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EL ARTE DEL DESCANSO

Disfruta de un suefio reparador con el método que arrasa en Japon

Pasamos una tercera parte de nuestras vidas entre sabanas; algunos
durmiendo, pero muchos otros tratando de conciliar el suefio sin éxito.
. Que nos impide descansar bien y qué podemos hacer para sentirnos llenos
de energia por la mafiana?

El arte del descanso recoge el innovador método desarrollado por el
doctor Nishino en la prestigiosa Universidad de Stanford durante cerca de
30 afios, gracias al cual:

e Descubriras el efecto directo de las horas de descanso en tu
rendimiento

e Adoptaras una rutina adecuada
e Pondrés fin al insomnio y al estrés nocturno

e Revitalizaras el cuerpo y la mente

Sigue las técnicas y los consejos del doctor Nishino y... jdulces suefios!



Prologo

En busca del sueno profundo: el método definitivo de
Stanford

Escribo este libro para compartir los resultados de mi investigacion y

experiencia durante mas de tres décadas dirigiendo estudios sobre el sueio
en la Universidad de Stanford, y para ayudarte a conseguir un suefio de
calidad (necesario para optimizar tu rendimiento durante todo el dia) y
disfrutar del mejor suefio posible noche tras noche.

Piensa primero en la duracién del suefio. Algunos defienden los
beneficios de dormir durante una cantidad de minutos que sea multiplo de
noventa, ya que se dice que esa es la duracidén de cada ciclo REM y no
REM. Lo cierto es que no hay un «ciclo de suefio de noventa minutos
establecido. Tanto si programas la alarma a los 180, 270 o 540 minutos,
por ejemplo, no hay garantias de que vayas a despertarte descansado
cuando suene. Uno de los propositos de este libro es distinguir entre las
creencias populares de este tipo y los resultados probados de los que
hablaremos en los proximos capitulos.

Otro objetivo es hablar del método del suefio profundo de Stanford,
diseniado para proporcionarte un mejor descanso y mejorar tu rendimiento
al dia siguiente. Esta técnica se basa en los hallazgos del Centro de las
Ciencias y la Medicina del Suefio de Stanford, y del Laboratorio de
Neurobiologia del Suefio y del Sistema Circadiano, considerado uno de los
institutos de estudios del suefio pioneros del mundo.



La Universidad de Stanford: lider mundial en estudios
cientificos del sueno

En la actualidad, hay entre dos mil y tres mil clinicas del suefio en Estados
Unidos, dato que sugiere la importancia del suefio y de los trastornos
relacionados con ¢l. Aunque no suframos un insomnio avanzado, solo unos
pocos nos sentimos completamente satisfechos con la calidad de nuestro
descanso. Los horarios exigentes de la vida moderna hacen que muchos
profesionales tengan algun tipo de problema para dormir.

Sin embargo, no es algo propio de la actualidad. Los trastornos del
suefilo se remontan a muchos afios atras. Mi especializacion, la
narcolepsia, un trastorno que provoca un ataque repentino de suefio
considerado el caso mas tipico de hipersomnia (suefio excesivo), aparece
recogida en un texto francés de hace ciento cuarenta afios. En Japon, hay
registros de trastornos que datan del periodo Heian (794 — 1185 d. C.).
Encontramos referencias a una «mujer con insomnio» y a un «hombre
adormilado» en Yamai No Soshi, un pergamino ilustrado que describe
veintiun enfermedades y deformidades.

Aunque los meédicos han descubierto ciertos aspectos del sueiio, la
medicina del suefio ain sigue en vias de desarrollo. Durante mucho
tiempo, dormir se consideraba simplemente tomar un descanso, y los
investigadores casi lo pasaban por alto. El punto de inflexion llegd en
1953, cuando se descubrio el sueno REM. Obviamente, este estado
paradojico, en el que «el cerebro estd despierto, pero el cuerpo se
encuentra en un estado de paralisis», requeria una mayor investigacion.
Posteriormente, Stanford se convirtid en una de las primeras instituciones
estadounidenses en invertir recursos en la medicina del suefio.

En 1963 se establecio el primer instituto dedicado al estudio del suefio
del mundo en Stanford, el Laboratorio de Investigacion del Suefio. Estaba
formado por un equipo de especialistas muy cualificados, con el doctor
William C. Dement, uno de los descubridores del suefio REM (y mi



mentor), a la cabeza. Esta constituyd una empresa revolucionaria, y se
construyo una clinica del suefio adjunta al centro. En 1972, el doctor
Dement y el doctor Christian Guilleminault, otro reputado especialista en
medicina del suefio, dieron la primera conferencia sobre trastornos del
suefio. En 1989, también en Stanford, se publico el primer manual sobre la
medicina del suefio, en el cual contribui con un capitulo. Todavia se usa y
se revisa cada vez que se realizan nuevos descubrimientos. Ahora va por la
sexta edicion y tiene un lomo de unos quince centimetros.

El doctor Dement también tuvo un papel principal fuera de la
universidad y se convirtié en una autoridad en el campo de la medicina del
suefio. Fue una figura clave a la hora de establecer la Academia
Estadounidense de la Medicina del Suefio en 1975 y fue el responsable de
que se lanzara la revista académica Sleep. En 1990, el Congreso de
Estados Unidos le encargd que llevara a cabo un estudio exhaustivo de los
trastornos del suefio. En resumen, descubridé que estos trastornos estan
vinculados a varios problemas de salud, que causan una pérdida
economica estimada de setenta mil millones de délares anuales, incluidos
los accidentes laborales. Esto conciencid a la poblacion de la importancia
de dormir y los peligros de los trastornos del suefio, lo cual llevo a la
creacion del Centro Nacional de Investigacion de Trastornos del Suefio
(NCSDR por sus siglas en inglés). Estas son algunas de las contribuciones
mas importantes de la Universidad de Stanford al desarrollo de este area
de la medicina.

Desde entonces, la investigacion en este campo sigue diversificandose.
Por ejemplo, la Divisién de la Medicina del Sueiio de la Universidad de
Harvard es excelente, y el Centro de Investigacion de la Medicina del
Suefio de la Universidad de Wisconsin también goza de gran reputacion,
igual que los estudios de investigacion del insomnio de la Universidad de
Pittsburgh. Por otra parte, la Universidad de Lyon (Francia) y la
Universidad de Los Angeles, California (UCLA), han contribuido
sustancialmente al campo de la investigacion basica, pero Stanford sigue
siendo el centro principal, pues la mayoria de los especialistas mas
conocidos, incluso los de Harvard, se formaron alli en algin momento de
sus carreras.



¢ Qué diferencia hay entre dormir mucho y conseguir un sueio
de calidad?

(A qué nos referimos exactamente cuando hablamos de «un suefio de
calidad»?

En lo referente al suefio, la calidad supera la cantidad. El principio de
buscar calidad en lugar de cantidad es aplicable a muchos aspectos de la
vida cotidiana, incluidos la comida, las compras y el trabajo.

e Es mejor comer comida sabrosa y nutritiva en porciones pequeias
que platos enormes o en bufés libres.

e Tener unos pocos bienes de gran calidad es mas sensato que un
desorden abundante.

e Trabajar de manera eficiente en periodos de tiempo cortos con una
concentracion impecable es preferible a trabajar durante largas
horas y dias festivos.

Si, parece obvio, pero, cuando se trata del suefio, ;aplicamos este
principio? Las personas que presentan sintomas de estrés causados por el
suefio y que dicen cosas como «Tengo suefio durante el dia», «Tengo la
mente borrosa» y «Me cuesta mucho levantarme por las mafnanas» tienden
a pensar que necesitan dormir mas. Sin embargo, debido a nuestra
frenética vida cotidiana, no siempre es viable destinar mas horas a esta
necesidad humana esencial. ;Cuadntos conseguimos irnos a la cama antes
de medianoche y sofiar ininterrumpidamente hasta que nos despierta la luz
del amanecer? El tiempo siempre escasea. ;De verdad podemos dedicar
mas horas a dormir cuando nos bombardean todas las cosas que
«deberiamos estar haciendo» o que «querriamos estar haciendo»? El
trabajo, las tareas del hogar, el cuidado de los nifios, las aficiones... Y la
lista sigue. Por desgracia, eso requiere reducir las horas de suefio.



Por otro lado, hay épocas en las que tenemos horarios mas tranquilos
que nos permiten pasar mas tiempo en la cama, solo para acabar pensando:
«Me cuesta dormirme» o «No me siento descansado cuando me
despierto». Por si te lo preguntabas: si, hay pruebas que sugieren que
dormir demasiado puede ser perjudicial para el cuerpo.

A partir de todo esto podemos concluir que no podemos resolver los
problemas y el estrés relacionados con el suefio simplemente durmiendo
mas. No conseguiras mejorar la calidad de tu suefio solo incrementando
las horas que le dedicas.

El ciclo de sueio éptimo: la calidad se alimenta de la calidad

La pregunta que este libro pretende responder es: ;qué es el sueio de
calidad? Y, en concreto, ;cual es el nivel de suefio que necesitamos para
condicionar nuestra mente y cuerpo y poder, asi, disfrutar de un ciclo de
suefio que genere un estado de vigilia enérgico y un estado que nos lleve al
mejor suefio posible?

El suefo y la vigilia constituyen un ciclo increiblemente basico.
Cuando consigas un descanso de calidad que restaure tu bienestar mental y
fisico, notaras una diferencia notable en tu rendimiento tanto profesional
como académico y recreativo a lo largo del dia. No obstante, cuando la
cantidad prima en tu descanso, puedes desequilibrar el ciclo.

Cuando tienes un dia productivo, agotas el cuerpo y la mente. Al final
del dia, necesitas dormir eficientemente para que tu cuerpo realice las
funciones esenciales. Mientras duermes, pasan muchas cosas dentro de tu
cerebro y de tu cuerpo. Los nervios autonomos, las sustancias quimicas del
cerebro y las hormonas trabajan sin cesar para que despiertes en el mejor
estado posible por la manana. En este libro, cuando hablamos de un
«suefio de calidad», nos referimos a un suefio que permita que la rutina de
mantenimiento funcione, que haga que nuestro cerebro y nuestro cuerpo se
encuentren en condiciones Optimas y que lo haga con una calidad
constante.



La ley del sueiio descubierta en la Universidad de Stanford

La calidad del suefio esta ligada directamente a la calidad del estado de
vigilia. Los estudiantes e investigadores de la Universidad de Stanford, o
incluso los deportistas profesionales a los que aconsejo, se preocupan
mucho por la calidad de su suefio. ;Como conseguir un sueiio de calidad?
La clave de esa pregunta se basa en la regla de oro de los primeros noventa
minutos que explico en este libro.

Independientemente de lo que diga la gente acerca de los ciclos de
suefio no REM y REM, el resultado de tu descanso se determina en los
primeros noventa minutos despues de quedarte dormido. Si la calidad de
los noventa primeros minutos es buena, dormiras tranquilamente durante
el resto de la noche. Sin embargo, si durante esos primeros noventa
minutos no duermes bien, no tendras una segunda oportunidad: los nervios
autonomos no estaran sincronizados y la secrecion de hormonas que
respalda tus actividades durante el dia se descontrolara. No importa lo
ocupado que estés: cultiva un estilo de vida que te proporcione un
descanso solido y profundo durante los primeros noventa minutos; del
resto se encargara tu cuerpo.

Llegu¢ a Estados Unidos en 1987 para estudiar en el Centro de
Investigacion del Suefio de Stanford. En 2001, me converti en director del
Laboratorio de Neurobiologia del Suefio y del Sistema Circadiano, la
principal institucion de investigacion del Centro de Investigacion del
Suefio. Aqui he trabajado «de forma diferente» dia y noche para dar
respuesta a preguntas desconcertantes.

(,Como llegamos exactamente al fondo del «misterio del suefio»? Por
ejemplo, he realizado pruebas clinicas a pacientes; he supervisado pruebas
a animales para esclarecer el mecanismo de los trastornos del suefio y asi
desarrollar farmacos nuevos; he dirigido experimentos de fisiologia del
suefio con voluntarios y he disefiado un nuevo equipo de medicioén del
suefio.



El principio que me ha movido siempre ha sido resolver el misterio del
suefio y compartirlo con la sociedad. A pesar de que soy un especialista en
este campo, este no es un libro técnico. A la hora de trabajar en El arte del
descanso, me he centrado en la utilidad y en la inmediatez, en revisar
informacion que encontraras util durante las largas horas que permaneces
con los ojos cerrados. Aunque no lo he escrito empleando un estilo
técnico, todo lo que contiene este libro se basa en descubrimientos
meédicos y psicologicos demostrados.

En lugar de citar obras publicadas, me gustaria transmitir tan
directamente como sea posible algunos de los descubrimientos cientificos
mas recientes, ademas de las conclusiones mas innovadoras del equipo de
Stanford. Siento que es mi deber como director del Laboratorio de
Neurobiologia del Suefio y del Sistema Circadiano y especialista del
suefio.

El sueio: un aliado poderoso o nuestro peor enemigo

Antes de empezar nuestro viaje al mundo de los suefios, aqui tené€is un
avance de lo que trataremos.

En el capitulo cero, cubriremos al detalle la duracion y la calidad del
suefio, ademds de algin nuevo dato inesperado que es indispensable para
lograr un suefio de calidad. Lo llamamos capitulo «cero» porque deja a un
lado nuestras ideas preconcebidas sobre el suefio y porque con ¢l
iniciamos el proceso de aprendizaje desde cero. El capitulo uno abarca los
conocimientos basicos del suefio, que sirven como base para un suefio de
calidad. También se debate el misterio detrds de los «suefos». En el
capitulo dos, revisando los hechos minuciosamente, examinaremos el
motivo por el que la calidad general del suefio se determina durante los
noventa primeros minutos. En el capitulo tres, hablaremos del método
para lograr los mejores noventa minutos, centrado en tres conceptos clave:
la temperatura corporal, el cerebro y el interruptor del suefio. El capitulo
cuatro se centra en algunos habitos para mejorar la calidad de tu descanso



que pueden convertirse en parte de tu vida cotidiana durante las horas que
estas despierto. El capitulo cinco, el ultimo, propone algunas formas
ingeniosas para luchar contra el problema constante que supone la
somnolencia.

Tras largos afios de estudio, he comprendido que el suefio puede ser
nuestro mejor aliado, pero se convertira en nuestro peor enemigo si lo
enfocamos desde una perspectiva equivocada. Ojald mas gente prestara
atencion a la diferencia que supone decantarse por el lado bueno o el lado
equivocado de algo que ocupa una parte importante del ciclo de su dia...

Nuestro desempeiio depende mucho del suefio. Concretamente, la
jornada nocturna, que ocupa una tercera parte de nuestras vidas, determina
el resultado de las dos terceras partes restantes. En este libro resumo lo
que he vivido, aprendido y descubierto durante los mas de treinta afios que
he dedicado a estudiar el suefio, sin omitir ninguno de los aspectos
esenciales. Espero que, al leerlo, el suefio se convierta en uno de tus
principales aliados.

Doctor Seiji Nishino

Profesor emérito en Psiquiatria y Ciencias del Comportamiento,
Centro de las Ciencias

y la Medicina del Suefio de Stanford



Capitulo 0

Tu rendimiento no mejorara solo con dormir mucho

La deuda del sueno

La deuda del sueno empieza a acumularse aunque no hayas
pedido un préstamo

«Hoy no he dormido mucho».

«Ultimamente no duermo mucho.

Cuando alguien dice esto, probablemente quiere decir: «Si, tengo falta
de suefio, pero no me supone un problemay». Un especialista del suefio se
referiria a esto como «deuda del suefio». Y al estar en deuda, si
descuidamos el pago, tarde o temprano, acabaremos en apuros y
desencadenaremos una «insolvencia de suefio» en la que tendremos muy
poco control sobre nuestro cerebro y nuestro cuerpo.

La metafora financiera es apropiada. Puede que digamos: «Me faltan
cien euros», con la actitud de que podremos resolverlo en un futuro
cercano, como si no fuera un problema. Pero en cuanto decimos: «Tengo
una deuda de cien euros», admitimos que podria seguir creciendo, porque
la deuda genera intereses. Asi que, con «deuda del suefio» nos referimos a
la acumulacion de factores negativos graves y complejos que surgen de la
falta de suefo, un déficit que se acumula sin que lo sepamos. Factores de
riesgo que son dafiinos para nuestro cerebro y cuerpo empiezan a



desarrollarse sin sintomas obvios. Deberiamos alarmarnos, pero a muchas
personas les resulta indiferente.

Un cerebro cansado es mucho mas peligroso que conducir bajo
la influencia del alcohol

Los riesgos de conducir bajo la influencia del alcohol o drogas ilegales son
evidentes. Y una persona que conduce bajo la influencia de la deuda del
suefio es igual de peligrosa. Puede que sea incluso mas peligroso que
conducir bajo la influencia del alcohol, ya que no hay leyes que lo impidan
y el conductor puede no ser consciente del peligro. Cuando tenemos falta
de suefio, nuestras funciones esenciales a menudo no tienen lugar
correctamente. Aunque alguien parezca despierto, el impacto negativo
puede ser enorme.

Un experimento llevado a cabo con médicos y publicado en la revista
cientifica Sleep pone esto en perspectiva. La mafiana después de una
jornada laboral, se comparo el estado de vigilia de veinte médicos que o
bien pertenecian a un departamento con turno de noche (por ejemplo, el de
medicina interna) o a un departamento sin turno de noche (por ejemplo, el
de radiologia o endocrinologia). La prueba consistia en observar la
pantalla de una tableta en la que aparecian formas redondas al azar durante
cinco minutos. En total, aparecian unas noventa veces y, cada vez que lo
hacian, el sujeto tenia que pulsar un botén de la pantalla. Es tan sencillo
que cualquiera puede hacerlo, pero también tan aburrido que puede hacer
que quieras dar una cabezada.

Los resultados fueron reveladores. Los radidlogos y endocrindlogos
que habian dormido lo suficiente la noche anterior respondieron con
exactitud y pulsaron el botdn cada vez que aparecia una de las figuras. Por
otro lado, entre los médicos que salian del turno de noche, hubo tres o
cuatro casos (de un total de nueve) en los que no pudieron responder a la
aparicion de las figuras durante varios segundos. Durante estos periodos
de varios segundos, los médicos se dormian. Y lo mas aterrador es que
esos médicos todavia estaban de guardia.



Figura 1, jLos médicos no reaccionan igual tras ¢l turno de noche!
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5i no puede dormis, es pasible que el cerebro no
responda durante aproximadamente 4 segundos.

Estos breves episodios de sueiio que experimentaron los que salian del
turno de noche se conocen como microsuefios, y pueden comprobarse al
medir las ondas cerebrales. Los microsueiios pueden durar de menos de un
segundo a diez segundos. Algunos los definen como un mecanismo de
defensa cerebral. Para ser claros: la deuda del suefio tiene efectos
negativos en el cerebro..., tanto que provoca un mecanismo de defensa. La
breve duracion del microsueiio, un lapso de solo unos segundos, es parte
del problema. El individuo que da la cabezada no es consciente de ello, ni
tampoco los que estan cerca.

Por el contrario, los pacientes que sufren narcolepsia duermen
excesivamente. Pueden quedarse dormidos de repente en cualquier
momento del dia, aunque es posible que se produzcan senales de aviso.
Para lidiar con esta condicidn, consultan a especialistas regularmente y
aprenden a tomar precauciones. Sin embargo, no hay avisos para los
microsuefios causados por la deuda del suefio, ni medicamentos para
prevenirlos. La mayoria de las personas sobrellevan el dia y se dicen:
«Solo tengo un poco de suefio, no pasa naday.

Si vas a conducir, /no pasa nada?

Si estas pescando solo en alta mar, ;no pasa nada?



Si experimentas un microsuefio durante una reunion de negocios
importante con un cliente, ;no pasa nada?

La gente con deuda de suefio se encuentra constantemente en
situaciones en las que ese supuesto puede convertirse en realidad. En un
experimento en el que medimos las ondas cerebrales de personas con
trastornos del suefio que realizaron una prueba de conduccién virtual,
calculamos estados de suefio que duraban tres o cuatro segundos. A simple
vista no se detectaba nada, y los propios sujetos de la prueba no eran
conscientes de esos episodios, pero los instrumentos sefalaban que habian
estado completamente dormidos durante breves intervalos. Los
microsuefios solo duran unos segundos en los que pueden ocurrir muchas
cosas. Unos simples calculos demuestran que, si una persona pierde el
sentido durante cuatro segundos mientras conduce un coche a cuarenta
kilémetros por hora, el coche circula durante casi setenta metros sin que el
conductor sea consciente. Personalmente, yo nunca conduzco si siento una
ligera falta de suefo... Para ser sincero, tengo demasiado miedo como
para conducir.

Japon: el pais que menos duerme del mundo

Las estadisticas sobre Japon demuestran que hay mas individuos que
sufren el sindrome de privacion del suefio por deuda de suefio que en
cualquier otra parte del mundo. Puesto que las horas de suefio varian de
una persona a otra, se calculd la media de varios miles de personas para
obtener resultados significativos.

e Media de horas de suefio de los franceses: 8,7 horas.
e Media de horas de suefio de los estadounidenses: 7,5 horas

e Media de horas de suefio de los japoneses: 6,5 horas



Aunque los japoneses duerman pocas horas, seria una cifra tolerable si
todo el mundo durmiera las 6,5 horas de la media nacional. Pero el
informe establecido que aproximadamente el 40 por ciento de los sujetos
encuestados dormian menos de seis horas. Dormir menos de seis horas se
clasifica como una duracion corta del suefio en Estados Unidos. En una
encuesta online de la Universidad de Michigan que se llevo a cabo en 2016
y cubria cien paises, Japon ocupaba la ultima posicion en la categoria de
duracion del suefio. El nimero de horas de suefio es diferente en cada
persona, y debemos considerar la situacion unica de Tokio, donde las
personas duermen en el tren mientras se dirigen al trabajo. Tal vez, si esto
rectificara el deéficit (menos de seis horas), podria ayudar, pero
descubrimos que los japoneses que solo duermen seis horas o menos, en
realidad esperan dormir unas 7,2 horas. La realidad es que, en Japon, hay
una gran diferencia entre la cantidad de horas que desearian dormir y la
cifra de horas que duermen en realidad.

Figura 2. jLa media de suefio de Tokio es la mas bajal
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o Muchos japoneses no tienen tiempo suficiente para dormir lo que
les gustaria

Segun los medios de comunicacion del pais, los japoneses tienden a
acortar la duracion del suefio cada afio, y no es inusual que estén
despiertos hasta las tantas de la madrugada. En los sesenta, mas del 60 por
ciento de las personas se iba a dormir a las diez de la noche, pero



alrededor del 2000, esa cifra disminuy¢ hasta el 20 por ciento. Asimismo,
la media de horas de suefio de los tokiotas durante los dias laborables es de
5,59 horas. Esta es con creces la media mas baja de las capitales del
mundo. En Japon, los habitantes urbanos no duermen lo suficiente.

Viajo en muchas ocasiones desde mi casa en la tranquila ciudad de
Palo Alto, junto a la Universidad de Stanford, a Tokio, donde el nivel de
resplandor constituye siempre un ligero choque cultural. Los
establecimientos comerciales, las pequefias tiendas y los restaurantes que
abren las veinticuatro horas estdn siempre abarrotados, y las luces de las
oficinas no parecen apagarse nunca. Por lo visto, «la ciudad que nunca
duermey» impide que millones de personas se vayan a dormir.

La genética determina la duracién ideal del sueio

jUn animal que no duerme durante dos meses!

Hemos visto que el riesgo de experimentar episodios de microsuefos
incrementa cuando acumulamos una deuda de suefio. ;Qué ocurre cuando
un animal no duerme absolutamente nada? Hay animales que no duermen,
aunque solo durante un periodo limitado de tiempo. Por ejemplo, es sabido
que los pingiiinos emperador practicamente no duermen durante uno o dos
meses mientras incuban sus huevos.

En general, el comportamiento de cria normal de los pingiiinos
consiste en mantener los huevos calientes entre las patas. No obstante, los
pingiiinos emperador, la Unica especie que cria durante el invierno
antartico, deben soportar temperaturas de hasta -60 °C. Por motivos que la
ciencia moderna desconoce, no construyen nidos, a pesar de que las crias
no pueden sobrevivir a la exposicion a tales temperaturas. Después de
poner el huevo, la hembra parte al mar en busca de comida durante dos
meses y el macho se queda en un mismo punto, casi sin moverse, excepto
para comer un poco de nieve, a fin de cuidar del huevo y mantenerlo
cubierto. Aparte de eso, los machos ni comen ni duermen ni se mueven,
incluso durante fuertes ventiscas. Esta extraordinaria hazafia de resistencia
solo ocurre con los pingiiinos emperador macho. Por el contrario, los



pingiiinos adelaida anidan durante el verano, y el macho y la hembra se
turnan para incubar el huevo mientras el otro busca comida. El pingiiino
rey y el pingiiino de El Cabo también se turnan.

Se dice que el insomnio del pingiiino emperador es similar a «estar
despiertos, pero casi dormidos». Al mantener su consumo de energia al
minimo, pueden centrarse en sustentar sus vidas y la vida del polluelo que
crece en el huevo. De manera similar, algunos bufalos africanos no
duermen durante semanas cuando estan en celo. Se dice que tanto los
pingliinos emperador como los bufalos pasan periodos limitados sin
dormir una vez al afio por necesidad, no por eleccion. Ambos estan
determinados por un ritmo de vida que es inico en su especie.

¢ Qué nos pasa a los seres humanos cuando no dormimos?

