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¢OUE ES EL SUENO?

El sueno es un estado fisiologico de alteracion de la conciencia, el cual
se caracteriza por lareduccion reversible del umbral de respuesta alos
estimulos externos, en general, acompanado de inmovilidad relativa
(Kandel, Schwartzy Jessell, 2008). Se divide en dos etapas, por sus
siglas en inglés, éstas son: REM (rapid eye movement) y N-REM (no
rapid eye movement); este iltimo, asuvez, se divide en cuatro estadios
(TortorayDerrickson, 2013).
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Estadio I: sele conoce como estadio de transicion debido a que esta
ctapa en algunas ocasiones es el paso del suenio a lavigilia, dura de uno
a siete minutos y no suele ocupar mas de 5% del sueno total. La per-
sona esti relajada, con los ojos cerradosy tiene pensamientos fugaces,
el tono muscular disminuye y la actividad motora puede persistir por
varios segundos, asi como contracciones musculares repetidas.

Estadio 2: también conocido como suerio ligero, durante este pe-
riodo resulta un poco mas dificil despertar a la persona. Se pueden ex-
perimentar suenos fragmentados y los ojos pueden presentar rotacion
lateral lenta. En el electroencefalograma (EEG) se registran ondas ka-

Ppa.

Estadios 3 y 4: estas dos etapas se conocen en conjunto como sueio
profiundo o sueiio de ondas lentas, porque el umbral para despertar
aumenta mas que en el estadio 2y en el EEG, estas etapas registran on-
das lentas, también llamadas ondas delta, de gran amplitud.

Una persona pasa del estadio 1 al 4 del sueino N-REM en menos de
una hora. Durante un periodo tipico de suenio de 7-8 horas, hayde tres
a cinco episodios de sueino REM, durante los cuales los ojos se mueven
rapidamente en vaivén bajo los parpados cerrados (Tortoray Derrick-
son, 2013). El ciclo del sueiio REM-N-REM dura de 90 a 110 minutos
y se repite de tres a cuatro veces en el transcurso del sueno.
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¢OUE ES LA MEMORIA?

La memoria es una de las funciones cerebrales mas importantes que po-
see el ser humano, hace referencia a la codificacion, el almacenamiento
y la recuperacion de la informacion aprendida (Purves, 2016). El tér-
mino “consolidacion de la memoria™ se refiere a la estabilizacion y re-
forzamiento de la memoria, convirtiéndola en duradera. Esto incluye
diversos procesos celulares y moleculares que ocurren a nivel sinaptico
neuronal; recientemente se descubrio que dichos procesos se producen
principalmente durante el sueno.

Existen dos maneras de clasificar los depositos de la informacion
aprendida: una categorizacion temporal, que se divide en memoria in-
mediata, memoria de trabajo y memoria a largo plazo; y una clasifica-
cion basada en el tipo de conocimiento que el sujeto adquiere, lamemo-
ria declarativay lamemoria no declarativa (Payne, 2011). Con respecto
a la primera clasificacion, la memoria inmediata mantiene en la mente
experiencia durante fracciones de segundos, la memoria de trabajo du-
rante minutosy la memoria a largo plazo es cuando existe retencion de
la informacion en una forma mas permanente de almacenamiento du-
rante dias, semanas o incluso durante toda la vida.

Por otro lado, en cuanto alasegunda clasificacion, lamemoria decla-
rativa es aquélla en la que una persona trae a la conciencia un recuerdo
(por ejemplo, la capital de Francia o la cena de anoche) , ylamemoriano
declarativa o de procedimiento es la que normalmente usamos sin reco-
leccion consciente (por ejemplo, andar en bicicleta, patear un balon de
fiatbol, conducir un auto) (Stickgold, 2005; Purves, 2016).

CIENCIA UANL / ANO 25, No.114, julio-agosto 2022



‘Eﬁra!i- 1)1 O N Y A S /.l L

VL
ll..........g

§§ A0 FRRT o I I I T W W 1 A O N

21

CIENCIA UANL / ANO 25, No.114, julio-agosto 2022



»

OPINION

22

SUENO Y CONSOLIDACION DE LA MEMORIA

Durante el sueio, la consolidacion de la memo-
ria es mayor que durante la vigilia, debido a que
después de un periodo de sueno nocturno, la re-
tencion de informacion previamente adquiridaes
mayor que después de un periodo equivalente de
vigilia (Cipolli, Mazzetti y Plazzi, 2012).

En la fase de ondas lentas del sueiio N-REM se
consolida la memoria declarativa, mientras que
en la fase REM se consolida la memoria no decla-
rativa y se le aiade importancia emocional a los
recuerdos. Las fases 1y 2 del sueino N-REM tam-
bién tienen funciones importantes, pero aiun no
se han estudiado adecuadamente (Dickelmann y
Born, 2010).

