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				Los humanos invertimos gran parte de nuestro tiempo en dormir. De hecho, los niños se pasan prácticamente la mitad de sus vidas durmiendo. ¿Por qué? Pues porque su cuerpo lo necesita. Dormir es tan importante como comer y hacer ejercicio.

			

		

		
			
				¿Por qué dormimos?

			

		

		
			
				Cuando estamos cansados, nos pesan los ojos y empezamos 

				a bostezar.
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				¿Alguna vez os habéis preguntado por qué dormimos por la noche en lugar de hacerlo durante el día? No podemos verlo, pero nuestro cuerpo tiene un reloj que está sincronizado con el sol y que sabe en cada momento si es de noche o de día. Al anochecer, cuando oscurece, nuestro cerebro nos dice que ya es hora de meternos en la cama. Aun así, no todos necesitamos acostarnos a la misma hora…

			

		

		
			
				También hay personas a las que les gusta acostarse tarde y levantarse una vez transcurrida la mañana. A menudo se las llama «búhos», porque son seres nocturnos y están muy activos por la noche. 

				¿Cuál de los dos tipos eres tú?

			

		

		
			
				A algunos nos gusta acostarnos temprano y despertarnos a primera hora. Por eso a veces se nos llama «alondras», porque estos pájaros empiezan a cantar en cuanto asoma el primer rayo de sol.

			

		

		
			
				¡PÍO!

			

		

		
			
				¡PÍO!

			

		

		
			
				¡Huuu!

			

		

		
			
				¡Huuu!
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				Las alondras se despiertan temprano para entonar 

				su canto.

			

		

		
			
				Los búhos aparecen por la noche.
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				Así pues, ¿en qué consiste exactamente dormir? El sueño es un estado natural de descanso en el que nuestra conciencia de lo que ocurre alrededor se apaga. A lo largo de la noche, se van repitiendo diferentes fases del sueño.

			

		

		
			
				1 

				La mayoria necesita siete minutos 

				aproximadamente para pasar de un estado 

				de vigilia a un sueño ligero.

			

		

		
			
				2 

				Antes, sin embargo, nos relajamos: la temperatura 

				de nuestro cuerpo cae, el ritmo de nuestra respiración se vuelve 

				regular y entramos en el sueño profundo. Es entonces cuando 

				nuestro cuerpo se recupera del esfuerzo del dia.

			

		

		
			
				3 

				Soñamos durante la fase 

				REM del sueño. (REM, en inglés, significa

				movimientos oculares rápidos).
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				La mayor parte de nosotros suele preferir dormir en una posición determinada.He aquí algunas de las más habituales. ¿Cuál prefieres tú? ¿O eres de los que se pasan la noche cambiando de postura?

			

		

		
			
				El soldado

			

		

		
			
				En calda libre

			

		

		
			
				´

			

		

		
			
				La estrella de mar

			

		

		
			
				En posición 

				fetal

			

		

		
			
				El tronco

			

		

		
			
				El nostálgico
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				Dormir influye, de formas sorprendentes, en cada una de las diferentes partes de nuestro cuerpo. ¡Nuestro cerebro, por ejemplo, se limpia mientras dormimos! Aquí tenéis otras posibles cosas en las que os beneficiará dormir bien por la noche.

			

		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				11

			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				12

			

		

		
			
				Y aún puede ocurrirnos un montón de cosas curiosas mientras dormimos…

			

		

		
			
				¿Alguna vez habéis tenido la sensación de que os caíais de la cama? Suele ocurrir cuando conciliamos el sueño y nos despertamos de repente. Los científicos creen que esto 

				sucede porque, cuando nuestros músculos se relajan, nuestro cerebro se confunde y convence de que estamos cayendo, así que trata de evitarlo.