El doctor Dement participé en un estudio pionero en el que un chico
intentd retrasar deliberadamente la aparicion del suefio. En 1965, un
periddico local informo6 de que un estudiante de instituto estadounidense
intentaria establecer un nuevo récord Guinness de tiempo sin dormir. El
doctor Dement participd como observador con el proposito de investigar.
Los informes del experimento mencionan que los cientificos llevaron a
cabo varias «actividades creativas» para mantener despierto al sujeto. Por
ejemplo, cuando el estudiante sentia unas fuertes ganas de dormirse, lo
zarandeaban o hablaban con ¢€l; en una ocasion, incluso jugaron al
baloncesto.

Con la excepcion de algunos episodios de microsuefios que duraron
varios segundos, al final, el estudiante consiguid permanecer despierto
durante once dias. El récord Guinness anterior era cuestionable debido a la
falta de técnicas de medicidn rigurosas, pero, en este caso, no podia
ponerse en duda porque el doctor Dement midi6o sus ondas cerebrales
durante todo el periodo. De acuerdo con los apuntes detallados del doctor,
a medida que el estudiante se acercaba a obtener el nuevo récord mundial,
empezo a hablar arrastrando las palabras, cometia errores en su discurso y
se irritaba cada vez mas con aspectos triviales. También se anotaron



episodios de alucinaciones, ademas de delirios paranoicos. En el undécimo
y ultimo dia, era incapaz de completar ejercicios aritméticos sencillos.

Sin embargo, cuando no se sentia adormilado, no habia problemas de
verdad con su condicion, e incluso derrot6d al doctor Dement a un partida
de pinball. Al final del experimento, se registra que el estudiante durmio
durante catorce horas y cuarenta minutos, y después despertd con
normalidad.

Aunque la prueba de resistencia se realizd con la participacion de
observadores cientificos y médicos que lo trataron como un experimento,
nadie lo considera una prueba de que los seres humanos sean capaces de
permanecer despiertos durante once dias. Es mas, la privacion del suefio
deliberada es una forma de tortura con una larga historia, que incluye
técnicas como arrojar agua al sujeto o golpearlo cuando esta a punto de
quedarse dormido. Los nazis emplearon este método, que también se
utilizé en China durante la Revolucion Cultural.

Muchos informes indican que los seres humanos sometidos a esta
forma de tortura pueden experimentar alucinaciones, delirios y otras
anomalias psicoldgicas. Entonces, ;jcomo consiguido el estudiante
permanecer despierto durante tanto tiempo? Es probable que tenga una
constitucion excepcionalmente robusta, pero los detalles especificos se
desconocen. En la medicina del suetio, una disciplina que se desarrolld en
los afios cincuenta, sigue abundando lo desconocido.

Napoleén y la genética del sueino breve

Muchas personas del mundo moderno tienen deudas de suefio, pero
también hay excepciones... Hay propietarios de negocios, famosos y
politicos que gozan de una salud de hierro aunque duerman muy poco.
Incluso en Stanford, habia un profesor que afirmaba rendir bien sin dormir
mucho y, cuando lo conectamos a un electroencefalograma y a un medidor
de actividad, fiel a su palabra, solo dormia cuatro horas al dia. Tenia una
forma fisica excelente y dormir pocas horas no le impedia llevar a cabo
sus investigaciones. Pensé que, a lo mejor, esta situacion solo se daba en



los dias laborables, pero resultd que, incluso los fines de semana tan solo
dormia cuatro horas cada noche. Este ritmo le funcionaba.

En uno de los estudios que realizamos con gente que dormia poco,
investigamos a dos familiares estadounidenses que dormian durante
menos de seis horas constantemente y, aun asi, gozaban de una salud
perfecta con el paso de las décadas. Descubrimos una mutacidén en sus
«genes reloj», los genes encargados de mantener el ritmo bioldgico (un
ritmo humano enddgeno). Cuando modificamos ratones genéticamente
utilizando los mismos genes reloj, también durmieron durante periodos
mas cortos que los ratones normales, y asi demostramos las bases
genéticas del suefio breve.

Ya sea en ratones o en humanos, cuanto mas largo sea el estado de
vigilia, mas profundo serd el periodo de suefio subsiguiente debido a la
acumulacion de deuda del suefio. Muchos hemos experimentado lo que se
siente al trabajar toda la noche y después dormir como un tronco a la
primera oportunidad que tenemos. A ese estado de suefio profundo, que
sigue a un episodio de falta de sueno, se le llama efecto rebote del suefio.
Sin embargo, al introducir a los ratones un gen reloj mutado, incluso
después de haber experimentado un estado de vigilia continuo, no se
observaron episodios de suefio profundo compensatorios. Los ratones
mutantes rendian normalmente sin ellos.

Al demostrar que los mamiferos con mutaciones genéticas tenian
menos ganas de dormir y podian aguantar con menos horas de suefio, mis
compaieros y yo concluimos que la gené€tica determina el suefio breve, y
publicamos este descubrimiento en la revista Science en 2009.

Napoledn Bonaparte es, tal vez, el ejemplo mas destacado de un lider
brillante que rendia bien con pocas horas de suefio. Segiin una teoria,
dormia solo tres horas cada noche. A lo mejor, los animales a los que se
les concede el titulo de «emperador», ya sean humanos o pingiiinos, tienen
poderes del suefio extraordinarios. Sin embargo, una cosa es elegir a un
genio como Napoleén como modelo a seguir y otra muy distinta asumir
que podemos reproducir sus habitos de suefio en nuestras vidas: si
intentaramos copiar un patrén de suefio que, tal y como sabemos ahora,
estd determinado por un gen raro, nos arriesgariamos a dafar nuestra salud
mental y fisica.



Querer recuperar sueio es una senal de fatiga del cerebro

(Tienes algin familiar que trabaje bien durmiendo poco? ;Y t0? ;Eres
capaz de mantener una buena salud solo con cuatro o cinco horas de suefo
al dia? ;Te sientes despierto? ;Has puesto a prueba tus reflejos? Si has
respondido que si a todas esas preguntas, eso significa que no necesitas
dormir tanto como otras personas; eres genéticamente propenso a dormir
pocas horas.

No obstante, si al acortar tus horas de suefio durante unos pocos dias
sufres los problemas que hemos mencionado, es probable que tengas los
mismos genes que el resto de nosotros. Cada vez que te dices a ti mismo:
«No he dormido mucho ultimamente, pero ya lo recuperaré este fin de
semanay, es sefial de la fatiga del cerebro. Tu deuda del suefio se acumula.

La mayoria no estamos equipados con genes que nos permiten dormir
pocas horas. Intentar dormir poco cuando no estas preparado para ello es
exponerte a un desastre. A menudo, los medios de comunicacién anuncian
«métodos para dormir durante poco tiempo» sin base cientifica, que tienen
inconvenientes aleccionadores: efectos perjudiciales para la salud, un
rendimiento inferior y muchos mas. Entre los seres humanos hay
individuos excepcionales como Usain Bolt, que puede correr un sprint de
cien metros en 9,58 segundos, pero, llegar a la conclusion de que «puesto
que yo también soy humano, puedo entrenarme para cubrir esa distancia
en menos de diez segundos» es un engafio. Que un individuo excepcional
establezca récords nuevos puede deberse a un factor genético. Este libro se
basa en alcanzar objetivos que estén al alcance del lector medio.

La deuda del sueno te acortara la vida

La deuda del suefio provoca dafios cerebrales y corporales. En 2002, el
doctor Daniel F. Kripke y sus compafieros de la Universidad de California
en San Diego (UCSD) emprendieron un estudio cuantitativo que incluia a



un millon de personas, con la cooperacion de la Sociedad Estadounidense
contra el Cancer, y descubrieron que los estadounidenses duermen una
media de 7,5 horas. En un estudio posterior que se realiz6 con la misma
poblacion seis afios después, la encuesta demostrd6 que la tasa de
mortalidad mas baja correspondia al grupo que dormia aproximadamente
el tiempo medio: siete horas. Cuando se utilizo la cifra de 7,5 horas como
referencia, descubrieron que la tasa de mortalidad de aquellos que se
desviaban de la media (los que dormian menos o incluso mas) era 1,3
veces mayor.

e ;Te obligas a dormir menos horas sin ser genéticamente propenso?

e ;Duermes mas de lo necesario porque piensas que tienes que
dormir mucho?

Si es asi, puede que estés poniendo en riesgo tu salud.

En otro estudio sobre la relacién entre horas de suefio y esperanza de
vida, los investigadores provocaron una mutacion espontanea inducida por
farmacos en los genes de las moscas de la fruta y, después, observaron su
comportamiento y sus patrones de suefio. Las moscas de la fruta a las que
se les acortaban las horas de suefio no vivian mucho tiempo.

Los efectos que tiene el suefio en la esperanza de vida de las moscas de
la fruta pueden estudiarse con facilidad porque solo viven sesenta dias en
condiciones normales, pero un estudio exhaustivo de la relacién entre las
horas de suefio y la esperanza de vida de los seres humanos, que
tradicionalmente se considera de ochenta afios, requeriria cantidades de
tiempo y dinero abrumadoras. Y el suefio es el Unico factor de los
numerosos factores fisicos y ambientales que determina nuestra esperanza
de vida. A pesar de que en la actualidad faltan datos que abarquen toda la
vida humana, si nos basamos en las tendencias generales, en mi opinién
profesional las personas que duermen menos tienden a tener una esperanza
de vida maés corta.

Las mujeres insomnes padecen sobrepeso



Un estudio de la Universidad de California en San Diego (UCSD por sus
siglas) defiende que las mujeres que no disfrutan de un suefio 6ptimo
tienen un indice de masa corporal mas elevado, lo cual quiere decir que
padecen sobrepeso. Por consiguiente, expresiones tales como «tener un
suefio reparador» o la imagen de la Bella Durmiente en los cuentos de los
hermanos Grimm tienen cierto fundamento real.

Estudios de la Universidad de Stanford, de la Universidad de Nagoya
(Japon) y, mas recientemente, de la Universidad Jiao Tong (China)
corroboran los descubrimientos de la UCSD sobre las tasas de mortalidad
y el aumento de peso. Los especialistas del suefio fueron los primeros en
fijarse en los resultados del estudio de la UCSD de 2002, y, después los
meédicos, lo cual dio lugar a nuevos estudios y a pruebas adicionales de los
peligros de reducir las horas de suefio.

o La falta de suefo afecta negativamente a la secrecion de insulina y
eleva el nivel de azicar en sangre, lo cual provoca diabetes.

o La falta de suefio causa una reduccion de la leptina, la hormona que
reduce el apetito, y, por lo tanto, fomenta la obesidad.

o La falta de suefio provoca un incremento de la ghrelina, la hormona
que aumenta el apetito, y, por lo tanto, fomenta la obesidad.

o La falta de suefio causa un estado prologado de estrés al sistema
nervioso comprensivo y fomenta la hipertension.

o La falta de suefio puede causar inestabilidad mental e incrementar
el riesgo de sufrir trastornos depresivos, ansiedad, alcoholismo y
abuso de sustancias.

Es probable que hayas sentido ganas de picar algo cuando te has quedado
despierto hasta las tantas de la madrugada debido a un desequilibrio de las
hormonas ghrelina o leptina que hemos mencionado arriba. Esto
demuestra que dormir menos horas estd conectado directamente a
enfermedades derivadas del estilo de vida, como la obesidad, la diabetes y
la hipertension.



En un estudio que llevé a cabo con Jae-Eun Kang y otros
investigadores, descubrimos que se producia una acumulacion de los
componentes de las placas que caracterizan el alzhéimer en ratones
durante un experimento de privacion del suefio. En otro estudio, se
descubrio que los seres humanos tienen una mayor posibilidad de sufrir
demencia si cargan con una deuda de suefio o si no gozan de un suefio de
buena calidad. Un equipo del Centro Nacional de Neurologia y Psiquiatria
de Japon ha divulgado datos que afirman que dormir mas de una hora de
siesta al dia puede incrementar el riesgo de demencia. Asimismo, un
equipo de la Universidad de Tokio anuncid en la Asociacion Europea para
el Estudio de la Diabetes (EASD por sus siglas en inglés) que dormir mas
de una hora de siesta puede incrementar el riesgo de sufrir diabetes. La
conclusion parece ser que ni dormir poco ni dormir mucho es bueno para
tu salud.
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¢ Por qué mejoré el rendimiento de los jugadores de baloncesto
radicalmente?

El dafio provocado por la deuda del suefio puede ser considerable, pero una
vez equilibremos nuestras cuentas, experimentaremos unas mejoras



drasticas en nuestro rendimiento. El doctor Dement llevé a cabo un
estudio con jugadores de baloncesto masculino de la Universidad de
Stanford. Queria ver como el rendimiento durante el dia se veia afectado si
dormian durante diez horas por la noche durante cuarenta dias.

En concreto, midi6 a diario el tiempo que tardaban en hacer los sprints
de ochenta metros por la cancha de baloncesto y su indice de tiros libres.
Durante los primeros dias no hubo cambios drésticos, lo cual no
sorprendi6 a nadie, pues el equipo de baloncesto de Stanford esta
practicamente al mismo nivel que los semiprofesionales. Como eran
atletas magnificos, podian completar un sprint doble de ochenta metros en
16,2 segundos, con un indice de tiros libres de ocho de diez y un acierto de
diez de quince en el caso de los triples.

No obstante, a medida que las semanas pasaban, el tiempo que
tardaban en recorrer los ochenta metros se redujo en 0,7 segundos y sus
aciertos incrementaron un 0,9 en el caso de los tiros libres y 1,4 en los
triples. Los mismos jugadores declararon «sentirse estupendamente» y
«estar jugando muy buenos partidosy». ;Como ocurrio?

Los atletas participaban en el estudio clinico durante la noche y
seguian con su rutina de entrenamiento normal durante el dia. ;Qué pasa si
la mejora en su rendimiento fuera resultado del entrenamiento diario y no
tuviese nada que ver con las horas de suefio? La respuesta es que si, eran
deportistas excelentes acostumbrados a una rutina de entrenamiento
intensa, pero es poco probable que el rendimiento de todos los jugadores
mejorara al mismo tiempo y de la misma manera a menos que hubiera
cambiado algo..., y lo Ginico que habia cambiado eran las horas de suefio.

Después, el doctor Dement pidid a los deportistas que formaran parte
de un experimento que requeria que pulsaran un boton cada vez que
apareciera una forma redonda en una tableta; el mismo test que se utilizo
en el estudio de los meédicos que hacian guardia por la noche.
Descubrieron que, siempre que permanecieran en la cama diez horas
durante la noche mientras durara el experimento, su tiempo de reaccion
mejoraba. Cuando el periodo de prueba de cuarenta dias terminé y dejaron
de dormir diez horas, sus puntuaciones volvieron a ser las mismas
obtenidas antes del estudio. Esto demuestra que la mejora en la



concentracion y en la habilidad cognitiva, asi como la disminucion de los
errores, se debia a las horas de suefio extra. Mejoraron su rendimiento.

Por qué es dificil pagar la deuda del sueio

La carga que la deuda del suefio supone en nuestra salud fisica es
preocupante, pero podemos esperar que nuestro rendimiento mejore
cuando saldemos nuestra deuda de suefio.

(Como se hace? ;Basta solo con «lo que necesitamos»? A muchos les
resulta dificil dormir siete horas al dia. ;Como conciliamos nuestros
habitos de suefio con el trabajo y la vida privada?

La gente afirma en repetidas ocasiones cosas como: «No pasa nada,
porque siempre recupero el suefio que he perdido durante el fin de
semana». |Ah, si? Puedes calcular con nimeros cémo pagar una deuda
monetaria, pero ;de verdad puedes calcular cuanto necesitas dormir para
«recuperar el suefo que has perdido»? ;Cuales son las cifras reales?

Como de efectivo es recuperar sueiio durante el fin de
semana?

Para descubrir cuanto tienes que dormir para restituir la falta de suefio,
una vez llevamos a cabo un estudio en el que se instaba a diez personas
sanas a permanecer en sus camas durante catorce horas diarias. Antes del
experimento, la media de horas que este grupo dormia por la noche era de
7,5. Les pedimos que durmieran todo cuanto necesitaran.

Durante el primer y segundo dia, durmieron casi trece horas. Pero a
medida que el experimento se prolongaba, descubrieron que cada vez les
resultaba mas dificil dormir durante largos periodos de tiempo y la
duracion del suefio empezd a reducirse poco a poco. Puesto que el
confinamiento de catorce horas era parte del experimento, terminaron por
pasar cinco o seis horas despiertos en la cama. Después de tres semanas, la



media de duracion del sueiio se equilibr6 en 8,2 horas. Esa seria la
duracion del suefio requerida fisiolégicamente de esos diez sujetos, pero el
objetivo del estudio no era descubrir la duracion ideal del suefio. Antes del
experimento, dormian una media de 7,5 horas cada noche. Si la duracion
ideal para ellos era de 8,2 horas, eso significaba que habian estado
acumulando una deuda de suefio de cuarenta minutos a diario durante
mucho tiempo.

Dado que tardaron tres semanas en volver a la duracién ideal de 8,2
horas, eso significa que necesitaron pasar catorce horas al dia en la cama
durante tres semanas para pagar una deuda de suefio de cuarenta minutos.
LEs esto practico mas all4 de los laboratorios?

Por otro lado, resolver una falta de suefio diaria en curso durmiendo
mas de la cuenta uno o dos dias a la semana no es realista. Y las pruebas
clinicas realizadas a los diez jugadores de baloncesto sugieren la misma
conclusion.

Obviamente, los deportistas dedican la mayoria de sus horas a entrenar
y a los partidos. Ademas, son universitarios que también estudian, salen de
fiesta y quedan con otras personas. Intentar incluir todas esas actividades
en un dia de veinticuatro horas puede generar deudas de suefio. Asi que,
,por que tardaron entre tres y cuatro semanas en mejorar su rendimiento?
Tenian que saldar la deuda de suefio que habian acumulado desde antes del
comienzo de las pruebas.

Figura 4, ;Qué ocurre cuando pasas catorce horas seguidas on la cama?
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No puedes saldar la deuda del sueno solo durmiendo hasta
tarde los fines de semana

No podemos dormir cuando nos lo dicen, ni siquiera si nos dicen que
podemos dormir todo lo que queramos, y no podemos reservar horas de
suefio para el futuro. Tenemos que cambiar nuestra actitud respecto al
tiempo cuando se trata del suefio. Siendo realistas, la mayoria de las
personas no puede pasar catorce horas al dia en la cama durante tres
semanas para saldar una deuda de suefio de cuarenta minutos. Y a menos
que tengas uno de esos genes poco comunes, «entrenarte» para
arreglartelas con pocas horas de suefio solo empeorara las cosas. Puesto
que la cantidad escasea, debemos tener en cuenta la calidad del suefio.

Crear la mente y el cuerpo 6ptimos: los noventa minutos de
oro

El suefio y el estado de vigilia conforman una unidad. No existe un estado
de vigilia 6ptimo si no gozamos de un suefio Optimo y, si conseguimos un
estado de vigilia 6ptimo, creamos las condiciones necesarias para disfrutar
de un suefio reparador.

Los triunfadores, incluidos los investigadores que trabajan en
universidades, los ejecutivos de negocios y los atletas competitivos se
preocupan mucho por el suefio. Muchos incorporan elementos de
mantenimiento del suefio en su rutina diaria. Para mantener la calidad de
sus vidas profesionales, las personas de negocios se han acostumbrado a
ser conscientes de lo que comen y a mantenerse en forma haciendo
ejercicio de manera regular. Los atletas y otros con carreras ocupadas
también controlan la calidad de su suefio. De hecho, para beneficiarte de
una dieta apropiada y del ejercicio, debes dormir adecuadamente.

En la economia de la informacién, a los especialistas que producen
informacion avanzada en masa se los llama innovadores y a aquellos que



implementan con €xito esos conocimientos se los conoce como pioneros.

Aquellos que conocen los descubrimientos mas recientes de la ciencia
del suefio también son los mas rapidos en ver que el desempefio del
cerebro y del cuerpo cuando estamos despiertos estd determinado por el
suefio. Los pioneros constituyen aproximadamente el 13,5 por ciento de la
poblacion. La mayoria temprana, que sigue a los pioneros, forma
aproximadamente el 34 por ciento. Es probable que la mayoria de los
lectores de este libro pertenezca a este grupo.

Y después esta la mayoria tardia, las personas que creen que estan
«muy bien sin descansar», una actitud comun desde la época de Napoleon.
Si explicamos la importancia de dormir a la mayoria tardia probablemente
caerd en saco roto. Los rezagados (el 14 por ciento de la poblacion) son
aquellos que insisten en el statu quo y a los que no les interesan las
oportunidades que surgen con el paso del tiempo, algo que normalmente
reciben con sospecha y rechazo. Para formar una sociedad se necesita todo
tipo de personas, pero es probable que no haya rezagados que lean este
libro.

Intensifica los primeros noventa minutos

La gente muy competente estd casi siempre mas ocupada que las personas
normales, lo cual hace que les resulte dificil reservar tiempo para dormir
lo suficiente. Por eso, propongo un meétodo practico que maximiza la
calidad del suefio.

En primer lugar, analicemos la naturaleza variable del suefio durante el
transcurso de una noche.

A lo largo de la noche, alternamos dos tipos de sueno: el sueio REM
(el cerebro esta despierto, pero el cuerpo estd dormido) y el suefio no REM
(tanto el cerebro como el cuerpo estan dormidos). El suefio que
experimentamos justo después de quedarnos dormidos es el no REM. El
tipo de suefio no REM en el que caemos durante los noventa primeros
minutos se considera el mas profundo de todas las fases del suefio. No es



facil despertar a las personas durante esta fase y estaran muy aturdidas si
lo hacemos.

Las ondas cerebrales de una persona que se encuentra en esta etapa del
periodo de suefio son grandes y lentas, como el trafico que se desplaza a
velocidad de caracol, algo que sugiere que el cerebro se encuentra en un
estado inactivo. Por eso, también se conoce esta etapa como el suefio de
las ondas lentas. A esto lo sigue, unos noventa minutos después del
comienzo del suefio, la primera fase REM, que hace referencia al
movimiento rapido del ojo debajo de los parpados que caracteriza a esta
etapa del suefo, durante la cual solemos sofiar vivamente. Aunque durante
el suefio REM estamos inconscientes, podemos despertarnos con facilidad.

Figura 5. Ciclos del suens REM y no REM
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o El suefic mas profunde es el primero.

Un patron de sueiio normal se caracteriza por la alternancia de ciclos de
suefio no REM con ciclos REM, que se repiten cuatro o cinco veces a lo
largo de la noche, y la fase REM es cada vez mas larga a medida que se
acerca el amanecer. Despertarse durante un ciclo de suefio REM largo y
poco profundo al alba es el resultado natural de un suefio 6ptimo. El suefio
no REM es el suefio profundo en el que caemos justo al quedarnos
dormidos, pero conforme nos acercamos a la mafiana, se va volviendo
menos profundo y mas breve.



La gente activa, con agendas apretadas, deberia plantearse formas de
profundizar la primera fase del suefio no REM. El suefio profundo y
relajado de esta fase regula nuestro ritmo de descanso, cosa que mejora el
funcionamiento de nuestro sistema nervioso autondémico y de nuestras
hormonas, y también nuestro desempefio al dia siguiente. Los noventa
minutos de oro de suefio de ondas lentas que experimentamos justo
después de quedarnos dormidos son la clave para dormir lo mejor posible
en general.
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o Los primeros noventa minutos son clave,

La hormona esencial que se segrega al comienzo del sueiio

Los primeros noventa minutos se consideran la parte mas importante del
descanso. Por ejemplo, la hormona del crecimiento se segrega
principalmente durante el primer ciclo de suefio no REM, por lo que la
hormona no se segregara correctamente si dormimos mal o de forma
interrumpida durante esta fase.

Tal y como indica su nombre, el papel mas importante de la hormona
del crecimiento esta relacionado con el crecimiento de los nifios, pero en
los adultos ayuda a que las células se multipliquen y a tener un buen
metabolismo. Es un agente rejuvenecedor efectivo. Otra cosa que ocurre
durante los noventa primeros minutos de suefio es que el suefio



acumulativo (la presioén del sueio), que se ha ido aglomerando durante
todo el dia, se disipa en gran medida durante este periodo.

Si dormimos de maravilla durante los noventa minutos de oro, a la
mafana siguiente brillaremos. Y por la tarde no estaremos adormilados.
Aquellos que se hayan quejado alguna vez de despertase fatigados después
de «haber dormido como un tronco toda la noche», ya no deberian volver a
sentirse asi. Daremos mas detalles en el capitulo dos.

Aqui intentamos ser practicos: aunque solo tengas cuatro horas para
dormir, saca el mayor partido posible a la situacion asegurandote de que
los primeros noventa minutos sean de calidad, y asi aprovecharas el
tiempo que tengas disponible. Si de verdad tienes que vivir con horas de
suefio reducidas, presta especial atencién a la calidad de los primeros
noventa minutos.

Por otro lado, si malgastas los noventa minutos de oro, tu rendimiento
al dia siguiente nunca te permitira obtener una medalla de plata, ni
siquiera una medalla de bronce. En el laboratorio, cuando llevabamos a
cabo experimentos para descubrir mas sobre la privacién de suefio,
descubrimos que, cuando se interrumpe el suefio de un sujeto durante los
primeros noventa minutos, después es tan inestable que ya no se pueden
tomar medidas utiles: tenemos que detener el experimento. Por lo tanto,
iniciamos los estudios de privacion de suefio desde el segundo ciclo (es el
motivo por el cual no recomiendo despertar a una persona que acaba de
quedarse dormida). Este suefio de noventa minutos es indispensable, ya
que sienta las bases de todo lo demas.

La ley del mejor eso que nada

En este libro te explico como obtener el mejor suefio posible en las peores
circunstancias, pero, evidentemente, a menos que seas una de esas
personas que pueden dormir poco, te conviene dormir como minimo seis
horas cada noche. Este numero de horas no deberia ser el objetivo, pero
como especialista del suefio, estaria contento si consiguieras dormir, al
menos, eso. No obstante, aunque haya ocasiones en las que no puedas



dormir tanto como necesitas, la ciencia del suefio puede ayudarte a
aprovechar la situacion al maximo.

