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La doclora francesa Mile. Boulon, especializada en electroencefalografia, ha diri-
gudo durante algunos arios un laboralorio de palologia cerebral. En este articulo re-
coge algunas observaciones sobre el casi desconocido mundo del cerebro, Fue publi-
cado ortginalmente en la revista francesa Readaptation, en su niimero 254,
correspondiente al mes de noviembre de 1978,

EL informe de Mlle. Boulon fundamenta con claridad los beneficios vy el
interés de la siesta para asegurar un mejor equiltbrio fisico v menlal. El
olvido, o incluso el desconocimiento, que exisie sobre la actilud que debe
de lomarse en casa o en el parvulario en lo que concierne a la ruplura del
rilmo de lrabajo y al descanso en los ninos de 3 a 6 arios. nos ha movido
a recoger este tema y a destacarlo en esla seccion.
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La vida del cerebro es sagrads, porque s | vida mis-
ma del hombre. Este drgano excepeional rige lodus nues-
tras funciones v sclividades v nos POnE B0 COMUNICATIN
constante con nosolros mismos ¥ con los demis. Por eso, su
buen luncionamiento es un problema prioritario en la sa-
lud individual. Pero ademsds el cerebro es un radar que esbi
dia ¥ noche en comunicacién constante con el cosmos. Sa
aelividad se regisira en forma de oscilaciones U 82 Feco-
d RG] F'Jr'l'|nH'||l'!'I:III!¢HE:IIII.I\; estas oscilaciones cambian
de comportamiento g lo largo de las venticustro homs del
iie, por infujos recibidos del cosmos, twles como la luz, o
clima, ln temperatura, lo luna, las estaciones, ele. Las va-
riabiles del comportamientio del cerehro de cadas individuo
prroclucen, a su ver, formas peculiares en su comportamiens
Lo neurovegelalivo, Por eso, algunos tenemos In sensscidn
il gor anves de dins. mientras que olros son saves de no-
thes: v Lanto para los «dormiloness como para los smadru-
grdores., sus aclividades de estudio v relucidn con los de-
s los |Fr'll1|lll:'il'-:ill LR ilri.l':'lt'!' (L la manana ¥ ||i!|.|'.5|]1-illl
puer la noche, v o los olros lo conlrario. Se puede ser gallo
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paralela en el comporlamienio socinl

COMPORTAMIENTO CEREBHRAL

M ir|!l--r|4 in.'-u [ Prl"-l"rlllﬂ' L hrl"\'l‘ Fi=5L] FEREL] dq-] e
portamiente cerebral, hablar del comportamisnto neur-
vegelaliva, v sugerir que se respelen los momentos de acti-
vidad déhil (tiempo débil) v los momentos de actividad
fuerle (liempo lierie) del cerebro v que esto tenga s refle-
jor e la vida colectiva,

Fl cerebro liene momentos de intensa actividad, du-
ranfte la vigilia, por ejemplo. Hay una Vigilia aeling, quee s
regisira  clectroencelulograficamente en forma de una
oscilacion cerebral rapida v de smplitud débil, de alrs-
dedor de 30 o/s (o0/s= oscilaciones por segundo). Cuando
¢l cerchro estd o 30 o/s, el comporiamienlo neurovegetlati-
v se Lraduce por la sensacidn que sentimos cuando no po-
demos estarnos ||1Iil'|-:'li: =e5 mis foerie fjue v, lengo que
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En el estado de vigilia activa, el comportamiento neu-
rovegelativo o= como el del ajo siempre enfocade v cons-
cienle; estd entonces en actividad, se dirige hacia los de-
nuis, se ocupa muy poes de lo que pasa en si mismo. Es &l
comportamiento propio del hombre haciendo algo.

