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      Foto: Cortesía
      Malas prácticas del sueño provocan trastornos en el organismo: BUAP
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      Isabel Martínez García, profesora investigadora de la Facultad de Ciencias Químicas de la BUAP, informó que investigaciones demuestran que las malas prácticas del sueño durante la niñez, la adolescencia, así como en los adultos jóvenes, pueden provocar trastornos en el organismo.


Y es que durante la conferencia “Neuroquímica del sueño”, impartida durante la Semana del Cerebro, comentó que si las personas no tienen un tiempo razonable de sueño, todos sus ciclos, la memoria declarativa disminuye, sin embargo, debido a que no se puede cuantificar es complicado determinar en qué porcentaje se ve afectada.


Isabel Martínez mencionó que entre los trastornos que puede ocasionar son depresión, ansiedad, alteraciones neuroendócrinas que involucran hasta cambios en los periodos menstruales, disminución de la plasticidad sináptica y deterioro de la memoria, entre otros.


“De acuerdo con los expertos en el área, los sueños son la suma algebraica de la actividad neuronal de la memoria, porque parten de cosas que sabemos y que hemos aprendido en otro momento”, explicó la académica de la Benemérita Universidad Autónoma de Puebla (BUAP).


La investigadora del Laboratorio de Neuroquímica de la máxima casa de estudios en Puebla, comentó que existen dos tipos de sueño sin movimientos oculares rápidos (No MOR) y con movimientos oculares rápidos (MOR).


“El sueño No MOR está compuesto de cuatro fases como es que la persona comienza a tener somnolencia; en la segunda, el sujeto entra al sueño y puede despertar con facilidad; mientras que en la tercera y cuarta comienza el sueño de ondas lentas, también conocido como sueño profundo”, acotó.


Señaló que en ese último punto, hay una completa relajación muscular, disminuye en gran medida la frecuencia cardiaca y la temperatura corporal, y la persona no se despierta con facilidad.


Martínez García indicó que en la fase MOR, llamada sueño paradójico, es donde se producen los sueños vividos basados en las experiencias de los individuos. En esta etapa es fácil despertarse y la persona es capaz de recordar con facilidad lo que soñó.


La especialista de la BUAP afirmó que el tiempo de las fases puede variar dependiendo de la cantidad de horas que se duerma, pero que durante una noche el individuo puede completar los ciclos más de una vez.


Ante estudiantes de la máxima casa de estudios en Puebla, mencionó que el tiempo entre la última emisión de fotones que entran al ojo y la primera fase del sueño es de 20 minutos, lo que quiere decir que este es el lapso que tardará una persona en comenzar a dormirse una vez que haya revisado su celular antes de acostarse.


Ejemplificó que si lo vuelve a checar antes de este tiempo tendrá que esperar otros 20 minutos y así sucesivamente.


Subrayó que es importante educarse para tener una buena “higiene de sueño”, lo que significa que hay que tratar de dormir la misma cantidad de tiempo de forma diaria, por ejemplo seis horas, con una variación de más o menos dos horas.


“Para las funciones neuroendócrinas no sirve dormir 15 horas el sábado, 20 el domingo y tres el lunes, esa es una mala higiene; además, se debe procurar dormir a la misma hora todos los días, aun con las variaciones, así como evitar el uso de estimulantes para conciliar el sueño”, puntualizó.







???? Tres casos de sarampión son reportados en la Ciudad de México ? https://t.co/6eFEJ9blJz pic.twitter.com/7EmwfDqJ8N

— Megalópolis ???????? (@Megalopolis_MX) 15 de marzo de 2018
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					En Tijuana amenazan con una manta a Fofo Márquez

				
			
	
				
					 
						CDMX   
					   2024-04-08 Por Redacción
					En San Pedro Tlaquepaque cinco cuerpos son localizados por un colectivo en una nueva fosa clandestina
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					Con más de 2 mil mdp supera Guerrero expectativas turísticas
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					En Nuevo León detiene a presunto ladrón serial
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					En el Bajío lidera Querétaro en generación de empleos
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					En CDMX aumenta reciclaje de residuos de la construcción en un 400%
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