Sin embargo, no es un enfoque minimalista que afirme que «mejor eso
que nada». Descubrirds que tal y como se detalla en este libro, dormir
mejor en general, y disfrutar del mejor suefio en cualquier circunstancia,
tendra un efecto transformador. En concreto, hacer los cambios adecuados
en la temperatura corporal y el cerebro haran que duermas mejor en
términos generales: son dos cambios esenciales para dormir perfectamente
los noventa minutos. Hablaremos de esto con mas detalle en el capitulo
tres.

Tu rendimiento no mejorara simplemente incrementando tus horas de
suefo. Por el contrario, aunque nos resulte imposible dormir tanto como
nos gustaria, podemos mejorar la calidad de nuestro descanso cambiando
la forma en que dormimos, y asi no solo mejoraremos nuestro estado
cuando estamos despiertos, sino que también incrementaremos nuestra
energia. ;Como nos afecta un suefio optimo cuando estamos despiertos?
(Que poderes latentes tiene el suefio? En los capitulos siguientes daremos
respuesta a estas preguntas, que durante mucho tiempo se han considerado
un misterio.



Capitulo 1

¢ Por qué nos pasamos un tercio de nuestras vidas
durmiendo?

Las personas exitosas de todo el mundo
comparten ciertos habitos

Los deportistas de élite son muy exigentes con el sueio

Hace tiempo analicé las preferencias a la hora de dormir de cien

deportistas olimpicos japoneses que participaron en los Juegos Olimpicos
de Sochi. Airweave, un fabricante conocido por sus colchones de gran
elasticidad, muy populares entre los atletas, dirigié la encuesta y me pidid
que interpretara las respuestas. Me fascinaron especialmente las
diferencias en las preferencias de tipos de colchén, pues dependia del
deporte que practicaran. Por ejemplo, mientras que los atletas de bobsleigh
preferian colchones mas firmes, los patinadores los preferian mas blandos.
Esta observacion parece aplicarse también a los no deportistas, ya que las
personas mas corpulentas tienden a preferir colchones mas duros. Debido
al contraste entre los dos deportes, habia una discrepancia entre los
corredores musculosos de complexion corpulenta y los patinadores con sus
figuras esbeltas y agiles.

La diferencia entre los atletas principales y los reservas fue todavia
mas reveladora. El estudio demostr6 con claridad que los primeros



insistian en que su entorno de suefio cumpliera ciertos requisitos y eran
mucho mas exigentes con el colchdn, la iluminacidn, la temperatura de la
habitacidn y otros aspectos en comparacion con los reservas. Los primeros
sabian que el entrenamiento y la dieta no bastaban para garantizar un buen
rendimiento y mejorar sus resultados. Eran muy conscientes del papel que
jugaba el suefio, por lo que buscaban continuamente el mejor método para
dormir. Mientras era testigo de la tenacidad de los competidores por
conseguir la primera posicion, me di cuenta de que esos mismos principios
también podian aplicarse a profesionales de otros sectores.

Figura 7. Las preferencias de colchdn segun ol peso
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Coémo escapar de los habitos de sueno ineficaces

Como especialista del suefio, no solo aconsejo a jugadores de tenis
profesionales, jugadores de la liga de béisbol y a luchadores de sumo sobre
sus patrones de suefio, sino también a ejecutivos. Aunque reflejan una gran
diversidad de rasgos profesionales, culturales, edades y personalidades,
descubri que los llamados grandes profesionales tienen varias cosas en
comun:

e Tienen éxito en su campo.



e Tienen una curiosidad intelectual que va mas alla de su ambito de
especializacion.

e Saben cémo llevar su agenda al dia sin presiones. Adoptan un
enfoque universal sobre 1o que se necesita para tener €xito.

e Son extraordinariamente dinamicos.

e Reunen informacion exacta y se aprovechan rapidamente de
cualquier cosa que tenga valor estratégico.

Gracias a su esfuerzo y éxito, gozan de una buena personalidad, y me
abruman con sus elogios: «Doctor Nishino, gracias por sus consejos. Mi
suefio ha mejorado gracias a usted». Sin embargo, ese no es el motivo
principal por el que ha mejorado. Las personas no cambian solo por recibir
consejos. El punto numero cinco es el crucial: los grandes profesionales
reunen informacion rigurosa, captan rapidamente cualquier cosa con valor
estratégico y la utilizan. Puede que se rodeen de un gran personal o se
asocien con muchos compaiieros, pero, por mucho que los bombardeen a
informacion, no se dejan distraer. No nadan sin rumbo fijo en un océano de
datos, sino que saben como distinguir entre lo que es cierto y lo que no. Es
por eso por lo que los triunfadores parecen capaces de evaluar la ruta mas
eficiente hacia el éxito y conseguir los resultados deseados en un corto
periodo de tiempo. Siguiendo este principio, en este libro nos centramos
en la esencia del suefio, que se ha estudiado minuciosamente, para librarte
de la informacion basura sobre el suefio y del «suefio basuray.

El conocimiento nos ayuda a conciliar el sueio

El conocimiento también es util a la hora de contrarrestar
trastornos del sueno severos



Se calcula que los sintomas cronicos del insomnio afectan del 20 al 30 por
ciento de la poblacién de Estados Unidos y Japon, y el tratamiento
convencional sigue siendo recetar somniferos. En la actualidad, hay
farmacos para inducir el suefio con efectos secundarios minimos, pero
sigue existiendo el peligro de que abusemos o generemos una dependencia
a ellos: es el circulo vicioso del «cuanto mas alta sea la dosis, mas dificil
sera dormir sin ella». Y sin embargo, el placebo también es muy efectivo
para tratar esta condicion. En otras palabras, si el médico nos receta una
pastilla hecha de harina y nos dice que es un somnifero muy efectivo,
muchos pacientes conseguiran dormirse con mas facilidad, demostrando
asi lo conectado que estd el suefio con lo que sabemos y con lo que
creemos saber. Por ese motivo, empezaron a emplearse las terapias
cognitivo-conductuales (TCC) como método para tratar el insomnio sin el
uso de medicamentos. Las TCC se basan en dos estrategias sencillas:

e Profundizar nuestra comprension mediante la adquisicion de
conocimientos validos (cognicion).

e Comportarse de una forma que mejore la calidad de nuestras
actividades y nuestro desempefio al dia siguiente (conducta).

Por ejemplo, si a alguien le resulta dificil dormir porque sufre mucho
estrés en el trabajo, puede que beba mucho alcohol antes de irse a la cama.
Este es un ejemplo excelente de pensamiento (cognicion) y conducta
inadecuados, porque se sabe que el consumo de grandes cantidades de
alcohol hace que nuestro suefio sea de baja calidad y poco profundo. El
efecto diurético del alcohol, ademas de la hidratacion extra de beber,
tiende a incrementar las visitas nocturnas al bafio, que interrumpen nuestro
proceso de suefio. Por este motivo, el consumo de alcohol es
contraproducente.

Este libro aborda la forma de desarrollar una conducta de suefio
apropiada basada en la comprension de la informacién clave, en especial
la forma de «encender los dos interruptores del suefio» para dormir bien a
pesar de las situaciones que nos causan estrés. Cuando convirtamos €sos



nuevos enfoques en habitos, podremos eliminar el insomnio causado por el
estrés. Esa es la terapia cognitivo-conductual para el suefio.

El punto fuerte de la TCC es que no hay riesgo de adiccion y no tienen
efectos secundarios. Por lo tanto, no hay repercusiones si dejas de
practicarla. Ademas, no cuesta nada. Los especialistas del suefio creemos
que es mas beneficioso primero explicar la fisiologia detras del suefio vy,
después, introducir la terapia cognitivo-conductual. Este capitulo describe
el primer paso: comprender los fundamentos del suefio. Debemos
identificar y descartar la informacion equivocada y utilizar la informacion
valida como base para una mejor higiene del suefio. He reducido este
capitulo a los apartados esenciales, para que no tardes mas de quince
minutos en leerlo. Si ya conoces la informaciéon que se explica a
continuacion, Iéelo por encima.

Las cinco funciones del sueno

¢ Qué pasa en nuestro cerebro y en nuestro cuerpo durante la
noche?

(En qué condiciones se encuentran el cerebro y el cuerpo después de haber
dormido profundamente durante toda la noche?

Estas lleno de ideas originales porque te sientes despierto.

Tu hilo de pensamiento es mdas consistente porque estds menos
distraido.

Te encuentras en excelentes condiciones y afrontas las tareas con
mayor resiliencia.

Entonces, ;qué significa «dormir profundamente»? La respuesta se
encuentra en mitad de la noche, en especial en los primeros noventa
minutos después de quedarte dormido. Si el suefio sigue su curso, tu
rendimiento mejorara al dia siguiente. Los beneficios a largo plazo son un
cerebro, un cuerpo y un interior mas sanos. Si sabes lo que pasa en el



cerebro y en el cuerpo mientras duermes, empezards a entender como
equilibrar la ecuacion: suefio profundo = suefio de calidad.
A continuacion, expongo las cinco funciones principales del sueiio.

Primera funcion del sueio: descansar el cerebro y el cuerpo

El papel principal del suefio es darle un descanso al cerebro. Eso no
significa que dormir sea lo mismo que «tomarse un respiro», pero €s una
buena forma de empezar a concebirlo. Descansar no significa «desconectar
al cien por cien», pero el cerebro y el cuerpo estan en modo descanso
mientras dormimos. En todo momento, independientemente de Ila
conciencia, el sistema nervioso auténomo esta en marcha. Mantiene la
temperatura corporal, regula el ritmo cardiaco, controla la respiracion, nos
ayuda a digerir la comida y equilibra las hormonas, ademas del
metabolismo.

Como es sabido, el sistema nervioso autébnomo se compone de dos
sistemas: el sistema nervioso simpatico, que es dominante cuando estamos
activos («lucha o huiday), y el sistema nervioso parasimpatico, que esta al
mando cuando descansamos («descansa o digiere»). Estos dos sistemas
trabajan las veinticuatro horas del dia, pero ambos se turnan para ser un 30
por ciento mas dominantes que el otro cada vez.

Durante el dia, es el turno del sistema nervioso simpatico. El nivel de
aziicar en sangre, la presion sanguinea y el pulso se aceleran, y los
musculos, ademas del sistema cardiaco, estan activos. El cerebro se
estimula y aumenta la concentracion. Cuando estamos centrados, las
neuronas se estimulan y, en un entorno experimental, vemos que surgen las
ondas cerebrales rapidas. Por el contrario, si estamos relajados, nuestras
ondas cerebrales son lentas y regulares, y también pueden observarse
ondas alfa, que eliminan la sensacion de estrés. El sistema nervioso
parasimpatico entra en accion después de las comidas y durante la fase no
REM del suetio. El ritmo cardiaco y la respiracion aminoran. Nuestro
tracto gastrointestinal se activa tras las comidas y promueve la
eliminacién de residuos.



Ambos sistemas desempefian funciones esenciales, pero el problema
de muchos profesionales exitosos es que su sistema nervioso simpatico es
dominante muy a menudo. Si permanecen activos, su cerebro y cuerpo se
deterioraran y sufriran mds estrés. Por la noche, a menos que haya una
transicion suave hacia el modo parasimpdatico, les resultara dificil
quedarse dormidos y su suefio sera poco profundo. Con el tiempo, el
sistema nervioso autonomo empezarda a volverse disfuncional y causara
estragos en funciones corporales fundamentales, como la regulacion de la
temperatura corporal y el tracto gastrointestinal. La primera funcién del
suefio consiste en permitir que la transicion al dominio del sistema
nervioso parasimpatico del cerebro y el cuerpo sea limpia durante los
noventa minutos de oro, cuando se inicia el ciclo no REM mas profundo.

Segunda funcién del sueiio: organizar y consolidar nuestra
memoria

Aunque las investigaciones actuales todavia tienen que llegar a una teoria
de la memoria aceptada por todos los investigadores, la mayoria coincide
en que dormir después de estudiar ayuda a consolidar 1a memoria. Varios
académicos del suefio y de la memoria ofrecen las hipotesis siguientes:

e Durante el suefio REM, los recuerdos episodicos (recuerdos sobre
queé se ha hecho, donde y cuando) se consolidan.

e El suefio no REM profundo que experimentamos durante los
noventa minutos de oro elimina los recuerdos desagradables..

e La memoria kinestésica (memoria inconsciente) se establece
durante las fases de suefio no REM poco profundas, ya sea durante
el ciclo inicial o durante las primeras horas de la mafiana..

En otras palabras, mientras pasamos de un ciclo no REM a otro REM y
hacemos la transicion hacia el suefio profundo, nuestros recuerdos se



consolidan y se organizan. Cuando pensamos en la memoria, tendemos a
centrarnos solo en el proceso de entrada, pero eliminar selectivamente los
rastros desagradables o innecesarios también es importante. Hace poco se
ha descubierto que transferimos informacion del hipocampo («la memoria
a corto plazo») a la corteza cerebral durante la fase de suefio no REM mas
profunda, que tiene lugar justo después de quedarnos dormidos. Estas
observaciones demuestran claramente que el suefio es esencial para la
consolidacion de la memoria.

Un recién nacido pasa aproximadamente el 90 por ciento de su tiempo
en suefio REM, pero ese porcentaje empieza a reducirse a medida que el
nifio crece y, mas o menos a los trece afios, el porcentaje que experimenta
de suefio no REM es casi igual al de un adulto. Posteriormente, se ha
propuesto una hipotesis que afirma que el suefio REM esta relacionado con
el desarrollo del cerebro y, aunque las investigaciones todavia no son
concluyentes, sigue habiendo muchos misterios prometedores. Este area es
uno de mis intereses y quiero llegar al fondo del asunto.

También circula una teoria del aprendizaje durante el suefio, o
hipnopedia, que afirma que es posible aprender incluso mientras
dormimos, basada en una comprension imperfecta de la forma en que el
cerebro procesa los recuerdos mientras dormimos, pero yo nunca he
descubierto pruebas que corroboren esta pseudociencia.

Tercera funcion del sueno: ajustar el equilibrio hormonal

El cerebro también regula el equilibrio hormonal, y durante el ciclo del
suefio se segregan muchas hormonas activamente. Los desequilibrios
hormonales pueden causar enfermedades relacionadas con el estilo de
vida, asi que tenemos que tomarnoslo en serio. Las investigaciones indican
que disfrutar de un descanso profundo puede derivar en una mejora de
dichas enfermedades. Por ejemplo, antes he mencionado el supresor del
apetito, la leptina, que segregan nuestras c€lulas grasas, y el contrario, el
promotor del apetito, la ghrelina, que segrega nuestro estdmago: ambas se
ven perjudicadas por la falta de suefio. También se dan cambios en los



aminoacidos (compuestos que ayudan a rejuvenecer las celulas y que
estimulan las funciones fisicas). En estos casos, el suefio y el equilibrio
hormonal estan muy interrelacionados.

Durante los noventa minutos de oro tiene lugar la mayor secrecion de
la hormona del crecimiento, la somatotropina. Esta no es solo importante
para los nifios; fortalece los musculos y las estructuras oseas de los adultos
y normaliza el proceso metabdlico. También sabemos que durante la
primera fase no REM se segregan cantidades significativas de prolactina,
una proteina implicada en la procreacion y en la conducta maternal. La
retencidon de agua de la piel también aumenta durante las horas de suefio
debido a las hormonas del crecimiento y las sexuales.

Cuarta funcién del sueno: realzar la inmunidad y mantener a
raya las enfermedades

Puesto que el sistema inmunoldgico interactua con las hormonas, el suefio
tiene un papel muy importante. Cuando el suefio es irregular, se produce
un desequilibrio hormonal y el sistema inmunoldgico se resiente. Esto
aumenta nuestra propension a los resfriados comunes o a la gripe, €
incluso al cancer; de hecho, a cualquier cosa que el sistema inmunologico
deberia suprimir. El suefio es una de las mejores formas de obtener
descanso. El consejo que nos dan a menudo de «si estds resfriado, duerme
mucho» funciona porque el descanso estimula el sistema inmunologico.
De hecho, un estudio afirma que, incluso cuando nos vacunamos contra la
gripe, la inmunidad no se consolidard y la inoculacion no tendra efecto si
nuestro patron de sueiio es cadtico. Ademas, aunque el tiempo, entre otros
factores, puedan desencadenar trastornos autoinmunes como el reuma y
las reacciones alérgicas, el sistema inmunoldgico tiene un papel en la
forma en que se expresan los sintomas. En otras palabras, si tu sistema
inmunoldgico no funciona adecuadamente mientras duermes, tus alergias
pueden empeorar.



Quinta funcion del sueno: eliminar los desechos del cerebro

Muchas personas no se dan cuenta de que nuestro cerebro no encaja
perfectamente en el craneo. Esta rodeado de liquido cefalorraquideo, que
lo protege y evita que entre en contacto directo con el craneo durante las
caidas u otros traumatismos. El volumen del liquido cefalorraquideo, al
que podemos llamar «el amortiguador liquido del cerebro», es de unos 150
cm3, y se repone cuatro veces al dia, por lo que la cantidad asciende a un
total de 600 cm3 al dia. Hay pruebas que demuestran que los desechos del
cerebro se eliminan junto con el liquido antiguo durante el ciclo de
sustitucion. El desecho se acumula en el momento en que las neuronas
estdn mas activas: cuando estamos despiertos. Este proceso tiene lugar a lo
largo del dia, pero no con la frecuencia suficiente como para expulsar los
deshechos por completo del sistema, por lo que el cerebro requiere un
proceso de mantenimiento mientras dormimos.

Si los desechos no se eliminan adecuadamente, pueden desencadenar la
aparicion del alzhéimer. Cuando llevamos a cabo un experimento de
limitacion del suefio con una raza de ratones propensa a sufrir alzhéimer,
descubrimos que uno de los agentes causantes de la enfermedad, el beta
amiloide, tendia a acumularse. Es un desecho que, si los ratones hubieran
dormido lo suficiente, se habria descompuesto y eliminado. Cuando
obligamos a los ratones a dormir administrandoles agentes somniferos, la
tasa de acumulacion de beta amiloide disminuyd. Hemos publicado este
estudio en Science, y también hay datos similares sobre el riesgo de
padecer alzhéimer asociado a los trastornos del suefo.

La leccidén que debemos aprender es que la privacidn del suefio acelera
la aparicion de los sintomas de la demencia en personas que son propensas
a sufrir alzhéimer. Esto no quiere decir que la deuda del suefio sea una
causa directa de la demencia, pero si un factor de riesgo. Sin embargo, es
evidente que si no eliminamos adecuadamente los desechos, causaran
dafios al cerebro a largo plazo, ya sea alzhéimer o cualquier otra
enfermedad.



¢ Podemos mejorar la vista si nos echamos gotas antes de ir a
la cama?

De las cinco funciones que tiene el suefio, la primera (el descanso) es
significativa porque la calidad de nuestro rendimiento mejora cuando nos
sentimos rejuvenecidos. Si descuidamos nuestra salud podemos fatigar el
cuerpo... y el cerebro. Desde que la raza humana descubri6 la iluminacion
artificial, la limitacion biologica que nos impedia estar activos cuando
oscurecia ha minado, y, a finales del siglo xx, estar activos durante las
veinticuatro horas del dia dejo de ser raro. Tenemos que ser mas prudentes
de lo que eran nuestros antepasados a la hora de descansar el cuerpo y mas
creativos a la hora de abordar el suefio.

Por ejemplo, yo a menudo tengo la vista cansada porque utilizo mucho
el ordenador. Especialmente después de tareas para las que preciso esta
herramienta, me empeora la vista y se me secan los ojos, que ya de por si
tengo cansados. Aunque me pongo gotas con frecuencia, me resulta mas
util hacerlo antes de irme a dormir, ya que lo inico que hago es cerrar los
ojos para descansar. La oftalmologia no es mi especialidad y las gotas solo
tratan los sintomas, en lugar de la causa subyacente. Pero, aunque solo
traten los sintomas, puedo estimular su eficacia combinandolas con el
descanso. Mi madre me decia: «Descansa después de tomar cualquier
medicamentoy, y esto es totalmente util.

El gran final: el misterio de los sueios

jCuanto mas sueies, mejor estaras!

Ademas de las cinco funciones del suefio, los suefios son un tema esencial
que no podemos ignorar. ;Por qué sonamos? ;Qué tipo de fendmeno son
los suefios? ;Qué papel tienen? Demos un pequefio rodeo en este mundo
misterioso antes de pasar a otros temas.



En la cultura popular, los suefios se asocian a la fase REM, y es cierto
que sofiamos durante la fase REM. Sin embargo, los experimentos
demuestran que también sofiamos durante los ciclos de suefio no REM.
Cuando dormimos, siempre estamos en el mundo onirico. Al
descubrimiento del suefio REM en los afios cincuenta lo siguio,
rdpidamente, la comprension de que los seres humanos sofiamos durante
ese ciclo. No obstante, en 1957, el doctor Dement afirm6 que las personas
también sofiamos durante los ciclos no REM, algo que confirmaron
muchos estudios posteriores llevados a cabo por otros investigadores. El
suefio que recordamos justo después de despertarnos suele ser el ultimo
que hemos tenido antes de levantarnos. Normalmente, las personas nos
despertamos pasando repetidamente por ciclos del suefio REM profundos,
por lo que este se ha convertido en un sindbnimo de sofiar en la cultura
popular. Pero, en un experimento llevado a cabo en un laboratorio, cuando
se despert6 a los sujetos durante un suefio no REM profundo, se descubrid
que también sofiaban.

Al pedirles que dejaran constancia de los contenidos de sus suefos, 1o
que vieron durante el ciclo REM se parecia mas a la realidad con un
argumento real, mientras que los suefios que tenian durante la fase no
REM eran mas abstractos e incoherentes. Al suefio REM también se lo
conoce como suefio paraddjico, porque el cerebro esta despierto, pero el
cuerpo estd dormido. Es decir, la corteza cerebral estd estimulada como si
estuviéramos despiertos y las neuronas de la corteza motora, que controla
nuestras extremidades, estan activas. En otras palabras, nuestros cerebros
forman parte del mundo de los suefios y, por lo tanto, ese mundo es
especifico y logico. Si alguna vez has tenido un perro o gato, te habras
dado cuenta de que también suenan. En una ocasion, dediqué semanas a
registrar las ondas cerebrales de un perro durante sus horas de suefio, y a
menudo meneaba la cola alegremente. Durante esos momentos, el perro se
encontraba en mitad de la fase REM.

Puesto que el cerebro no estd despierto durante el ciclo de suefio no
REM, la zona motora de la corteza cerebral no se estimula. Cuando nos
despiertan de golpe de un suefio profundo, nos sentimos adormilados y
desorientados, confundidos sin saber qué hora es ni donde estamos. Como
ya he mencionado, los suefios que tenemos durante la fase no REM son



abstractos. Al despertarnos de un suefio que es demasiado abstracto como
para entenderlo, es probable que nos hayamos despertado durante un ciclo
de suefio no REM. Lo natural es despertarse mientras nos encontramos en
una fase REM, y hacer lo contrario puede indicar que una persona padece
un trastorno del suefio. También se sabe que los suefios cambian cada vez
que alternamos entre un suefio REM y uno no REM; cuantos mas suefios
tengamos, mayor es la probabilidad de que hayamos experimentado
correctamente los ciclos REM y no REM. Si tenemos un ritmo de suefio
apropiado, viajamos a través de diferentes mundos de suefios siete u ocho
veces durante la noche. A aquellos a los que les gusta que los suefios les
entretengan puede parecerles mala suerte que solo recordemos el ultimo,
pero esto es sefial de que nuestro descanso ha sido profundo.

¢Podemos sonar lo que queramos?

(Por qué recordamos los suefios que tenemos en torno al amanecer? ;Es
significativo el momento? Puede que el suefio que tenemos durante el
ciclo REM justo antes de despertarnos sirva para preparar nuestra entrada
en el mundo real. Esto nos lleva de nuevo a preguntarnos ;por qué
sonamos? Se cree que, para evitar que la somnolencia perdure después de
levantarnos, los intervalos regulares del suefio REM estimulan el cerebro
de modo que preparan al sistema nervioso simpatico para imponerse en
cuanto despertamos. Visto de este modo, tiene sentido que las fases REM,
en las que experimentamos suefios relativamente racionales, sean cada vez
mas largas a medida que se acerca el amanecer.

Entonces, ;podemos sofiar lo que queramos? El descubrimiento de la
fase REM vy su relacion con los suefios ya fue revolucionario por si solo, y
en diez afios lo siguieron muchos descubrimientos importantes que
arrojaron luz sobre la fase REM: la estructura neuronal y su mecanismo en
relacion con el suefio REM, la ubicacion del sistema nervioso y otros
aspectos. Surgieron nuevas preguntas y muchas quedaron sin resolver. En
particular, se puso a prueba la pregunta de si podemos soiar lo que
queramos en las siguientes condiciones:



e Se sugirio el suefio deseado al sujeto y se observo el indice de
frecuencia.

e Se estimularon los sentidos auditivos, térmicos y cutaneos, por
ejemplo, soplando en las orejas de los sujetos dormidos o
salpicandoles la cara con agua fria, para investigar si esto afectaba
al contenido del suefo, o si el estimulo se convertia en parte del
suefio de algiin modo.

Los resultados indicaron que es imposible sofiar lo que queramos. Rara
vez los contenidos del suefio coincidian con lo que se habia sugerido, y los
cambios que produjo la estimulacion sensorial no fueron més que cambios
fortuitos. En una universidad, se llevd a cabo un estudio en el que cien
estudiantes sugirieron a la vez el contenido de un suefio a un estudiante
que dormia en un rincon de la clase, para analizar si tenia el suefio que se
le habia sugerido. Hoy en dia suena ridiculo, pero los profesores, ademas
de los estudiantes, iban completamente en serio, algo que indica lo mucho
que el descubrimiento de que un estado del suefio especifico se relaciona
con los suefios echd por tierra las suposiciones anteriores.

