La importancia de dormir y sofiar

Leonardo Palacios Sdnchez MD

Profesor Titular y Emérito de Neurologia

Centro de investigacion en Neurociencia NeURovitae
Universidad del Rosario

La esperanza es un suefio despierto.
Aristoteles (384 a C.- 322 a C.))

¢, Qué es la vida? Un frenesi. ¢ Qué es la vida? Una ilusion, una sombra, una ficcién; y el
mayor bien es pequefio; que toda la vida es suefio, y los suefios, suefios son.

Pedro Calderon de la Barca (1600-1681)

El futuro pertenece a aquellos que creen en la belleza de los suefios.
Eleanor Roosevelt (1884-1962)

Durante siglos se consideré que las cosas mas importantes de nuestra vida ocurren
mientras estamos despiertos y que dormir es exclusivamente un periodo destinado a
recuperar energias para poder seguir adelante al dia siguiente.

Sin embargo no es asi: dormir es una funcidn esencial para nuestra existencia, tan
importante como comer, respirar o beber agua. En el ciclo de veinticuatro horas que
constituye un dia, un adulto duerme en promedio ocho horas; esto quiere decir que
pasamos el 30 % de nuestra vida durmiendo. La duracién del suefio varia de una persona a
otra y asi como algunos “dormidores cortos” logran recuperar su energia con 5 a 6 horas
de suefio, los “dormidores largos” requieren 8 a 10 horas de suefio para recuperarse por
completo, y ambas circunstancias son normales. El ideal es dormir 8 horas al dia. Hacerlo
durante menos de cinco horas, situacidon que logran algunas personas despertando con
energia y un estado éptimo de concentracién, conlleva riesgos para la salud,
especialmente para el aparato cardiovascular, incrementando el riesgo de infarto de
miocardio. Con relacion a habitos de suefio, los seres humanos nos dividimos en
madrugadores y trasnochadores. Los primeros son personas que tienen mayor vigor y
energia en las primeras horas de la mafiana mientras que los segundos tienen mayor vigor
y energia al final del dia, incluso tarde en la noche, cuando tienen su mayor capacidad
para concentrarse, y escribir, o en el caso de artistas componer piezas musicales, pintar,
esculpir, etc. (1,2,3)



Sol ardiente de junio. Frederic Lord Leighton. 1895. Fuente:
https://es.wikipedia.org/wiki/Sol ardiente de junio#/media/Archivo:Flaming June, by F
rederic Lord Leighton (1830-1896).ipg

Durante el suefio se presentan dos etapas, una denominada suefo lento, en la cual no hay
movimientos oculares rapidos y otra que se denomina sueio paraddjico, en la cual hay
movimientos oculares rapidos. Durante la etapa de suefio lento hay una importante
recuperacion fisica: disminuye la frecuencia cardiaca, la frecuencia respiratoria, el
consumo de oxigeno, se conserva el tono muscular la temperatura corporal desciende
medio a un grado centigrado y hay muy poca actividad mental. Cuando iniciamos nuestro
ciclo de suefio lo hacemos siempre por suefio lento, también denominado suefio NREM,
por su sigla en inglés (non rapid eye movements) que a su vez tiene varias etapas
denominadas |, I, lll y IV (estas dos ultimas llamadas suefio profundo) con una duracién de
setenta a noventa minutos para posteriormente entrar en suefio paraddjico, también
denominado suefio REM, por su sigla en inglés (rapid eye movements) que dura entre 20y
25 minutos. A lo largo de la noche se producen varios ciclos similares al descrito, y en los
periodos de sueno paraddjico sofiamos. En la “primera mitad de la noche”, predomina el
suefio lento, y en la “segunda mitad de la noche “predomina el paraddjico. Por eso, con
alguna frecuencia despertamos en la mafiana y recordamos aquello en lo que estamos
sofiando en ese momento. (1,2,3)
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Fases del sueno

Fases o etapas del suefio. Fuente: https://unadmsaludable.unadmexico.mx/dormir_bien-
gue es el sueno.html

iSofiar nos permite entrar al mundo fantdastico de la actividad mental mientras estamos
dormidos, (actividad onirica), 4 o 5 veces cada noche! Durante esta etapa el tono de
nuestros musculos estriados, aquellos que nos permiten realizar movimientos voluntarios
como caminar, mover las manos o hablar disminuye de manera muy importante, hay
movimientos oculares en diferentes sentidos, aumenta la frecuencia cardiaca, la
frecuencia respiratoria, el consumo de oxigeno, y sofiamos. El diafragma, algunos
musculos involucrados con los movimientos respiratorios, aquellos que mueven los ojos,
el corazén y la musculatura lisa que asegura el movimiento de nuestro sistema digestivo,
continuan activos. (4,5)

é¢Qué son los sueios?

