

El mundo indescifrable e incoherente que nos visita cada noche. Al menos esa es una interpretacion vulgar
intuitiva de suefio.

A través de este trabajo se intenta aclarar de forma mas precisa que son, porque se producen, sus efectos,
consecuencia, y algunos problemas relacionados con ellos.

Pero volviendo a su incoherencia, no son tan indescifrables como se pueda pensar, aungue no tienen senti
completo, algunos detalles, pueden decirnos muchas cosas acerca de nuestro estado de animo, 0 nuestro
inmediato, cosas que nunca hubiéramos pensado.

Bueno, sin mas, ya esta presentado este proyecto, que no es otro que:
El mundo de los suefios

SUENO, QUE ES

Y COMO NOS AFECTA

Suefio, estado de reposo uniforme de un organismo. En contraposicion con el estado de vigilia, el suefio se
caracteriza por los bajos niveles de actividad fisioldgica (presién sanguinea, respiracion, latidos del corazér
por una respuesta menor ante estimulos externos.

Se ha considerado siempre que el suefio es un estado relacionado con la conducta. Sin embargo, algunas
caracteristicas de la fisiologia del cerebro, como las ondas cerebrales que se registran a través de la
electroencefalografia (EEG), corroboran que existe una relacion invariable, entre estos registros y el estadc
del suefio.

En el transcurso del ciclo del suefio las ondas cerebrales sufren ciertas variaciones ritmicas regulares que ¢
clasifican en cuatro etapas o fases. El electrocardiograma propio del estado de vigilia se caracteriza por la
presencia de ondas alfa (de 8 a 12 cps o ciclos por segundo) y por una actividad de bajo voltaje y de
frecuencia variante, mientras que el inicio del suefio conlleva la desaparicién de esa actividad alfa. La fase
del suefio es la mas ligera y se caracteriza por el bajo voltaje y la actividad desincronizada y también a vec
bajo voltaje y actividad constante (de 4 a 6 cps). Pasados unos cuantos segundos o minutos, comienza la f
2y en el EEG aparece un grafico con ondas de forma caracteristica, llamadas husos de suefio, (de 13 a 1!
cps) y algunos picos de alto voltaje, llamados complejos K. A continuacion empieza la fase 3, con la aparici
de las ondas delta (actividad de alto voltaje y de 0,5 a 2,5 cps). El ciclo termina con la fase 4 en la que,
algunas veces, las ondas delta ocupan la mayor parte del registro del EEG.

La categorizacion del suefio en cuatro fases es una division arbitraria de un proceso que en realidad es
continuo. Durante el suefio se alternan periodos de suefio profundo y de suefio ligero; son cuatro o cinco
periodos en los que se pasa de las fases 2, 3y 4 a otra similar a la 1. Las personas que se despiertan dura
esos lapsos de cambio, aseguran haber tenido suefios, en un 60 a 90% de los casos. Estos periodos se
caracterizan por una grafica del EEG similar a la de la fase 1, por los movimientos rapidos y conjugados de
los ojos, asi como por otros factores como por ejemplo, la gran irregularidad que se presenta en el ritmo
cardiaco, el ritmo respiratorio y la presién sanguinea; la presencia de erecciones parciales o totales del pen
el bajo tono muscular generalizado, interrumpido por movimientos de pequefios grupos de musculos.

No obstante, los periodos de suefio ligero se diferencian bastante de la tipica fase 1 del suefio. Por sus



caracteristicas distintivas y por su quimica y neurofisiologia especifica (ver mas abajo), estos periodos
constituyen un estado diferente dentro del suefio. Se han encontrado periodos de suefio similares en todos
mamiferos cercanos al hombre y en las aves. La terminologia de suefio ligero y suefio profundo ha
evolucionado, a estos estados se les denomina respectivamente suefio D (desincronizado o de ensuefios):
suefio S (sincronizado). También se les conoce como suefio REM (rapid—eye—movement o movimiento rap
de o0jos) y suefio NREM (non-rapid—eye—movement o movimiento lento de 0jos) o como suefio paradéjico
ortodoxo, o como suefio activo y suefio tranquilo.