Como la calidad del sueino determina el nivel del
estado de vigilia

Entender los costes de la falta de suenho

(Como de satisfecho estas con la calidad de tu suefio cuando despiertas?
«No puedo dormir, creo que tengo insomnio». Esta es una queja que se

oye muy a menudo en las clinicas del suefio de Estados Unidos y Japon,

pero en las pruebas clinicas los pacientes terminan por quedarse dormidos.



Mientras que los médicos lo consideran una «interpretacion erronea,
puede que el paciente comprenda que era cuestion de «calidad de suenio» y
no de «cantidad de suefio». Los médicos también tienen que considerar la
posibilidad de que exista alglin problema médico desconocido. Sea cual
sea la causa, el hecho de que los pacientes demuestren insatisfaccion
quiere decir que la calidad de su suefio no es 6ptima.

Las personas que estan satisfechas con su suefio son una minoria. En
mi experiencia, mas del 70 por ciento afirma «tener dificultades para
quedarse dormidoy», «estar faltos de suefio» y «sentirse fatigados incluso
después de dormir mucho». Probablemente menos del 30 por ciento afirma
sentirse «satisfecho» con la calidad de su sueno. En la actualidad, sentir
insatisfaccion con nuestro descanso se ha convertido en la norma. La gente
lo acepta como un hecho desafortunado de la vida moderna. No obstante,
si resolvemos esa sensacion de insatisfaccion en nuestras vidas, nuestro
estado mental y fisico mejorard, y los efecto secundarios negativos como
la distraccion y el malestar general disminuiran.

¢, Como sabes si disfrutas de un sueio de calidad?

¢ Existe una forma objetiva de descubrir si tu suefio es satisfactorio? Para
medir cientificamente la calidad del suefio, los especialistas utilizan un
instrumento llamado polisomnografo para medir las ondas cerebrales del
paciente, el electromiograma, el movimiento ocular y el
electrocardiograma. Un poligrafo es un instrumento que mide distintas
sefiales biologicas al mismo tiempo, y el polisomnografo hace lo propio
con el suetio. La polisomnografia se desarrollo en los afios cincuenta para
medir la profundidad y el tiempo de suefio. Desde entonces, el instrumento
ha evolucionado para medir con precision los importantes componentes
del sueno. Por ejemplo, se realiza un electromiograma porque, durante el
ciclo REM, los musculos se relajan, y también se mide el movimiento de
los ojos, sea rapido o no. Al mismo tiempo, se miden la respiracion y la
cantidad de oxigeno de las arterias, ya que son indicadores del sindrome
de la apnea del suefio, un trastorno del suefio severo. La prueba
polisomnografica evalua las fases del suefio en cuatro niveles cada treinta



segundos, basdndose en los datos recogidos al mismo tiempo. Puesto que
el suefo de las personas sanas sigue un patron general, si la profundidad
del suefio y los patrones de transicion son normales se considera que la
calidad del suefio es buena.

Sin embargo, muy pocas instalaciones estan equipadas con
instrumentos que midan el suefio cualitativa y cuantitativamente, y estas
pruebas requieren mucho tiempo. Se retiene a los pacientes durante
periodos prolongados, y la institucion médica debe dedicar una gran
cantidad de personal a estas tareas, por no mencionar los costes que se
deben asumir. Y conseguir el ambiente adecuado para la sala de pruebas es
todavia mas dificil. Aunque el paciente entienda que el proposito es medir
datos, que te pongan cables por todo el cuerpo es complicado, por lo que
resulta dificil afirmar que los datos reflejen un suefio normal y corriente.
Precisamente por esos motivos, los sintomas subjetivos son la referencia
mas segura. El suefo es algo sumamente personal, no puedes separarte de
¢l. Es probable que, en cierto modo, ya utilices herramientas para
asegurarte de estar durmiendo adecuadamente. Pensar: «Tengo mucho
suefio» y «Quiero dormir mas» son sefiales de fatiga cerebral. Si en lugar
de eso, tu condicion fisica es buena y permaneces centrado a lo largo del
dia, considéralo «una sefial del mundo de los suefos» que afirma que tu
suefio funciona correctamente.

Un trastorno del sueno comun con una tasa de mortalidad del
40 por ciento

Muchos lectores notaran que la mayoria de sus problemas relacionados
con el sueflo mejoraran al seguir los consejos de este libro. No obstante,
para los investigadores sigue habiendo muchas preguntas sin respuesta
sobre el suefio y muchas patologias pueden resultar dificiles de detectar. Si
tu capacidad de concentracion en tareas diarias ha sufrido un deterioro
considerable debido a la falta de suefio, puede que debas visitar a un
especialista del suefio.



Tal y como he mencionado anteriormente, el sindrome de la apnea del
suefio es un trastorno del suefio peligroso y habitual. En Europa y en
Estados Unidos, la obesidad estd asociada con esta condicion y los
depdsitos de grasa limitan el tracto respiratorio. La obesidad no es un
problema tan grave en Japon, pero aun asi se diagnostica a las personas
con apnea del suefio, lo cual indica que todavia falta por descubrir mucha
informacion sobre esta condicion.

Roncar es una sefal de advertencia importante, y si algun familiar te
ha dicho cosas como «Roncas muy fuerte y a menudo dejas de respirary,
es posible que estés en riesgo de sufrir el sindrome de la apnea del suefio.
Esto no quiere decir necesariamente que hayas dejado de respirar solo
porque ronques; de hecho, no es raro que las personas sanas dejen de
respirar mientras duermen. Es bastante comun, en especial, en noches en
las que se haya consumido alcohol. En adultos, no se considera un
problema que la respiracidon se detenga durante diez segundos unas cinco
veces a la hora. Sin embargo, las personas que padecen apnea del suefio
dejan de respirar durante mas de quince veces en una hora. Ha habido
casos en los que se deja de respirar unas sesenta veces por hora. Esto es
como que te asfixien durante diez o veinte segundos por cada minuto de
suefio. No es de extrafiar que cuando estas personas se levantan se sientan
exhaustas.

La apnea del suefio es la causa de muchos problemas.

e Microsuenios frecuentes a lo largo del dia.

e Propension a sufrir enfermedades cronicas como obesidad, presion
sanguinea alta y diabetes.

e La sangre se vuelve mas viscosa, por lo que aumenta el riesgo de
infarto cardiaco o derrame cerebral.

o Fatiga. El funcionamiento del sistema nervioso autéonomo, las
hormonas y el sistema inmunologico se ve alterado.

e En casos graves, aproximadamente el 40 por ciento de las personas
muere en diez afios sin tratamiento.



Un estudio llevado a cabo en Canadé descubri6 que el coste médico anual
que supone cada individuo con sindrome de la apena del suefio podria
reducirse con un diagnodstico y tratamiento de la enfermedad. Esta
condicion puede tratarse relativamente rapido gracias al uso de la presion
positiva continua en la via aérea (CPAP, por sus siglas en inglés), un
respirador que se ata a la cara y que tiene una boquilla que ensancha las
vias aéreas y previene el paro respiratorio. Si crees que esta descripcion
puede aplicarse a ti, deberias acudir a un médico.

La apnea del suefio es un trastorno del suefio reconocido, pero todavia
existe la percepcion erronea de que la enfermedad solo afecta a hombres
de mediana edad obesos. En realidad, afecta a miembros de cualquier
grupo de edad, jovenes y ancianos, y tanto a hombres como a mujeres,
incluso a ninos. Asimismo, estan en riesgo de forma especial los ancianos
que sufren complicaciones como fallos cardiacos.

¢.Roncar afecta a los dientes?

A estas alturas, deberia haber quedado claro que roncar puede ser indicio
de un trastorno del suefio grave. Los ronquidos solo ocurren cuando las
personas respiran por la boca, algo que reduce la calidad del suefio. La
gran mayoria de los mamiferos respira por la nariz. Hace unos afios,
realizamos un experimento en el que obstruimos las fosas nasales de
monos en edad de crecimiento y los obligamos a respirar por la boca. En
un periodo de tiempo corto, los dos colmillos superiores se desviaron
hacia adelante. Al parecer, al haberles obstruido las fosas nasales, se
produjo un cambio morfologico para proteger la via respiratoria que les
quedaba, la boca. Esto demuestra el papel esencial que ejerce la
respiracion nasal. Cuando se dieron a conocer los resultados de la
investigacion, los ortodoncistas empezaron a tener en cuenta los trastornos
respiratorios de sus pacientes. Debido al predominio de las ortodoncias en
Estados Unidos, se consider6 un hecho positivo. Las personas que se
sientan adormecidas durante el dia, deberian comprobar si respiran por la



nariz cuando estan despiertas. En estos casos, se recomienda
encarecidamente practicar la respiracion diafragmatica. También es buena
idea respirar profundamente antes de ir a dormir para que domine el
sistema nervioso parasimpatico. Cuando la respiracion diafragmatica se
convierta en una rutina, ya no necesitaras respirar por la boca cuando
duermas, algo que también resolvera el problema de los ronquidos.

La revolucion del sueio que transformé a un investigador de
fama mundial

Con el tiempo, un suefio de mala calidad da lugar a problemas de salud
que no podemos ignorar. Incluso antes de llegar a esos extremos, el
impacto negativo en nuestro rendimiento es evidente. Por ejemplo, para
alguien que negocia un acuerdo comercial, una ligera diferencia en el
estado de alerta mental puede inclinar la balanza del éxito al fracaso. Por
instinto, queremos neutralizar los factores negativos con antelacion, y
mejorar la calidad de nuestro suefio es una buena forma de empezar.
Aquellos que ocupan posiciones de liderazgo toman decisiones que afectan
a la vida de muchas personas y el hecho de que tengan la mente nublada
por no haber dormido bien puede tener consecuencias desastrosas. Los
microsuefios durante las horas de trabajo son otro problema. Por suerte, en
Estados Unidos las personas en posiciones de liderazgo saben que tienen
que tomarse en serio las horas de suefio. Como alguien que observa la
sociedad estadounidense desde fuera, creo que la fortaleza en su liderazgo
proviene en parte de su intencion por dormir bien.

Aunque no puedo mencionar su nombre por motivos de privacidad, un
investigador de fama mundial se quejo de sentirse tan cansado que, incluso
después de dormir mucho, era incapaz de pensar con claridad durante el
dia. Le di cita de inmediato y, al final, se le diagnostico apnea del suefio.
Sentia el peso del estrés del trabajo y todas las noches lo ahogaba una
«mano invisible». A pesar de que la apnea del suefio es una enfermedad
que pone en riesgo la vida, tiene un tratamiento solido y efectivo, vy,
aunque solo trata los sintomas, funciona de maravilla. Cuando empezo6 a
dormir con el equipo, la calidad de su suefio mejor6 inmediatamente.



«Ahora me doy cuenta de lo descentrado que estaba durante mis
investigaciones. Ya no me siento adormilado durante el dia porque duermo
bien y mi desempefio ha mejorado drasticamente. Es como si me hubieran
trasplantado un cerebro nuevo».

Las transformaciones dramaticas no se limitan solo a casos de apnea
del suefio. Muchos lectores que no duermen bien pueden mejorar su
rendimiento, e incluso conseguir «un cerebro nuevo», al adquirir
informacion fiable sobre como dormir correctamente y utilizarla para
crear nuevos habitos. No puedo explicar con palabras los efectos que
puede tener cambiar la forma en que duermes. El siguiente paso para
adquirir conocimientos adecuados sobre el tema es comprender el factor
decisivo de la calidad del suefio: los noventa minutos de oro.



Capitulo 2

La ley de los noventa minutos de oro

Cansado después de dormir ocho horas, fresco
después de dormir seis

¢Por qué cantan tan bien los cantantes de 6pera que beben
vodka?

« () Cémo dormiste anoche?».

Saludar a los demés cantantes de este modo es instintivo para Kyoko
Shimozaki, una soprano de la West Bay Opera que me contd que es algo
tipico en su ocupacion. Los artistas no pueden separar la condicion fisica
del arte. Y para un vocalista, «el cuerpo es su instrumento». A
continuacion me dijo que muchos cantantes se toman un vaso de vodka
justo antes de irse a la cama. Las operas son grandes producciones y, con
los interludios, algunos cantantes pueden llegar a actuar hasta cinco horas
seguidas. Por lo tanto, es normal que el telon baje sobre las diez o las once
de la noche. Aunque los cantantes se vayan a casa justo después, siguen en
un estado de hiperestimulacion después de haber estado bajo los focos, con
el publico atento a cada nota, y tras haber recibido aplausos y vitores.
. Como pueden irse a dormir de inmediato? Bebiendo un vaso de vodka,
que tiene tanto alcohol que pueden aprovechar su rapido efecto
embriagador para irse a la cama.



El alcohol en grandes cantidades disminuye la calidad del suefio, pero
cuando se toma con cabeza en pequenas dosis, una copa antes de dormir,
no hay de que preocuparse ni con las bebidas mas fuertes. No todo el
mundo reacciona al alcohol de la misma manera, pero al irse a dormir
justo después de beber, es probable que los cantantes de 6pera duerman
profundamente, en especial durante los primeros noventa minutos. El nivel
de alcohol del vodka oscila entre un 40 y un 90 por ciento; es mucho mas
elevado que el de el vino, que es de un 14 por ciento, y el de la cerveza,
que se aproxima al 5 por ciento. En lugar de tomarnos nuestro tiempo para
dar pequetios sorbos y saborear bebidas alcoholicas de baja graduacion
para inducir el suefio, puede que sea mas efectivo beberse un chupito de un
trago e irse a la cama inmediatamente. Le dije a la sefiora Shimozaki:
«Nunca ignores la somnolencia. Si no te aprovechas de esa primera
sensacion de adormecimiento, evitaras el suefio profundo, y no
conseguiras nada durmiendo un poco mas por la mafianay.

Ella respondio: «Nunca me lo habia planteado de esa manera, pero al
haber aprendido a partir de la experiencia ya me he creado el habito de
hacer exactamente eso». Los cantantes de dOpera han aprendido que el
suefio tiene un impacto muy importante en su rendimiento al dia siguiente.

El ciclo del sueno que empieza cuando cierras los ojos

Las personas sanas se quedan dormidas en menos de diez minutos después
de cerrar los 0jos. Su ritmo cardiaco disminuye y el sistema nervioso
simpatico empieza a ceder paso al sistema nervioso parasimpatico. En un
periodo relativamente corto, entramos en la fase mas profunda del suefio
no REM. Este suefio no REM se denomina también «suefio de ondas
lentas» debido a las ondas largas y ondulantes que aparecen al medir las
ondas cerebrales de la persona que duerme. Estas pueden indicar si la
persona esta durmiendo bien o no. Después, nuestro suefio empieza a
volverse menos profundo poco a poco y aparecen ondas rapidas, similares
a las ondas que aparecen cuando se produce un desvelo repentino, y los
0jos comienzan a moverse rapidamente. Esto marca el inicio de la fase



REM. Aunque es mas evidente en nifios pequefios, nuestros musculos
empiezan a contraerse en este momento.

Tras quedarnos dormidos, la fase no REM del suefio dura unos noventa
minutos y después da comienzo la fase REM. La primera fase REM es
corta, a veces dura solo unos minutos. El final del primer suefio REM
corto concluye el «primer ciclo del suefio». El suefio no REM tiene cuatro
niveles. Después del inicio del suefio, tienen lugar los niveles mas
profundos de suefio no REM vy, conforme nos acercamos al amanecer, las
fases del suefio no REM son cada vez mas superficiales. Dormir se basa en
la repeticion de este proceso. Durante el segundo ciclo del suefio, de
aproximadamente entre noventa y ciento veinte minutos, el suefio no REM
sigue siendo profundo, pero no tanto como el primer ciclo. Si piensas
dormir entre seis y siete horas, repetirds el ciclo del suefio de noventa a
ciento veinte minutos unas cuatro veces. No obstante, debo reiterar, a
riesgo de sonar repetitivo, que la calidad del suefio dependerd del primer
ciclo.

Figura B. ;Qué ocurre durante los ciclos de sueno?
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El sueno mads profunde ocurre durante los
primeros 90 minutes.

Cuando estamos despiertos durante mucho tiempo, la «presion del suefio,
que es nuestro deseo de dormir, se acumula, y solo se disipa una vez nos
dormimos. Los experimentos del suefio han demostrado que la mayor



disipacion del suefio se produce durante el primer ciclo. Una consecuencia
de esto es que, sin importar cuanto durmamos, si los primeros noventa
minutos se interrumpen, las horas que nos quedan para dormir serdn
caoticas. Cuando comparamos a alguien que ha dormido durante seis horas
con alguien que ha dormido durante ocho, puede que el primero haya
dormido mejor que el segundo dependiendo de la calidad de los niveles
iniciales. Si duermes ininterrumpidamente durante los primeros noventa
minutos y tu suefio sigue el patron de sueio correcto, te sentirds
recuperado y rejuvenecido por la mafiana y rendiras al dia siguiente. Por
otro lado, los pacientes con enfermedades fisicas o mentales parecen tener
un obstaculo que interfiere con el primer ciclo de noventa minutos. Este
patron se advierte especialmente entre pacientes con depresion, en los que
el primer ciclo REM llega antes de que hayan dormido profundamente
noventa minutos. En los estudios que llevamos a cabo los especialistas del
sueno, con frecuencia advertimos trastornos en el sistema afectivo, el
sistema fisico y el sistema nervioso autonomico debido a la escasa calidad
de los noventa primeros minutos de suefio, y es probable que
subestimemos el papel que los noventa minutos de suefio tienen en la
depresion.

¢ Como de predecibles son los ciclos de noventa minutos de
las fases del sueiio REM y no REM?

Algunas personas hablan del ciclo de suefio de noventa minutos como si
fuera un hecho invariable. El proceso puede desglosarse en el siguiente
patron repetitivo: primer ciclo = inicio del suefio - suefio no REM - suefio
REM; segundo ciclo = suefio REM - suefio no REM - suefio REM.
Normalmente, se dice que un ciclo dura noventa minutos. En general, se
repiten entre cuatro y cinco veces durante la noche, y se considera normal
si despertamos durante la fase REM, cuando nuestro suefio es mas
superficial. Sin embargo, puesto que de una persona a otra hay diferencias
significativas en los ciclos del suefio, este puede oscilar entre los noventa
y ciento veinte minutos. Por eso, algunos especialistas del suefio afirman
que lo ideal es dormir «multiplos de ciento veinte minutos». Como es de



esperar, el tiempo en el que nos despertamos varia de una persona a otra.
Por este motivo, no sirve de mucho depender de la conviccidn
determinista de «dormir durante multiplos de noventa minutos». No
obstante, existe el acuerdo general de que el primer ciclo, que incluye una
fase larga de suefio no REM profundo, dura entre setenta y noventa
minutos y, siempre y cuando logremos completar el primer ciclo de suefio
de noventa minutos, nos beneficiaremos del suefio no REM profundo.

Cuando me preguntan «;Qué momento es el mas importante del
suefio?», respondo: «Los primeros noventa minutos». Todo indica que esos
primeros noventa minutos son la franja horaria de oro para dormir. El
objetivo es organizar nuestras vidas para disponer de este ciclo de noventa
minutos de suefio no REM profundo. Aunque el ciclo de una persona dure
ciento veinte minutos, puesto que el momento en el que nuestro suefio es
mas profundo es entre los noventa y los ciento diez minutos, el momento
de oro debe encontrarse en esos primeros noventa.

La regla que rige nuestro suefo es «si empieza bien, todo lo que venga
después sera beneficioso». Si el primer suefio no REM empieza bien y
continua hasta que termine de forma natural sin interrupciones, gozaremos
de muchas ventajas, que discutiremos a continuacion. Empecemos por
enumerar las tres principales.

Los tres beneficios fundamentales de los primeros
noventa minutos de oro

Primer beneficio: el sistema nervioso autonomo se restaura al
dormir

Cuando te quedas dormido y entras en los niveles mas profundos del
suefio, el sistema nervioso simpatico empieza a relajarse mientras el
sistema parasimpatico se impone. En otras palabras, durante el proceso de
quedarse dormido, el sistema nervioso autéonomo, que comprende el



sistema nervioso simpdatico (el modo activo, al que a veces llamamos
modo «lucha o huida») y el sistema nervioso parasimpatico (el modo de
relajacion, al que a veces llamamos «descansa o digiere») cambia al modo
descanso, y si el cambio se produce sin complicaciones, el cerebro y el
cuerpo se relajaran y te permitirdn adentrarte en un suefio profundo. Esta
fase profunda va seguida de la fase REM, en la que las ondas cerebrales
son similares a las que se producen cuando estamos despiertos. El sistema
nervioso simpdatico se activa, con fluctuaciones en la frecuencia
respiratoria y en el ritmo cardiaco.

Como he mencionado anteriormente, el sistema nervioso auténomo
regula funciones fisicas esenciales como la respiracion, la temperatura
corporal, el ritmo cardiaco y la digestion. Las disfunciones del sistema
nervioso también implican enfermedades fisicas y mentales. La causa de
los dolores de cabeza, el estrés, la fatiga, la irritabilidad, los calambres en
los hombros, la mala circulacion o una ligera sensacion de malestar puede
ser que el sistema nervioso autonomo esté «desafinadoy.

La naturaleza del sistema nervioso auténomo se discute a menudo en
la cultura popular. Se han propuesto numerosas vias para restaurar el
equilibrio del sistema, por ejemplo, la musica, la aromaterapia, los libros
ilustrados o el yoga y los estiramientos. Cada método tiene sus ventajas,
pero dormir durante los noventa minutos de oro es la mejor manera de
afinar el sistema. Saber si podemos dormir mejor gracias a que nuestro
sistema nervioso autonomo funciona correctamente o viceversa €s como
preguntarse si fue antes el huevo o la gallina y vuelve a recordarnos la
vital importancia del suefio en todas las areas de la salud mental.

Segundo beneficio: secrecion de la hormona del crecimiento

Todo ser vivo tiene su propio reloj interno que vuelve al punto de partida
en aproximadamente veinticuatro horas. Este ritmo circadiano se parece
mucho a las veinticuatro horas de rotacion de la tierra (un dia solar).
Aunque el reloj interno humano tiene un poco mas de veinticuatro horas,
en una persona sana el curso se corrige a diario para mantener la



sincronizacion con el ciclo de veinticuatro horas de la Tierra. Muchas
hormonas se encuentran bajo la influencia de este ritmo diario, incluida la
hormona del crecimiento, la somatotropina, cuyo nivel de secrecidon
depende enormemente de la calidad del suefio no REM. Esta es
extremadamente alta (del 70 al 80 por ciento en hombres) durante esta
primera fase

del sueno, pero no se produce si seguimos despiertos durante las horas
en las que normalmente estamos dormidos. Cuando cambiamos la hora a
la que nos vamos a la cama, o bien hacia las altas horas de las madrugada
o por la noche, la secrecion sigue ocurriendo durante las etapas iniciales
del suefio, pero sin la oleada del primer ciclo que se produce cuando
mantenemos una rutina establecida.

La hormona del crecimiento no es solo importante en nifios en edad de
crecimiento y en adolescentes, sino también para el ciclo hormonal diario
de los adultos. Aunque la cantidad se reduce con el paso de los afos, se
sigue segregando en ancianos. En adultos, la hormona tiene un importante
papel en el crecimiento de las células, ayuda a mejorar el metabolismo y
la flexibilidad de la piel y tiene una funcién antienvejecimiento. Si quieres
llevar una vida activa, la hormona del crecimiento es clave. Cada vez que
los niveles més profundos del suefio no REM no tienen lugar durante los
primeros noventa minutos, la secrecion de hormonas del crecimiento
disminuye. A partir de ahi, la intensidad del resto del suefio cambia, y el
cerebro y el cuerpo empiezan a prepararse para despertar, por lo que la
cantidad total de hormonas segregadas durante la noche se reduce
considerablemente. Esa es la parte negativa, pero cuando actuamos de tal
modo que la fase de suefio profunda ocurre naturalmente, el 80 por ciento
de la secrecion de hormonas de crecimiento diarias tiene lugar como
estaba previsto, durante esos noventa minutos. Incluso en noches en las
que solo duermas cinco horas, si los primeros noventa minutos son
profundos, la secrecion diaria de la hormona del crecimiento se producira
con cierta normalidad.

Tercer beneficio: mejora el estado del cerebro



Para disfrutar de un suefio de buena calidad tanto el suefio no REM como
el REM son esenciales y deben seguir un patron determinado, que se altera
en pacientes con depresion, ya que no duermen lo suficiente durante el
primer suefilo no REM profundo y, en su lugar, experimentan un comienzo
rapido de la fase REM. De hecho, una forma de tratar la depresion es la
privacion del suefio REM. Del mismo modo, en general, los pacientes con
narcolepsia, es decir, las personas que se quedan dormidas sin previo aviso
varias veces a lo largo del dia, duermen la misma cantidad de horas que
los demas, pero entran inmediatamente en la fase REM, lo cual da lugar a
episodios de paralisis y cataplejia. El mecanismo no se entiende muy bien,
pero al parecer, se recetan muchos antidepresivos que reprimen el suefio
REM a los pacientes con narcolepsia para prevenir esos episodios. Cuando
mejoran los sintomas y se estabiliza la primera fase profunda de suefio no
REM, el suefio REM también se modifica y se aproxima a los noventa
minutos de oro. Se ha descubierto que, como resultado, se corrige todo el
ciclo de suefo. Todavia hay muchos misterios sin resolver sobre la
relacion entre nuestro cerebro y el suefio, pero la observacion de que los
noventa primeros minutos del ciclo del suefio se ven afectados en
pacientes con depresion y esquizofrenia apoyan nuestras dos hipotesis de
trabajo: que los noventa minutos de oro sirven para corregir el estado del
cerebro y que la salud cerebral determina la calidad de los noventa
minutos de oro.

