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Segun la
Readl Academia Espanola,

la palabra “dormir” se define como hallarse en el estado de
reposo que consiste en la inaccidn o suspensién de los sentidos
y de todo movimiento voluntario.

El suefio ocupa la tercera parte de la vida de una persona, siendo su
funcién reducir enfermedades crénicas, degenerativas asi como
otros problemas de salud. Al dormir, el cuerpo entra en un estado
de relajacion fisico y mental, lo cual permite el recobramiento
de energia y regeneracién de células de forma oportuna.

Es durante el suefo, que el cuerpo readliza procesos de
reparacion y el cerebro afianza la informacién y las
experiencias del dia.
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En contraparte, una deficiencia en la calidad del suefio o
la privacion del sueio, podria llegar a producir efectos
negativos en la salud, tales como:

eDisminucion de la atencién durante la jornada
académica o laboral.
\ » Deficiencia en la capacidad de andlisis y de la
. memoria.
| . e Aumento de la presion arterial
: 1 e Incremento de peso
e Fatiga e irritabilidad




i

Las fases del ciclo)

del sueno

~

Suefio ligero

Dismijnuye la frecuencia
cardiaca y la temperatura
corporal.

ReFr_esentq cerca del 50%
del tiempo total de suefio.

En esta fase el cuerpo
recupera energia y es vital
para el fortalecimiento del
sistema inmune.

77/ REM (Rapid
Fase 1(N1) N\ Z Eye Movement)

En esta fase del suenio, se establecen las
conexiones entre los nervios y musculos
que mueven los ojos, se determinan
estructuras funcionales del cerebro,
como el aprendizaje y las habilidades
motoras. También participa en el
mantenimiento del estado de énimo.

Se caracteriza por movimientos
oculares rdpidos 'y aumento de
actividad cerebral. Es en esta fase en
donde ocurren los sueios.

Transicion entre la vigilia
y el sueno.

Suefo mux ligero, facil
de despertar.

espasmos musculares o

Seéoueden experimentar
sehsacion de caida.

El cuerpo estd en estado de relajacién,
pero el cerebro estd activo.

- Repeticion del ciclo
del sueno cada noche
Despierto
Fase |
Fase ll
Fase lll
Fase IV REM
1 2 3 4 5 6 7 8

Horas de sueno

Cada ciclo del suefio dura entre 90 y 100 minutos.
En una noche, se repite el ciclo de 4 a 6 veces.



Es importante tomar en consideracion que, la productividad éptima depende del
autocuidado, haciendo énfasis en el descanso efectivo, el ejercicio y la correcta
alimentacion.

Establece un horario regular para acostarse y
levantarse. Se debe tratar de seguir el horario
en dias laborales hdbiles y fines de semana.

Evita la luz o sonidos fuertes.

Evita consumir cafeina antes de dormir.
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