Los resultados de un EEG individual pueden ser engafiosos. Por ejemplo, las ondas lentas asociadas al su
se pueden encontrar en estados de vigilia bajo los efectos de algin farmaco, o durante algunas fases de la
anestesia o del coma. De esa forma, cuando se realiza un EEG para hacer un diagndstico del suefio, lo ma
importante es que la grafica muestre un ciclo normal y una alternancia regular de los dos periodos, (suefio |
suefio S), mas que la forma caracteristica de las ondas.

Algunas de las caracteristicas del suefio tipico nocturno son universales. La primera es que los cuatro o cin
periodos del suefio D nocturno ocupan alrededor de 90 minutos, un poco mas del 20% del total del tiempo.
segunda es que el primer periodo del suefio D aparece pasados 70 0 120 minutos desde el inicio del suefic
Este intervalo puede ser mas largo en ciertas personas, pero es mucho mas corto en algunos casos patol6
y en condiciones experimentales como la narcolepsia y este patrén se repite tanto si la persona recuerda al
suefio, como Si no.

La edad provoca algunas variaciones en la distribucién del tiempo de suefio. En todas las especies de

mamiferos, los jovenes necesitan dormir mas que los adultos, y el periodo de suefio D también es mas larg
gue en los adultos. Los nifios recién nacidos duermen de 16 a 18 horas al dia, de las cuales al menos la mi
son de suefio D. Los jévenes pasan de 16 a 18 horas al dia despiertos y 7 u 8 horas durmiendo, de las cua
unas 6 horas son de suefio Sy 1,5 horas de suefio D. El promedio de tiempo empleado, en ambos estados
suefo, va disminuyendo poco a poco con la edad. Este hecho también se da en otras especie de mamifero

Los vertebrados muestran una forma primitiva de suefio, segun la definicion del suefio como conducta. Los
peces y anfibios pasan por periodos de reposo acompafados de un descenso en la respuesta ante estimul
entorno. Sin embargo, no se ha podido demostrar que existan diferencias claras entre suefio y vigilia, ni cor
EEG, ni con ningun otro tipo de registro. Los reptiles presentan comportamientos propios del suefio y los
resultados de los registros son similares al suefio S de los mamiferos; en algunos casos se han registrado
episodios breves de un estado muy parecido al suefio D. Las aves tienen periodos alternados de ambos tip
de suefio, aunque los periodos D son muy cortos y ocupan una pequefia parte del total del tiempo de sueric
Por el contrario, todos los mamiferos poseen los dos tipos de suefio, con excepcién de alguna especie muy
primitiva.

Existen muchos datos sobre los mecanismos del sistema nervioso central y del sistema periférico que afect
y controlan al suefio. El tronco encefalico es la parte mas primitiva del cerebro y controla funciones vitales
como la respiracion y el latido cardiaco. En este lugar del cerebro, se localizan las zonas que controlan los
estados del suefio. Todavia se debate la exactitud de las regiones cerebrales que estan implicadas y sobre
cémo actian entre ellas. Lo que si se conoce bien son las llamadas moléculas de sefalizacion que interviel
y que son derivados aminoacidos que actian como neurotransmisores y neuromoduladores en las sinapsis
las neuronas (dopamina, norepinefrina o noradrenalina y serotonina). La serotonina desempefia un papel
importante ya que es necesaria para el funcionamiento normal del suefio, aunque no es el tnico elemento
implicado ni suficiente por si solo. El papel que desempefian la dopamina y la noradrenalina esta menos cle

Los descubrimientos mas recientes demuestran que el control que ejerce el sistema nervioso sobre las
funciones del organismo es diferente segun si el estado es de vigilia o de suefio. Los mecanismos como la
respiracion, la temperatura corporal y el funcionamiento de la musculatura, trabajan de manera diferente
durante el suefio. Son muy drasticos los cambios que tienen lugar en el transcurso del suefio D, debido a Iz



dificultad que entrafia el control de la temperatura corporal. Por ello, los mamiferos, entre ellos, los humano
se vuelven poiquilotermos (de sangre fria). El estudio de estas diferencias en el control de mecanismos vita
estéa siendo de gran ayuda para entender y caracterizar las alteraciones del suefo, por ejemplo, la apnea
(interrupciones repetidas en la respiracion o respiracién que se vuelve mas superficial).