Consigue un sueino excelente

iTienes que entregar un informe al dia siguiente? El secreto
para evitar permanecer despierto toda la noche

La solucion para disfrutar de los noventa minutos de oro es sencilla: la
regularidad. Vete a dormir a la misma hora todas las noches y despiértate a
la misma hora. Deberias irte a la cama antes de medianoche, idealmente
sobre las once. Los humanos tenemos un reloj interno diario, el ritmo



circadiano, por lo que dormir cuando esta oscuro y despertarnos por la
mafiana tiene sentido bioldgico. No obstante, para muchos profesionales,
esto puede suponer un reto.

Imagina que es medianoche, pero tienes que terminar un informe para
mafiana. No siempre debes permanecer despierto toda la noche. En lugar
de eso, plantéate ir a dormir cuando tengas suefio, duerme profundamente
durante el ciclo de noventa minutos y, después, despierta
aproximadamente cuando se inicie la primera fase de suefio REM y vuelve
a ponerte a trabajar en tu informe. A pesar de que puede que solo hayas
dormido unos cien minutos, incluido el primer sueio REM, mientras el
suefio sea profundo garantizards que sea de calidad. Puesto que el
comienzo del primer sueiio REM es diferente para cada persona, te sugiero
que configures la alarma noventa minutos o cien minutos después (o
incluso ciento diez minutos después). No es cuestion de magia: la cantidad
que duermes sigue siendo insuficiente, y solo funciona cuando mantienes
un horario de suefio regular en todo momento, pero ya habréas obtenido el
maximo beneficio en condiciones poco ideales. Teniendo en cuenta el
incremento de eficiencia que experimentards, sacaras partido a tu
rendimiento con dormir solo cien minutos.

La alternativa es quedarte despierto hasta las cuatro de la mafiana para
terminar de escribir el informe mientras combates el deseo de irte a
dormir. Un calculo simple sugiere que es posible dormir tres horas antes
de las siete de la mafiana, pero por mucho que lo intentes, no conseguiras
quedarte dormido. El cerebro seguira estimulado al haber vivido un
periodo de concentracidn intenso. Dado que te habras pasado el inicio del
suefio, aunque te quedes dormido al momento, a las cuatro de la mafiana
no dormiras los noventa minutos de oro. Ademas, el cerebro no utiliza la
aritmética para recolocar bloques temporales dentro del ciclo circadiano.
En lugar de eso, intenta predecir la llegada de la manana y preparar el
cuerpo para despertarse conforme se acerque el amanecer. Ya he
mencionado que la frecuencia del suefio REM aumenta cerca del alba; el
cerebro se activa e incrementa el dominio del sistema nervioso simpatico.
En este sentido, intentar entrar en las primeras fases del suefio por la
mafiana va en contra del ritmo de la Tierra, ademéas del tuyo. Como ya he
mencionado, el cuerpo segregara la hormona del crecimiento de todas



formas, pero la produccion de otras hormonas serd insuficiente por la
mafana, ya que se veran influenciadas por el ritmo diario. Ademas, las
hormonas esteroides, en especial el cortisol, «la hormona del despertary,
empieza a segregarse por la mafiana, mientras el cuerpo se prepara para
empezar el dia.

En el ejemplo, aunque el escritor del informe urgente consiga dormir
durante tres horas, de las cuatro a las siete, tres horas de sueiio de mala
calidad no equivalen a ocho horas de suefio normales. El escritor dormira
sin sentir que ha dormido de verdad. Y si, contra todo prondstico, consigue
caer de verdad en un suefio profundo, cuando se despierte se, sentira
adormilado. Puede que haya terminado de escribir el informe, pero su
presentacion sera de mala calidad. Al ser consciente de la regla de los
noventa minutos de oro, tienes una eleccion: o minimizas el dafio en tu
rendimiento durmiendo cien minutos a la hora en que te vas a la cama
normalmente o luchas por mantenerte despierto al dia siguiente.

¢Por qué a las personas mayores les cuesta dormir por las
noches?

Ya hemos mencionado que los pacientes con narcolepsia, a los que les
invade el deseo de dormir repetidas veces a lo largo del dia, por lo general
no consiguen dormir los noventa minutos de oro y a menudo se despiertan
durante la noche. Los pacientes con depresion o esquizofrenia tampoco
duermen los noventa minutos y también afirman tener suefio durante el
dia. Nadie sabe si las enfermedades son la causa o el resultado. Y la lista
sigue creciendo: los pacientes que padecen apnea del sueio, que sienten
que una «mano invisible» los ahoga mas de quince veces en una hora, no
solo no consiguen dormir los noventa minutos de oro, sino que ademas
tienen microsuefios frecuentes durante el dia. El sindrome de las piernas
inquietas es un trastorno en el que las piernas de una persona se mueven
mientras duerme y que puede estar acompanado de picores. En este caso,
tampoco se inician los noventa minutos de oro, por lo que el rendimiento
de la persona disminuye al dia siguiente.



Estas enfermedades recalcan el papel fundamental de los noventa
minutos de oro. Aunque no padezcas una de las enfermedades que acabo
de describir, si no completas el ciclo de sueio inicial deberas hacer frente
a una realidad desagradable cuando salga el sol. Por desgracia, a medida
que nos hacemos mayores, disfrutar de los noventa minutos es cada vez
mas dificil. Espero que los lectores mayores obtengan beneficios al seguir
los métodos que describo en este libro y gocen de una buena salud
cerebral. Si tienes alguna enfermedad, espero que recibas un tratamiento
adecuado y, si tienes problemas para dormir, ojald que puedas sacar
partido al hecho de ser mas consciente de «los dos interruptores del
suefio» que te ayudaran a beneficiarte de los noventa minutos de oro.

Entender el interruptor de temperatura corporal y el
interruptor de la mente

Con este método, disfrutaras de un sueno profundo inmediato

Aunque el de los noventa minutos de oro es el ciclo de suefio mas
importante de la noche, para muchas personas la principal preocupacion es
conseguir quedarse dormidos. El método mas efectivo consiste
simplemente en irte a la cama cada noche a la misma hora, algo que te
armonizara con tu ritmo circadiano. Si tu modo de vida te permite llevar
un horario regular, s¢ lo mas regular posible a la hora de irte y levantarte
de la cama (sobre todo a la hora de acostarte). Este es uno de los mejores
métodos de la terapia cognitivo-conductual. No obstante, no todo el
mundo tiene un horario regular, e incluso las personas que tengan un
horario asi pueden sufrir interrupciones, como un viaje de negocios que
requiera que se pongan la alarma a las cuatro de la mafiana, y en un caso
como este lo ideal es dormirse lo mas pronto posible. Ser capaz de
quedarse dormido rapidamente también seria ventajoso para alguien que
utilice la técnica para escribir informes por la noche a fin de limitar su
tiempo de suefio a los noventa minutos que hemos mencionado mas arriba:



a menos que nos quedemos dormidos rdpidamente, perderemos un tiempo
muy valioso.

Hay dos procesos (los llamaremos «interruptores» metaforicamente)
que nos ayudaran a quedarnos dormidos como un bebé: el interruptor de la
temperatura corporal y el interruptor de la mente. Al utilizar estos
interruptores del suefio de manera efectiva, el cuerpo y la mente pasaran al
modo noche y tu suefio cambiara drasticamente.

Llegards al umbral del mundo de los suefios con delicadeza y te
prepararas para dormir profundamente. Aunque no puedas dormir toda la
noche, puedes maximizar los beneficios del tiempo de que dispongas.

Ya no te despertaras en mitad de la noche.

Estaras despejado al dia siguiente y tu rendimiento mejorara.

En otras palabras, los interruptores de la temperatura corporal y de la
mente no solo te provocaran suefio, sino que ademas mejoraran la calidad
de este, incluso si la duracion del sueno es inferior a lo ideal.

Figura 9. Neos entra sueho cuande 26 reduce la difrencis entre la temperatura corporal
interma y la temperatura de la piel
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o Las manos y los pies se calientan mientras que la temperatura
interna disminuye

El interruptor de la temperatura corporal que funciona hasta en
el caso de los bebés



En primer lugar, si dormimos bien, la temperatura corporal interna (la
temperatura de los 6rganos) disminuird. Este descenso es esencial para
conciliar el suefio. Cuando estamos despiertos, la temperatura corporal es
mas alta, pero cuando dormimos, baja para que nuestros érganos internos,
los musculos y el cerebro descansen. Al despertarnos, la temperatura
vuelve a aumentar para que soportemos una mayor actividad fisica. Por un
lado, esta temperatura se ve determinada por el calor que generan los
musculos y los 6rganos internos, y por otro, por la disipacion del calor en
las manos y los pies. Por lo tanto, la temperatura corporal interna sera
elevada durante el dia y baja durante la noche, pero la temperatura de las
manos y de los pies (la temperatura de la piel) sigue el patron opuesto: es
baja durante el dia y alta durante la noche.

Cuando estamos despiertos, la temperatura corporal interna es
normalmente dos grados mas alta que la temperatura cutanea. Durante el
dia, una persona cuya temperatura cutanea sea 34,5 °C tendra una
temperatura corporal interna de 36,5 °C. A las personas sanas se les
calentaran las manos y los pies antes de irse a dormir. Mientras la piel
disipa el calor, la temperatura de la misma aumenta y, a su vez, la
temperatura corporal interna disminuye. En este momento, la diferencia
entre la temperatura cutanea y la temperatura interna es inferior a dos
grados. En otras palabras, que la diferencia disminuya es vital para que el
suefio comience sin contratiempos. En una persona con una temperatura
cutanea de 34,5 °C, la temperatura corporal interna bajara desde 36,5 °C a
unos 36,2 °C durante el suefo. Las mediciones que ofrecemos aqui son de
hombres, pero aunque la temperatura exacta sea ligeramente distinta en el
caso de las mujeres, el patron general es el mismo.

Cuando los bebés tienen suefo y estan de mal humor, se sonrojan y se
les calientan las manos y los pies (en los adultos no se advierten cambios
tan extremos, aunque si similares). En todos nosotros, cuando empezamos
a dormir, el calor se disipa en las manos y los pies y va seguido de
cambios en la temperatura corporal. Se ha demostrado en pruebas clinicas
con humanos que, si ayudamos a que se inicie este proceso, nos resultara
mas facil quedarnos dormidos. Para activar el modo de reposo, debemos
reducir la temperatura corporal interna y aumentar la temperatura cutanea,



para reducir asi la diferencia entre ellas. Este es uno de los «interruptores
del suefio» que nos ayuda a inducir el ciclo de los noventa minutos de oro.

El «interruptor de la mente» que prepara al cerebro para el
modo de reposo

Al principio del capitulo, he mencionado que los cantantes de Opera que
vuelven a casa tras una actuacion repleta de aplausos entusiastas y con los
vitores del publico todavia resonandoles en los oidos, a veces se toman un
vaso de vodka para relajarse y, después, se van directos a la cama. La
sociedad moderna nos da muchos motivos para mantener el cerebro activo
a medida que avanza la noche. Las causas del estrés en el trabajo y la
fatiga fisica a menudo ponen en marcha el modo activo del cerebro. Hacer
ejercicio, comer, utilizar el movil y navegar por internet perjudican la
fisiologia del suefio.

La vida moderna tiene la capacidad de mantenernos estimulados las
veinticuatro horas del dia. Si el cerebro estd muy estimulado, la
temperatura corporal interna tendera a permanecer alta. Entre los diversos
tipos de insomnio, se considera que el insomnio primario (el que no
causan otros trastornos del suefio ni mentales) esta causado por un «estado
de vigilia excesivo» que se manifiesta a través de una disminucion
inestable de la temperatura corporal o un aumento de la temperatura
interna. Por eso, es Util aprender mas sobre el «interruptor de la mentey,
que es mas efectivo que el vodka. Al utilizar debidamente este interruptor,
es decir, al pasar del dominio del sistema nervioso simpatico al del
sistema nervioso parasimpatico, y seguir un ritual elaborado para irnos a
dormir, podemos prevenir la inestabilidad durante las primeras fases del
sueno.

El «interruptor de la mente» se asemeja a lo que llamamos «ritual para
dormir», pero mas sofisticado. Por ejemplo, si empleamos técnicas de
visualizacion, podremos controlar mejor la transicion de la vigilia al
suefio. ;Deberia visualizar una habitacién brillante o una habitacidon oscura
y tranquila? Puedes experimentar para encontrar una imagen mental que te



sirva, pero no pases por alto lo obvio. Intenta evocar un escenario en el
que las luces de tu casa se apaguen, una tras otra, hasta que finalmente la
luz del pasillo que lleva hasta tu habitacion se atenue y se cree asi un
ambiente sereno que favorezca el suefio.

Los capitulos restantes se centraran en un enfoque practico del suefo y
utilizaré lo que he aprendido gracias a los estudios del suefio que hemos
llevado a cabo en Stanford. Por muy esquivo y lejano que parezca, el
suefio profundo es un objetivo por el que vale la pena trabajar.



Capitulo 3

El método definitivo de Stanford para dormir

Entender el interruptor de temperatura corporal y el interruptor
de la mente

La latencia al inicio del sueno: los dos minutos mas largos del
mundo

Mucha gente se queja de que tarda mucho en quedarse dormida después

de meterse en la cama, algo a lo que los especialistas llaman latencia del
suefo. ;/Qué diferencia hay entre la latencia normal y aquella de la que se
quejan las personas? En un estudio patrocinado por Airweave, buscamos a
diez jovenes sanos y medimos su latencia del suefio. La media era de siete
a ocho minutos, una cifra que se considera normal. Para comparar, cuando
medimos la latencia de sujetos sanos de edades superiores a los cincuenta
y cinco afios que se quejaban de que tenian problemas para dormir, la
media era de unos diez minutos. Por lo tanto, esa «dificultad para quedarse
dormidosy» es algo subjetivo basado en una diferencia de solo dos minutos
y no un motivo de preocupacion.

Otras personas tardan entre veinte y treinta minutos en quedarse
dormidas, pero esto tampoco deberia ser un motivo de preocupacion,
excepto en aquellas personas que padezcan trastornos del suefio que deban
tratarse. A menudo, el problema es temporal y se resuelve rapido. La



calidad de la lucidez mental durante el dia es un mejor indicador de la
calidad de las horas que dormimos. Algunos indicadores de que dormimos
mal son una sensacion arrolladora de somnolencia durante el dia, el
embotamiento o cometer mas errores de lo habitual. Vivimos en una
sociedad que nos bombardea a estimulos (ordenadores, dispositivos
electronicos y otras causas de estrés) a lo largo del dia, por lo que es
dificil quedarse dormido. Yo mismo he trabajado hasta las tantas de la
madrugada en alguna ocasion. También ha habido otras veces en las que he
decidido leer algunos correos relacionados con el trabajo justo antes de
irme a la cama y he terminado por no poder dormir hasta la manana.
Debemos evitar cualquier cosa que impida el inicio del suefio y manipular
los dos interruptores del suenio: el de la temperatura corporal y el de la
mente.

¢éPor qué les preocupa la temperatura corporal a los jugadores
de béisbol de primera divisiéon?

Ya he mencionado anteriormente que la medicina del suefio es un campo
de nueva creacion y que durante mucho tiempo no se le ha dado el debido
reconocimiento. No obstante, la importancia de la temperatura corporal ya
se habia reconocido antes de relacionarla con el suefio. A lo largo de mi
carrera, he entrevistado a una serie de directores técnicos de equipos de las
ligas de béisbol profesional de Estados Unidos para reunir informacion
exhaustiva esencial para mi investigacion sobre el suefio. Armado con la
teoria de que el suefio influye en el rendimiento de los jugadores, estaba
preparado para darles consejos para dormir bien. Pero a menudo me
rechazaban bruscamente: «;Dormir? Lo importante es lo que ocurre
cuando los jugadores estan despiertos. El suefio no tiene nada que very.
Sin embargo, la actitud cambid rapidamente cuando les mostré pruebas de
la fuerte conexion que existe entre el suefio y la temperatura corporal,
ademas de la capacidad de aumentar el rendimiento mediante la mejora de
la calidad del suefio a través de algo tan sencillo como los cambios de
temperatura corporal.



La temperatura corporal de los animales de sangre fria como los
lagartos varia segin la temperatura exterior. No obstante, los seres
humanos, igual que los deméas mamiferos, somos animales homeotermos,
lo que significa que nuestra temperatura corporal siempre se mantiene en
un nivel homeostatico (estable), pero al mismo tiempo, puesto que nos
influye el ritmo circadiano, nuestra temperatura corporal varia
ligeramente en respuesta a las sefiales de nuestro reloj interno durante el
dia (la variacion diurna) y, en las mujeres, también se producen
variaciones causadas por el ciclo menstrual. Para no complicarnos, las
fluctuaciones que se analizan son las de la fisiologia masculina, pero las
mujeres siguen el mismo patron. La temperatura media del hombre se
considera de 36 °C y durante el dia se produce una fluctuacion de unos 0,7
°C. La temperatura suele ser mas alta durante el dia para fomentar la
actividad y disminuye durante la noche para que descansemos
correctamente. Por eso, nuestra temperatura corporal y nuestro
rendimiento estan intimamente conectados. En los capitulos anteriores,
hemos hablado de un experimento de alerta mental que se realizo a los
médicos que salian de una guardia nocturna de un hospital y en el que
tenian que pulsar un botén cada vez que vieran una figura redonda en la
pantalla de una tableta. Este experimento demostré6 que rendian bien
cuando su temperatura corporal era elevada, pero cometian muchos errores
cuando esta era baja. Probablemente, los directores técnicos de la liga de
béisbol aprendieron la importancia de la temperatura corporal por
experiencia. Es el motivo por el cual se interesaron de repente cuando
mencioné el tema. Y no solo las ligas de béisbol; las organizaciones
militares también me prestan toda su atencion cuando les digo que soy un
especialista del suefio. El béisbol y el ejército tienen dos elementos en
comun: la importancia del rendimiento fisico y la necesidad de tener la
mente despejada.

El personal militar necesita mas que fuerza fisica y entrenamiento. Las
fuerzas armadas actuales utilizan tecnologia avanzada, por lo que tener la
mente despejada a menudo marca la diferencia entre la vida y la muerte.
Por desgracia, el personal de combate no puede esperar tener una dieta
ideal ni un descanso adecuado. En la mayoria de los casos, disfrutar de
horas de suefio regulares no es una opcion y descansar lo suficiente en una



cama que sea adecuada para su complexion es un lujo improbable. Es una
tragedia, pues un suefio de buena calidad no solo realzaria su rendimiento,
sino que también prevendria lesiones y accidentes. Tradicionalmente, los
comandantes militares han conseguido con €xito que sus tropas avancen a
pesar del déficit de suefio siempre y cuando las tropas tuvieran motivos
para creer que el déficit del enemigo, en retirada, era mayor. No obstante,
cuando dos ejércitos con déficit de suefio se encuentran en el campo de
batalla, la proverbial «niebla de guerra» se intensifica porque los soldados
actilan como zombis: hay confusion a gran escala. Si dormir lo suficiente
es dificil, debemos esforzarnos mas en optimizar la calidad del suefio. La
temperatura corporal y el suefio adecuados son esenciales para nuestro
rendimiento durante el dia y ambos estan estrechamente relacionados. Por
eso las organizaciones militares me dicen ahora: «Sigue hablando, te
escuchamos...»

Desaparecer en las salas de reuniones

Muchos padres han notado que cuando los nifios tienen las manos
calientes, les entra sueno: han entendido de forma intuitiva la relacion
entre el suefio y la temperatura corporal. Hay dos tipos de temperatura
corporal: la temperatura cutdnea y la temperatura corporal interna. Las
manos y los pies de los nifios se calientan antes de dormir, lo cual indica
un aumento en la temperatura cutdnea. Cuando la temperatura cutanea
aumenta, los distintos capilares de las manos y los pies permiten que el
calor se disipe, y esto reduce eficazmente la temperatura corporal interna.

(Por qué desciende nuestra temperatura corporal interna? Es dificil de
explicar, pero siempre ocurre cuando dormimos. No solo dependemos de
ella, sino que existe una relacion reciproca: nuestra temperatura corporal
disminuye cuando estamos dormidos y, por el contrario, la cutanea
aumenta, y podemos beneficiarnos de esta reciprocidad.

Imagina una montafa en invierno o una ventisca. Cuando un grupo de
gente se pierde o se desata sobre ellos un temporal, en las peliculas y la
literatura siempre aparecen haciendo esfuerzos heroicos para impedir que



los demas se queden dormidos. Intentan permanecer despiertos
desesperadamente y se repiten con brusquedad unos a otros frases como:
«jNo te duermas! ;Si te duermes, moriras!». ;Es solo ficcion o estd basado
en la realidad?

En un ambiente de frio extremo, el aire que nos entra en los pulmones
provoca una rapida disminucion de nuestra temperatura corporal, por lo
que nuestro cuerpo empieza a temblar y el interruptor del suefio se
enciende. Mantener la temperatura corporal equivale a mantenerse con
vida. En estos casos, nuestro cuerpo trata de incrementar la temperatura
con temblores o flexionando los musculos para producir calor. Si la
temperatura interna no supera el frio exterior, el cuerpo deja de moverse.
Al haber agotado nuestras reservas de energia moviendo los musculos para
general calor, nos quedamos sin calorias que mantengan el cerebro activo.
No moriremos porque las piernas y los pies hayan dejado de moverse, pero
si si nuestro cerebro deja de funcionar.

En circunstancias normales, cuando hacemos la transicion al mundo de
los suefios, nuestro cerebro mantiene el sistema nervioso autéonomo (la
respiracion, el ritmo cardiaco, el mantenimiento de la temperatura
corporal, etc.) funcionando al tiempo que desconecta otras areas cuya
funcién principal no es mantenernos con vida (la cognicioén, la actividad
digestiva, los movimientos musculares, etc.). Por eso, a aquellos atrapados
en una ventisca alpina los invade la somnolencia. Dado que normalmente
nuestra temperatura corporal disminuye mientras dormimos, el resultado
de quedarse dormido en una montafa nevada es la hipotermia, pues el
clima nos roba el calor corporal, y finalmente la muerte. Mientras la
temperatura corporal disminuye, nuestras manos y pies permanecen
relativamente calientes porque estan protegidos por los gruesos guantes y
las botas que llevamos. En consecuencia, prevalece el patron que nos
produce suefio: la temperatura corporal baja y la temperatura cutanea
aumenta; esto explica la somnolencia a la que deben resistirse las personas
atrapadas en una tormenta de nieve en las montafias.

Algo similar ocurre cuando empezamos a tener suefio durante una
reunion que tiene lugar en una habitacion en la que el aire acondicionado
estd a temperatura muy baja. Durante las reuniones, no podemos movernos
para generar calor, asi que carecemos de la forma mas obvia de aumentar



nuestra temperatura corporal. Por eso, nuestro cerebro empieza a
desconectar las funciones no esenciales para conservar el calor y, de este
modo, empieza a entrarnos suefio. En otras palabras, cuanto mas tiempo
estemos en una habitacion fria, méas disminuird nuestra temperatura
corporal y més suefio tendremos. Ademas, he descubierto que, cuando me
afecta el jet lag, me resulta todavia mas dificil participar en reuniones que
se celebran en habitaciones frias. Para evitar quedarme dormido, me siento
en primera fila y justo en el medio, pero, cuando me doy la vuelta, a veces
veo que todos los participantes extranjeros estan dormidos. No obstante,
aunque esas reuniones estan relacionadas con areas del cuerpo que no se
encargan de forma directa de mantenernos con vida, ponen en peligro
nuestra profesion.

Aunque es mas probable que nos quedemos dormidos en primavera,
cuando empieza a hacer mas calor, debemos tener cuidado durante el
invierno, al igual que en lugares como salas de reuniones excesivamente
frias. Se ha comprobado que el fenomeno de la astenia primaveral solo
ocurre en esa estacion, aunque los cientificos no saben por qué ocurre. Sin
embargo, si que estamos seguros de que no ocurre entre el otofio y el
invierno.

La temperatura corporal: auméntala por aqui, disminuyela por
alla y reduce la diferencia

En nuestro dia a dia, muy pocas veces nos topamos con instalaciones de
aire acondicionado que puedan causar hipotermia, asi que para muchos de
nosotros no supone un problema. No obstante, como los libros de
autoayuda sobre el suefio escritos por gente no especializada nos dan a
entender que solo con reducir la temperatura corporal interna dormiremos
bien, deberiamos analizar los datos con mas detalle.

Aunque nuestra temperatura corporal interna es unos dos grados mas
elevada que la temperatura cutanea cuando estamos despiertos, la primera
disminuye aproximadamente 0,3 °C cuando dormimos, con lo cual la
diferencia se reduce a menos de dos grados. El descubrimiento de que una



reduccion de la diferencia entre la temperatura corporal interna y la
cutanea nos ayuda a dormir mas facilmente se publico en la revista Nature
en 1999. Disminuir la diferencia conscientemente constituye un
interruptor del suefio efectivo y previsible. Para conseguirlo, el primer
paso es aumentar la temperatura de la piel, lo que, gracias al proceso de
disipacion de calor, hard que se reduzca la temperatura interna. Los
cambios en la temperatura corporal pueden funcionar como interruptores
de «encendido» y «apagado» de las siguientes maneras:

e Aumentar la temperatura corporal te ayudard a incrementar tu
rendimiento durante las horas de vigilia (interruptor de
«encendidoy).

e Incrementar la temperatura corporal («encendido») hara que el
calor se disipe, lo cual reducira la temperatura interna («apagado»)
y te provocara suefo.

e Reducir la temperatura corporal interna («apagado») durante los
noventa minutos de oro mejorara la calidad del suefio.

e Tu temperatura corporal incrementara («encendido») a medida que
se acerque el amanecer, lo que provocara que te despiertes.