Mientras dormimos, la memoria se consolida
al mostrar recuerdos especificos durante el sue-
o (KelemenyBorn 2013). Un estudio realizado
con tomografia por emision de positrones encon-
tré que las dreas del hipocampo que se activan
cuando aprendemos algo se reactivan durante la
fase de ondas lentas del sueino (Walker, 2009).
En cuanto a la cantidad de tiempo que debemos
dormir para consolidar la memoria, se ha demos-
trado que los beneficios del sueno con respecto a
la memoria son mis evidentes cuando se llevan a
cabo rutinas de sueio de aproximadamente ocho

horas. Sin embargo, también después de sies-
tas mds cortas de una a dos horas puede mejorar
la memoria de retencion (Diekelmann y Born,

2010).

Un retraso breve entre aprender y dormir op-
timiza los beneficios del suefno para la consolida-
ciéon de la memoria, debido a que existe mayor
capacidad de memorizacion cuando los suenos
ocurren pocas horas después del aprendizaje, en
comparacion con los que suceden mucho tiempo
después (DiekelmannyBorn, 2010).
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Reactivaciony consolidacion de lamemoria durante el sueiio
(Gil, 2021).
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ESTIMULOS SENSITIVOS

Un experimento que asoci6 estimulos auditivos
y consolidacion de la memoria descubrié que
aprender algo mientras se escucha un sonido de-
terminado ayuda a que lo aprendido se consolide
en lamemoria de manera mas eficiente (Kelemen
y Born 2013). El estudio consistié en entrenar
a una rata para correr hacia el lado izquierdo en
respuesta a un sonido determinado, y hacia el
lado derecho en respuestaa otro sonido diferente.
El desplazamiento hacia la izquierday la derecha
de la rata se asociaron con la actividad de diferen-
tes poblaciones neuronales. Durante el sueio, la
exposicion al sonido del lado izquierdo hizo que
las neuronas asociadas con correr hacia el lado
izquierdo se reactivaran preferentemente; de ma-
nera andloga, cuando se reproducia el sonido del
lado derecho las neuronas asociadas con correr
hacia ese lado se reactivaron.

Se ha demostrado que los estimulos olfatorios
brindan resultados similares, pero el grado de
consolidacion es menor en comparacion con el es-
timulo auditivo (KelemenyBorn, 2013).
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Estimulos auditivosy consolidacion de lamemoria (Kelemeny
Born, 2013).
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IMPORTANCIA EMOCIONAL DE LO APRENDIDO
Y RECOMPENSA

Algo interesante que mejora la consolidacion de
la memoria es la importancia emocional que se le
daalo aprendido. A mayor grado de importancia
emocional mayor es la probabilidad que soie-
mos lo aprendido y mayor probabilidad de que se
consolide en la memoria. Ademas, la recompen-
sa puede afectar la importancia emocional de un
recuerdo, debido a que los recuerdos recompen-
sados se pueden percibir como mis importantes
que el material carente de recompensa. En un
estudio se tomaron dos grupos de personas a los
cuales se les entrend para realizar un ejercicio de-
terminado. A los integrantes de un grupo se les
ofrecieron recompensas si realizaban correcta-
mente el ejercicio, mientras que alos del otro gru-
po no. Luego de observar los efectos del sueno so-
bre la memorizacion del ejercicio, se observo un
mejor rendimiento en los integrantes del grupo
recompensado (Dickelman y Born, 2010). Estos
resultados explican, ademas, por qué es mas ficil
recordar situaciones interesantes y relevantes que
hemos vivido (viajes, triunfos) en comparacion
con aquellas situaciones de menor importancia.

SUENO, COMPRENSION Y RAZONAMIENTO

El sueio no solo influye en la consolidacion de la
memoria, sino también en la comprension y el
razonamiento. Esto se dedujo como resultado de
un estudio que consistio en mostrar a dos grupos
diferentes de personas algunos problemas ma-
tematicos, ensenandoles la manera correcta de
resolverlos; después, uno de los grupos se expuso

a ocho horas de sueiio mientras el otro grupo se
mantuvo despierto; al final, les mostraron nue-
vamente algunos problemas matematicosy se ob-
servo que las personas del grupo que durmio ocho
horas tuvieron una mayor capacidad de compren-
sion y razonamiento para resolver los problemas
en comparacion con el otro grupo (Dickelman y
Born, 2010).

¢PROLONGAR LA DURACION DEL SUENO
PROFUNDO?

Durante una conferencia, Daniel Gartenberg
(2017), un destacado cientifico del sueno, ex-
preso que el sueno profundo es la etapa mas rege-
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nerativa. Segin sus investigaciones, cuando no
tenemos el sueno profundo que necesitamos, se
inhibe nuestra capacidad de memorizar y apren-
der.

