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Qué es el sueño? 

• Estado fisiológico caracterizado por : 
• Disminución del nivel de conciencia y reactividad a estimulos externos 

• Es reversible (a diferencia del coma) 

• Se asocia a inmovilidad y relajación  muscular 

• Suele ser diario (circadiano) 

• Su ausencia produce efectos negativos en la salud. 



POR QUÉ DORMIMOS? 
• Es un proceso vital para la salud, propio de animales evolucionados. 

• No se sabe exactamente por qué dormimos. Existen diversas teorías 
todas relacionadas con la fisiología (homeostasis):  
• Restablecimiento de la energía corporal. Sensación de cansancio 
• Eliminación de radicales libres acumulados  
• Restauración actividad eléctrica cortical 
• Regulación metabólica endocrina 
• Regulación sináptica 
• Activación inmunológica 
• Consolidación de la memoria.  
• Control del estrés. 





EFECTOS PRIVACIÓN DEL SUEÑO 

• Dolor crónico- Depresión-sueño (CLAVE !!!!) 

• Pérdida de memoria 

• Cefalea 

• Malestar 

• Aumenta tensión arterial 

• Aumenta diabetes 

• Obesidad 

 



PRINCIPALES FUNCIONES COGNITIVAS 
AFECTADAS POR PÉRDIDA DE SUEÑO 
• Alteración de la atención. Aumento de errores 

• Enlentecimiento  

• Aumento tiempo reacción 

• Alteración memoria a corto plazo 

• Se altera el aprendizaje 

• Toma decisiones alteradas, alteración del juicio 

• Irritabilidad.  

• Baja la autocrítica 











Reloj biológico: Ritmo circadiano 



Modificaciones del sueño en el adulto mayor 









Índice de Calidad del sueño de Pittsburgh  

http://www.guiasalud.es/egpc/insomnio/completa/documentos/anexos/anexo6.pdf 

http://www.ub.edu/psicobiologia/Pmemlleng/images/Index%20de%20Pittsburgh.pdf 





Los hipnóticos producen: 
Alteración de la memoria 
Caídas 
Confusión 
Insomnio 
 
 
Deben utilizarse durante poco tiempo 
 (3 semanas) 
Hay que intentar retirarlos siempre. 
 
Valorar introducir un antidepresivo   
 




