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La maquinista del sueno,
la melatonina

El suefio es mucho mas que simplemente sofiar: es un fascinante
viaje nocturno del cerebro a través de distintas fases. Como un tren
que recorre estaciones, nuestro cerebro pasa por diferentes etapas
medibles mediante electroencefalograma, desde la vigilia con ondas
beta hasta el suefio profundo con ondas delta lentas. La melatonina
actua como "maquinista", dirigiendo este viaje ciclico que se repite
4-6 veces por noche. La fase mas curiosa es la MOR (movimientos
oculares rapidos), donde la corteza prefrontal descansa mientras el
resto del cerebro se activa, generando los suefos. Presente en
todos los animales, el suefio tiene un valor adaptativo fundamental
preservado evolutivamente, haciéndolo esencial para nuestra
supervivencia.
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El tren vy la via
Despierto y atento para inciar el viaje

Cuando pensamos en el suefio, la
mayoria de nosotros evoca en la
memoria aquellos momentos que se
dan generalmente durante la noche y
que incluyen todo aquello que ocurre
en nuestros suefios (contenido
onirico). No obstante, lo que los
cientificos hacen referencia con suefio
es una conducta compleja que implica
distintas fases y una gran actividad del
sistema nervioso.

Puesto que todos los animales tienen
alguna forma de conducta de suefio, se ha
propuesto que posee un valor adaptativo
fundamental, razébn por la que se ha
preservado evolutivamente a través de las
especies.

Informacion importante antes de su viaje

El contenido onirico solo aparece en una de las
fases del suefio. Para ilustrar la complejidad del
suefio, explicaremos las distintas fases y los
cambios neurofisiolégicos que ocurren durante
ellas. Nuestro viaje inicia en el estado de vigilia, —
cuando nos encontramos despiertos. | —
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En este momento, el cerebro esta
sumamente activo.
analizado su actividad eléctrica por
medio del electroencefalograma (EEG),
se han descrito dos patrones de
actividad principalmente: alfa y beta.

En cambio, la actividad beta, consiste
en ondas irregulares, de entre 13 a 30
Hz. La actividad beta es desincronizada
y representa la alta actividad neuronal

de esta
desincronizada

atencional y de alerta caracteristico de

fase. La
refleja

Cuando se ha

La actividad alfa consiste en ondas regulares
de frecuencia media de entre 8 y 12 Hz
(hercios, que se miden en ciclos por segundo).
El cerebro genera esta actividad cuando una
persona descansa tranquilamente, pues
cuando se presenta no hay una actividad
mental intensa (como tareas cognitivas
complejas). Aunque las ondas alfa pueden
producirse cuando una persona tiene los 0jos
abiertos, son mucho mas frecuentes cuando
se tienen los ojos cerrados.

actividad
el estado

una alta actividad cognitiva.
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Primera estacion: entre el suefio y lavigilia ~ HEEE | d

Para iniciar el viaje, es necesario que el
cerebro y sus neuronas comiencen a
reducir su actividad metabdlica y, por
ende, la actividad eléctrica. En esta primera
estacion tenemos la aparicion de la
actividad theta que va de entre 3.5 a 7.5
Hz, lo que indica que la activacion neuronal
en la corteza cerebral esta disminuyendo.
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La primera parada es una estacion de

~conexion, ya que es una transicién entre
-el suefio y la vigilia. La persona en esta

- fase abre los parpados en ocasiones y los
cierra lentamente, mientras que sus 0jos
se mueven arriba y abajo.

Durante el tiempo que pasamos en
esta estacion, se presenta turbulencia,
pues se dan contracciones musculares
involuntarias y repentinas conocidas
como sacudidas hipnicas. Una gran
cantidad de personas experimentan
esto junto con una sensacion de caida
durante la transicion al suefo.

i A nivel fisiolégico, la disminucion de
) la luz ambiental reduce la actividad
de los fotorreceptores en los ojos.




Esto permite que, en nuestros cerebros,
una estructura aumente su actividad (las
neuronas del nucleo supraquiasmatico
ubicado en el hipotdlamo), que a su vez
estimula la glandula pineal, la cual es
responsable de sintetizar a la “maquinista
del suefo” la melatonina. Como
mencionamos anteriormente, nuestra
maquinista responde a la luz, ella viaja de
noche y tiene la responsabilidad de
comandar al resto del cerebro, para
poder realizar el viaje a lo largo de todas
las estaciones (etapas) del suefio.