Gartenberg demostroé un sonido capaz de pro-
longar la duracion de la fase de sueiio profundo
para obtener mayores beneficios en cuanto a la
memoria. La exposicion al sonido mencionado
durante el sueiio aumenta la duraciéon de ondas
lentas. Gracias a estos resultados, en un futuro no
muy lejano se podri contar con un dispositivo que
aumente la eficiencia de nuestros suenos, mejo-
rando la capacidad de consolidar la memoria.
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ENFERMEDADES QUE ALTERAN LA CONSOLI-
DACION DE LA MEMORIA

El Departamento de Psiquiatria y Psicoterapia de
la Facultad de Medicina de la Universidad de Pi-
ttsburgh (Vecsey et al., 2009) realizé un estudio
acerca de como se ve afectada la consolidacion de
la memoria por el insomnio. Como resultado, la
consolidacion de lamemoria se vio afectada en los
individuos que sufrian de insomnio en compara-
cién con un grupo control sano, por lo tanto, el
insomnio reduce la consolidacion de la memoria
debido a que la pérdida aguda de sueiio, asi como
larestricciony fragmentacion del mismo, dificul-
tan la consolidacion (Cipolli, Mazzetti y Plazzi,
2012).

Existe evidencia suficiente de que la epilepsia
altera la consolidacion de la memoria, especifica-
mente durante el sueno, debido a que las descar-
gas epileptiformes se exacerban durante el sueno
profundo en comparacion con las otras fases del
sueno (Atherton, 2016).

El estrés es otra patologia muy frecuente que
afecta la consolidacion de la memoria durante el
sueno. Los niveles excesivos de cortisol (hormona
del estrés) en el sistema nervioso central, junto
con la interacciéon de otros neurotransmisores,
provoca que ya no se lleven a cabo correctamente
las diferentes fases del suenoy esto afecta, por con-
siguiente, la consolidacion de la memoria (Payne
yNades, 2004).
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SUENO Y ELIMINACION DE
DESECHOS CEREBRALES

Experimentos realizados por el
cientifico JeffreyIliff (2014) de-
muestran que durante el sueio,
el cerebro limpia los desechos
metabolicos que se acumulan en
la actividad cerebral durante la
vigilia. Los resultados demues-
tran que el liquido cefalorraqui-
deo (liquido que rodeayprotege
el cerebro) penetradentro delas
neuronas siguiendo el trayecto
de los vasos sanguineos, llevin-
dose consigo moléculas de dese-
chos para posteriormente trans-
portarlas al torrente sanguineo
y que sean eliminadas. Tal fe-
némeno sélo sucede durante el
sueno, es decir, durante la vigi-
lia, la cantidad de liquido cefa-
lorraquideo que retira desechos
es minima. Ademas, durante el
sueno las células cerebrales se
retracn abriendo los espacios
intercelulares para permitir
que el liquido pase libremente
para eliminar los desperdicios.
Una de las sustancias que se eli-
minan del cerebro por estaviaes
el péptido B-amiloide, el cual es
una sustancia cuya acumulacion
en el intersticio cerebral se aso-
cia al desarrollo de Alzheimer,
enfermedad caracterizada por
la pérdida progresiva de la me-
moria.
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CONCLUSION

Existen diferentes métodos para
mejorar el rendimiento de nues-
tros suenos en cuanto a la conso-
lidaciéon de la memoria, a con-
tinuacion se citan tres maneras
paralograrlo:

1. Evitar el estrés: dia con dia
estamos expuestos a diferentes
situaciones estresantes que pro-
vocan una inmensa acumula-
cion de cortisol a nivel cerebral
Y, por consiguiente, una alte-
racion en la consolidacion de la
memoria. La solucion es identi-
ficar las situaciones estresantes
que nos acontecen diariamente
y enfrentarlas como si fuesen un
reto, o como si fuesen una meta
que hay que cumplir dia con dia,
de esta manera los niveles de
cortisol se reducirin considera-
blemente.

2. Anadir importancia emo-
cional a lo aprendido: es decir,
si s¢ manticne una actitud de
entusiasmo, felicidad e interés
mientras se estudia algun texto
o se practica alguna actividad,
el grado de consolidacion sera
mucho mayor en comparacion a
que se mantenga una actitud de
tristeza, desinterés o enojo.

3. Acortar el tiempo entre
lo aprendido y el sueiio: es im-
portante estudiar o aprender
aquellas cosas que se pretenden

memorizar poco tiempo antes
de ir a dormir. Otra forma pue-
de ser (sin necesidad de ir a dor-
mir justo después de aprender),
al momento de ir a dormir, to-
marse unos minutos, pensar y
recordar aquello que se quiere
memorizar. Ambos métodos
aumentan el grado de consoli-
dacion.
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