Siempre y cuando marquemos la diferencia entre «encendido» y
«apagado» al irnos a la cama, los primeros noventa minutos del ciclo del
suefio seran profundos y nos levantaremos llenos de energia. La
temperatura corporal aumentard durante el dia y estimulard nuestro
rendimiento sin que nos sintamos adormilados. ;Como «encendemos» y
«apagamosy» el interruptor de la temperatura corporal? En la siguiente
seccion te ofrezco algunos métodos especificos para conseguirlo.

Tres interruptores de la temperatura corporal que
aumentan la calidad del sueio



El primer interruptor de la temperatura corporal: termina de
banarte noventa minutos antes de ir a dormir

Tenemos que aumentar la temperatura cutdnea a proposito para reducir la
temperatura interna a la hora de dormir. Este proceso de
«aumentar/reducir» es esencial para disfrutar de un suefio de buena
calidad. Asimismo, si sacamos partido de una caracteristica concreta que
es inherente a nuestra temperatura corporal interna, reduciremos todavia
mas la diferencia entre la temperatura de la piel y la interna. Meternos en
la bafiera es una forma efectiva de reducir la diferencia entre las dos.

La temperatura cutdnea es mas propensa a fluctuar que la interna. Por
ejemplo, las manos se enfrian rdpidamente si las ponemos debajo de agua
fria y se calientan igual de rapido si las colocamos debajo de agua caliente
o si las acercamos a una estufa. Eso no quiere decir que si nos metemos en
una bafera llena de agua a 41 °C nuestra temperatura cutdnea e interna
también aumentara a 41 °C. Como es evidente, el cuerpo no puede tolerar
temperaturas tan elevadas. El sistema nervioso autbnomo es homeostatico,
por lo que la temperatura de la piel nunca variard mas de dos grados
durante el bafio.

La temperatura interna tiende a no fluctuar debido al control
homeostatico y porque los musculos y los tejidos grasos que cubren el
cuerpo funcionan como aislante. Sin embargo, el bafio es un «interruptor»
potente que puede afectar incluso a la temperatura interna. Hacer un poco
de ejercicio antes de ir a la cama también puede aumentar la temperatura
corporal interna. No obstante, el ejercicio que estimule el sistema nervioso
simpatico a los mismos niveles que cuando estamos despiertos no nos
ayudard a dormir. Y no se recomienda hacer ejercicio intenso antes de ir a
la cama, porque puede ir acompafiado de fatiga o dolor.

De acuerdo con los datos sobre el bafio obtenidos en un estudio
conjunto realizado en Japon y Estados Unidos, la temperatura corporal del
sujeto incrementd medio grado después de permanecer en el agua a 40 °C
durante quince minutos. Si la media de temperatura interna es de 37 °C,
eso significa que alcanzo6 los 37,5 °C. Este aumento temporal es crucial,
pues la temperatura interna del cuerpo cuenta con un mecanismo que



provoca que cualquier incremento en la temperatura vaya seguido de un
descenso similar. Por lo tanto, si aumentamos la temperatura corporal
interna de forma intencionada al darnos un bafio, el descenso posterior
sera decisivo y se convertira en un interruptor del suefio mas efectivo, lo
que nos permitira dormir mas profundamente. El tiempo que tarda la
temperatura corporal interna, que ha aumentado en medio grado, en volver
a su punto de partida es de noventa minutos. De ahi en adelante, la
temperatura sigue bajando, incluso mas alla del nivel registrado antes del
bano. En otras palabras, si terminamos de bafiarnos noventa minutos antes
de irnos a la cama, la temperatura corporal sera la indicada; se reducira la
diferencia con la temperatura cutinea y conciliaremos el suefio sin
dificultades.

Figura 10. Esimportante que la temperatura corporal interna fluctde
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Cuando quieres dormirte enseguida, lo mejor es una ducha

Si quieres irte a dormir a medianoche, tu horario deberia ser el siguiente:

e 22:00: Empieza a banarte, pasa quince minutos en la bafera; la
temperatura corporal interna y la cutdnea aumentan.



e 22:30: Termina de banarte. La temperatura cutinea habra
incrementado menos de dos grados; la temperatura interna habra
aumentado 0,5 °C. Empezara la disipacion del calor, sudaras, etc.

e 00:00: Mediante la disipacion del calor, la temperatura interna
volverd al punto de partida y, despues, se producira un mayor
descenso. Aprovecha este momento para meterte en la cama.

e 00:10: Duerme. La diferencia entre la temperatura cutdnea y la
temperatura interna sera inferior a dos grados.

No tiene por que ser asi de preciso, pero sirve para que nos hagamos una
idea. Cuando la temperatura corporal aumenta por habernos dado un bafio,
después deberia disminuir naturalmente, y la gente hace cosas como
sentarse delante de un ventilador para acelerar la disipacion del calor. En
verano, muchas personas se sientan delante del ventilador después de
bafarse. Nuestros instintos nos empujan a disminuir la temperatura
corporal si ha aumentado demasiado. Después de banarnos, disipamos el
calor sudando, independientemente de si es verano o invierno. Cuando nos
tapamos de inmediato porque tenemos frio, puede que interfiramos en la
eficiencia de la disipacion del calor, algo que hara que sea mas dificil
reducir la temperatura interna.

Supon que pasas menos de quince minutos en un bafo templado a
menos de 40 °C. La temperatura corporal interna no aumentara medio
grado y tardara menos de noventa minutos en volver al punto de partida.
Por lo tanto, si sabes que no puedes terminar de darte un bafio noventa
minutos antes de ir a la cama, puedes darte un bafio o una ducha con agua
templada e intentar no incrementar demasiado la temperatura interna.

Algunas fuentes termales calientes son mas beneficiosas que
otras



Los datos sobre el bafio y la temperatura corporal que acabo de presentar
se han obtenido a partir de un experimento colaborativo llevado a cabo por
investigadores de la Universidad de Stanford y la Universidad de Akita. El
proceso, que demostré que la temperatura corporal interna aumenta en
medio grado después de pasar quince minutos en una bafiera a 40 °C, se
realizé en una bafiera normal. Sin embargo, en la prefectura de Akita hay
muchos bafios termales de buena calidad. Posteriormente, gracias a la
investigacion conjunta entre Stanford y dos antiguos compaiieros de
investigacion del Laboratorio de Neurobiologia del Suefio y del Sistema
Circadiano, el doctor Takashi Kambayashi y la doctora Sachiko Uemura,
de la Universidad de Akita, comparamos la diferencia entre bafarse en
aguas termales y hacerlo en una bafiera normal. Observamos los cambios
en la temperatura corporal de cada bafo: aguas termales carbonatadas,
aguas termales sulfuradas y un bafio corriente. Por lo general, la
temperatura de las aguas termales carbonatadas es inferior, pero para
comparar las calentamos a 40 °C.

Observamos que la temperatura interna incrementaba de forma mas
significativa en las aguas termales (en las carbonatadas y en las
sulfuradas) que en la bafiera normal. También presenciamos que la
disminucién de la temperatura interna tras la disipacion del calor era
mayor después del bafio en aguas termales que tras banarse en una bafera
corriente. Asimismo, la magnitud del suefio no REM durante la primera
fase del ciclo del suefio era notablemente diferente: los noventa minutos
de oro del suefio no REM fueron mas profundos. Llegamos a la conclusion
de que, como interruptor del suefio, bafiarse en aguas termales parece ser
mas eficaz que bafiarse en una bafiera normal, tal y como indican el
aumento significativo y la posterior bajada de la temperatura corporal
interna, que induce el suefio.

No obstante, en las aguas termales sulfuradas, la sensacion de fatiga
tras el bafio es mayor. A este fendmeno a veces se lo denomina «fatiga del
agua caliente» o «sensacion de sedacion». Muchos factores causan la
fatiga del agua caliente, como, por ejemplo, la reduccién de minerales por
la pérdida de fluidos al sudar, los cambios en la circulacion de la sangre
antes y después de darse el bafio, etc. Banarse en aguas termales
carbonatadas, igual que banarse en una bafiera normal, no causé ningin



tipo de fatiga a los sujetos durante el experimento. Teniendo en cuenta los
beneficios, recomiendo escoger aguas termales carbonatadas si te planteas
realizar alguna terapia con aguas termales a largo plazo, si eres un
deportista con lesiones o si, simplemente, quieres sentirte rejuvenecido.

También es posible comprar paquetes de preparados para bafios
carbonatados; en teoria, deberia ser igual que un bafio de agua termal
carbonatada, pero es cuestionable que vaya a tener la misma concentracion
de carbono y otros ingredientes que las aguas termales naturales. Hay
buenos productos y malos productos. Voy a desviarme un poco del tema,
pero debemos llevar a cabo un analisis critico de productos que afirman
tener beneficios cientificamente comprobados y que los cientificos
desconocen. Por ejemplo, he visto suplementos dietéticos a la venta que
estan «basados en pruebas cientificas» y que citan datos de investigaciones
como «el 60 por ciento de los ratones perdieron peso tras ser alimentados
con una décima parte de su peso (unos tres gramos) de este componente
especifico». En el caso de los humanos, una décima parte de nuestro peso
significa que tenemos que tomar muchos kilos de este ingrediente y, aun
asi, estos suplementos contienen menos de un gramo del componente que
se afirma que es tan efectivo a la hora de perder peso.

El segundo interruptor de la temperatura corporal: el increible
potencial para la disipacién del calor de un baino de pies

Antes he sugerido que os deis una ducha si no ten¢is tiempo de bafiaros,
pero hay un interruptor mas rapido y mas efectivo que una ducha: los
abandonados bafnos de pies. El hecho de que sientas un calor insoportable
después de darte un bafio se debe a que el torso disipa el calor mediante la
transpiracion. Después de una sesion de sauna, los habitantes del norte de
Europa corren desnudos por la nieve. Como técnica para disipar el calor,
revolcarse por la nieve no deberia ser un problema, dado el aumento
considerable de la temperatura interna y el hecho de que la temperatura
corporal en conjunto es mas elevada que al principio. No obstante, el torso
no es el que juega el papel principal en la disipacion del calor. Las manos
y los pies, que tienen capilares desarrollados con grandes dreas de



superficie, son la ruta principal. Por tanto, un bafio de pies tendra el
mismo efecto que un bafio completo, ya que podemos fomentar la
disipacion del calor mejorando la circulacion de la sangre en los pies. Un
bafio normal nos lleva mucho tiempo, pero uno de pies no. Un bafio
corriente constituye una forma de aumentar la temperatura interna, pero
subir y bajar la temperatura del cuerpo requiere tiempo. Un sencillo bafio
de pies es un método efectivo para disipar el calor. El aumento de la
temperatura corporal en conjunto no sera significativo, pero contribuira a
reducir la temperatura interna. Y como no pasa nada por lavarnos los pies
antes de ir a la cama, este es el método ideal para una persona que no
disponga de un intervalo de noventa minutos entre el bafio y la hora de irse
a dormir.

Puesto que el proposito de un bafio de pies es mejorar la circulacion de
la sangre en la zona para fomentar la disipacidén del calor, podemos
esperar los mismos resultados de un masaje. Sin embargo, intentar
masajearnos los pies nosotros mismos puede ser estresante y el cerebro
puede terminar agotado tras intentar encontrar formas creativas de
conseguir este objetivo tan incomodo. Por lo tanto, en general, no ayuda a
estimular el suefio. Puede que algunas familias tengan la costumbre de
masajearse los pies unos a otros antes de irse a la cama, pero es poco
comun. Para no complicarlo mucho, un bafio de pies, en el que solo
necesitaras un cubo o una palangana grande, es realista y factible. Si no,
podemos darnos una media ducha en la que solo nos mojemos los pies. Es
sencillo, efectivo y algo que solemos pasar por alto: lavarte los pies te
ayudara a quedarte dormido.

¢Por qué nos sentimos menos somnolientos cuando llevamos
calcetines?

Algunas personas dicen que no pueden quedarse dormidas porque «tienen
los pies muy frios». Me lo dicen especialmente las mujeres, seguido de un
«asi que llevo calcetines en la camay. Existen muchos motivos que causan
una mala circulacion de la sangre, y algunas personas son propensas
genéticamente a tener las venas «finas». Fumar oprime los vasos



sanguineos, asi que la mayoria de los fumadores son sensibles al frio. Sea
cual sea la causa, puesto que los vasos sanguineos periféricos se estrechan,
la disipacion del calor no se produce. Por lo tanto, tiene sentido llevar
calcetines y mantener los pies calientes para mejorar la circulacion de la
sangre. El proceso ideal es el siguiente:

Lleva calcetines para calentar los pies — Quitatelos para disipar el
calor — Reduce la temperatura corporal interna — Duerme

Muchas personas siguen teniendo los pies frios incluso con calcetines.
Tienen dificultades para conciliar el suefio y algunos terminan durmiendo
toda la noche con calcetines, o incluso afadiendo otra capa, pero cuando
alguien se queda dormido con calcetines bloquea la disipacidn del calor. Si
los pies permanecen calientes, es dificil reducir la temperatura interna, y
eso deteriora la calidad del suefio. Deberias quitarte los calcetines al cabo
de un rato y, a menos que tu condicidn sea cronica, no deberias llevarlos en
la cama, pues no favorece el suefio. Esta es una situacion que solo puede
cambiarse mejorando la circulacion de la sangre en las manos y en los pies
con ejercicio o masajes diarios.

Podemos recurrir a mantas eléctricas o a bolsas de agua caliente, pero
si las utilizamos durante mucho tiempo, retendremos el calor y sera dificil
reducir la temperatura corporal interna mediante la disipacion de calor. Si
vas a utilizar estos recursos, hazlo solo para calentar la cama antes de irte
a dormir. Quitartelos y acostarte en el momento en que empieces a tener
calor fomentara la disipacion del calor. Algunas personas utilizan bragas
para el cuello o almohadillas de calor desechables para calentar las
articulaciones de las piernas y las venas. Es cierto que hay arterias
importantes en la zona del cuello y las ingles, por lo que es util enfriar el
cuello o las articulaciones cuando tenemos fiebre o hipertermia. Sin
embargo, desde el punto de vista bioldgico, la disipacion del calor suele
darse en manos y pies, zonas donde hay una gran superficie de vasos
capilares. Lo mejor que pueden hacer las personas con mala circulacion es
mejorar su condicion fisica. Por ejemplo, hacer ejercicio o dejar de fumar
incrementan la circulacion de la sangre. No obstante, como acostumbrarse



lleva su tiempo, la mejor solucidn a corto plazo es estimular la circulacion
mediante un bafio normal o un simple bafo de pies antes de ir a la cama.

Tercer interruptor de la temperatura corporal: el «ajuste de la
temperatura ambiente» que aumenta los efectos de la
temperatura corporal

Las conversaciones sobre el suefio a menudo incluyen hablar de la cama, y
la gente me pide opinion sobre qué comprar. Mas que las mantas,
edredones o nordicos que pones encima, la diferencia significativa la
marca el futon o el colchon que tienes debajo. Un antiguo compafiero de
investigacion del Laboratorio de Neurobiologia del Suefio y del Sistema
Circadiano, el doctor Shintaro Chiba (que actualmente trabaja en el
Hospital de la Universidad Jikei), colaboré conmigo en un proyecto en el
que descubrimos que la disipacion del calor es considerablemente distinta
en colchones blandos que en colchones firmes. Los datos muestran que la
diferencia en la temperatura interna durante la fase inicial del suefio es
mas baja en colchones mas firmes.

Independientemente de la calidad de la cama, no obtendremos ningin
beneficio si la temperatura ambiente no es adecuada. En los hogares sin
calefaccion central, solo las areas que estan cerca de los radiadores son
calidas y a menudo las habitaciones son frias incluso tras el invierno. Por
lo tanto, es comun que durmamos debajo de mantas gordas o una colcha en
una habitacién fria. Esto supone un reto, porque estar a temperatura
ambiente es el interruptor de temperatura corporal mas efectivo. Por
ejemplo, si la temperatura de la habitacion es muy elevada, sudaremos
mas de lo necesario. Nuestra temperatura corporal baja de forma natural
cuando nos quedamos dormidos. Ademas, si se produce una disipacién del
calor excesiva por transpiracion, podemos resfriarnos por el descenso
considerable de la temperatura corporal. Es una de las causas de los
resfriados de verano.

Ademas, si la temperatura ambiente es muy elevada, hay muchas
posibilidades de que los niveles de humedad también sean muy altos. En



ese caso, dejaremos de transpirar y evitaremos la disipacion del calor por
los pies y las manos, algo que se conoce como retencion del calor y que
provocard un suefio de mala calidad. Este es el motivo de nuestras
dificultades para quedarnos dormidos durante el verano, y por el cual las
personas mayores sufren de hipertermia cuando duermen. Se recomienda
una buena hidratacion y utilizar pijamas o ropa de cama hidroscopicos,
pero, a la hora de retener el calor, la temperatura de la habitaciéon y el
control de la humedad tienen un mayor impacto. Por otro lado, si la
temperatura de la habitacion es demasiado baja, puede que sufras de mala
circulacion, algo que te impedira dormir por falta de disipacion del calor.

Si tienes problemas para quedarte dormido, puede que debas cambiar
de actitud y ajustar la temperatura de la habitacion. Hay muchos aires
acondicionados hoy en dia que son respetuosos con el medio ambiente. No
puedo deciros cudl es la temperatura ideal, puesto que varia de una
persona a otra. Muchos aires acondicionados tienen un «modo nocturno» o
un temporizador y, aunque funcionen de formas distintas, en general te
ayudaran a evitar un resfriado debido a una reduccidon excesiva de tu
temperatura corporal. Puesto que la temperatura corporal no responde
inmediatamente a la temperatura externa, no es necesario ajustar la
temperatura ambiente durante cada fase del suefio. No obstante, si
podemos controlarla para que concuerde con las fases del suefio, puede
que aumentemos su calidad; actualmente se estan desarrollando
dispositivos que se encargaran precisamente de €so.

Enfria la cabeza con una almohada de trigo sarraceno

Por lo general, la temperatura cerebral sigue el mismo patron que la
temperatura corporal interna y, como tal, disminuye al comienzo del
suefio. Durante el suefio no REM vy el suefio REM, los cambios que se
registran en la temperatura interior son leves. Aunque la temperatura
interna es baja mientras dormimos, la temperatura cerebral aumenta
ligeramente durante la fase REM del suefio. El cerebro estd despierto
cuando sofiamos y el flujo sanguineo hacia €l se incrementa. Al mismo
tiempo, el cerebro necesita descansar cuando dormimos, y podemos



conseguir que lo haga disminuyendo su temperatura. Algunos especialistas
del sueiio de Estados Unidos que tratan el insomnio han inventado un
aparato que mantiene la cabeza fria, aunque su precio es elevado.

La temperatura también disminuye si la cabeza estd bien ventilada asi
que, en ese sentido, la almohada japonesa de trigo sarraceno puede
considerarse efectiva. Dado que a algunas personas les preocupan los
alérgenos, gracias a los avances técnicos, se han disefiado almohadas
hechas de cuentas de poliestireno con la misma estructura que las cascaras
de trigo de sarraceno. Ademas, si queremos que el tracto respiratorio tenga
la posicion ideal, la altura de la almohada deberia ser baja. Pero recuerda,
todos tenemos complexiones distintas y la curvatura del cuello puede
variar de una persona a otra. Asimismo, la preferencia de suefio tiene un
papel muy importante y puede cambiar de un individuo a otro. En mi
opinion, no hay una respuesta definitiva a cudl es la mejor almohada.

El interruptor de la mente que regula el inicio del
sueno

Los ratones no pueden dormir cuando cambian sus
preferencias para dormir

No serias capaz de irte a dormir solo porque la temperatura de tu cuerpo
haya cambiado a la que se considera la temperatura ideal. Por ejemplo, no
podrias dormirte de inmediato o asegurar un suefio de calidad si tienes
muchas cosas en mente, o si sigues trabajando hasta justo antes de irte a la
cama, o si tu cerebro estd demasiado estimulado por jugar a videojuegos o
utilizar el movil. El cerebro también esta estrechamente relacionado con el
insomnio.

Solo los humanos padecemos trastornos del suefio cronicos, pero los
animales también pueden sufrir insomnio temporal por un cambio en su
entorno. Hay datos que afirman que cuando se sacaba a ratas o ratones de



laboratorio de su jaula y se los colocaba en una nueva, les costaba
dormirse. También utilizamos este método cuando estudiamos el insomnio
transitorio causado por el estrés. Algunos investigadores observaron el
comportamiento de los animales y los cambios en sus patrones de suefio
construyendo una jaula con una division en el medio y colocando una rata
en un lado y un raton en el otro. Podian verse y se olian mutuamente. Era
una casa nueva compartida.

Las ratas y los ratones son roedores, pero de géneros distintos Yy,
aunque en cierta medida comparten el mismo patrén corporal, el tamafio
es muy diferente. Cuando se pone a un raton junto a una rata que pesa diez
veces mas que ¢l de media, este desarrolla un trastorno del suefio debido a
la ansiedad y el insomnio causados por el estrés, que puede tratarse con
éxito con pastillas para dormir sin receta médica. No obstante, los
experimentos con animales que incluyen varias especies suponen un
problema en cuanto a leyes de proteccion de animales y a normas éticas. A
los seres humanos también nos molestaria tener que compartir habitacion
con un animal diez veces mas grande que nosotros. Un descubrimiento
reciente reveld que un ratdon sufrido insomnio pasajero después de que lo
metieran en una jaula que habia usado otro ratén durante dos semanas.

Si imitaramos esta situacidén en el mundo humano, seria similar a que
nos metieran en una casa de invitados apestosa y barata que no hayan
limpiado e intentar quedarnos dormidos. En otras palabras, cuando cambia
el entorno, el cerebro reacciona y se incrementa la posibilidad de sufrir
insomnio. Muchas personas tienen dificultades para quedarse dormidas
cuando viajan. El cambio en el entorno en el que dormimos inquieta al
cerebro y nos pone en el mismo estado que al raton con insomnio pasajero.
Si un ratdn, cuyo cerebro pesa quinientos miligramos, tiene una reaccion
asi de fuerte, no deberia sorprendernos que los humanos, con cerebros
mucho mas desarrollados, tengamos dificultades para quedarnos dormidos
por cambios en el ambiente u otros estimulos, por muy pequefios que sean.
Aunque se trate de una persona curiosa intelectualmente, el cerebro no
recibe bien los cambios antes de irnos a la cama. En otras palabras,
aprender a mantener la «misma rutina aburrida» es una habilidad crucial
para encender el interruptor del suefio.



Conviértete en un mago de la actividad cerebral sencilla

A veces, vemos la etiqueta de «fragil» en el equipaje de los aeropuertos y
otras veces en paquetes del servicio postal o de los servicios de
mensajeria. Todos sabemos lo que significa. El suefio también es «fragily,
en el sentido de que es muy susceptible a influencias externas. ;Hace
mucho frio o mucho calor? Nos cuesta dormir. ;Hay mucho ruido? ;Hay
tanto silencio que es extrano? ;jEntra demasiada luz en la habitacion?
(Estd muy oscura? Aunque hayamos ajustado el entorno de sueio de
acuerdo con nuestros requisitos personales, si el cerebro sigue activo y
alerta, no nos podremos dormir.

En este sentido, el estado cerebral en si también funciona como un
«interruptor del sueiio» clave. Tenemos que llevar a nuestros cerebros a un
estado de descanso. El estudio de este factor en la ciencia del suefio se
encuentra ain en sus primeras fases. Por ejemplo, todavia no se
comprende del todo el papel de la luz. Se cree que la luz azulada que
emiten los smartphones y los ordenadores nos mantiene despiertos. No
obstante, para que la luz afectara al suefio, deberias acercar mucho el
smartphone al rostro y mirarlo fijamente durante bastante tiempo. Es lo
unico que hace falta. Mas que la luz azul que proviene de la pantalla, es
probable que la actividad en si sea la verdadera culpable al estimular
nuestros cerebros sin parar.

Bésicamente, no deberiamos permitir ningin tipo de estimulacion
mental antes de irnos a la cama. Aqui tenéis algunos interruptores de la
mente que podéis utilizar en cualquier situacion para preparar al cerebro
para el suefio.

Primer interruptor de la mente: la ley de la monotonia

Es mas facil hablar de apagar el modo mental activo que hacerlo. ;Te has
fijado en que conducir por una autopista con un paisaje invariable nos
provoca sueio? En una situacién mondtona, la falta de estimulacidon hace



que el cerebro deje de pensar, lo cual produce aburrimiento y somnolencia.
La monotonia pura es un interruptor del suefio muy poderoso para el
cerebro. Si queremos entretenimiento antes de ir a la cama, deberia ser
algo relajante que no estimule la mente. Yo recomiendo leer un libro
aburrido en lugar de una novela policiaca que te motive a descubrir quién
es el asesino. Ver una comedia tranquila es mas apropiado que ver una
pelicula de accion (las peliculas aburridas nunca funcionan bien). Incluso
los videoclips pueden engancharnos. Pocas veces recibimos con gusto al
aburrimiento, pero es un buen amigo del suefio, dado que un cerebro
aburrido es un interruptor que apaga la mente y ayuda a inducir un suefio
profundo.

No contraries a los guardas

Al cerebro le gustan los patrones predecibles, por lo que las rutinas para
dormir que incorporan un ritual inalterable son muy efectivas. Como un
deportista profesional que siempre lleva la misma equipacion, come la
misma comida, utiliza la misma postura y se mantiene totalmente
centrado en el partido sin que lo distraiga una lista infinita de opciones, no
deberiamos utilizar alternativas. En lugar de eso, deberiamos dormir en la
misma cama, a la misma hora, con el mismo pijama, bajo la misma
iluminacion y con la misma temperatura ambiente. Si tienes que escuchar
musica antes de dormir, que sea siempre el mismo tipo de musica o
incluso la misma cancién simple.

