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Resumen 

OBJETIVO: describir los efectos de la calidad del sueño desde un enfoque neurocientífico METO-
DO: construcción teórica con base a reflexión y revisión bibliográfica RESULTADOS: el organismo 
necesita descansar a través del sueño para el funcionamiento de diversos sistemas del cuerpo junto a 
otros procesos elementales desde el punto de vista de la neurociencia; el sueño es vital radicando su 
importancia en el estado activo, cíclico y periódico que trasciende al funcionamiento correcto físico 
y emocional del ser humano CONCLUSIÓN: El sueño es un proceso estudiado por varios años atrás 
los cuales suman información de la importancia de este en sus fases denominados sueño NREM y 
sueño REM las abreviaturas conciben referencia al movimiento ocular en el idioma inglés, estas fases 
se ejecutan en estructuras del sistema nervioso que conllevan a una armonía homeostática en  varios 
sistemas del cuerpo; por tanto comprender la importancia del sueño es trascendente en los diferentes 
ciclos la vida del ser humano.    
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Abstract
OBJECTIVE: Describing the effects of the quality of the sleep from a neuroscientist focus METHOD: 
Theoretical construction with base to reflection and bibliographic revision WORKED OUT: The or-
ganism needs to rest through the sleep for the functioning of various systems of the body next to other 
elementary processes from the point of view of the neuroscience; Sleep is vital establishing his impor-
tance in the active, cyclic and periodic state that transcends of the human being CONCLUSION to 
the correct physical and emotional functioning: Sleep is a process studied by several years ago which 
add up information of the importance of this in their phases named I dream NREM and I dream REM 
abbreviations conceive reference to the ocular motion in English, these phases enforce themselves in 
structures of the nervous system that entail a homeostatic harmony in several systems of the body; 
Therefore it is transcendent in the different cycles to understand the importance of sleep her life of a 
human being.    

Keywords: sleep, quality, neuroscience, rest, neurology.

Introducción 

El sueño “es un estado dinámico donde grupos de neuronas siguen activas desempeñando un papel 
diferente al de la vigilia y es, además, necesario para la salud en general del organismo” (Aguirre, 2007, 
p. 1). A lo largo del sueño se pueden distinguir fases y etapas Velayos (2007) enfatiza varias etapas 
basadas en el movimiento de los ojos denominadas sueño REM y sueño NREM en el que intervienen 
estructuras cerebrales, la ejecución de estas etapas da paso a una calidad de sueño.

En la actualidad la neurociencia se ha interesado en el estudio del sueño ante la presencia de nueva 
tecnología su compresión en el desarrollo de las etapas y la interacción con otras funciones del orga-
nismo revelan la importancia que tiene en la vida del ser humano, este va más allá de ser solo un des-
canso y reposo, coexistiendo en un estado operante habitual que coadyuva al funcionamiento de otros 
sistemas en bienestar físico y emocional de la persona en función a la neuroplasticidad la cual puede 
variar según el estado corporal y psicológico de la misma, no obstante, es un proceso necesario que 
se debe de considerar en cualquier edad cronológica debido a la repercusión que ejerce en el cuerpo 
día tras día.      

El objetivo del presente ensayo es de brindar un panorama general del proceso de sueño desde el 
punto de vista de la neurociencia con la finalidad de dar a conocer la importancia que conlleva la eje-
cución de sus etapas en pro al bienestar de la persona.
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Contenido

Desarrollo del sueño y su importancia 

El sueño es un proceso vital en el desarrollo humano desde el punto de vista neuroanatómico es una 
organización nerviosa de un sistema complejo en la ejecución de diversos procesos, entre las estruc-
turas que intervienen en dicho proceso es la corteza cerebral, el tálamo, el hipotálamo y el tronco 
cerebral, tiene distintos grados de profundidad y se presentan modificaciones fisiológicas en cada una 
de las etapas; por lo tanto es un estado dinámico en el que se activan e inhiben distintas zonas del en-
céfalo. Obedece a un ritmo biológico, circadiano (cada 24 horas), relacionado con el ritmo día-noche.

Para la investigación y clasificación en las fases del sueño fue basado en el movimiento de los ojos, 
de acuerdo a Kleitman (1953), el sueño REM en sus siglas en ingles rapid eye movement que significa 
movimiento ocular rápido. Y en el sueño NREM en sus siglas en ingles non rapid eye movement en 
su traducción al español es movimiento ocular lento. Dichas fases es un proceso cíclico “Las fases de 
sueño NREM y REM se alternan sucesivamente, cuatro a cinco veces por la noche. En total, la fase 
de sueño NREM dura unas 6 horas; y la fase sueño REM, dos horas” (Velayos, 2007, p. 9). Las fases 
NREM Y REM son trascendentes en el ser humano ante sus funciones cerebrales activas y recurrentes 
variables según la edad o etapa de desarrollo.

