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Escala de somnolencia de Epworth

¿Con qué frecuenciaestá somnoliento o se queda dormido en cada una de las siguientes situaciones?

Apliquela siguiente escala: 0: nunca, 1: baja frecuencia, 2: moderada frecuencia, 3: alta frecuencia

SITUACIÓN PUNTAJE

1. Sentadoy leyendo 0 1 2 3

2. Viendo televisióno escuchando radio 0 1 2 3

3. Sentado en un lugar público(Ejemplos: cine, reunión) 0 1 2 3

4. Viajando como pasajero en un autodurante 1 hora 0 1 2 3

5. Descansandoen la tarde cuando las circunstancias lo permiten 0 1 2 3

6. Sentado yconversando con alguien 0 1 2 3

7. Despuésde almuerzo (sin alcohol)  0 1 2 3

8. En un auto, mientras se encuentra detenido por algunos minutos 0 1 2 3
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Murray WJ. A New Method for Measuring Daytime Sleepiness: The Epworth Sleepiness Scale. Am Sleep 
Disord Assoc Sleep Res Soc. 1991;14(6):540-545.



Qué es el 
sueñoÅEs un estado dinámico neuronal y 

conductual
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Sueño y vigilia
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¿Cuánto debemos dormir? 

¿Todo el mundo sueña?

¿Por qué hay gente que camina o habla dormida?

¿Si despierto a un sonámbulo se puede morir?

¿Para dónde se van los sueños?

¿Puedo pasar muchos días sin dormir?

¿Cómo duermo mejor?

¿El celular me impide dormir?

¿Hay más trastornos de sueño ahora que antes?

¿El estrés produce trastorno de sueño?

¿Los médicos si saben tratar los problemas de sueño?

¿Si yo no duermo, ese sueño se puede recuperar?

¿Cómo sé si estoy durmiendo bien?

¿Por qué no duermen los niños?

¿Puedo dormir con los niños en la misma cama?

¿Qué hacemos mientras dormimos?

¿Qué ocurre si no dormimos lo suficiente?¿Qué controla el sueño?

¿Roncar significa que duermo muy bien?

¿Los medicamentos para dormir envician?

¿La valeriana siempre me duerme o el cilantro?

¿Qué pasa si uno no duerme bien?

¿El televisor me arrulla, lo tengo que sacar de la 

pieza?



El fenómeno del sueño
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El fenómeno del sueño no se entiende sin 
la vigilia

Forman un ciclo Vigilia-Sueño más o 
menos acoplado al ciclo Día-Noche o ciclo 
de Luz-Oscuridad

Además, otros ciclos biológicos también 
se acoplan como algunos ciclos de 
secreción hormonal https://www.gaceta.unam.mx/generar-nuevos-habitos-condicion-para-reajustar-el-reloj-biologico/



http://www.taringa.net/posts/imagenes/17518033/Te-dicen-Vago-por-Dormir-la-Siesta-Contestales.html
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Medicina del sueño. Sebastian Zaremba, Nancy L. Chamberlin y Matthias Eikermann Miller. Anestesia, Capítulo 14, 303-328
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Imágenes National geographic
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http://ar.whales.org/sites/default/files/styles/flexslider_full/public/species/sousa_chinensis-hong_kong_dolphinwatch_ken_fung_4.jpg?itok=1I0Ju7o8
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Sueño-Vigilia
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Definición
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Es un estado del 
sujeto en el que la 
función del Sistema 
Nervioso Central 
(SNC)

Qué es

ωcambia sus 
parámetros 
habituales de 
funcionamiento

Sueño
Es un cese o desaparición 
de las funciones que se 
tienen estando despierto 
(estado de Vigilia)

NO

Es un estado tan activo o 
más como lo es la propia 
Vigilia solo que con una 
actividad cerebral, 
endocrina, metabólica, 
distinta 

SI



Definición

ÅEl sueñoes una parte 
integral de la salud y 
el bienestar

ÅEs un proceso activo 
que está altamente 
regulado y 
evolutivamente 
conservado

19/11/2024 19

Es necesario para:  
1. Conservación de la energía
2. Restauración, la reparación
3. Rejuvenecimiento de la función 
fisiológica normal

La siesta - VincentVan Gogh-1890



Cronobiología

El sueño y la vigilia son un sistema 
neurobiológico muy complejo y regulado de 
forma intrincada que influye y es influido por 
todos los sistemas fisiológicos del cuerpo, así 
como por el medio ambiente y las prácticas 
socioculturales



ñReloj circadiano maestroò o ñmarcapasos circadianoò 

Patrones de sueño-
vigilia

Melatonina es el 
principal biomarcador

ωReactividad cardiovascular

ωConcentracioneshormonales

ωFunciones renal y pulmonar, entre otras. 