Los podemos definir como actividad mental que se produce mientras estamos dormidos, y
nuestro organismo se asegura que estemos “paralizados” para que no corramos el riesgo
de realizar movimientos relacionados con lo que estamos sofiando y poner en peligro
nuestras vidas. En el mundo onirico experimentamos sensaciones, percibimos imagenes,
la mayoria de las veces (70 a 80%) a color, escuchamos voces, musica, ruidos de diferente
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tipo o melodias extraordinarias, establecemos didlogos involucrando experiencias
generalmente relacionadas con nuestra propia vida. Nos podemos encontrar en lugares
del mundo que nunca hemos visitado, o incluso en lugares imaginarios creados por
nuestro cerebro. Pueden llegar a ser muy detallados involucrando personas que
conocemos o que ya no estan vivas, pero el fantdstico mundo onirico los trae a la vida
durante esta experiencia. Ocasionalmente despertamos cuando estamos sofiando, y
recordamos brevemente lo que estaba ocurriendo durante el sueiio. Frecuentemente nos
volvemos a dormir y al despertar nuevamente ya no lo podemos recordar. Durante la
etapa del suefio en que se producen los suefios nuestro aislamiento del entorno no es
muy profundo. Es facil despertar una persona mientras esta sonando. Es por ello que
durante esos momentos circunstancias que estan ocurriendo en el entorno cercano al
durmiente se involucren en el suefio. Podemos estar sofiando con un hermoso paseo a un
bosque lleno de plantas flores y animales, y si un camién de bomberos con sus
caracteristicos sonidos de sirenas y campanas pasa carca al lugar donde estamos
durmiendo, es posible que en nuestro suefio la apacible escena del bosque termine en un
incendio forestal en el que llegan bomberos a intentar controlar la situacidon. Este tipo de
suefios de denominan concomitantes ya que estan influidos por circunstancias externas
que “invaden” la experiencia onirica. (4,5)

Ocasionalmente recordamos los suefios por un periodo de tiempo largo, pero en general
los olvidamos muy rapidamente. Asi como durante la etapa de suefio lento hay
recuperacion fisica, se considera que los suefios tienen una funcién de reparacién
psiquica. En efecto, encontrarse profundamente dormido a altas horas de la noche en
intimo contacto consigo mismo, con gran actividad mental y sin posibilidad de llevar a
cabo movimientos voluntarios nos permite elaborar diferentes tipos de experiencias,
agradables, gratificantes, placenteras o lo contrario, negativas, displacenteras o dolorosas,
y despertar al dia siguiente completamente recuperados. (4,5,6)

Tipos de sueiios:

En el mundo de los suefios podemos experimentar algunos que se denominan “de
actualidad”, estrechamente relacionados con vivencias por las que estamos pasando. De
pronto la expectativa de un viaje nos podra llevar en nuestros suenos al lugar donde
deseamos viajar, o la ilusidon de un amor que se inicia nos hara sofiar con el ser amado y
deseado. (4,5,6)

Otros pueden ser recurrentes y presentarse noche tras noche, por circunstancias
agradables o desagradables que vienen a nuestra mente mientras estamos despiertos, y
luego, dormidos, los experimentamos a repeticién. Una situacidn estresante, un accidente
0 una catdstrofe que se haya producido, pueden invadir nuestros suefios, y repetirse con
frecuencia llegando a interrumpirlo. (4,5,6)

Hay un aspecto fascinante en un tipo de suefios denominados “creativos” en los cuales el
durmiente afirma haber tenido momentos magnificos de inspiracién mientras suefay
durante los mismos se produce la chispa que lleva a un descubrimiento o a la produccidn
de una obra artistica. Ejemplos de lo anterior son la obra denominada “El trino del diablo”



del compositor italiano Giuseppe Tartini que afirmaba que durante un suefo el diablo la
interpretd para él, y posteriormente recordando lo que habia escuchado en su suefio
logré componerla, o el caso del quimico aleman Friedrich von Stradonitz quien sofi6 con la
estructura quimica del benceno, sustancia importante en la sintesis de plasticos resinas y
algunos polimeros. Entre los mecanismos involucrados en los suefios creativos intervienen
diferentes factores como motivacién y manipulacién con una implicacién afectiva
importante. (4,5,6,7)

