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Escala de somnolencia dgpworth

¢,Con que frecuenciesta somnoliento o se queda dormido en cada una de las siguientes situac?ong

Apliguela siguiente escala: O0: nunca, 1: baja frecuencia, 2. moderada frecuencia, 3: alta frecuencia

SITUACION
1. Sentady leyendo
2. Viendo televisiolw escuchando radio
3. Sentado en un lugar publi¢Bjemplos: cine, reunion)
4. Viajando como pasajero en un aulorante 1 hora
5. Descansanden la tarde cuando las circunstancias lo permiten
6. Sentado gonversando con alguien
7. Despuésle almuerzo (sin alcohol)

8. En un auto, mientras se encuentra detenido por algunos minutos

Murray WJ. A New Method for Measuring Daytime Sleepiness: The Epworth Sleepiness Scale. Am Sleep

DisordAssoc Sleep Res Soc. 1991;14(6}5H
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Electroencefalograficos
Comportamiento

QUé esEéqctrofisiolc')gicos
l&u&fﬂa& dinamico neuronal y

conductual )
Caracteristicas, segun hallazgo

Electrofisiologicos

Caracteristicas, segun hallazgo

dwo)

obze|rey unbas ‘seonsualoere)

Que es el suefo
ojuaiwelo



S

SEMANA

Sueino y vigilia

¢,Qué pasa si uno no duerme bien? ¢, Puedo dormir con los nifios en la misma cama?
¢Lavaleriana siempre me duerme o el cilantro?
¢Los medicamentos para dormir envician? ¢El celular me impide dormir?
¢, Qué controla el suefio? ¢, Qué ocurre si no dormimos lo suficiente?
¢Roncar significa que duermo muy bien?  ;Si yo no duermo, ese suefio se puede recuperar?
¢, Como sé si estoy durmiendo bien? ¢ El estrés produce trastorno de suefio?
¢Para dénde se van los suefios? ¢Los médicos si saben tratar los problemas de suefio?
¢,Puedo pasar muchos dias sin dormir? ¢ Por qué hay gente que camina o habla dormida?

¢,Por qgué no duermen los nifios? ¢Hay mas trastornos de suefio ahora que antes?
¢ Si despierto a un sonambulo se puede morir? ; Cuanto debemos dormir?

¢Qué hacemos mientras dormimos? ¢Como duermo mejor?

¢El televisor me arrulla, lo tengo que sacar de la ¢ Todo el mundo suefa?
pieza?
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El fendmeno del suefio

El fendbmeno del suefio no se entiende sin
la vigilia

Forman un ciclo Vigii§ueno mas o
menos acoplado al ciclo BiNoche o ciclo
de LuzOscuridad

Ademas, otros ciclos biologicos tambien
se acoplan como algunos ciclos de & A
Se C re C I é n h O rm O n a'ltps://vwvw.gaceta.unam.mx/generar-nuevos-habitos-condicion-para-reajustar-el-reloj-biologico/
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http://www.taringa.net/posts/imagenes/17518033/Te-dicen-Vago-por-Dormir-la-Siesta-Contestales.html
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Monos Humanos

Roedores Otros

Aves

Plantas
terrestres

Mamiferos

Aracnidos Moluscos

T

Medicina del suefio. Sebastian Zarsrmoa, Nancy L. Charnberlin y Maithias Eikermann Miller, Anestesia, Capiiulo 14, 305-528

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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SEMANA

Right EEG

Left EEG
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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=110Ju708




SueneVigilia T

Baja en la
capacidad
de atencion

Disminucion
de la alerta

Ciclos de
actividad-reposo
de
aproximadamente Baja en la

90 minutos capacidad
discriminativa

Tiene ciclos
ultradianos

NO es un
estado
homogéneo



Definicidon

@s un estado del
sujeto en el que la

Nervioso Central
(SNC)

19/11/2024

funcion del Sistema

w cambia sus
parametros
habituales de

funcionamiento

J

(- N
Es un cese o desaparicic

de las funciones que se
tienen estando despierto
(estado de Vigilia)

NO

\distinta J

SEMANA

de la

SALUD
OCUPACIONA

= ol

©

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




Defimicion

SEMANA

Es necesarlo para

A Elsuefioes una-parte
integral della:salud y
el bienestar

A Eswunprocesocactivo
gue esta-altamente
reguladoy
evolutivamente
consefrvado

19/11/2024 La:siesta VincentVan GogL890 19



Cronobiologia

SEMANA

/EI sueno y la vigilia son un sistema \
neurobioldgico muy complejo y regulado de
forma intrincada que influye y es influido por
todos los sistemas fisiologicos del cuerpo, asi
como por el medio ambiente y las practicas

socioculturales
N /




SEMANA

NRel o] circadi ano maestr oo o 0/n

Patrones de suefio
vigilia

Melatonina es el
principal biomarcador

dncronizacion de  wReactividad cardiovascular

Mmuchos otros sistemas w Concentracionelormonales
fisiolégicos w Runciones renal y pulmonar, entre otras.




