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:Qué importancia tiene el suefio?
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odemos definir el suefio desde

dos puntos de vista; primero,
como un esfado de reposo uniforme de
nuestro organismo, caracterizado por bajos
niveles de actividad fisiolégica (presion
sanguinea, respiracién, latidos del corazén)
y una respuesta menor a esfimulos externos;
y segundo, mds coloquial, como el tiempo
durante el cual en la noche uno se acuesta,
deja de redlizar actividades fisicas, relaja
todo su cuerpo y pierde la conciencia.

Desgraciadamente, la gente
tiende a dormir menos para trabajar mds sin
considerar el alto costo que esto implica fisica
y mentalmente. Para que un adulto pueda
levar a cabo sus actividades en condiciones
Sptimas requiere, en promedio, entre siete y
ocho horas de suefio por la noche.

Un esfudio realizado a 1,3 millones
de personas arrojé que una persona que no
duerme seis horas como minimo, tiene una
probabiidad de 12% de morir mds joven y
73% més de ser obeso, ya que la pérdida
de suefio provoca cambios hormonales que
regulan el apetito y estimula el hambre por
comidas altas en calorias tales como dulces
y carbohidratos. Fue encontrado también,

que las personas adultas que duermen

pocas horas tienen una mayor cantidad de
problemas cardiovasculares que el grupo que
duerme de siefe a ocho horas diarias.

El tiempo de suefio se ha visto
reducido en la sociedad moderna; asi, la
reduccién gradual del suefio es mds comin
entre los trabajadores citadinos de tiempo
completo, lo que sugiere que ésta tiene por
causa la presién social por la productividad.

El suefio, el estado de dnimo y, los
comportamientos mentales y emocionales
comparten una mezcla de reacciones
quimicas en el cerebro, por lo que la falta del
primero conlleva a un estado de depresion
u otras alteraciones del comportamiento
humano, tales como ira, insatisfaccién, etc. Se
ha observado, por otra parte, la presencia
de estados depresivos en personas que
duermen mds de lo normal.

La persona que no duerme lo
suficiente presenta una disminucién en la
calidad de trabaijo, asi como dificultad
para pensar o hacer un buen juicio, retener
informacién y para relacionarse con su
medio, amén de ser una causa importante
de accidentes automovilisticos. La falta de
suefio acarrea problemas que van desde

trastornos gastrointestinales, cardiacos y

de alimentacién hasta la dependencia de
farmacos, trastornos psiquidtricos, problemas
famiiares, mayor indice de abortos y menor
fecundidad en la mujer.

En general, las causas de la pérdida
de suefio pueden ser: falta de tiempo por
mala organizacién, preocupacién excesiva
y despertar repetido en la noche por ruidos
o alteraciones fisiolégicas incluyendo al dolor.

Los nifios, de acuerdo con su
edad, deben de dormir entre ocho y doce
horas. La falta de suefio acarrea pérdidas
en su capacidad intelectual: problemas
en el estudio, memoria, disminucién de
su coeficiente infelectual y presencia de
trastornos del comportamiento.

No hay que confundir las horas de
suefio con las horas que se permanece en la
cama. El dormir diez horas o mds en el fin de
semana para recuperar las horas de suefio
perdidas es una falacia. Durante el suefio,
nuestro organismo repone una serie de
sustancias neuroquimicas, hormonas vy factores
tréficos fundamentales en la fisiologia
normal.. no sélo nuestro cuerpo se relaja.
Dormir las horas de suefio recomendadas,

segun la edad, resulta en una mejor calidad

de vida.
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