			

		

		
			
				Casi todos los niños roncan en algún momento, sobre todo 

				si están resfriados. Y uno de cada diez ronca todas las noches. Ocurre cuando algo bloquea el paso del aire por la garganta. Puede ser por la lengua o las vías respiratorias, que, al relajarse mientras nos dormimos, vibran como un instrumento musical.
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				Y aún puede ocurrirnos un montón de cosas curiosas mientras dormimos…

			

		

		
			
				Los niños suelen hablar en sueños más que los adultos. A veces dicen cosas con sentido. ¡Incluso se puede llegar a mantener una conversación con ellos! Sin embargo, cuando duermen muy profundamente, sus palabras acostumbran 

				a ser un galimatías.

			

		

		
			
				Cerca del 15 % de los niños 

				es sonámbulo y, cuando 

				no duermen lo suficiente, aún es más probable que caminen estando dormidos. Algunas veces, tan solo se quedan sentados en la cama; otras, 

				en cambio, se pasean por 

				toda la casa.
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				Los sueños son algo misterioso. Son imágenes e historias que crea nuestra mente mientras dormimos. A veces son fascinantes, otras dan miedo y, en ocasiones, ¡simplemente son raras!

				Cada noche podemos llegar a tener hasta siete sueños distintos. Los científicos creen que incluso soñamos ya estando en el útero de nuestra madre. Olvidamos casi todos nuestros sueños. Lo curioso es que, si nos despertamos en mitad de un sueño, resulta más probable que lo recordemos.

				Como es muy difícil estudiar los sueños, todavía hay muchos aspectos que no comprendemos. Los científicos están tratando de descubrir exactamente para qué sirven los sueños.

			

		

		
			
				¿Qué son los sueños?
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				Soñamos durante la fase del sueño llamada REM («movimientos oculares rápidos» o rapid eye movement, en inglés). He aquí lo que ocurre:

			

		

		
			
				Cuando acabáis de acostaros, vuestros sueños suelen durar solo unos pocos minutos; en cambio, al final de la noche, podéis soñar hasta media hora seguida. En cualquier caso, el lugar en el que ocurren las cosas más fascinantes mientras dormís es vuestro cerebro. 

			

		

		
			
				Nuestros ojos se mueven muy rápido bajo nuestros párpados cerrados.

			

		

		
			
				La respiración 

				se acelera.

			

		

		
			
				No podemos mover ni los brazos ni las piernas, y ya está bien que sea asi. ¡No querriais tener que reproducir el contenido de vuestros sueños!

			

		

		
			
				El corazón late

				más deprisa.
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				Puede que esta imagen os parezca un revoltijo de salchichas rosadas, pero ¡se trata de vuestro cerebro! Mientras soñáis, tenéis activas todas las partes del cerebro; sin embargo, hay un área que está especialmente ocupada. Se llama «sistema límbico» y controla las emociones (como el enfado, la tristeza y la alegría). Tal vez por eso revivamos en sueños los momentos en los que hemos experimentado sentimientos.

			

		

		
			
				El lóbulo frontal es la parte «sensata» del cerebro y, cuando soñamos, está mucho menos activa. Esta podría ser la razón de que, a veces, los sueños sean tan disparatados. 

			

		

		
			
				Lóbulo 

				frontal

			

		

		
			
				Sistema limbico
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				El cerebro, por tanto, se halla muy activo mientras soñamos, pero de un modo distinto a si estamos despiertos. Los científicos creen que cuando dormimos nuestro cerebro conecta todo lo que hemos aprendido durante el día con lo que ya sabíamos. Esto podría explicar el hecho de que, de repente, al despertar, ¡se nos ocurra 

				la solución a algún problema difícil!

			

		

		
			
				«Yesterday», de los Beatles, es una de las canciones de mayor éxito que se hayan escrito jamás. Y ¡empezó como un sueño! Paul McCartney soñó la melodía, se despertó y se fue corriendo al piano antes de que se le olvidara. ¡Imaginad lo que podríais llegar a hacer con vuestros sueños! 
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				Los sueños y su significado siempre nos han fascinado. Los antiguos egipcios creían que los enviaban los dioses. Acudían a los templos del sueño para pedirles que les mandaran ensoñaciones que les ayudaran a resolver sus problemas. Sin embargo, los mensajes que estos encerraban no eran fáciles de comprender. Algunas personas incluso los iban anotando para tratar de dilucidar su significado.