Funciones del sueio

Restauraciorelularde cuerpoy cerebro

Agilizalla-eliminacionc<de residuos del'SNC a:través:del sistemadinfati

Conservacion derenergia

Adaptacion

Refuerzo y consolidacion deramemoria
Conservardaintegridad-de lacred neuronalsinaptica
Laexpresiongénica en el-suehod vigilia
Termorregulacion

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

19/11/2024 Crick F., and Mitchison G.: REM sleegs and reeural rets. Behay, Braln Res. 199%; 69: op. 147-155
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Fundcionesi delstieno

- 1T Lo SN0 N~

Reduccion Elmayor misterio de todds los tiemhés en la Biologia

-~ Tty —

Capacidad funcional : ]

, — supervivencia
Deterioro del rendimiento -
Disminucion de la motivacion general

Somnolencia

Microsuenos

la vigilancia, atencion, concentracion y
memoria

19/11/2024 CrickrE.;antMitchisonG.: REM isleep-and:neural:neBghav BrainfRes! 19952695 ppi 2435 23



Disminucion del sueiio

SEMANA

Al a falta de suefio causa enfermedades:
AMetabdlicas
AHormonales

A Alteraciones inmunoldgicas
(Inmunosupresion)

ALa privacion parcial de suefio reduce la
respuesta inmune celular

ALa privacion cronica del suefio que causa
deterioro de la tolerancia a la glucosa

A Alteracion de la memoria

19/11/2024 SpiegelK LeproultR.,.and VaCauterE.: Impactof sleepdebt.onmetaboliccandiendocrine functionc diancet £999; 354: ppl4385 24



http://cdn.og-cdn.com/lg/276304/raregrandtour-marblesculptureof-the-sleepinghermaphrodite.jpg
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Mantiene el corazén saludable g@sg,am

AMenos suefio aumenta:
V Infartos y arritmias
V Presion arterial y colesterol

V El corazon estara mas sano si
duermes entre 7 y 9 horas cada
noche

19/11/2024 26



SEI’AANA

Te mantiene

e

Mas
Alerta Atento

: Mas
Mejor

producto-
energia vidad

Mejores Mayor

relaciones
interpersona concentra

19/11/2024 27



La siesta te hace mas brillante

SEMANA

A Hacer la siesta de maxin®® minutosen
dia no es soOlo una mejor opcion reparadora
y efectiva

A La siesta varias veces por semana, asociada
con menor riesgo de morir por afecciones
cardiacas

A Mejora la memoria, la funcién cognitiva y
el humor

La hamacdDieHangemattg de GustaveCourbet(1844).



https://es.wikipedia.org/wiki/Gustave_Courbet
https://es.wikipedia.org/wiki/1844
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~i/‘CA\LMA,cALMA; LG ESTAS SONANDC.ESTO NO PODRIA
SUCEDER JAMSS, AVECES PARECE (OUE
FUE CTIERTO,PERC NG,ES SGLO UN
SUENC,UN HOCRRIBLE SUENO,CALMA Y ..
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¢,Que controla el ciclo vigiBaeno?

SEMANA

. 7
ADos factores principales:

1.Reloj homeostaticopfoceso de 5 que se eleva
iInealmente durante el dia

2.Proceso circadiano, Que determina el tiempo
de suefio en un ritmo de 24 h, de acuerdo con

ciclo externo del ciclo Tt . (LD)

19/11/2024 Non-24-Hour SleepNake Disorder RevisitagA Case Studyrontiersin Neurology Front. Neurol., 29 February 2016. 31
http://dx.doi.org/10.3389/fneur.2016.00017



SEMANA
: | | ciclo vigiBaeno?
]
(,Que controla el ciclo vigisaeno
Estado de maxima alerta | 12:00
Aumenta la secrecion de _
testosteronabuenmomento ara [1a:30] Maxima coordinacion
hacerdeporte / Menor tiempo
de reaccion
Comienza a movilizarse t l . . .
intestino Mejor funcionamiento
cardiovascular y
elasticidad
Parada de la secrecion de BT Tension arterial mas
melatonina : alta
Maxima temperatura
Minima temperatura corporal
corporal Inicio de la secreciéon de
melatonina
Maxima relajacion suefio ~— m _Dtete?moln de movimientos
profundo : intestinales
19/11/2024 Non-24-Hour SleepVake Disorder:RevisiteglA Case Studyrontiersin Neurology Front. Neurol. 229 February)2016. 32

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



¢, Qué controla el ciclo vigisaenio?

AlLa plasticidad de los sistemas y la
capacidad de incorporar informacion e
externa es vital para reaccionar a los S Thg

cambios del entorno ? )
A

SEMANA

AEs vulnerable a lasefiales no
fisiologicagntroducidas por nuestra

vida moderna:
A Exposicion a la luz durante las horas de la
tarde
A Trabajo por turnos
A Cruce de varias zonas horarias de vuelos
transmeridianos(jet lag)

Non-24-Hour SleepNake Disorder RevisiteglA Case Studyrontiersin Neurology

Front. Neurol., 29 http://dx.doi.org/10.3389/fneur.2016.00017
19/11/2024 33
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Efectos en el cuerpo causado por el sueio limitado

SEMANA
Disminucion de la Mayor tiempo para
lucidez mental y/o reaccionar
enfoque
Deterioro cognitivo Cambios de humor
y de la memoria L) y/o depresién
Alteracion de la funcion \ J Aumento del apetito
metabolica, incluyendo la y/o riesgo de obesidad

resistencia a la insulina

Menor respuesta Aumento de la

inmune presion arterial

Aumento de la Aumento del riesgo
sensibilidad al de ataque cardiaco
dolor

N st
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