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7.6: El suefio en la primera infancia

Junto con la comida y el agua, el suefio es una de las necesidades fisiolégicas mas importantes del cuerpo humano: no podemos
vivir sin él. El insomnio prolongado (es decir, la falta de suefio durante mas de unos dias) tiene graves efectos psicolégicos y
fisicos. Investigaciones en ratas ha encontrado que una semana sin dormir conduce a la pérdida de la funcién inmune, y dos
semanas sin dormir conduce a la muerte. Recientemente, los neurocientificos han aprendido que al menos una funcién vital del
suefio est4 relacionada con el aprendizaje y la memoria. Nuevos hallazgos sugieren que el suefio juega un papel critico en marcar y
almacenar recuerdos importantes, tanto intelectuales como fisicos, y tal vez en hacer conexiones sutiles que no eran visibles
durante las horas del dia.™®

¢ Cuantas horas necesitamos dormir?

La cantidad de suefio que un individuo necesita varia dependiendo de multiples factores, incluyendo la edad, la condicién fisica, la
condicién psicoldgica y el esfuerzo energético. Al igual que cualquier otra caracteristica humana, la cantidad de suefio que la gente
necesita para funcionar mejor difiere entre las personas, incluso las de la misma edad y sexo.

Aunque no hay un nimero mégico de las horas de suefio, existen reglas generales sobre cuanto tiempo necesitan ciertos grupos
segun la edad. Por ejemplo, los nifios necesitan dormir mas por dia para desarrollarse y funcionar correctamente: hasta 18 horas
para los recién nacidos, con una tasa decreciente a medida que el nifio crece. Un bebé recién nacido pasa casi 9 horas del dia en
suefio REM. A la edad de cinco afios, solo se pasa un poco mas de dos horas en REM. Los estudios muestran que los nifios
pequefios necesitan entre 10 y 11 horas de suefio, los adolescentes necesitan entre 8,5 y 9,25, y los adultos generalmente necesitan
entre 7 y 9 horas.

Figura 7.8: Nifio durmiendo. (Imagen de Peter Griffin es de dominio ptiblico)

Caminar dormido (Sonambulismo)

El caminar dormido (a veces llamado sonambulismo, o noctambulismo) hace que una persona se levante y camine durante las
primeras horas de suefio. La persona puede sentarse y verse despierta (aunque en realidad estd dormida), levantarse y caminar,
mover objetos o vestirse o desvestirse. Tendran la mirada en blanco y aun asi podran realizar tareas complejas. Algunas personas
también hablan mientras duermen, dicen palabras sin sentido e incluso tienen discusiones con personas que no estan alli. Una
persona que camina dormida se confundirda al despertar y también puede experimentar ansiedad y fatiga.

El sonambulismo puede ser peligroso: se sabe de personas se lastiman gravemente durante los episodios de sonambulismo. Es mas
comun en nifios, pero también ocurre ocasionalmente en adultos. El sonambulismo en adultos esta asociado con el alcohol, los
sedantes, los medicamentos, las afecciones médicas y los trastornos mentales.

Terrores del sueio y trastorno de pesadilla

Los terrores del suefio se caracterizan por un despertar repentino del suefio profundo con un grito o llanto, acompafiado de algunas
conductas de miedo intenso. Los terrores del suefio generalmente ocurren en las primeras horas de suefio, durante la etapa 3 del
suefio NREM. Los terrores nocturnos tienden a ocurrir durante los periodos al despertar del suefio delta (es decir, el suefio de onda
lenta). Son peores que las pesadillas, pues causan: desorientacién significativa, panico y ansiedad. Estos episodios pueden durar
hasta 10 minutos y la persona puede estar gritando y le es dificil despertar. En algunos casos, los terrores nocturnos contintian hasta
la edad adulta.

Distinto de los terrores del suefio es el trastorno de pesadilla. También conocido como "trastorno de ansiedad del suefio", el
trastorno de pesadilla se caracteriza por pesadillas frecuentes. Las pesadillas, que a menudo retratan al individuo en una situacién
que pone en peligro su vida o su seguridad personal, éstas generalmente ocurren durante la segunda mitad del proceso de suefio, la
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etapa llamada REM. Aunque muchas personas experimentan pesadillas, aquellos con trastorno de pesadilla las experimentan con
mayor frecuencia.!’”
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