			

		

		
			
				Esta página, procedente de 

				un libro de sueños egipcio, se expone en el Museo Británico 

				de Londres. 

				Está un poco raida, pero 

				¡es que tiene 

				3.200 años!

			

		

		
			
				La Biblia contiene varios ejemplos de sueños que le hablan a la gente del futuro. Es conocida la historia protagonizada por José, un hombre de túnica colorida que sabía interpretar los sueños.

			

		

		
			
				En la antigua China, la gente usaba el manual La interpretación de los sueños a cargo del duque de Zhou para comprender lo que estos significaban. Si alguien soñaba con un tigre o una serpiente, se consideraba que era afortunado.
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				Se cree que los atrapasueños (o «cazadores de sueños») son originarios del pueblo de los ojibwa de Canadá y Estados Unidos. Estas gentes colgaban los atrapasueños encima de la cama, convencidas de que estos quedarían prendidos en la red. Los atrapasueños dejaban que los sueños positivos cayeran sobre la persona que dormía debajo y capturaban las pesadillas, que, a la mañana siguiente, eran destruidas por la luz del sol.

			

		

		
			
				Los científicos tratan de comprender mejor nuestros sueños más habituales usando una máquina llamada EEG (electroencefalograma), que es capaz de medir lo que ocurre en nuestro cerebro mientras estamos soñando. Tal vez un día algún científico consiga inventar una máquina que sepa interpretar los sueños. 

			

		

		
			
				Electrodos

			

		

		
			
				Monitor de EEG
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				Los niños necesitan dormir mucho más que los mayores. Eso se debe a que todavía están creciendo y sus cerebros se hallan en desarrollo en todo momento. ¿Os vais a la cama lo bastante temprano para dormir lo suficiente? Fijaos en cuánto tiempo recomiendan los científicos que permanezcáis sumergidos en el país de los sueños…

			

		

		
			
				Hora de acostarse
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				Podemos hacer un montón de cosas para dormir bien por la noche. Hacer ejercicio durante el día ayuda. Es recomendable no comer chocolate poco antes de acostarse, porque contiene cafeína y eso nos despertaría. También ayuda tomarse un tiempo para relajarse antes de meterse en la cama.

			

		

		
			
				¿Se os ocurren otros modos de relajaros? ¿Contar ovejas? Creíamos que eso ayudaba a dormir, pero ¡los científicos han descubierto que no es así! Al parecer, es mejor imaginar un agradable paseo, quizá por la playa o por el bosque. ¿Adónde os llevaría vuestro recorrido imaginario?

			

		

		
			
				Dejad los aparatos electrónicos lejos de la cama antes de acostaros. La luz azulada que desprenden puede despistar a vuestro cerebro haciéndole creer que está amaneciendo, 

				y eso os impedirá dormir bien.

			

		

		
			
				Los baños calientes son muy recomendables porque relajan. ¡Qué curioso! Con el agua caliente, la sangre fluye hacia la piel. Eso apacigua nuestro cuerpo y nos ayuda a dormir mejor.

			

		

		
			
				Leer un libro es un modo excelente de relajarse, ¡sobre todo si es este!

			

		

		
			
				Tratad de acostaros a la misma hora todas las noches.

			

		

		
			
				Escuchar una nana puede ayudar a relajaros y a inducir 

				el sueño.

			

		

		
			
				Los rompecabezas son buenos para calmar la mente.
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				¡Dormilones de campeonato!

			

		

		
			
				¿Sois los corredores más rápidos de la escuela? ¿O quizá los más traviesos, los más fuertes o los que llevan el pelo más largo? ¡Eso es fantástico! Pero ¿y si fuerais los mejores del país o incluso… del mundo entero?

				Entonces, vuestro nombre aparecería recogido en el Libro Guinness de los récords: está repleto de gente y de cosas que destacan por ser las mejores en algo. Para conseguir un récord, hay que invertir mucho tiempo, práctica y energía, aunque algunos, bueno, se logren simplemente durmiendo.
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				¡Dormilones de campeonato!

