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vJ La fiesta de las neuronas: Entre la vigilia y el suefio &

Al despertarse, ain con los ojos cerrados, nosotras las neuronas
emitimos ondas alfa, de frecuencia intermedia (8-14 Hz) y baja
amplitud. Asi, nos preparamos para empezar la mafnana.

Al entrar la luz del dia a traves de los ojos, la sefial viaja por las
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celulas ganglionares melanopsinicas de la retina. El nicleo frecuencia (15-60 Hz); Baja @ ﬁ Ab)J‘

supraquiasmatico envia una senal inhibitoria sobre la via nicleo amplitud
paraventricular-pineal, impidiendo la produccion de melatonina.
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Mientras va pasando el dia...

En el cerebro se va acumulando adenosina. El nicleo
(Supraquiasma’rico del hipotalamo envia senales inhibitorias al nicleo
O preoptico ventrolateral y excitatorias a las neuronas orexinérgicas,

que a su vez activaran a las histaminérgicas, colinérgicas,
y noradrenérgicas del tronco encefalico. Estas
senales seran proyectadas hacia el talamo y la corteza cerebral
alcanzando el estado de la vigilia.

Ql llegar a un sueno ligero, las neuronas empezamos a

cantar ondas theta, de baja frecuencia (4-7 Hz)
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Después, al entrar en el suefio

no-REM, cambio mi melodia a

ondas delta, de muy baja
frecuencia (<4 Hz).

La sintesis de melatonina debido a
la oscuridad y la acumulacion de
adenosina promueven la inhibicion
de las neuronas del hipotalamo y el
tronco encefalico por el nicleo
preoptico ventrolateral !
(GABAérgico), induciendo el suefio j
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En esta etapa del suefio es mas dificil
despertar a una persona y se caracteriza
por su funcion reparadora.

- - r 3
o . s < O

) —
f -<( Finalmente, se
\ alcanza la fase
- del sueno REM. La
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Para finalizar la fiesta nocturna, las neuronas
intercalamos entre cantos, para alternar entre

estadios de sueno no-REM y REM, con un aumento de
la duracion del suefio REM al final de la noche hasta
que la persona despierta.




