
Le contesta BOHEMIA Por Yamila Berdayes

58 Agosto de 2024

PUEDE parecer que el cuer-
po se apaga mientras se 
duerme, en realidad no lo 

hace del todo, el cerebro sigue 
activo. Es así como en sueños: 
corres y no llegas al destino final, 
caes por un abismo-barranco o 
en un momento lindo despier-
tas. Los sueños siguen siendo 
un misterio para los científi cos.  

Aunque duran poco, se repi-
ten varias veces durante la no-
che, por lo que se cree persisten 
hasta dos horas. Mas, ¿por qué 
suceden? Según una teoría pro-
puesta por David Eagleman, neu-
rocientífi co de la Universidad 
de Stanford, ellos son necesarios 
para proteger la corteza visual 
del cerebro. Indica el investigador 
que el cerebro humano es alta-
mente adaptable y que ciertas 
áreas pueden asumir nuevas ta-
reas, –fenómeno conocido como 
neuroplasticidad– las neuronas 
compiten por la supervivencia. El 
cerebro distribuye sus recursos 
implementando como una com-
petencia por territorio cerebral.

Aunque algunos investigado-
res, especialmente los especiali-
zados en el estudio de los sueños, 
no están de acuerdo con esta hi-
pótesis, otros están dispuestos a 
considerarla. El mismo Eagleman 

¿Por qué soñamos?
Los sueños son historias reales o fantásticas que el cerebro crea 
mientras se duerme, sugerencia de Kenia Torres, de Artemisa

afi rma que su teoría logra aco-
modar otras explicaciones para 
los sueños y que el sueño REM 
puede servir para muchos pro-
pósitos además de proteger la 
corteza visual.

No se sabe con exactitud si 
hay fi nalidad en los sueños, una 
de las teorías que existe es que 
soñar ayuda a memorizar y or-
denar información importante-
complicada. Se desconoce cómo 
afectan los sueños al almace-
namiento de la información y a 
bloquear estímulos que podrían 
interferir en la memoria. Aun 
así, hay investigaciones que de-
muestran que si se aprende in-
formación importante antes del 
ciclo del sueño, es mucho más 
fácil recordarla o reproducirla 
inmediatamente después del 
aprendizaje. Esto sucede porque 
durante el sueño se produce 
un orden y almacenamiento 
adecuados de la información 
que hace fácil el recuerdo.

No obstante, todo no es positi-
vo. Según los expertos, dormir no 
borra los recuerdos reprimidos, 
al contrario, vuelven a través 
de los sueños. En otras palabras, 
los pensamientos reprimidos 
durante el día vuelven durante el 
sueño, provocando en ocasiones 

estrés o emociones negativas. 
Asimismo, los estímulos exter-
nos afectan a las emociones du-
rante el sueño. Dependiendo de 
las circunstancias que vivamos, 
ellos generarán emociones posi-
tivas o negativas. Igualmente, 
no se sabe exactamente por qué hay 
algunos sueños que recordamos, 
y otros que olvidamos. Sin em-
bargo, se cree que si recordamos 
lo que hemos soñado es porque 
nos hemos despertado a mitad 
de ciclo, cuando todavía estába-
mos soñando activamente.

En cualquier caso, dormir-
soñar forman parte de un ciclo 
que el cuerpo necesita para estar 
emocional y físicamente adapta-
dos a los acontecimientos-sen-
timientos de la vida cotidiana. 
Ayudan a deshacernos de la 
fatiga, información innecesaria, 
además de almacenar los recuer-
dos necesarios e importantes.

Cuando se estudia este proce-
so se puede hacer desde un en-
foque neurocientífi co, donde se 
comprenden las estructuras que 
intervienen en su producción y 
organización, o desde el punto de 
vista psicoanalítico, orientado a la 
interpretación de su signifi cado. 
Según los entendidos en el tema, 
los sueños no son uniformes, en 

Dormir y soñar forman parte de un ciclo que el cuerpo necesita para estar emocional y físicamente 
adaptado a la vida cotidiana. JORGE LUIS SÁNCHEZ RIVERA
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🏹De tiro rápido