			

		

		
			
				El 27 de septiembre de 2014, en Chesire, Inglaterra, 2.004 niñas exploradoras se reunieron para celebrar la fiesta de pijamas más multitudinaria del mundo. Y ¿qué mejor lugar para hacerlo que una enorme tienda dispuesta en el Zoo de Chester? El objetivo era que las niñas durmieran al menos cinco horas seguidas si querían superar el récord mundial existente, que ostentaban 1.626 exploradoras de Kent. ¡Había mucha presión! Empleados del Libro Guinness de los récords se aseguraron de que las participantes cumplieran las reglas exigidas y, a la mañana siguiente, declararon que el conjunto de niñas, de 7 a 10 años, ¡había batido el récord mundial!
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				¿Alguna vez habéis echado una cabezadita? Probablemente lo hayáis hecho: decimos que echamos una siesta cuando dormimos un rato durante el día, como hacen los gatos. Los gatos duermen unas 15 horas diarias. ¡Qué holgazanes, ¿verdad?! Pues eso no es nada comparado con las cabezadas que se echa el animal más dormilón del mundo: el pequeño murciélago café. ¡Chist, no lo despertéis!

			

		

		
			
				Este mamífero diminuto se cuelga en las cuevas y los bosques de Norteamérica. Y no se lo conoce como el «pequeño» murciélago café por casualidad: solo mide 9 centímetros de largo (casi lo mismo que un lápiz de cera). Y tampoco pesa mucho más. En cualquier caso, al ser una criatura tan pequeña, necesita dormir como un campeón. Se pasa cerca de 20 horas al día inmerso en el país de los sueños. 

			

		

		
			
				El mamifero que más duerme

			

		

		
			
				Cuando está despierto, el murciélago café tiene 

				un apetito voraz y se zampa más 

				de mil mosquitos 

				en una hora.
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				El mamifero que menos duerme

			

		

		
			
				Por el contrario, el mamífero que menos tiempo permanece con los ojos cerrados es… (por favor, que se oiga un sonido de trompetas) ¡el elefante africano!

				En 2016, los científicos estudiaron a dos elefantes salvajes del sur de África para poder averiguar más cosas sobre el sueño de estas criaturas tan enormes. Les colocaron un localizador especial bajo la piel de la trompa y descubrieron que solo dormían dos horas al día, ¡como mucho! De qué modo consiguen estar sanos durmiendo tan poco es un misterio.
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				El 6 de agosto de 1961, Gherman Titov, de Rusia, no conseguía quedarse dormido. Se encontraba mal (se había mareado, para ser exactos), lo cual no era de extrañar. ¡Justo en ese momento estaba girando alrededor de la Tierra a bordo de su nave espacial soviética, Vostok 2! 

			

		

		
			
				La primera persona en dormir en el espacio
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				Cada vez que el indispuesto «cosmonauta» (la versión rusa de un «astronauta») intentaba dormir, sus manos lo molestaban: flotaban por encima de su cuerpo en un ambiente sin gravedad. Tras sujetarse sus miembros lacios con el cinturón, Titov consiguió por fin dormir.

				Al término de su misión, Titov había orbitado alrededor de la Tierra un total de 18 veces. Al hacerlo, no obstante, consiguió batir un récord mundial especialmente asqueroso. Además de ser la primera persona en dormir en el espacio, Titov fue también el primero en vomitar allí. ¡Puaj! 
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				Pero el récord mundial oficial para el ronquido más escandaloso lo ostenta Kåre Walkert. Sus ronquidos y bufidos le valieron nada menos que ingresar en el Libro Guinness de los récords, que ganó en Suecia en 1993. Sus resoplidos alcanzaron los 93 decibelios, siendo ¡tan escandalosos como una cortadora de césped! 

				Aun así, una mujer de Gran Bretaña superó ese récord. La grabaron mientras dormía y sus ronquidos alcanzaron los 111,6 decibelios: ¡más ruidosos que un avión a reacción volando bajo! Esos ronquidos salieron de la boca de Jenny Chapman, una abuela que admite haber sido una roncadora de campeonato desde que tiene memoria.
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