Otros procesos que intervienen según Irwin Sarason (2006), son ciertas sustancias químicas del cere-
bro, neurotransmisores que controlan si se está despierto o dormido al actuar sobre diferentes grupos 
de células nerviosas o neuronas. Las neuronas del tallo cerebral producen neurotransmisores como la 
serotonina y la norepinefrina que mantienen activas algunas partes del cerebro mientras se está des-
pierto. Otras neuronas que se encuentran en la base del cerebro, comienzan a emitir avisos al dormir 
entre ellas la melatonina, adenosina y durante sueño NREM y el sueño REM según Aguirre (2007) los 
neurotransmisores que se activan o desactivan son: la serotonina, la acetilcolina y la noradrenalina.

Durante el sueño normalmente se da a través de cuatro etapas; las cuales progresan en ciclos que va 
desde la etapa 1, hasta el sueño REM etapa 4.
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Tabla 1 
Etapas del sueño 
Número de etapa 
del sueño

Fase del sueño Descripción 

Etapa1 Sueño no REM El sueño es ligero ingresa y se sale de él, 
lentamente y la actividad muscular disminu-
ye.

Etapa 2 Sueño REM El movimiento ocular se contiene las ondas 
cerebrales, inicia la aparición de la activi-
dad Beta con una variación de actividad 
eléctrica, por medio de electrodos.

Etapa 3 Sueño REM Comienzan a surgir ondas cerebrales con-
siderablemente lentas llamadas ondas Del-
ta, combinadas con ondas menores y rápi-
das.

Etapa 4 Sueño no REM Sueño profundo, el cerebro produce única-
mente ondas Delta, no ocurren movimien-
tos oculares o acción muscular

Nota: elaboración propia con base al artículo Bases anatómicas del sueño, Aguirre (2007).

En el ciclo del sueño intervienen estructuras cerebrales tales como lo menciona Mendoza et al. (2017) 
en donde regiones internas del encéfalo se ven implicadas en el orden de las fases del sueño REM; por 
otro lado en la organización del sueño NREM interviene un área céfalica primaria del prosencéfalo 
de la región del diencéfalo llamado hipotálamo especificamente en zona pre optica ventrolateral son 
estructuras que participan en el ciclo del sueño, por tanto es importante hacer incapie sobre el valor 
significativo de las horas de sueño y descanso estas pueden variar sin embargo las fases del sueño 
deben de ser diferenciadas ya que de estas estructuras implicadas pueden surgir trastornos del sueño 
acrecentando la posibilidad de enfermedades. 

Los núcleos hipotalámicos tienen funciones trascendentales en las etapas del sueño Aguirre (2007) 
les nombra interruptores para la activación indica “el núcleo ventral lateral preóptico (VLPO) para el 
sueño NREM, el núcleo denominado reticularis pontis oralis (NRPO) lateral para el sueño REM y el 
núcleo supraquiasmático (NSQ) para la regulación (reloj) o “marcapaso” del ciclo sueño-vigilia” (p.1). 
El hipotálamo es una estructura fundamental en la ejecución de las etapas y fases del sueño.
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A lo largo del sueño sus fases constituyen un bienestar significativo en calidad de vida y para ello se 
debe considerar el aporte de Aguilar (2017), enfatiza cada una de las fases del sueño son trasendenta-
les debido a las consecuencias en distintas estructuras neurologicas; ya que al disminuir su importan-
cia y suprimir el sueño en el diario vivir expone el bienestar físico y este a su vez puede causar efectos 
negativos en el medio social, en el estado anímico y afectivo en el ser humano generando un deterioro 
significativo en las diferentes áreas en las que se desenvuelve. 

El sueño es un periodo significativo que coadyuva al funcionamiento con referencia a la interacción 
con otros sistemas del cuerpo entre ellos el sistema digestivo, sistema endocrino, sistema inmunitario 
además infiere su trascendencia en otros procesos tales como el metabolismo, la memoria, liberación 
de estrés, otras funciones del sueño indica Velayos (2007) es la “secreción de hormonas sexuales y de la 
hormona de crecimiento, sobre todo en el sueño NREM, de ahí la importancia del sueño en los niños 
y adolescentes” (p. 8). A lo anterior es imprescindible los ciclos de sueño ya que “presenta cambios 
durante el desarrollo humano y presenta una relación existente de la presión homeostática del sueño 
y del ritmo circadiano” (Lugo, 2021, p. 8). La regulación del sueño debe de considerarse de vital aten-
ción para optimizar la calidad de sueño.

