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Flashcards



;Qué es el sueno?

El suefio es una disminucién
reversible en el estado de conciencia
que permite recuperar las funciones
gastadas durante el dia, mejorando
la atencién y concentracion.

¢Por qué es vital el suefio?

El suefo es vital porque sin él no
podemos vivir. La falta prolongada
de sueno puede causar alteraciones
graves en la conciencia, pérdida de
percepcion de la realidad e incluso
estados psicéticos.

;Qué son los ciclos circadianos?

Son ciclos bioldgicos relacionados
con los periodos de luz y oscuridad,
que regulan el sueno y la vigilia. Por
ejemplo, el cuerpo se activa al
amanecer y alcanza su maxima
concentracién alrededor de las 10-11
a.m.

iQué diferencia hay entre una
disminucién reversible e irreversible
del estado de conciencia?

La disminucidn reversible ocurre
durante el sueno, ya que podemos
despertar. La disminucién
irreversible, como en el coma,
implica la pérdida de contacto con la
realidad sin posibilidad de regresar a
la conciencia por voluntad propia.

:Qué sucede si una persona pasa
mas de tres semanas sin dormir?

Puede presentar alteraciones graves
en la conciencia, pérdida de
percepcidon adecuada de la realidad y
caer en estados psicoticos.

;Por qué el suefno es mas importante
que el alimento?

Podemos vivir mas tiempo sin
alimento que sin suefo, ya que el
suefo es indispensable para la
recuperaciéon de funciones cerebrales
y fisioldgicas.



:Qué ocurre en el cerebro durante el

SueﬁO? PREGUNTA
:Cémo se activa la corteza frontal
RESPUESTA durante el dia?
El cerebro experimenta cambios
funcionales que permiten recuperar RESPUESTA
sustancias desgastadas durante el La corteza frontal se activa
dia, facilitando la recuperacion de la gradualmente después de despertar
homeostasis. y alcanza su maxima capacidad de

concentracion alrededor de las 10-11
a.m.

PREGUNTA
¢Qué implica la recuperaciéon de la
homeostasis durante el suefio?

RESPUESTA

Implica la restauracion de las
funciones cerebrales y la reposicién
de sustancias utilizadas durante el
dia, lo que es esencial para el
funcionamiento éptimo del cuerpo.

Resumen: La Importancia del Sueino para la Recuperacion del
Cuerpo y la Mente

Nivel: bachillerato

* El suefo es esencial para recuperar las funciones fisicas y mentales que se
desgastan durante el dia, como la concentracién y la atencién.

* Se define como una disminucion reversible del estado de conciencia, a diferencia
de estados irreversibles como el coma.

* La falta de sueio prolongada (mas de tres semanas) puede causar alteraciones
graves, como pérdida de percepcién de la realidad y estados psicéticos.

* El suefo estd regulado por los ciclos circadianos, que se sincronizan con los
cambios de luz y oscuridad a lo largo del dia.



* Durante el suefio, el cerebro realiza procesos de recuperacidon que permiten
reponer sustancias esenciales utilizadas durante el dia.

Mapa Conceptual

El sueno

Definicion
Disminucién reversible en el estado de conciencia Actividad fisioldgica vital e indispensable

Recuperacién de funciones gastadas durante el dia

Importancia

Fundamental para la concentracién y atencién Sin suefio no podemos vivir

Mas esencial que el alimento para la supervivencia

Consecuencias de la falta de sueno

Alteraciones graves en la capacidad de conciencia
Pérdida de percepcién adecuada de la realidad

Estados psicéticos tras mas de tres semanas sin dormir

Ciclos circadianos

Relacién con los ciclos de luz y oscuridad Activacién gradual de la corteza frontal

Maxima concentracion alrededor de las 10-11 a.m.

Procesos cerebrales de recuperacion

Recuperacion de la homeostasis Regeneracién de sustancias desgastadas durante el dia

Facilitacion de la funcionalidad cerebral
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