Segunda estacion: no ha estado dormido

Han pasado 10 minutos desde que
comenz6 el viaje, hemos llegado a la
segunda estacion. El cerebro genera
principalmente una actividad eléctrica
theta, pero también aparecen en el EEG
aumentos  repentinos de  actividad
eléctrica, conocidos como husos de suefio
los cuales son breves rafagas de ondas de
entre 12 a 14 Hz que ocurren entre dos y
cinco veces por minuto durante las etapas
1 a 3 del suefio. Adicionalmente, también
aparecen los complejos K, ondas
repentinas y agudas que, a diferencia de
los husos de suefio, suelen encontrarse
solo durante la fase Il del suefio.
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Se producen de forma inesperada
cada minuto, pero a menudo
pueden ser generadas por ruidos
del entorno. Aparentemente, los
husos de suefio y los complejos K,
son indicadores de una
disminucién de actividad eléctrica,

estamos por llegar a la tercera estacion. Un dato interesante es que,
aunque la persona en esta fase estd sumamente dormida, si es
despertada mencionara que no ha estado dormida, igual que su
compafiero de clase cuando el profesor le indica que despierte.
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Tras unos 25 minutos de viaje, nuestro Z
maquinista nos indica que ya estamos
llegando a la tercera estacidon, una estacion
de descanso. Cuando llegamos a la fase |l
del suefio, nuestras neuronas disminuyen
considerablemente su actividad metabdlica,
que se refleja en la presencia de ondas
lentas, la actividad cerebral predominante
es delta (menos de 3,5 Hz). - O

Es en la fase lll donde tenemos el suefio mas profundo, disminuye la
frecuencia respiratoria, la frecuencia cardiaca y el tono muscular. Al estar
tan profundamente dormidos y con el cerebro tan poco activo, si
llegamos a despertar en esta fase experimentaremos una confusion
temporal que puede durar hasta 30 minutos, situacion que se le ha
denominado inercia del suefio.
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La ultima estacion: la fase de movimientos oculares rapidos

Han pasado 90 minutos desde que
inici6 nuestro viaje, nuestro cerebro ha
descanzado lo suficiente. Es momento
de llegar a la ultima parada de nuestro
viaje: la fase de movimientos oculares
rapidos (MOR). El viaje esta por terminar,
pero antes, una parte fundamental del
cerebro necesita descansar.

La corteza prefrontal es la estructura
evolutivamente mas reciente y la que mas
tiempo tarda en alcanzar la madurez
(alrededor de los 25 afios). Dicha region
cerebral participa en la regulacién emocional
y de conducta, nos permite ordenar los
fendmenos cronologicamente y, con ello, dar
sentido a la realidad que percibimos.

Cuando estamos en fase MOR, la actividad
metabdlica de la corteza prefrontal disminuye
considerablemente, no obstante el resto del cerebro
estd bastante activo. De ahi que se piensa que la
activaciéon del resto del cerebro, en donde se han
almacenado las experiencias previas, permite la @
generacion del contenido onirico, caracteristico de
esta fase y que parece concordar con los movimientos
rapidos y bruscos que ocurren bajo los parpados. Por @ 9 |
ello, se ha propuesto que reflejan el desplazamiento
de la atencidn visual en el escenario onirico.




El tiempo que permaneces en esta
estacion es corto, dura entre 5y 10
minutos. No obstante, el tren y su ok
maquinista recorren todas las ,';"7...-;’;-;»-»:1
estaciones entre 4y 6 veces cada noche, [
y en cada nuevo recorrido, aumenta el
tiempo de parada en la estacion MOR,
llegando a alcanzar de 20 a 40 minutos
de permanencia en dicha estacion.

Cuando estamos en fase MOR, la actividad
J metabdlica de la corteza prefrontal
disminuye considerablemente, no obstante,
el resto del cerebro estd bastante activo.
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Finalmente, es importante decir que nuestra maquinista, la melatonina,
es muy sensible a la luz, por lo cual le recomendamos a los lectores no
utilizar dispositivos electronicos antes de iniciar su viaje, para que
puedan disfrutar y descansar al maximo durante su recorrido.*

Conceplos

El electroencefalograma (EEG) es una técnica de registro electrofisiolégico
que se utiliza para conocer la actividad eléctrica del cerebro. Consiste en la
colocacién de 16 a 25 electrodos en el cuero cabelludo, esta informacién se
envia a un amplificador y posteriormente a una computadora para visualizar
las ondas eléctricas.

Onirico hace referencia al contenido de los suefios, todo aquello que
relatamos al despertar y que ocurre durante la fase MOR.
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