La cuestion mas dificil e importante sobre el suefio es conocer su funcién. Esta pregunta no se ha respondi
del todo y existen opiniones diferentes. Algunos cientificos creen que su misién no es bioldgica y lo
consideran un habito. Sin embargo, parece evidente que cumple dos funciones biolégicas relacionadas con
dos estados del suefio. El suefio S tiende a incrementar después del ejercicio o cuando se tiene hambre u
circunstancias en las que aumenta la demanda metabdlica. Es probable que juegue un papel importante en
regeneracion organica y cerebral, facilitando la sintesis de macromoléculas: proteinas y acidos ribonucleico
(véase Acidos nucleicos). El suefio D, sin embargo, puede tener una misién mas compleja promoviendo la
regeneracion de procesos mentales, en especial de facultades mentales superiores, como la fijacién de la
atencion, los mecanismos conscientes, las habilidades cognitivas finas y las que tienen que ver con la relac
social.

Para el andlisis de las distintas necesidades de suefio de las personas se han realizado numerosas
investigaciones, como por ejemplo, el estudio de la pérdida total o parcial del suefio, o el de personas que
duermen mucho (mas de 9 horas) y el de aquellas que duermen poco (menos de 6 horas). La conclusion e:
existe una gran variacion en las necesidades de suefo. Algunas personas funcionan bien con 5 horas de s
nocturno, mientras que otras necesitan 10, aunque todos sean individuos normales fisica y mentalmente.
Cuando se habla sobre personas que no duermen nada o casi hada se exagera, pues todo el mundo neces
dormir al menos 4 o 5 horas.

Las alteraciones del suefio se han consolidado como un nuevo campo de la medicina. El diagnéstico y el
tratamiento se realizan desde la neurologia y la psiquiatria. Los problemas del suefio se dividen en tres cla:
el insomnio, que se caracteriza por la dificultad para quedarse dormido o para permanecer dormido; la
hipersomnolencia, que consiste en una demanda grande de suefio 0 somnolencia durante el estado de vigi
como en el caso de la narcolepsia; y episodios nocturnos, tales como los terrores nocturnos, las pesadillas
sonambulismo (caminar dormido).

El insomnio y la hipersomnolencia son sélo sintomas y pueden estar provocados por varios motivos.

Por ejemplo, el insomnio puede estar causado por una artritis dolorosa, por un trastorno endocrino, por el
consumo de ciertas sustancias quimicas o por la abstencion de otras (como el alcohol); por problemas
psicolégicos como ansiedad o depresion y por alteraciones en el reloj biolégico como el cambio de horario
gue se experimenta en los viajes por avién de un continente a otro. Por consiguiente, en términos de
tratamiento, el insomnio no es una enfermedad que se cure con un somnifero, sino que el médico debe
determinar y tratar la causa que lo provoca.

SIMBOLOGIA EN LOS SUENOS

Segun la creencia popular, en los suefios se esconden simbolos, a veces son pequefios detalles o suefios
Unos ejemplos:

Abejas: Si las abejas hacen miel en la casa del sofiador algo bueno va a sucederle, si alguna le pica, alguie
habla mal de él. Si, le persiguiera un enjambre, le estaria diciendo que va a tener un problema con el trabaj

si la abeja se posa en una flor, se enamorara pronto.

Abismo: Caer por un abismo no augura nada bueno, algo va a terminarse de forma traumatica, si se ve el
abismo, pero no se llega a caer por él, el problema puede evitarse, si se logra cruzar o se cae en el pero nc



asimos de algo, esta en nuestras manos solucionar el problema.
Abrazo: O algun amigo debe irse, 0 no hay duda de que se es apreciado.

Familia: Si ese familiar ha fallecido se esta cometiendo algun error con la forma de actuar o a la hora de tor
decisiones. Si estan vivos su vida y su salud se alargara.