El suefio de Tartini - Louis-Léopold Boilly (1824). Fuente:
https://es.wikipedia.org/wiki/El trino del diablo#/media/Archivo:Le Songe de Tartini
par Louis-L%C3%A90opold Boilly 1824.jpg

Los suefios premonitorios tienen un papel importante en diferentes culturas y existen
multiples ejemplos de ellos a lo largo de la historia. No existe sin embargo, una explicacién
cientifica que respalde la veracidad de los mismos. (4,5,6)

Los sueios erdticos o de contenido sexual son relativamente frecuentes. Durante los
mismos el durmiente puede experimentar propuestas de sostener relaciones sexuales,
sentir que participan en actividades erdticas que involucran besos, caricias o relaciones
sexuales, incluso incorporando diferentes tipos de actos que no haria estando despierto.
Este tipo de suefios podria permitir la eliminacidn de cierto tipo de tensiones, dar libertad
a inhibiciones y compensar frustraciones. (4,5,6)

Las pesadillas:
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La terminologia aceptada actualmente para referirse a estas experiencias desagradables
es suefos de angustia. Durante las mismas |la persona puede experimentar miedo intenso,
ansiedad, aumento excesivo de la frecuencia cardiaca y respiratoria y despertar agitado y
nervioso. El contenido onirico involucra con frecuencia al durmiente como actor principal
y como victima de agresiones por otros sujetos, o tener la impresién de estar en un
ambiente inseguro en el que puede ser atacado en cualquier momento. Pueden también
intervenir seres queridos que son agredidos, heridos o muertos en circunstancias
violentas. La recurrencia de suefios de angustia hace que disminuya la principal funcién
del suefio, la recuperacion fisica y psiquica y puede tener efectos negativos en la salud
fisica y mental de quien los padece. (8,9)

La pesadilla. John Henry Fuseli. 1781. Fuente:
https://es.wikipedia.org/wiki/La pesadillat/media/Archivo:John Henry Fuseli -
The Nightmare.JPG

Higiene de sueiio:

Dado que dormir y sofiar revisten una gran importancia en nuestras vidas, es muy
importante tener pautas de suefio adecuadas que permitan que ejerza su principal
funcién, recuperar fuerzas y energias fisicas y psiquicas para sentirse pleno y productivo al
dia siguiente.

Las principales pautas de higiene de suefio son:


https://es.wikipedia.org/wiki/La_pesadilla#/media/Archivo:John_Henry_Fuseli_-_The_Nightmare.JPG
https://es.wikipedia.org/wiki/La_pesadilla#/media/Archivo:John_Henry_Fuseli_-_The_Nightmare.JPG

1. Lacama deber utilizada para dormir

2. Duerma en una cama cémoda, en un ambiente oscuro y silencioso, con
temperatura intermedia, mucho calor o frio deterioran la calidad del suefio

3. Procure que la ultima comida del dia sea ligera, y evite ingerir liquidos en
abundancia antes de ir a la cama

4. No consuma bebidas con alto contenido de estimulantes antes de dormir, en
particular, café, chocolate, té o bebidas energizantes.

5. No consuma alcohol antes de ir a la cama, no permite llegar a suefio profundoy
puede producir sudoracién y suefios intensos que disminuyen la calidad del
dormir.

6. No duerma con televisién o radio encendidas mientras duerme, es mas, si es
posible mantenga el televisor fuera de la habitacién donde duerme.

7. Leer o ver television antes de ir a dormir pueden ayudar, pero siempre hagalo
fuera de la cama, cdmodamente sentado, y cuando sienta suefio, apague el
televisor o guarde el libro y.... a dormir!

8. No deje el celular o tableta cargando cerca de Usted. Idealmente apaguelos y
déjelos a una distancia mayor de tres metros de su cabeza.

9. Un baio con agua tibia antes de ir a dormir ayuda, es ideal tomarlo alrededor de
una hora antes.

10. Hacer ejercicio ayuda a conciliar el suefio, pero debe hacerse por lo menos, dos
horas antes de ir a la cama. (10,11)
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