Entre otras funciones relevantes del sueño y descanso se destaca el aprendizaje significativo en la que 
se incorpora y asocia nueva información, estudios realizados muestran que este proceso se lleva acabo 
en el periodo de sueño el cual de paso a la solidez y organización de lo aprendido instraurandolo en 
el cerebro para resguardar, recuparar y obtener informacion de experiencias pasadas  (Huber et al., 
2004) esto contribuye a una vivencia satisfactoria en referencia a la experiencia de su entorno próximo. 

A lo largo del tiempo el estudio del sueño evidencia que al existir problemas en sus etapas prolongan 
un deterioro en los demás sistemas del cuerpo. Uno de los sistemas que se deteriora de manera progre-
siva según Lombardo (2011) es el sistema inmune “forzando los órganos, y exponiendo al individuo 
a un mayor riesgo de contraer enfermedades; además, incide en la fatiga del trabajo diario, baja 
la concentración; es causa de cefalea, artralgias y depresión” (p. 164) otras dificultades que impactan 
la calidad de vida es el de los niños ante los inconvenientes del sueño Calhoun (2014) refiere en su 
investigación que “los aspectos de su desarrollo físico, emocional, cognitivo y social se ven afectados 
negativamente” (p. 91). El sueño puede variar en las diferentes etapas de desarrollo del ser humano, 
pero sin duda puede crear repercusiones negativas si el sueño se desestima con calidad.  

Otros de los sistemas afectados es el sistema endocrino menciona Aguilar (2017) al desvalorizar el 
sueño se pueden desarrollar diversos problemas en el sistema endocrino especialmente en la hormo-
na del crecimiento ya que existen estudios que sustentan la importancia del sueño en el crecimiento 
fisico, asi tambien puede generar altibajos como la obesidad, niveles altos de azúcar entre otras varia-
ciones metabolicas que pueden desfavorecer la calidad de vida de una persona.
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Las consecuencias tempranas y futuras en las personas con dificultades en la calidad de sueño de-
muestran que aumenta el riesgo de padecer obesidad, enfermedades del corazón, e infecciones; el 
considerar dormir apropiadamente previene neuropatías, reduce la tensión arterial, facilita el apren-
dizaje, aumenta la concentración, estimula la creatividad y la efectivad en la resolución de problemas, 
el cuerpo se relaja y eso facilita la producción de melatonina y serotonina, Estas hormonas contrarres-
tan los efectos de las hormonas del estrés (adrenalina y cortisol) fortaleciendo de tal manera la salud 
física y emocional.

Ya hace varios años ante los nuevos estudios y esfuerzos de investigación permiten el conocimiento 
para evidenciar el valor de la calidad en las etapas y ciclos del sueño. Actualmente se tiene mayor cla-
ridad de la importancia del sueño en los seres humanos y las grandes repercusiones que se desenca-
dena por la falta del mismo (Lugo, 2021, p. 1). Las secuelas desfavorecen al estado emocional y físico 
de la persona es por eso que dormir es transcendental ya que sitúa en riesgo en la calidad de vida del 
individuo.

Dormir mejora las habilidades mentales y permite afrontar las dificultades diarias en diferentes ám-
bitos de la vida, sin embargo, con el tiempo se fue disipando el interés y el cuidado que amerita tener 
respecto al sueño por su significación. Velar por el cuidado del sueño y optimizar las horas del mismo 
son factores que pueden determinar el bienestar de una persona. Además, generar una buena prác-
tica del sueño pueden crear costumbres idóneas y una rutina saludable para un correcto desempeño 
diario.

Conclusión 

El sueño es un periodo significativo que contribuye al funcionamiento de otros sistemas y procesos 
en el ser humano; estudios realizados enfatizan que las sustancias químicas, eléctricas junto a las 
estructuras anatómicas y fisiológicas del cerebro se ven alteradas en función a la calidad del ciclo del 
sueño las cuales regula el ciclo circadiano, esto puede desfavorecer a la homeostasis del cuerpo. Dejar 
en segundo plano las etapas del sueño puede provocar daños nocivos y deterioros significativos en la 
salud física y emocional ya que este agravio tiene consecuencias en los ciclos de desarrollo humano 
debido a que se estaría modificando el proceso de sueño y vigilia disminuyendo así la función optima 
de la persona. 

La neurociencia es un campo multidisciplinario que concede un mejor entendimiento del sueño sin 
embargo es una ciencia de investigación continua en las funciones cerebrales que con el tiempo pode-
mos obtener más información referente a nuevos componentes implicadas en el sueño para promover 
la calidad del mismo.  
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Las exigencias y el ritmo de vida en la actualidad minimizan la importancia del descanso sin conside-
rar las consecuencias tempranas y futuras. Por tanto es importante concientizar y fomentar hábitos de 
sueño en prevención a enfermedades físicas y mentales para mejorar la salud del ser humano.  
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