Accidente: Si se sufre habra algun problema, si se evita se descubrira proximamente el problema y asi se
podré evitar.

Agua: Si aparece agua clara la vida sera larga y apacible. Si esa agua es turbia, habra algun problema de |
importancia en el plano sentimental o econémico. Si dan un vaso de agua pronto podria haber una boda.

Abrir: Si es una puerta 0 una ventana alguna situacion preocupante se solucionara pronto.

Amigos: Si algo va mal en ese momento y aparece en el suefio un buen amigo todo cambiara pronto. Si tie
buen aspecto, la relacién esta mejor que nunca, en caso contrario, algo negativo sucedera.

Amor: Si en el suefio se es amado, no es positivo del todo, en cambio, si falta amor algo bueno relacionadc
con el corazén va a suceder.

Arbol: Si es frondoso se esta rodeado de amigos que aprecian mucho a la persona. En caso contrario, cuar
el arbol no es fuerte, habra dias de tristeza o de baja forma. Si el arbol esta en flor, con frutos, o péjaros,
significa amistad y amor.

Arena: Sofiar con una playa presagia una época llena de sensualidad, en cambio, sofiar que cuesta caminze
sobre arena indica obstaculos.

Bebé: Indica época de bienestar y felicidad en casa.

Besos: Besar a la pareja trae un golpe de suerte que dara entrada a una época muy feliz. Si la persona es
desconocida podria haber una aventura. Si se besa a alguien querido pero que no es la pareja, esa person
ird lejos. Si se trata de un beso a alguien con poca importancia recibird ayuda.

Cadaver: Sofiar con uno pone fin a alguna preocupacion, relacién, o etapa de nuestra vida.

Caida: Significa un temor, aunque si al caerse se levanta pronto, el temor es mas pequefio de lo que parec

Campeodn: Sofiar que se gana alguna competicion revela un intimo deseo de emplear toda la energia en
conseguir un propgésito.

Correr: El suefio quiere decir que debe vigilarse la salud.

Desconocidos: Si son personas del mismo sexo, son la representacion de como se desea ser. Si el descon
es mayor se recibira ayuda.

Desnudo: Si se ve desnudo y sin problemas se trata de un espiritu libre, si en cambio, causa verglienza, nc
pasa por un buen momento.

Estrellas: Si se ven brillar presagian dinero y muchas risas.

Fuego: Si es una llama limpia y sin humo es un buen momento profesional.



Miedo: Las pesadillas son representaciones nocturnas de algo que preocupa durante el dia.

Noche: Si es clara y con luna, no hay peligro, sin embargo si es tenebrosa se atraviesa una época oscura o
preocupaciones por resolver.

Perderse: Significa que se esta aturdido y se debe poner solucion a alguna preocupacion.

Reloj: Si esta parado no es un buen augurio, si funciona y marca una hora en punto, una nueva etapa de
oportunidades estara a punto de abrirse. Si marca de 19:00 en adelante, algo va a terminar, pues las siete
hora de atardecer, del comienzo del fin del dia.

Rio: Simboliza las ganas de hacer grandes cosas en la vida y de ser famoso.

Romper: Si se rompe alguna cosa habra pelea o ruptura. Si se rompen objetos que simbolizan dependenci:
con nudos, brazaletes, collares... se esta a punto de terminar algo que oprime.

Volar: Expresa un deseo de superar obstaculos, de escapar de los problemas y de buscar algo mejor.
Sangre: Si no da sensacion de angustia, se ganara dinero, pero sera dificil de obtener.

Por otro lado la mayoria de la gente suefia en blanco y negro, aunque otras lo hacen en colores, atendiend
eso también existen interpretaciones:

Amarillo: Demuestra un buen momento de intuiciéon e inteligencia.

Azul: Muestra interés por temas espirituales y de equilibrio personal.

Blanco: Algo no muy positivo va a suceder.

Negro: Si predomina acecha la melancolia y el presagio de momentos negativos.
Verde: Aquello que se desea sera dificil de conseguir pues esta verde, inmaduro.
EL MUNDO DE LOS SUENOS
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