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Flashcards



PREGUNTA

¿Cuáles son las fases principales del

sueño? 

RESPUESTA

Las fases principales del sueño son

el sueño no REM (que incluye sueño

ligero y sueño profundo) y el sueño

REM (movimientos oculares rápidos).

PREGUNTA

¿Qué ocurre durante el sueño

profundo? 

RESPUESTA

En el sueño profundo, el cuerpo se

relaja físicamente, los músculos

están completamente flácidos y se

genera la sensación de descanso. 

PREGUNTA

¿Qué indica sentirse cansado al

despertar? 

RESPUESTA

Sentirse cansado al despertar puede

indicar que el sueño profundo no se

ha logrado correctamente. 

PREGUNTA

¿Qué ocurre si el sueño REM es

deficiente? 

RESPUESTA

Si el sueño REM es deficiente, puede

haber dificultades en la

concentración y alteraciones

cognitivas, como problemas de

memoria. 

PREGUNTA

¿Qué función tiene el sueño REM en

el cuerpo? 

RESPUESTA

El sueño REM es fundamental para la

parte cognitiva, incluyendo la

concentración y la memoria. 

PREGUNTA

¿Cómo afectan los medicamentos

como las benzodiacepinas al sueño? 

RESPUESTA

Las benzodiacepinas permiten una

mayor relajación, pero no generan

un sueño REM, lo que puede afectar

la memoria y la capacidad cognitiva

a largo plazo. 

PREGUNTA

¿Qué se puede hacer para identificar

problemas en el sueño? 



RESPUESTA

Llevar una bitácora de sueño y

observar patrones puede ayudar a

identificar problemas en el sueño

profundo o REM. 

PREGUNTA

¿Qué diferencia hay entre el sueño

profundo y el sueño REM? 

RESPUESTA

El sueño profundo está relacionado

con la relajación física y el descanso

corporal, mientras que el sueño REM

es clave para la función cognitiva y

las ensoñaciones. 

PREGUNTA

¿Qué son los movimientos oculares

rápidos en el sueño? 

RESPUESTA

Los movimientos oculares rápidos

son característicos del sueño REM,

una fase en la que ocurren las

ensoñaciones y se consolidan

funciones cognitivas. 

PREGUNTA

¿Cómo afecta la calidad del sueño a

la memoria y concentración? 

RESPUESTA

Un sueño REM deficiente puede

provocar alteraciones en la memoria

y dificultades en la concentración. 

Resumen: Diferencias entre el sueño profundo y el sueño

REM

Nivel: bachillerato

El ciclo del sueño se divide en varias etapas: relajación inicial, sueño ligero, sueño

profundo y sueño REM (movimientos oculares rápidos).

El sueño profundo es esencial para la relajación física y la sensación de descanso,

mientras que el sueño REM es clave para la función cognitiva y la memoria.

Despertarse cansado puede indicar una deficiencia en el sueño profundo,

mientras que problemas de concentración pueden estar relacionados con un

sueño REM insuficiente.

• 
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• 



El uso de medicamentos como las benzodiacepinas puede afectar negativamente

la calidad del sueño REM, lo que puede causar problemas cognitivos a largo plazo.

Llevar un registro de hábitos de sueño puede ayudar a identificar problemas

específicos y mejorar la calidad del descanso.

Mapa Conceptual

Fases del sueño: sueño profundo vs. sueño REM  

Ciclo del sueño

Cuatro etapas: relajación, sueño ligero, sueño profundo, sueño REM  

Sueño no REM: transición desde estar despierto hasta sueño profundo  

Sueño REM: movimientos oculares rápidos y ensoñaciones  

Sueño profundo

Relajación física completa  Músculos flácidos  Sensación de descanso físico  

Deficiencia: sensación de cansancio al despertar  

Sueño REM

Fundamental para la parte cognitiva  Importante para la concentración y memoria  

Deficiencia: dificultades cognitivas y de concentración  

Impacto de los medicamentos

Sopníferos como las benzodiacepinas  Facilitan relajación pero no generan sueño REM  

Uso prolongado: alteraciones en memoria y funciones cognitivas  

Identificación de problemas de sueño

Importancia de llevar una bitácora  Observación de patrones de sueño  

Identificación de problemas en sueño profundo o REM  
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