•HILDA LÓPEZ: Pese al imaginario popular 
que asevera que las mujeres toleran mejor el 
dolor que los hombres, un estudio liderado por 
investigadores de la Universidad de Málaga 
que analizó las diferencias entre hombres 
y mujeres en relación a su experiencia con 
el dolor crónico, reveló que las divergencias 
son mínimas. Es la resiliencia de una persona 
–capacidad para sobreponerse a situaciones 
adversas– lo que determina lo alto o bajo 
del volumen en cuanto a aceptar dolor, 

porque esta cualidad está relacionada con 
el conjunto de características que dotan al 
individuo de recursos para afrontar el su-
frimiento crónico. El trabajo fue realizado 
con una muestra de 400 pacientes con dolor 
crónico espinal (190 hombres, 210 mujeres) 
y los resultados señalan más semejanzas 
que diferencias entre ambos sexos. Según 
Carmen Ramírez-Maestre, autora principal 
e investigadora de la universidad malagueña: 
“Las personas más resilientes tienden a 
aceptar su dolor, es decir, a entender que su 
dolencia es crónica y dejar de centrar sus es-
fuerzos en conseguir que el dolor desaparezca 
para volcar su energía en lograr una vida más 
satisfactoria, a pesar del dolor. Los pacientes 
que lo aceptan manifiestan percibir una 
menor intensidad de dolor, tienen un mayor 
nivel de actividad diaria y un mejor estado 
de ánimo”. Los datos del trabajo, que fueron 
publicados en la revista The Journal of Pain, 
muestran que los pacientes con más miedo 
al dolor experimentan mayores niveles de 
ansiedad y depresión. “No obstante, solo 
en la muestra de hombres dicho miedo se 
relaciona con una mayor intensidad de dolor, 
siendo esta la única diferencia encontrada 
en función del sexo del paciente”, concluye 
la autora.

una noche pueden trascurrir entre 
4 y 6 ciclos, que a su vez se divi-
den en varias fases en función de 
las ondas cerebrales que se acti-
ven. Es por eso que a veces no re-
cordamos lo que hemos soñado, o 
incluso pensamos que no lo hemos 
hecho y es que en cualquier caso 
va a depender del momento en el 
que se despierte.

Cada uno de los ciclos, está 
dividido en cuatro etapas que 
muestran distintos patrones de 
actividad cerebral. La primera 
etapa es el adormecimiento, es 
decir, cuando el cuerpo se está 
relajando, una transición en-
tre estar despiertos y dormidos. 
Luego viene el sueño ligero que 
representa aproximadamente la 
mitad del descanso total y la dis-
minución de temperatura corpo-
ral –frecuencia cardiaca, además 
de relajarse músculos y respiración. 

Al mismo tiempo, cambia el patrón 
de ondas cerebrales que pasan a 
ser lentas con ocasionales ondas 
rápidas. Pronto el cerebro se su-
merge en el sueño profundo. En 
esta etapa, el tono muscular, 
el pulso y la frecuencia respi-
ratoria siguen disminuyendo 
conforme se relaja el cuerpo, 
mientras que las ondas cerebra-
les son extremadamente lentas 
(ondas delta). Generalmente dura 
entre 20 o 40 minutos, y tiende 
a acortarse conforme pasa la 
noche, dando paso a la fase de 
sueño REM.

En la etapa REM (Rapid Eye 
Movement), la actividad cerebral 
aumenta, acercándose a los nive-
les de una persona en vigilia. El 
cuerpo pierde el tono completa-
mente, dando lugar a una pará-
lisis muscular temporal de todo 
el cuerpo, a excepción de los 

ojos, que se mueven muy rá-
pida e irregularmente (de ahí 
su nombre), y de los músculos 
respiratorios: aumentan la fre-
cuencia respiratoria. También 
se agranda la presión arterial 
y la frecuencia cardíaca. Ge-
neralmente, esta fase se inicia 
aproximadamente después de 
90 minutos de sueño. Los pri-
meros ciclos, duran unos mi-
nutos, pero conforme avanza 
la noche, se alargan pudien-
do durar una hora. En condi-
ciones normales, representa 
el 25 por ciento del sueño total 
de un adulto.

En cuanto al hecho de soñar, 
se cree que puede suceder en 
cualquiera de las etapas, pero 
será más vívido y frecuente 
durante la fase REM, por el au-
mento signifi cativo de la acti-
vidad cerebral.

elconfi dencial.com
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