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El misterio de los suefos: ¢por quée necesitamos sofiar?

El cerebro humano es una maravilla de la naturaleza, una supercomputadora cautivadora que da
forma a nuestros pensamientos, emociones y recuerdos. Cuando exploramos su superficie
ondulante e iridiscente, descubrimos una red compleja de arterias, venas y neuronas que cobran
vida con la mas minima descarga eléctrica. Este fendmeno es especialmente Gtil durante ciertos
tipos de cirugia cerebral, ya que permite a los neurocirujanos localizar la fuente de las
convulsiones o evitar dafiar tejidos vitales.

Durante el procedimiento, el paciente esta despierto pero no siente dolor, ya que el cerebro no
tiene nociceptores, o sensores de dolor. Al manipular sutilmente el probador, se pueden
desencadenar olores, recuerdos de la infancia e, incluso, pesadillas. De esta forma, he
presenciado como los suefios estan verdaderamente arraigados en la arquitectura neural y como
forman una parte integral de nuestros cuerpos.

También he observado la resistencia de los suefios frente a lesiones terribles. Por ejemplo, nifios
gue han sufrido la extraccion de la mitad de su cerebro como tratamiento de ultimo recurso para
convulsiones rebeldes siguen sofiando. Me he dado cuenta de que casi todo el mundo suefia,
aunque a menudo no lo recordamos. Y, por supuesto, las personas ciegas también suefan.
Compenstan la falta de contenido visual experimentando mas sonidos, tacto, sabor y olfato que
las personas videntes.

Los suefosy el suefio

Es plausible que pasemos casi una tercera parte de nuestras vidas sofiando. Durante décadas,
los cientificos han estudiado el suefio y los suefios, centrandose en una etapa particular del
suefio, conocida como movimiento rapido de los ojos, o suefio REM. Se llegé a la conclusién de
gue soiflamos durante aproximadamente dos horas por noche. Sin embargo, recientes
investigaciones revelan que el suefio y los suefios son mas complejos de lo que se pensaba
originalmente. De hecho, los suefios son posibles en cualquier etapa del suefio, no solo durante
el suefio REM. Esto sugiere que podriamos pasar casi una tercera parte de nuestras vidas
sofiando.

Los suefios son el resultado de profundos cambios que experimenta el cerebro cada noche.
Cuando dormimos, las redes racionales y ejecutivas del cerebro se desactivan, mientras que las
regiones imaginativas, visuales y emocionales se activan. Esto otorga al cerebro sofiador una
libertad casi ilimitada que no experimentamos durante la vigilia. Los suefios son vitales para
nuestras mentes y gastamos recursos considerables en su creacion. Pero, ¢ por qué dedicamos
tanta energia a experiencias oniricas tan imaginativas, emocionales y a veces desconcertantes?

Teorias sobre los suefios

Existen varias teorias que intentan explicar los beneficios evolutivos de sofiar. Estas incluyen
mantener la agilidad mental durante el suefio, aumentar nuestra intuicion, brindarnos escenarios
extravagantes para comprender mejor lo cotidiano, servir como terapeuta nocturno y prepararnos
para amenazas.

Independientemente de la teoria que adoptemos, esta claro que necesitamos sofiar. Sofiar no es



una actividad opcional, sino una necesidad fisiolégica esencial. Si estamos privados de suefio,
nuestro cuerpo hara todo lo posible por recuperar los suefios perdidos. Incluso en la total
ausencia de suefio, los suefos pueden emerger, como en el caso de personas con enfermedad
fatal familiar de insomnio , una afeccion rara y letal que impide dormir.

Dicho esto, es justo enfatizar los beneficios del suefio para nuestra salud mental y fisica. No
obstante, dada la posible importancia de los suefios para nuestra vida de vigilia, vale la pena
preguntarse si realmente necesitamos mas suefio o, simplemente, mas suefios.

Lectura adicional

Why We Sleep: The New Science of Sleep and Dreams de Matthew Walker (Penguin, £10.99)

When Brains Dream: Exploring the Science and Mystery of Sleep de Antonio Zadra y Robert
Stickgold (WW Norton, £13.99)

The Shapeless Unease: My Year in Search of Sleep de Samantha Harvey (Vintage, £9.99)

Primeiros cacas F-16 chegam a Ucrania e serao utilizados
este verao, segundo os governos dos Paises Baixos e
Dinamarca

Os primeiros cacas F-16 estdo sites de apostas com bonus sem deposito transito para a
Ucrania e serdo realizando miss@es este verao, de acordo com um comunicado dos governos
holandés e dinamarqués, divulgado pela Casa Branca na cupula da Nato.

Dick Schoof, primeiro-ministro dos Paises Baixos, e Mette Frederiksen, seu homdlogo da
Dinamarca, disseram que o "processo de transferéncia" de F-16s para Kiev estava sites de
apostas com bonus sem deposito andamento apds meses de treinamento de pilotos e
negociagdes politicas.