En las sesiones de terapia cognitivo-conductual para tratar trastornos
del suefio, el terapeuta a menudo aconseja al paciente que se «aleje de la
cama si no puede irse a dormir». Tenemos que acondicionar el cerebro
adecuadamente para que entienda que la cama es un sitio para dormir, no
para leer o ver la television. Es una terapia efectiva. No obstante, si
padeces un trastorno del suefio y lees o ves la television como habito antes
de dormir, probablemente no sea necesario que dejes de hacerlo,
especialmente si los temas son aburridos. Los moviles modernos pueden
ser peligrosos porque es demasiado facil buscar juegos y leer tus correos
electronicos. Evita hacer cualquier cosa que aumente la actividad del



sistema nervioso simpatico, pues la calidad de tus noventa minutos
empeorara aunque duermas muchas horas.

Segundo interruptor de la mente: ;hay una forma correcta de
contar ovejas?

(La imagen de alguien tumbado en la cama contando ovejas, una
representacion clasica de la latencia del suefio, tiene algiin sentido en la
realidad? Esta imagen mental solo se utiliza en algunas culturas y sugiere
que contar «una oveja, dos ovejas, tres ovejas...» puede tener algo que ver
con murmurar hipnoéticamente: «Duerme, duerme, duerme...». Dado que
es dificil hacer representaciones visuales de estados mentales, es probable
que esta imagen, que se ha convertido en algo iconico, perdure.

Pero cualquier revision pasiva de pensamientos agradables o de
problemas simples y repetitivos es efectiva para calmar la mente y entrar
en el mundo de los suefos.

El interruptor contraproducente: no quedarse quieto

(Por qué a algunas personas les resulta tan sencillo quedarse dormidas
mientras viajan en tren? Es probable que el balanceo ritmico fomente la
somnolencia y la relajacion. Estos movimientos siguen un patroén llamado
fluctuacién 1/f (ruido 1/f o «ruido rosa»). El balanceo de la cuna de un
bebé funciona por el mismo motivo. El ruido 1/f se caracteriza por
«movimientos y fluctuaciones impredecibles en el tiempo y en el
espacio»; en otras palabras, si el sonido no es regular pero tampoco es
completamente aleatorio, es ruido rosa. Muchas veces, se fomenta el
«ruido 1/f» por su efecto tranquilizador y curativo. En realidad, el ritmo
cardiaco, la respiracion y las ondas alfa, ademés de las ondas cerebrales
durante el ciclo del suefio no REM, fluctian en el patron del ruido 1/f.
Muchos de nuestros ritmos naturales siguen esa fluctuacion.



Una vez me preguntaron si podemos simular los efectos somniferos
del movimiento de un tren moviéndonos o balanceandonos en la cama. Es
poco probable porque, incluso aunque pudiéramos simular perfectamente
el movimiento del tren en un patrén 1/f valido estadisticamente, no
serviria como interruptor para inducir el suefio. En el esfuerzo de simular
el balanceo del tren moviéndonos en la cama, nuestro cerebro estaria
considerablemente activo. Es lo contrario del estado mental sereno que
deberiamos cultivar. Cuando nos aprendemos la coreografia de una
cancion, el cerebro estd ocupado dandole ordenes a los musculos (extiende
el brazo derecho, levanta la pierna), combinando el ritmo y la melodia y
pensando en el movimiento siguiente. Agitarse nerviosamente es lo
mismo. Estar activo no ayuda a dormir: es contraproducente.

No nos entra suefio solo con balancearnos ritmicamente; es
imprescindible que consigamos un estado mental pasivo. El ritmo solo
sirve para provocarnos suefio cuando nos rendimos a un ritmo externo, no
cuando creamos un ritmo activo nosotros mismos. Algunas personas
consideran que hacer ejercicios similares a los del yoga al final del dia es
una buena forma de conseguir un estado de rendicidén y pasividad. Por
ejemplo, estirar parece relajar los musculos y aumentar las posibilidades
de dormir bien, pero si va mas alla de la relajacion y lo convertimos en
una rutina de calentamiento, el cerebro se activara y convertiremos el
ejercicio en un factor que retrase el suefio.

¢ Hay momentos en los que la mente evita dormir?

¢ Por qué nos entra sueino?

(Por qué dio lugar la evolucion de la inteligencia a seleccionar el dormir
como el mejor método para restablecer las funciones cerebrales? Esta
pregunta puede contener la clave para encontrar una mejor forma de
accionar el interruptor de la mente. A lo largo de los siglos, la historia de
la medicina del suefio ha vagado por un camino fascinante. Podemos



remontarnos a la Grecia antigua, representada por Hipdcrates, para
encontrar observaciones sensatas sobre el suefio y su papel en la curacion,
ademas de un enfoque sobre los suefios que deja de verlos como mensajes
de los dioses y los valora como portadores de informacion sobre el que
suefia y el trastorno subyacente. En los escritos médicos tradicionales del
Asia del Este se expuso una gran variedad de puntos de vista sobre el
suefio y los suefios basados en los principios del Ying y el Yang. En la
Europa medieval, el interés principal era explicar los suefios que se
mencionaban en la Biblia de modo que armonizaran con los principios
filosoficos de Aristoteles.

Con la aparicion del pensamiento cientifico en Europa, se presentaron
varias teorias sobre el suefio, como, por ejemplo, la existencia de una
«sustancia de la fatiga» en el cerebro, que pusieron un nuevo énfasis en la
confirmacion empirica. En el campo de la quimica se defendi6 la
existencia de una «sustancia del suefio» que supuestamente se acumulaba
mientras estdbamos despiertos y, por consiguiente, nos hacia tener suefio.
A principios del siglo xx, se realizaron varios estudios con animales para
demostrar la existencia de la sustancia del suefio: en Francia se hablé de la
«hipnotoxina» y en Japon, de una «sustancia hipnogena». ;Qué pasaria si
se extrajera sangre o liquido cefalorraquideo de un animal adormilado y se
inyectara en un animal completamente despierto? Si se unieran los vasos
sanguineos de esos dos animales, ;jaumentarian las posibilidades de que se
quedaran dormidos al mismo tiempo?

Hoy en dia, la mayoria de lo que sabemos sobre la naturaleza del suefo
proviene del campo de la neurociencia y, aunque todavia se desconocen
muchos aspectos, los misterios se van aclarando uno tras otro. La
patologia de la narcolepsia se elucidé en Stanford, y también se estan
aclarando los mecanismos de otros trastornos del suefio gracias a
programas similares. Por otro lado, estamos avanzando a la hora de
identificar las neuronas y los neurotransmisores relacionados con el estado
del suefio y el de la wvigilia. Por ejemplo, la adenosina es un
neuromodulador que se cree que produce suefio y, puesto que es el
elemento estructural del ADN, se encuentra en todas las células eucariotas,
incluidas las de los organismos ameboides que han vivido desde la era
Precambrica. También nos indica que el suefio se origina muy pronto en el



proceso de evolucién, como también sugieren las fases del ritmo
circadiano de las plantas. Uno de los motivos por los que la cafeina actia
como estimulante es porque bloquea la adenosina, que, de no ser
contrarrestada, nos provocaria suefio. La cafeina solo la producen los
granos de café, los granos de cacao, las hojas de té, las nueces de cola y
otras plantas, pero no los animales.

No hace mucho, se descubrié un neuropéptido llamado orexina que no
solo regula el despertar y prolonga nuestro estado de vigilia, sino que
también esta relacionado con la ingesta de comida. Orexina proviene de la
palabra griega «orexia», que significa «apetito». Un afio después de que se
descubriera, nuestro grupo de investigacion de Stanford demostro que la
causa de la narcolepsia es la falta de esta. Ya no consideramos la
narcolepsia «una tendencia a quedarse dormido de repente», sino «la
incapacidad de mantener un estado de vigilia regular». Los seres humanos
son capaces de permanecer despiertos durante unas dieciséis horas.

Las sustancias que provocan la vigilia, como la orexina, estan activas
durante ese periodo, pero el deseo de dormir, conocido como «la presion
del suefio», se va acumulando. Cuando la actividad de la orexina empieza
a menguar debido a los efectos del ritmo circadiano, el aumento de la
presion del suefio eclipsa la actividad de la orexina y otros factores que
nos desvelan. Este cambio entre el aumento de la presion del suefio y la
disminucién de la actividad de la orexina es el fendmeno que se produce
en nuestro cerebro cuando empezamos a tener suefio.

El experimento de narcolepsia de Stanford: ;qué pasaria si un
dia durara solo noventa minutos?

El campo de los estudios del suefio sigue en vias de desarrollo, y lo que
sabemos sobre el sistema nervioso o los neurotransmisores es insuficiente
para explicar completamente el mecanismo que hay detrds de la induccién
del suefio. Los experimentos que llevamos a cabo para investigar la
relacion entre el suefio y el cerebro siguen dando giros sorprendentes. Los
examenes y las mediciones de suefio llevan mucho tiempo. Dado que el



dormir solo suele ocurrir una vez al dia, se necesitan dias y dias de
pruebas para acumular informacion util sobre patrones de suefio a largo
plazo. En las pruebas, deben medirse datos durante toda la noche mientras
los sujetos estan dormidos. Las primeras demostraron que las personas con
narcolepsia sufren dos tipos de anomalias. Una es que su latencia de suefio
(el tiempo que tardan en quedarse dormidos) es muy corta y la otra es que
el ciclo REM del suefio, que en las personas normales no aparece hasta
noventa minutos después del inicio, comienza inmediatamente.

Para obtener muchos datos utiles rapidamente, Stanford le dio un
enfoque inusual a la investigacion en 1980: hizo que los sujetos siguieran
un régimen en el cual un «dia», o un ciclo de suefio y vigilia, duraba solo
noventa minutos. El objetivo era acumular datos de referencia sobre
pacientes con narcolepsia y verificar si se daba algin cambio en el ciclo
del suefio REM dependiendo de la hora en la que se durmiera a lo largo del
dia. Llamaron al experimento «Estudios del suefio en un dia de noventa
minutosy.

Si «un ciclo diario» dura 90 minutos y hay 1440 minutos en 24 horas
(24 x 60), entonces hay 16 «dias de 90 minutos» en un periodo de 24
horas. Por lo tanto, en un dia, los investigadores recogieron datos que
cubrian aproximadamente «dos semanas» de ciclos diarios de noventa
minutos (1440 minutos + 90 minutos = 16 ciclos).

Este método fue mucho mas eficiente que el habitual de recoger datos
«una vez al dia» y redujo los costes totales, ademas del tiempo durante el
que los sujetos se comprometian a hacerse las pruebas. Y lo que es mas
importante: los investigadores fueron capaces de recoger datos sobre el
suefio a distintas horas del dia solar de veinticuatro horas y observar los
patrones del suenio y de las fases del suefio REM dentro de los limites del
ritmo circadiano. El «dia» de noventa minutos se dividia en sesenta
minutos de vigilia obligatoria y treinta minutos de suefio.

Los investigadores buscaron respuesta a las siguientes preguntas:

e En los treinta minutos reservados para dormir, ;cudnto tardo el
sujeto de la prueba en quedarse dormido?

e ;Cuando empezaba la somnolencia y como variaba?



e (En qué se diferenciaba la calidad del suefio durante los «dias» de
noventa minutos que se estudiaban de noche y los «dias» que se
estudiaban cuando de verdad era de dia?

Cada ciclo empezaba con un estado de vigilia durante el cual el sujeto leia
o hacia ejercicio durante sesenta minutos. Durante este periodo, se les
colocaban electrodos para medir las ondas cerebrales, el movimiento de
los ojos y otros parametros. Al cabo de una hora, se pedia a los sujetos que
se metieran en la cama y durmieran, y se apagaban las luces. Se les
animaba a dormir y se seguian midiendo pardmetros durante los treinta
minutos de sueno. Una vez transcurridos esos treinta minutos, se les
despertaba y se completaba el «ciclo de un dia» de sesenta minutos de
vigilia + treinta minutos de suefio (noventa minutos en total).

En el caso del sujeto con narcolepsia, la latencia del suefio era breve en
cualquier momento del dia y se entraba en la fase REM inmediatamente
después de quedarse dormido. Aunque estos resultados eran mas o menos
esperados, también se descubrid que hasta a las personas sanas las invadia
una somnolencia intensa, y, durante el dia, se detect6 una anomalia en su
fase REM del suefio (de la I a la J en la grafica). Incluso cuando estaban
despiertos, observamos que les entraba suefio por la tarde. Con el tiempo,
estos descubrimientos fomentaron la creaciéon del test de latencias
multiples del suenio de Stanford (MSLT por sus siglas en inglés), que podia
medir objetivamente la somnolencia durante el dia.



Figura 11. Tost de los adias de 90 minutess de Stanford
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mardir la calidad dol suefio REM dobido ol comienzo inmediata).

« Coleccién de datos eficiente [capacidad de recoger datos de 146 «diass de los puntos
delaAalaPen un solo dia).

+ Observar cambios en la calidad del sueho(por ejemplo, los problemas para quedarse
dormidas, el iempo de latencia dol sueio) de la A a la P dependiondo del paricde de
tiempo (datos de referencia sobre la poblacidn general).

¢ No tienes sueino antes de irte a la cama?

Unos anos despues del experimento de los «dias de noventa minutosy, un
especialista del suefio israeli, el doctor Peretz Lavie, emprendid unas
prueba con «dias de veinte minutos». Estas pruebas acortaron ain mas el
«dia» experimental: los sujetos permanecian despiertos durante trece
minutos y dormian durante siete. En circunstancias normales, cuando los
seres humanos permanecen despiertos de manera continua, se acumula la
presion del suefo: cuanto mas tiempo pasemos despiertos, mas
somnolientos nos sentiremos. Por lo tanto, la presion del suefio deberia
estar en su maximo nivel justo antes de ir a la cama. En otras palabras,
deberiamos sentirnos lo mas adormilados posible justo antes de que
empiece el suefo.

No obstante, en los test del doctor Lavie se descubrio que es
sorprendentemente dificil quedarse dormido en el periodo de dos horas
que precede a nuestra a hora de ir a dormir habitual, algo que no depende
de la presion del suefio. A los sujetos parecia costarles quedarse dormidos
durante los seis bloques de tiempo de veinte minutos (20 minutos x 6 =
120 minutos) previos a su hora de irse a dormir. Por ejemplo, a alguien con
el habito de irse a la cama a medianoche le costard conciliar el suefio



durante ese periodo de dos horas entre las diez y las doce. Esto parece una
«zona prohibida» en la que el cerebro rechaza el suefio antes de su hora de
inicio habitual. Podemos considerarlo una zona de prohibicién del suefio.

El doctor Lavie propuso la teoria de la zona prohibida en 1986, y otros
investigadores la han confirmado, a pesar de que no comprendemos el
mecanismo que la causa. Para intentar explicarlo se ha sugerido que, para
que una persona permanezca despierta durante el periodo final de la
presion del suefio, puede que el cuerpo tenga un sistema de compensacion
que trabaja todavia mas para contrarrestarla. Sin un mecanismo asi, ;jcomo
iba el cerebro a resistir el aumento de la presion del suefio? Si no hay nada
que la contrarreste cuando va en aumento, ;coOmo ibamos a permanecer
alertas durante diecis€is horas y hacer tantas cosas en las Ultimas dos
horas del dia? Suponemos que cuando el supuesto sistema de
compensacion llega a su punto mas alto, justo antes del comienzo del
suefio, va seguido de un descenso rapido que induce el suefo. La orexina
es la principal candidata para ser la responsable del mecanismo que genera
la zona prohibida, y los experimentos a gran escala realizados son
prometedores. El hecho de que el fendmeno de la zona prohibida no se
observe en pacientes con narcolepsia, que tienen falta de orexina, respalda
este punto de vista.

Coémo prepararse para levantarse temprano

El descubrimiento de la zona prohibida ayuda a explicar por queé es tan
dificil quedarnos dormidos cuando nos vamos a la cama temprano. Por
ejemplo, si queremos quedar con un amigo para desayunar, si tenemos un
viaje de negocios o si queremos terminar un proyecto incompleto en la
tranquilidad de la mafana, a menudo ponemos una alarma una hora antes y
después intentamos irnos a dormir antes para asegurar nuestras ocho horas
de suefio. Sin embargo, debido al fendmeno de la zona de prohibicion del
sueno, el reloj circadiano no se reajusta facilmente. En lugar de intentar ir
a dormir una hora antes, deberiamos reconocer que el fendmeno de la zona
prohibida es parte de un ciclo circadiano y que la calidad del suefio esta
integrada en nuestro patron regular y aceptar el hecho de que tendremos



que levantarnos una hora antes y perdernos el final del ciclo del suefio, que
es el menos profundo y al que es mas facil renunciar. Esa es la ventaja de
tener un horario de suefio fijo: podemos contar con los noventa minutos de
oro del principio, incluso aunque la zona de prohibicion nos impida
adelantar el inicio del suefio una o dos horas. La regla que debemos
recordar es: levantarse un poco antes es facil e irse a dormir antes es
dificil.

Al lidiar con el jet lag, se considera que, en un dia, la maxima unidad
que podemos cambiar con ¢€xito es una hora. En consecuencia, si la
diferencia horaria es de ocho horas, tardaremos ocho dias en adaptarnos,
por lo que nadie consigue ajustar su patron de suefio en un solo dia. Y si
viajamos del oeste al este, la «zona de prohibicion del suefio» nos dificulta
quedarnos dormidos mas temprano. En la mayoria de las situaciones, si
sabes que tienes que levantarte pronto al dia siguiente, deberias irte a
dormir a la hora habitual para sacar partido a los ciclos de suefio de
calidad que ocurren en un horario fijo. Sin embargo, si decides irte a la
cama una hora antes, recomiendo que te des un bafio una hora antes de la
hora a la que quieres irte a dormir y que después estires un poco para
aumentar intencionadamente la temperatura corporal interna.

Vete a dormir a la hora establecida

Los intentos ingenuos de las personas que se van a dormir tarde y que
quieren establecer un nuevo horario para irse temprano a la cama y
levantarse temprano se verdn frustrados por la zona de prohibicion del
suefio y otros factores, por no mencionar las situaciones inesperadas como
trabajar hasta tarde o tomarse unas copas con los amigos. En el mundo del
suefio, seguir unos horarios es fundamental. En general, un esfuerzo
resuelto por levantarse a una hora fija tendrda mucho maés éxito si se
cambia todo el patron de suefio que si se intenta ir antes a la cama: la
presion del suefio se acumula durante un estado de vigilia continuo de
catorce a diecis¢is horas, y eso hace que sea mas facil vencer la zona
prohibida.



Cuando conozcamos nuestro patron de sueio, tenemos que esforzarnos
en fijar un horario para ir a la cama. Incluso aunque sea dificil seguir el
mismo horario cada dia, podemos, por lo menos, fijar un periodo de
tiempo basico. Aunque la hora sea algo vaga, establecer un «inicio de
suefio definido» es esencial. Y definido quiere decir definido: aunque
debas despertarte mas temprano de lo normal al dia siguiente, evita irte a
dormir antes. Mantente alejado de la zona prohibida. Conseguir un tiempo
de inicio del suefio definido significa que disfrutaremos de los noventa
minutos de oro y que la calidad de nuestro suefio mejorara en general. Haz
el esfuerzo. Seguir un patron regular y definido hace maravillas.

La luz: veneno para algunos, la cura para otros

(Qué relacion hay entre la luz azulada que hemos mencionado
anteriormente y nuestro cerebro? La secrecion de melatonina, una
hormona que provoca suefio, se suprime con las ondas azuladas de la luz
de la mafiana, que es uno de los interruptores del despertar mas
importantes. Cuando oscurece, la secrecion de melatonina se reanuda y
nos adormece. Lo que importa es la longitud de onda, no la cantidad de
luz. Los estudios recientes han descubierto que, si la retina detecta una
longitud de onda de cuatrocientos setenta nandmetros (luz azulada), el
nivel de conciencia o de rendimiento de una persona se estimula. Esto se
debe a que detectar la longitud de onda de cuatrocientos setenta
nanodmetros suprime la secrecién de melatonina y evita que se encienda el
interruptor del suefio. Por lo tanto, hay una relacion clara entre la luz azul
y el suefio.

Aunque se dice que la sobreexposicion a la luz azul es mala para la
retina, sabemos que una cierta cantidad mejora la conciencia y el
rendimiento. El uso de la luz azul como método para mejorar las funciones
fisiologicas es una practica que ha empezado a tomarse en serio
recientemente. Hay equipos de la liga de béisbol profesional que utilizan
luces azules durante los partidos que juegan de noche para aumentar la
vigilia y el rendimiento de los jugadores. Algunos de esos equipos también
personalizan el sistema de iluminacion para evitar lesiones.



Un estudiante de Stanford program6 un ordenador para reducir la luz
azulada que la pantalla emitia por la noche y algunos fabricantes parecen
haber seguido esa idea. Personalmente, no creo que debamos preocuparnos
siempre y cuando la intensidad de la luz sea baja, pero es prudente
considerar los posibles efectos secundarios perjudiciales que puede tener.
Sin embargo, a medida que se vaya acercando tu hora de ir a dormir
habitual, lo mejor es evitar hacer cualquier cosa que aumente la
exposicion a la luz azul (por ejemplo, mirar fijamente la pantalla de un
smartphone durante horas en una habitacion oscura).

El interruptor de la vigilia: como mejorar el rendimiento

La discusion sobre la relacion entre el cerebro y la somnolencia puede
resumirse argumentando que la sensacidén de «estar adormilado» es una
sefial fidedigna y merece toda nuestra atencion. Nos sentimos
amodorrados por la interrelacion entre la temperatura corporal, el cerebro,
las hormonas y el sistema nervioso autonomo. Lo ideal, cuando
advertimos que nos sentimos adormilados es irnos a la cama. En especial
por la noche, ya que la sensacion de somnolencia es una sefial que no
deberiamos ignorar. Es, en si misma, un interruptor del suefio muy
importante. Como el mundo no es un lugar ideal, las noches en las que
debas permanecer despierto, recomiendo seguir las medidas que se
describen en el capitulo cinco.

Una forma de entender el suefio es pensar en como los niveles
hormonales difieren cuando descansamos y cuando estamos despiertos.
Por ejemplo, las hormonas esteroides, que estimulan el nivel de actividad
y trabajan para inhibir el sistema inmunologico, se segregan solo en
pequefias cantidades mientras dormimos. En otras palabras, tienden a estar
inactivas durante la noche, cuando el sistema inmunologico estd mas
activo, pero la secrecion de esteroides aumenta conforme se acerca la
mafiana. La noradrenalina, la histamina y la dopamina son sustancias
quimicas del cerebro que también estan activas cuando estamos
despiertos. Si todas funcionan correctamente, el nivel de vigilia aumenta



durante el dia, nuestro rendimiento mejora y, como resultado, nos
sentimos realmente sofiolientos al final del dia.

No hay péginas suficientes para dar una descripcion detallada de todas
las hormonas involucradas en la fase diaria del ciclo circadiano, pero la
leccion clave es que, si somos capaces de conseguir un rendimiento de
calidad a lo largo del dia encendiendo esos «interruptores de vigiliay,
también incrementaremos las posibilidades de dormir profundamente mas
tarde. Esto se debe a que la vigilia y el suefio son dos estados de un ciclo
virtuoso: experimentar unas horas de vigilia optimas hara que durmamos
bien, y dormir bien hard que disfrutemos de unas horas de vigilia 6ptimas.

En estos capitulos nos hemos dedicado principalmente a examinar
métodos para conseguir un suefio profundo y las formas en que un suefio
Optimo nos procurard un estado de vigilia 6ptimo. Pero ;ja qué nos
referimos exactamente cuando decimos que «experimentar unas buenas
horas de vigilia hard que durmamos bien»? Por ejemplo, fijate en las
dietas. Nuestros habitos de alimentacidn tienen un impacto considerable
en la calidad de nuestro suefio. Es otro ejemplo mas de como la forma en
que invertimos nuestro tiempo durante el dia influye en nuestro suefio a
nivel basico. El siguiente capitulo examina el estado de vigilia, desde el
momento en que nos levantamos hasta que nos vamos a la cama por la
noche, centrandose como afecta a las ocho horas de sueio, e identifica los
comportamientos clave que nos ayudaran a obtener el descanso profundo
definitivo.



Capitulo 4

El método Stanford para el estado de vigilia definitivo
que te ayudara a conseguir un sueio profundo

El estado de vigilia determina la profundidad del
sueno

El estado de sueiio y el de vigilia son dos caras de la misma
moneda

Aunque soy un especialista del suefio, en realidad también soy un

especialista de la vigilia. Como experto que trata la narcolepsia, mi
objetivo no es solo controlar el inicio repentino del suefio que
experimentan varias veces al dia las personas que la padecen, sino también
ensefiarles como accionar el «interruptor de la vigilia». Es decir, no se
trata de apretar los dientes para resistirte a la somnolencia, sino de utilizar
de manera eficaz el interruptor de la vigilia para contrarrestarla. Este es
otro ejemplo de que «la mejor defensa es un buen ataquex». El estado de
suefio y el estado de vigilia forman un conjunto: el ritmo circadiano.
Nuestro comportamiento y nuestros habitos, desde el momento en que nos
levantamos hasta la hora en que nos vamos a dormir, crean un patron que,
en un modo de vida saludable, da lugar al mejor suefio posible, que a su
vez genera el mejor rendimiento al dia siguiente. A esto podemos llamarlo



el «ciclo virtuoso» de un estado de vigilia y un estado de suefio saludables
que se respaldan el uno al otro.

La diferencia entre el ciclo vicioso y el ciclo virtuoso es
evidente por la manana

Puesto que los estados de vigilia y suefio son dos caras de la misma
moneda, es casi imposible encender el interruptor del suefio por la noche
si dormimos demasiado por la mafiana, si pasamos todo el dia aturdidos o
si dormimos demasiadas siestas: todas estas cosas reducen la presion del
suefio y prolongan la latencia del suefio. En este caso, nuestro suefio sera
poco profundo y nos perderemos los noventa minutos de oro, por lo que la
calidad de nuestro suefio disminuird y nos sera dificil despertarnos por la
mafiana: un ciclo vicioso.