Lo mismo que un coche que ruede o 200 kms. por
hora no puede mantener esy velocidad durante 24 horas se-
guidas, ¢l cerebro tiene lambién la necesidad de enfriarse
ile ver en cuando, como se refrigera el molor deteniendo el
coche v abriendo el capot. El buen mecdnico presiente el
mommento en el que va a producirse el recalentamiento, Un
hombire consciente deberla también sentir cudndo la ten-
sin crece en sf mismo, produciendo un calentamiento y
cudnido necesila cerror los ojos durante un momento, La
prsbirn de cermar los ojos slivis al cerehmo porgue corla los
eslimulos que le legan del exterior; el ndmero de oscilacio-
nes baja entbonoes hasta |10 o/s v se entra asl en un estado
il repaso, Ks la relajacion que produce un bienestar, Exis-
Len, peor lo Lanto, dos piveles de comporiamienio cerebral
vigilante: el de b vigilia acliva { hacia 30 o/s) v el de la vigi-
irg pasive (hacia 10 o/3).

En nuesiro contesto de ritmo social s muy importan-
Le pensar en srelrigerar el motors para llegar a ser cada uno
I persona que ez, En culgquicr grupa humana, lus necesi-
dudes del cerebro son lns mismas, cualquiera que sea su
eddael. B un contexto de vida social agobiada por muchos
estimulos, ol cerehro experniments s necesidad recuente
e cerrar los ojos durante el dia

El cerebiro estd en estado de vigilia, sea o 30 o/s, sea 0
0 o/s. Pero, de vez en cuando, baja directamente de 30 s 6
o/8; nos encontramas entonces frente 6 un frenozo cerehral
midis polente, que muchos de nuestros contemporineos pa-
recen ignomr. Cuando el cerebro frene asf, estd anuncian-
o al individuo que necesita combiar su ritmo para some-
terse al proceso de sulorrecarga fque aporia el suefio.

LA SOMNOLENCIA O ADDRMECIMIENTO

Ll sucfio no viene bruscamente. Existe un periodo,
Homado de transicidn, en el cursa del cual o cerebro wtiliza




un lenguaje extraordinario que todavia no hemos aprendi-
do suficientemente a descifrar. En primer lugar, los pdrpa-
dos comienzan a pesur; el ojo, esté abierto o cerrado, tien-
de a subir en su drbita; la tension muscular disminuye; se
dan cabezgadas; se impone un ritmo lento de respiracion ¥
s manifiesta una necesidad de nidacidn. La persona debe,
enlonees, instalarse con comodidad pars permitir ol cere-
bro pasar de 30 8 3 o/

Este mensaje no verbal, de comportamiento neurove-
getative, suele ser confundido a menudoe con la fatiga. En
el lenguaje corriente la gente dice: sestoy agotados. Pero
no es asi; en realidad es precisamente para no [aligarse
paras Iy que el cerebro frena v exige de su propietario un
momento de suefo. Este mensaje no verbal anuncia el
suefo puradajico rapidoe, que es un resorte para el reajuste
pabquico de la situacidn presente. Todas estas manifesta-
ciones, va conocidas, han sido hasts ahora poco aplicadas.
Los sliempos= débiles de actividad (el estado de vigilia pa-
sivia ¥ el de suefio) deben ser respetados v protegidos mlpa
tivamente. Mucho mejor que insistir en el spdrinle biens es
decir: «; Anda, vele a acosfarfe unos minelos!s. Aprovechar
los momentos bajos de vigilia ofrece al cerebro la posibili-
dad de refrescar su =motor recalentados ¥ de hacer balance
ilel tiempo que nos depara una vida activa de colectividad
v trabajo, lo mismo & los adullos en una fibrica, que a los
nifgos en lo escuela,

Tendremos asi la posibilidad de organizar nuestra
wvida en funcidn de lu calidad de nuestra vigilio. Sélo ella
nos devuelve la confianza en nosolros mismos v nos deja -a
puntos, tanto en el plane neurovegetativo v cerebral, como
en el de la relacion social,

Lsi pues. el hombre de hoy v el de mafana deberia ser
un experto que supiern no descompasar su cerebro, admi-
liendo que sus mensujes se imponen & & v tienen priorided
sobre lodo v no confundiendo nunea el adormecimiento
con la fatiga. Los animales que son mamiferos, como noso-
tros, no dicen: «Voy o dormir la siesta, porgque estoy (atiga-
doe Hin embargo, los rebadios suelen acostarse en el campo
v dormir o mediodia.