Sincronización de 
muchos otros sistemas 

fisiológicos 



Funciones del sueño
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Restauración celular de cuerpo y cerebro

Agiliza la eliminación de residuos del SNC a través del sistema linfático

Conservación de energía

Adaptación

Refuerzo y consolidación de la memoria

Conservar la integridad de la red neuronal sináptica

La expresión génica en el sueño / vigilia

Termorregulación

Crick F., and Mitchison G.: REM sleep and neural nets. Behav. Brain Res. 1995; 69: pp. 147-155



Funciones del sueño
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El mayor misterio de todos los tiempos en la Biología

Crick F., and Mitchison G.: REM sleep and neural nets. Behav. Brain Res. 1995; 69: pp. 147-155

supervivencia

Reducción

Capacidad funcional

Deterioro del rendimiento 

Disminución de la motivación general

Somnolencia

Microsueños 

la vigilancia, atención, concentración y 
memoria



Disminución del sueño

ÅLa falta de sueño causa enfermedades: 
ÅMetabólicas

ÅHormonales

ÅAlteraciones inmunológicas 
(Inmunosupresión)

ÅLa privación parcial de sueño reduce la 
respuesta inmune celular

ÅLa privación crónica del sueño que causa 
deterioro de la tolerancia a la glucosa

ÅAlteración de la memoria

19/11/2024 24Spiegel K., Leproult R., and Van Cauter E.: Impact of sleep debt on metabolic and endocrine function. Lancet 1999; 354: pp. 1435-1439
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http://cdn.og-cdn.com/lg/276304/rare-grand-tour-marble-sculpture-of-the-sleeping-hermaphrodite.jpg



Mantiene el corazón saludable
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ÅMenos sueño aumenta:

VInfartos y arritmias

VPresión arterial y colesterol

VEl corazón estará más sano si 
duermes entre 7 y 9 horas cada 
noche



Te mantiene
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Más 
AtentoAlerta

Mejor 
energía

Más 
producto-

vidad

Mayor 
concentra-

ción

Mejores 
relaciones 

interpersona-
les



La siesta te hace más brillante

ÅHacer la siesta de máximo 30 minutos en 

día no es sólo una mejor opción reparadora 

y efectiva 

ÅLa siesta varias veces por semana, asociada 

con menor riesgo de morir por afecciones 

cardíacas

ÅMejora la memoria, la función cognitiva y 

el humor
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La hamaca(Die Hängematte) deGustaveCourbet(1844).

https://es.wikipedia.org/wiki/Gustave_Courbet
https://es.wikipedia.org/wiki/1844
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¿Qué controla el ciclo vigilia-sueño?

ÅDos factores principales: 

1.Reloj homeostático (proceso de S), que se eleva 
linealmente durante el día

2.Proceso circadiano C, que determina el tiempo 
de sueño en un ritmo de 24 h, de acuerdo con 
ciclo externo del ciclo luz-oscuridad (LD)

19/11/2024 31Non-24-Hour Sleep-Wake Disorder Revisited ς A Case Study. Frontiersin Neurology. Front. Neurol., 29 February 2016. 
http://dx.doi.org/10.3389/fneur.2016.00017



¿Qué controla el ciclo vigilia-sueño?

19/11/2024 32Non-24-Hour Sleep-Wake Disorder Revisited ς A Case Study. Frontiersin Neurology. Front. Neurol., 29 February 2016. 

http://dx.doi.org/10.3389/fneur.2016.00017

Máxima coordinación

Menor tiempo 
de reacción

Mejor funcionamiento 
cardiovascular y 
elasticidad

Tensión arterial más 
alta

Máxima temperatura 
corporal

Inicio de la secreción de 
melatonina

Detención de movimientos 
intestinales

Mínima temperatura 
corporal

Máxima relajación sueño 
profundo

Parada de la secreción de 
melatonina

Estado de máxima alerta

Aumenta la secreción de 
testosterona, buen momento para 
hacer deporte

Comienza a movilizarse tu 
intestino



¿Qué controla el ciclo vigilia-sueño?
ÅLa plasticidad de los sistemas y la 

capacidad de incorporar información 
externa es vital para reaccionar a los 
cambios del entorno
ÅEs vulnerable a las señales no 

fisiológicas introducidas por nuestra 
vida moderna:
ÅExposición a la luz durante las horas de la 

tarde
ÅTrabajo por turnos
ÅCruce de varias zonas horarias de vuelos 

transmeridianos(jet lag)
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Non-24-Hour Sleep-Wake Disorder Revisited ς A Case Study. Frontiersin Neurology. 
Front. Neurol., 29 Fhttp://dx.doi.org/10.3389/fneur.2016.00017



Efectos en el cuerpo causado por el sueño limitado
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Mayor tiempo para 
reaccionar

Cambios de humor 
y/o depresión

Disminución de la 
lucidez mental y/o 

enfoque

Deterioro cognitivo 
y de la memoria

Aumento de la 
sensibilidad al 

dolor

Aumento del riesgo 
de ataque cardíaco

Aumento de la 
presión arterial

Aumento del apetito 
y/o riesgo de obesidad

Menor respuesta 
inmune

Alteración de la función 
metabólica, incluyendo la 
resistencia a la insulina