Os dois lideres disseram que "a Ucrania voara com F-16s operacionais este verdo" — 0s
primeiros de cerca de 85 dos combatentes que foram comprometidos com Kiev para reverter
sites de apostas com bonus sem deposito sorte no campo de batalha, e a Ucrania sinalizou
gue mais podem vir.

O longamente esperado suprimento de F-16s faz parte de um "paquete substancial* de apoio a
Ucrania, que inclui a doacdo de quatro sistemas de defesa aérea Patriot, treinamento da Nato
para as tropas ucranianas — e um compromisso de que o caminho final de adesao da Ucrania é
“irreversivel".

Aliados também estéo esperados para criticar diretamente a China, com linguagem mais forte do
gue antes, por ajudar na invasao da Ucrania pela Russia, chamando-a de "facilitador decisivo" da
guerra ao apoiar Moscou sites de apostas com bonus sem deposito sites de apostas com
bonus sem deposito parceria "sem limites" e fornecer componentes para equipamentos militares
e quimicos para explosivos.

Tabela de apoio a Ucrania:

Tipo de apoio Fornecedor

F-16s Paises Baixos e Dinamarca
Patriot anti-misseis Estados Unidos
Treinamento da Nato Nato

Uma anuncio de F-16s estava a espera na mesma época que a cimeira, e a esperanga € que 0s
cacas possam sufocar ataques de bombas planantes russas lancados de avides operando a até
43 milhas (70km) de distancia que tém sido devastadores posic¢oes de linha de frente.



No entanto, ainda é incerto até que ponto a Ucrania sera capaz de usar F-16s para atacar alvos
no territdrio ou no espaco aéreo russo. Os EUA haviam anteriormente se preocupado com o
potencial de escalada, mas relaxou sites de apostas com bonus sem deposito posicao,
parcialmente para permitir o bombardeio de alvos dentro da Russia por artilharia de longo
alcance.

Keir Starmer, o primeiro-ministro do Reino Unido, disse que estava feliz sites de apostas com
bonus sem deposito ver a Ucrania usar misseis Storm Shadow para atacar alvos dentro da
Russia, desde que eles fossem usados para se defender — e de acordo com o direito
internacional. "E para fins defensivos, mas é para a Ucrania decidir como implanta-lo para esses
fins defensivos”, disse.

Isso pbe fim a uma longa espera pela Ucrania, cujo presidente, Volodymyr Zelenskiy, tem estado
lobby por pelo menos 18 meses por jatos ocidentais para complementar sites de apostas com
bonus sem deposito pequena e antiga forca aérea soviética, que nao é rival para a Russia.

Zelenskiy disse que estava agradecido aos Paises Baixos, a Dinamarca e aos EUA por terem
tomado medidas praticas de assisténcia — e indicou que estava esperan¢oso de mais doacdes
para aumentar os nimeros para uma meta de 130.

"F-16s também seréo usados para reforcar a defesa aérea da Ucrénia. Estou confiante de que
eles nos ajudarao a proteger melhor os ucranianos dos ataques brutais russos, como o ataque as
estacdes de criancas Okhmatdyt sites de apostas com bonus sem deposito Kiev esta
semana”, disse o presidente.

A Noruega e a Bélgica também se comprometeram a fornecer F-16s no futuro, mas Zelenskiy foi
além e disse: "Anticipo que nossa capacidade de forca aérea sera reforcada ainda mais atraves
da adesao de novos participantes.”

Ainda é incerto quanto eficazes os F-16s, um caca projetado na década de 1970, serdo na
guerra contra a Russia. Particularmente importante ser4 como eles séo escondidos e protegidos
no solo, sites de apostas com bonus sem deposito um momento sites de apostas com
bonus sem deposito que as defesas aéreas ucranianas foram esticadas.

Este més, a Russia disse que havia destruido cinco jatos ucranianos Su-27 sites de apostas
com bonus sem deposito um ataque de missil Iskander sites de apostas com bonus sem
deposito uma base aérea sites de apostas com bonus sem deposito Myrhorod. A Ucrania
reconheceu algumas perdas sites de apostas com bonus sem deposito meio a criticas de que
os avides estavam alinhados no pavimento a luz do dia dentro do alcance de misseis russos.

Na noite de terca-feira, Joe Biden, o presidente dos EUA, anunciou que os membros da Nato
forneceriam quatro baterias de defesa antimissil Patriot, enquanto a Italia forneceria um Samp-t
semelhante, que poderia ser usado para proteger as bases aéreas de atagues russos.

Confirmando o desenvolvimento, Antony Blinken, o secretario de Estado dos EUA, disse:
"Enquanto falamos, a transferéncia de jatos F-16 esta sites de apostas com bonus sem
deposito andamento, vindo da Dinamarca, vindo dos Paises Baixos". "Isso", adicionou, "deve,
concentrar a mente de Vladimir Putin no fato de que ele ndo superara a Ucrania".

A Ucrania ndo é esperada para se tornar membro da Nato até o fim da guerra com a RuUssia,
uma vez que varios paises, liderados pelos EUA, acreditam que a adeséo imediata resultaria
efetivamente sites de apostas com bonus sem deposito uma guerra entre Moscou e a alianca
militar.
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