En ¢l terreno de la ensefianza, la siesta deberin de ser
i reivindicacion social de mixima importancia, Cuando
¢l cerebro transmile sus exigencias es preciso que eslemos
digpuestos v que tengamos la libertad necesaria para darle
satisfaceion.

ES NECESARIO DODRMIR LA SIESTA

Mo tengo tiempo de presentar ogqui I neurofisiclogio
del suefio v de la vigilia, pero daré, sin embargo, algunos
datos sobre la incidencia prictica de la vida cerebral en los
stiempos débiless. Cada dia se produce una hora cerebral
e adormecimiento. Coando durante esa hora no se des-
cansn, puede producirse un estado de agitacion, Esta es, a
menuido, la consecuencia de nuestra apretada vida masifi-
e,

Mi propdsito ahora es recordar la necesidad del tiem-
po cerebral de suefo en la edad escolar. Pero hay que sa-

her, de toddas formas, que para el cerebro no hay edades;
todos tienen las mismos necesidades, practicamente a la
mismi hora.

En un ritmo mosilicado de vida es o mitad del dia
ciando ¢l cerebro necesita echar el freno. Pertenecemos a
In familia de los mamiferos v es después de la comida del
pvieclioad i evando ¢l mamifero necesila TeCEANAT S0 oeEnehir,
deisminuyendo su ritmo de vida en la sicsta, Hasta ahora
nuealrn sociedad estd viviendo segin un imperativo im-
puesbo por el ritmo social, pere ha abandonado el ritmo
fundamental del cerebro, que podria convertir al hombre
en un ser desarrollado v adaptado.

El nifko suele estar somnoliento al final de una comida
demasiado abundante. Bajo la influencia de una hormona,
I serotoning, cuva secrecidn se facilita durante la diges-
ticin, el eerebro humano cambin la frecuencia de su aclivi-
il poco después de la comida. Pasa de 30 0/s, vigilia acti-
v, @ B o/s, vigilia pasiva. Por eso se ve al nifio scabecears
sobire sy plato ol final de le comida. Este cambio de com-
sortamiento muchas veces es mal interpretado por los que
[u- rodenn. Asi, se pone o recreo después de la comida, son
el preferio de que los nidos esldn somnolienfos v [lenen gue
morerse, Programar el recreo en o momento en el que el ce-
rebro Mrena es un contratiempo para la vida cerebral. Ha-
biria qque programar un roto de siesta, Es preferible dejar
un liempo gue se aeerque a las dos horas; si no lo hay, me-
jur aque sen una siesta breve que una de una hora de dura-
cifin, Todo el mundo sabe que cuando el cerebro [rena,
benjior I infMueencin de su cronobiologis, e ojo sube en su dr-
bita ruando el parpado cae. Conclusion: « No soy yo quien
duerme, es mi cerebro gquien me duermes,

miento fisiologico de nuestio cusrpo

de lgs actvidades de un cursos

Actividades para una Escuala de Padras

Lin articulo como al prasants ama de nuevwo nuastra atencidn sobre la importancia de conocer ko mejor posible el funciona

Una Escusla de Padras gue fluncione bien necesita un penddico contacto con un buen eguipo médico que vaya formando a
BUS membros an #5108 aspacios La UF-[-I-H"I'-!EIF":I" da unas Jl:lll'l-aﬂai. da confarencias ¥ CE-HH!]U 1 anbie temas relaconados
con & cuarpo, Sy funciDNEMIBNTD, SUS diStintas partes y Organcs, su anatemia 81c., deberia constitulf unad parte importante
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