El insomnio empieza por la manana

Lo que he aprendido al observar a pacientes con trastornos del suefio es
que suelen tener un cerebro hiperactivo. Sus cerebros hiperestimulados no
bajan el ritmo ni por la noche. Consideramos que el insomnio empieza por
la mafiana, porque la hiperactividad del cerebro, que desbarata el
equilibrio de las fases del suefio y de vigilia del ritmo circadiano, empieza
entonces. Los ejecutivos y directores de grandes organizaciones afrontan
la hora de dormir con una larga lista de cosas que tienen que hacer al dia
siguiente en mente, por lo que los libros de consejos de negocios
recomiendan anotar esas tareas en un trozo de papel, sacarselas de la
cabeza y centrar los pensamientos en dormir. Cualquiera puede hacerlo.
Por las mafanas, no hay excusa para procrastinar. Tenemos una lista de
cosas que hacer, y al hacerlas empezamos a acumular presion del suefio, 1o
que nos garantizara dormir bien dieciséis horas mas tarde.



El interruptor de la vigilia descubierto en Stanford

En el capitulo tres hablamos de cémo dormirnos encendiendo el
«interruptor de la temperatura corporal» y el «interruptor de la mentey.
(Existe un «interruptor de la vigilia»? Desde hace poco, nuestro
conocimiento de todos esos «interruptores» €s mas preciso gracias a una
técnica de investigacion desarrollada por el doctor Karl Deisseroth de la
Universidad de Stanford, llamada optogenética, en la que se modifica
genéticamente a los animales de laboratorio y se utilizan las sefiales
Opticas para controlar los mensajes que las neuronas se mandan unas a
otras. Las neuronas de los animales genéticamente modificados se pueden
estimular o calmar a voluntad insertando fibras Opticas muy finas para
crear «canales 16nicos sensibles a la luz». En comparacién, el método
convencional que consistia en fijar electrodos al cerebro y enviar
sacudidas eléctricas ahora parece primitivo. La técnica del doctor
Deisseroth ha hecho que la ciencia sea mas sofisticada y, a menudo, se lo
menciona como candidato al premio Nobel.

Utilizando la luz, llevamos a cabo un experimento para manipular los
estados de vigilia y de suefio en ratones. Nos interesaba particularmente la
orexina, un neuropéptido mencionado anteriormente que desempeiia un
papel en nuestra vigilia. Uno de los descubridores de la orexina, el doctor
Luis de Lecea, del laboratorio Scripps de San Diego, fue uno de nuestros
colaboradores. Puesto que la orexina se descubrié en dos laboratorios
distintos al mismo tiempo, tiene dos nombres, € hipocretina fue el nombre
que acuiio el doctor de Lecea.

Junto al doctor Nobuhiro Fujiki del Laboratorio de Neurobiologia del
Suefio y del Sistema Circadiano, desarrollamos un protocolo que el doctor
de Lecea podia utilizar para documentar el estado de suefio de los ratones.
Gracias a la colaboracion del doctor Deisseroth, el doctor de Lecea utilizo
el método optogenético para estimular las neuronas hipocretinas. En
cuanto lo hicimos, los ratones sofiolientos se despertaron de inmediato. El
descubrimiento de que las neuronas hipocretinas sirven para contrarrestar
el suefio se publico en la revista Nature. Del mismo modo, también es
posible dormir a un raton completamente despierto mediante el envio de
sefiales Opticas a los receptores que sirven para anular el suefio.



La ciencia progresa.

Eso no significa que un profesional que esté muy ocupado pueda decir
«como estoy cansado ahora mismo, a lo mejor utilizo un mensaje optico
para apagar las neuronas hipocretinas que me mantienen despierto» o
«mediante la estimulacion optica, dormiré profundamente durante tres
horas y después volveré a encender la luz y me despertaré como nuevoy.
Todavia no hemos llegado a esa etapa. El futuro nos depara muchas
sorpresas, pero la prioridad inmediata es desarrollar tratamientos para
trastornos neuroldgicos incurables como el parkinson o la enfermedad de
Lou Gehrig. No obstante, si que hemos llegado a la etapa en la que,
poniendo en practica la teoria, podemos encender el «interruptor del
despertar» sin utilizar un equipo especializado. Lo que voy a presentar es
un método con base cientifica para encender y apagar el interruptor de la
vigilia, lo que nos garantizard un sueiio de calidad. Te insto a que
incorpores estas técnicas a tu vida diaria. La clave es encender los dos
interruptores de la vigilia: el de la luz y el de la temperatura corporal.

Primer interruptor de la vigilia: la luz del sol

Nuestra vida cotidiana estd dictada principalmente por un ritmo circadiano
compuesto por un ciclo de aproximadamente 24,2 horas. Como puede que
ya hayas adivinado, la luz del sol es lo que hace que el ritmo circadiano
esté en armonia con la rotacion de veinticuatro horas de la Tierra. ;Que
pasaria si no hubiera luz del sol, o luz en general? Por ejemplo, el ritmo
circadiano de un raton dura menos de veinticuatro horas, y algunas
especies tienen un ciclo de 23,7 horas. Cuando colocamos a esos ratones
en un entorno completamente oscuro, empiezan a desarrollar su propio
ritmo, que se incrementa 18 minutos cada dia. Las mediciones de cambios
en la temperatura corporal indican que su «comienzo del dia» equivale a
nuestro momento de levantarnos por la mafana, lavarnos la cara y
desayunar. Los ratones son animales nocturnos, pero cuando se los
mantiene en la oscuridad durante un mes, empiezan a activarse durante el
dia.



Los cientificos utilizan la expresion «curso libre» para referirse al
estado en el que un organismo vive segun el reloj bioldgico, que es Unico
en su especie, sin verse afectado por el ritmo de la Tierra. En el caso de los
humanos, nos resulta imposible llevar una vida normal si no hay luz, y la
salud mental se pone particularmente en riesgo. Por lo tanto, cuando
realizamos experimentos de curso libre con humanos, se deja una luz
tenue. En los primeros experimentos era imposible excluir los efectos de
la luz completamente, por lo que llegamos a la conclusion de que «el
ritmo corporal de un ser humano es de 25 horas». Sin embargo, hoy en dia
las pruebas sugieren que lo que mas se acerca a la realidad es un periodo
de 24,2 horas. Tenemos que ser creativos a la hora de sincronizar el ciclo
circadiano de 24,2 horas con el ciclo astrondémico de veinticuatro, porque
el sol sale a diferentes horas dependiendo de la estacion. La luz del sol es
un interruptor poderoso y, a menos que saquemos provecho de ¢€l, nuestra
temperatura corporal, el sistema nervioso autonomo, el cerebro y las
hormonas perderan su ritmo y pondremos en riesgo nuestro bienestar
fisico.

Un estudio llevado a cabo por los doctores Keigo Saeki y Kenji
Obayashi de la Universidad Médica Nara se centrd en mil pacientes de la
tercera edad con cataratas (cuya percepcion de la luz es mas débil) que
vivian en Heijo-kyo, en la prefectura de Nara. Algunos de los sujetos
fueron operados de cataratas y otros no. Los que se operaron tenian
mejores funciones cognitivas que los otros. Este informe indica que la luz
tiene un efecto estimulante en el cerebro. Inesperadamente, los
investigadores también descubrieron que la cantidad de luz que emite una
lamparita mientras dormimos incrementa el riesgo de obesidad y de tener
mas grasa corporal.

Podemos obtener rayos del sol, tan efectivos a la hora de despertarnos,
solo con correr las cortinas. Exponerse a la luz del sol por las mananas es
un buen habito. Solo necesitards unos minutos y, aunque llueva o esté
nublado y el sol no sea visible, las propiedades de la luz que afectan al
ritmo circadiano y a la vigilia seguirdn influyendo en el cerebro.



Segundo interruptor de la vigilia: la temperatura corporal

La temperatura corporal también se ve afectada por el ritmo circadiano.
Disminuye mientras dormimos y aumenta cuando estamos despiertos. Es
importante evitar que los factores externos rompan ese ritmo. La luz y la
temperatura corporal son los dos motores principales que nos
proporcionan una vigilia de gran calidad, pero las hormonas y los
neurotransmisores también desempefian un papel importante. Podemos
incorporar en nuestro estilo de vida las diez estrategias para despertar que
presento a continuacion para encender el interruptor de la vigilia y
mantenerlo activo. Hay mas estrategias para despertar que interruptores
para dormir, y son igual de importantes. Considéralas interruptores para
dormir que act@ian con dieciséis horas de antelacion, porque al realizarlas
por la mafiana, conseguirds disfrutar de un descanso de calidad por la
noche.

Las estrategias para despertar definitivas

Primera estrategia para despertar: pon dos alarmas

Establecer un espacio de tiempo para despertarse por las mafianas es una
forma de ajustar las diferencias individuales mientras atravesamos las
diferentes etapas del suefio, que requieren aproximadamente noventa
minutos para completar un ciclo. Conforme se acerca la manana, la
frecuencia del suefio no REM disminuye y el suefio REM se incrementa.
Nuestra temperatura corporal aumenta poco a poco y da paso al dominio
del sistema nervioso simpatico. Al cerebro se le da bien predecir cuando
llegara el amanecer y desencadena un aumento en la secrecion de cortisol.
El cortisol es una hormona que nos ayuda a regular el nivel de azlcar en
sangre y otras funciones vitales. El nivel de secrecion alcanza su punto
algido al amanecer y empieza a disminuir hacia la tarde, por lo que la



secrecion es minima durante las primeras horas de suefio. El aumento de
cortisol antes de levantarnos nos prepara para llevar una vida activa
durante el dia.

Es evidente que los ultimos ciclos del suefio, al final de la noche,
forman parte de un periodo en el que nuestro cerebro y nuestro cuerpo se
preparan para despertar. ;Como utilizamos lo que sabemos para decidir el
mejor momento para levantarnos? Como he mencionado anteriormente,
algunas personas creen que se sentiran descansadas por las mafnanas si se
despiertan al final del ciclo de noventa minutos; en otras palabras, durante
la fase REM del suefio. En un informe de los anos setenta, los
investigadores trataron de determinar el momento en el que las personas
se sentian mas renovadas tras levantarse y si existia alguna hora que nos
garantizara un mejor rendimiento a lo largo del dia. El estudio concluy6
que lo mejor era levantarse al amanecer durante la fase REM. La teoria
que hace hincapié en despertarse en «multiplos de noventa minutos»
parece estar basada en este descubrimiento.

En realidad, los ciclos del suefo varian de una persona a otra, e incluso
fluctian en un mismo individuo. En otras palabras, pocas veces duran
precisamente noventa minutos y cada vez son mas largos a medida que se
aproxima el amanecer. La teoria de los «multiplos de noventa minutos»
sobrestima la precision de los ciclos de noventa minutos. Dado que la
duracién del ciclo REM aumenta segun se acerca la mafiana, cada vez hay
mas posibilidades de despertarse de forma natural o bien durante la fase
REM o justo después, asi que no hay necesidad de obsesionarse con la idea
de los «multiplos de noventa minutosy.

Para empezar, es dificil detectar la urgencia de la fase REM del sueiio.
(De verdad estas preparado para hacer un electromiograma, medir las
ondas cerebrales y los movimientos de los 0jos junto a la cama? Hoy en
dia, aunque hay aplicaciones para dormir y equipos portatiles que miden la
profundidad del suefio con alarmas que aplican la teoria de los ciclos del
suefo, estos no detectan con precision el ciclo REM. En lugar de eso, es
mas practico crear un periodo de veinte minutos para despertarse
programando dos alarmas distintas. Es un proceso sencillo. Por ejemplo, si
tienes que levantarte a las siete de la mafiana, programa dos alarmas: una a
las 6:40 y otra a las 7:00. Asi, los veinte minutos entre las 6:40 y las 7:00



seran tu periodo para levantarte. Este método se basa en el hecho de que la
fase REM del suefio es mas larga por la mafiana y en que el cambio de la
fase no REM a la REM ocurre en un espacio de unos veinte minutos. La
idea es fijar ese periodo como objetivo.

El plan puede ajustarse. Programa la primera alarma a un volumen
bajo y durante un periodo de tiempo corto. Si empieza a sonar con estos
ajustes minimos mientras estas en la fase REM, la escuchards y
responderds. La naturaleza del suefio REM es prepararnos para cambiar
rapidamente al estado de vigilia, asi que serds susceptible hasta al sonido
mas leve. Al oir la alarma, que estd programada a un volumen bajo,
despertaras del suefio REM, y deberias sentirte descansado. Por otro lado,
si no estas en la fase REM cuando suena la primera alarma, seguiras
durmiendo en el ciclo no REM. Por eso, no deberias poner el volumen
muy alto en la primera alarma, porque sonard durante la fase no REM y
despertards sintiéndote adormilado. No te preocupes por no oirla: no
tendréas problemas para despertarte con la segunda.

Si no oyes la primera alarma y sigues durmiendo, el suefio no REM
continuara, pero, en algin momento, haras la transicion a la fase REM: las
posibilidades de encontrarte en la fase REM cuando suene la segunda
alarma habran incrementado en 1,5 veces dependiendo de las condiciones.
Puede que te preguntes: «;Por qué no puedo utilizar el botén de
repeticion?». Piénsalo. Cuando lo pulsas para que la alarma suene mas
tarde, el intervalo entre las dos senales es demasiado corto, con lo cual tu
ciclo no REM del suefio se sentira acribillado por las alarmas y es mucho
mas probable que te despiertes adormilado.

Desde el punto de vista bioldgico, se produce un incremento en el
suenio REM entre las cinco y las siete de la mafiana, asi que tus
posibilidades de sentirte descansado cuando te despiertes serdn
relativamente altas. ;Qué ocurre cuando alguien se dice a si mismo: «Voy
a dormir hasta las nueve de la mafana, ya que mi empresa tiene un horario
flexible»? Desafortunadamente, a esa hora la secrecion de cortisol ya
habra empezado y la temperatura corporal habra empezado a aumentar,
por lo que puede retrasar la hora para levantarse hasta las nueve, pero todo
lo que duerma no sera de buena calidad porque su cuerpo estarad
fisicamente preparado para levantarse. En la siguiente seccion, daré mas



detalles, pero la exposicion a la luz de la mafiana y un desayuno adecuado
son dos aspectos vitales para mantener un horario regular, y dormir hasta
las nueve romperia ese ritmo. Fijate en que despertarse temprano pero ser
incapaz de salir de la cama es uno de los signos de la depresion. Deberias
estar atento, porque la ansiedad y la tension estan asociadas con quedarse
en la cama mas de la cuenta.

Segunda estrategia para despertar: elimina las tentaciones

Aunque es natural que la temperatura corporal empiece a aumentar cuando
nos despertamos, al ponernos en accion inmediatamente, el interruptor de
la temperatura corporal se enciende al maximo. Sin embargo, las personas
con presion sanguinea alta deberian evitar salir de la cama de forma
inmediata. En ese caso, moverse con suavidad ayudara a prevenir que la
presion sanguinea aumente demasiado rapido. Una vez sales de la cama,
independientemente del tiempo que haga, exponerse a la luz de la mafiana
es un habito sencillo pero efectivo que tiene fundamentos bioldgicos y
beneficios abundantes.

Los trabajadores por turnos que trabajan por la noche y duermen
durante el dia tienen problemas para mantener un modo de vida
predecible. Ir acorde al ritmo de veinticuatro horas de la Tierra supone un
gran desafio para ellos. Sus relojes biologicos se desalinean con facilidad
porque el ritmo circadiano basado en un ciclo de 24,2 horas no varia.
Piensa en una persona completamente ciega. Los invidentes no ven debido
a una disfuncion en la retina que les impide detectar la luz. Si los dejamos
solos, su modo de vida cambiard progresivamente hasta el estado de
«curso libre» y sus relojes bioldgicos retrocederan. Cuando lleguen al
estado contrario de dormir durante el dia y estar despiertos por la noche,
seguiran asi durante dias y volveran a hacer la transicion poco a poco. Este
patron, que continuard una y otra vez, supone un problema no solo para
esas personas, sino también para sus familias.

Afortunadamente, en 1991, el doctor Robert L. Sack, el doctor Alfred
J. Lewy y otros doctores de la Universidad de la Salud y Ciencias de



Oregodn declararon que la administracion de melatonina a pacientes ciegos
reajustaba su patron y los alineaba con el ciclo de veinticuatro horas.
Como resultado, fueron capaces de mantener horas de suefio regulares por
la noche. Gracias a esos estudios, la melatonina adquirié fama de la noche
a la mafiana como el mejor suplemento para dormir y para el ritmo
bioldgico. Es popular porque no requiere prescripcion médica y esta
disponible de inmediato, y ha alcanzado un volumen de ventas de unos
ciento ochenta millones de dodlares al afio en Estados Unidos. En el pasado,
la melatonina se producia extrayendo la glandula pineal del cerebro de un
cerdo, pero ahora el proceso de produccion se basa en una forma sintética
y mas segura de la melatonina. No todo el mundo reacciona al suplemento
de la misma manera. Al parecer, los ancianos son los mas sensibles a sus
efectos. Cuando envejecemos, el volumen de secrecion de la melatonina
empieza a disminuir. La sensibilidad a la luz se debilita a medida que nos
hacemos mayores, por lo que se desestabiliza el ritmo de secrecion de
melatonina. En otras palabras, si eres joven y no tienes ninguna
discapacidad visual, serd mejor que dependas de una actitud saludable y un
horario coherente coordinados con la secrecion natural de melatonina en
lugar de recurrir a suplementos. No tendra sentido usarlos porque ya
produciras la cantidad que necesitas. Como el trabajo de la melatonina es
ajustar nuestro ritmo bioldgico a favor del suefio, la secrecion de
melatonina debe suprimirse durante las horas de vigilia. La luz del sol es
mas efectiva que ninguna otra cosa a la hora de suprimir su secrecion. La
luz solar no es el inico método, pero la investigacidon sigue en curso, por
lo que todavia no se conocen todas las formas en que la melatonina
interacta con los distintos modos de vida y problemas de salud. Mientras
tanto, sacar provecho de la luz solar es gratis, logico y seguro.

Tanto si recurrimos a la luz natural como a la 1luminacion artificial,
los rayos de luz pasan a través de los 0jos y entran en las retinas, que estan
equipadas con receptores con melanopsina y, cuando detectan una onda de
luz de cuatrocientos setenta nanometros, actuan para inhibir la secrecion
de melatonina. Pero esto no tiene nada que ver con la vista, y podemos
sentir los efectos de la luz sin mirarla directamente, solo con disfrutar de
ella. Se informd, por primera vez, de la existencia de la melanopsina hace
quince afios, pero todavia no se sabe mucho sobre ella. Gracias a su papel



en la regulacion de la melatonina, tiene mucho potencial y se espera poder
utilizarla para la vigilia en el futuro.

Tercera estrategia para despertar: camina descalzo

La formacion reticular ascendente es un conjunto de fibras que estan
interconectadas como una red y que se encuentran en el tronco del
encéfalo. En un estudio con animales de laboratorio, la destruccion de esa
formacion cre6 un estado parecido al del suefio en los animales sometidos
a la prueba. Por otro lado, la estimulacion de la formacién reticular
ascendente causa un estado de vigilia. Por ejemplo, la formacion reticular
ascendente se activa cuando nuestros sistemas sensoriales auditivos y
visuales reciben una alerta. ;Alguna vez te han despertado las sirenas de
una ambulancia o de un coche de policia por la noche? Si encendemos las
luces de repente en una habitacion oscura, podemos despertar a los nifios
que duerman en ella.

Estos atributos pueden utilizarse para despertar nuestros sentidos por
la manana. Por ejemplo, muchas personas llevan algin tipo de calzado
dentro de la casa, ya sean zapatos, calcetines o zapatillas. Intenta salir de
la cama descalzo. Es sencillo y tiene unas ventajas inesperadas. En primer
lugar, activamos la formacion reticular ascendente aumentando los
estimulos de la piel al poner las plantas de los pies en contacto directo con
el suelo. En segundo lugar, reduciremos la temperatura cutanea. La
diferencia entre la temperatura de la piel y la temperatura corporal interna,
que ha ido aumentando debido al ritmo circadiano, se ampliarad todavia
mas. Le daremos la vuelta al mecanismo del suefio. En otras palabras,
reducir la diferencia entre la temperatura cutdnea y la interna nos provoca
suefo, pero aqui estaremos haciendo exactamente lo contrario. En especial
durante el invierno, en lugar de evitar el suelo frio de la cocina o del
lavabo, deja que entre en contacto con tus pies descalzos, porque actuaran
como interruptor para despertarte.



Cuarta estrategia para despertar: lavarse con agua fria

Lavarnos la cara cuando nos levantamos es algo instintivo, y podemos
convertir esta accidon en interruptor del despertar si también nos lavamos
las manos con agua fria. Como nuestra temperatura corporal interna es
mas alta por las mafianas, el objetivo es ampliar la diferencia entre la
temperatura cutanea y la corporal interna tanto como podamos, colocando
las manos debajo del agua fria. También podemos lavarnos los dientes con
agua fria. El frio afectara a la temperatura de la piel de inmediato, pero
solo tendréd un efecto limitado en la temperatura corporal y nos refrescara
mentalmente. Muchas personas se bafian por la mafiana y a otras les gusta
ducharse. Por motivos que ya he mencionado, los bafios son muy utiles
para prepararnos para dormir por la noche, pero las duchas nos ayudan a
despertarnos y a sentirnos descansados por la manana. Creo que tienen un
papel importante a la hora de estimular nuestra motivacién para empezar

el dia.

Quinta estrategia para despertar: estimula el cerebro con un
alimento crujiente o dificil de masticar

Tener hambre por la mafiana es un buen indicador de que la persona ha
descansado bien. Aun asi, antes de poner a trabajar nuestro sistema
digestivo, tenemos que ocuparnos de las otras partes de la rutina para
despertarnos. Primero, deberiamos disfrutar de la luz del sol, ducharnos y
solo entonces desayunar. Por supuesto, muchos tenemos prisa por las
mafianas, asi que lavarnos la cara y comer mientras disfrutamos del sol
también serviria. El desayuno ayuda a aumentar la temperatura corporal y
a suministrar calorias que nos proporcionan energia para la fase activa de
nuestro ritmo diario. En un experimento alimenticio que se llevo a cabo en
ratones, el doctor Shigenobu Shibata de la Universidad de Waseda
descubrid que la posibilidad de que fueran obesos era mayor si se saltaban
el desayuno y solo comian una vez a lo largo del dia. El resultado era el
mismo cuando se les daba de comer dos veces al dia y desayunaban
mucho. En otras palabras, el desayuno nos ayuda a reajustar el reloj



bioldgico y a prevenir la obesidad... Mata dos pajaros de un tiro. Durante
los ultimos veinte afios, mi desayuno ha consistido en arroz blanco, sopa
de miso, beicon y huevos. La sopa de miso me hace entrar en calor. La
sopa de miso japonesa, las gachas irlandesas, las gachas de maiz
estadounidenses o los varios tipos de arroz congee que se comen en Asia,
los liquidos calientes y las cremas de avena ayudan a elevar la temperatura
corporal interna, asi que son un plato importante del ment del desayuno.
Ademas, el beicon nos hace masticar con fuerza, lo que nos ayuda a
estimular el cerebro.

Masticar es un componente crucial de la vigilia. La doctora Emiko
Anegawa y el doctor Noriaki Sakai del Laboratorio de Neurobiologia del
Suefio y del Sistema Circadiano realizaron una prueba en ratones para
observar los efectos que tiene masticar en el ritmo bioldgico y en el suefio.
Normalmente, a los ratones se los alimenta con unos granulos que aplastan
con los dientes antes de tragarselos. La doctora Anegawa y el doctor Sakai
llevaron a cabo un estudio comparativo en el que se alimentaba a un grupo
de ratones con granulos normales y a otro con granulos triturados, y
observaron sus patrones de suefio y de comportamiento.

Vieron que los niveles de actividad y los patrones de comportamiento
de los ratones que comian sélido (el grupo que masticaba) variaban
notablemente durante el ciclo de veinticuatro horas, lo que se espera de los
estados de vigilia y suefio. Por otro lado, los ratones a los que se alimento
con la comida triturada (el grupo que no masticaba) pasaron mas tiempo
de su periodo activo dormidos e, incluso cuando estaban despiertos, tenian
menos energia. La memoria de los ratones que no masticaban también
parecid verse afectada de forma negativa. Nuestro cerebro tiene cientos de
miles de millones de neuronas y, en un momento dado, se llegd a creer que
el nimero de neuronas disminuia continuamente una vez alcanzdbamos la
edad adulta. No obstante, poco a poco entendemos mejor la neurogénesis
(la creacion de nuevas neuronas) en adultos, que se estimula a través del
ejercicio y de otras formas.

Asimismo, se ha descubierto que masticar chicle ayuda a mejorar la
memoria: no solo en los niflos, sino también en los adultos y los ancianos.
En el experimento con ratones de Anegawa y Sakai, se observaron
cambios de neurogénesis en el hipocampo, que controla la memoria, de los



ratones que masticaban. Por otro lado, se aprecid un descenso en la
cantidad de neurogénesis del grupo que no masticaba (el de los granulos
triturados). Ademads, en comparacion con los ratones que comian solido,
los que no masticaban cogian peso constantemente. Es el equivalente a las
enfermedades del estilo de vida en ratones.

Los padres instan a sus hijos a masticar la comida antes de tragarsela
por instinto y, entre los cientificos, se ha documentado la relacién entre la
capacidad de masticar y la memoria. El descubrimiento de Anegawa y
Sakai da un paso mas y demuestra que también existe una conexion entre
masticar, el suefio y los patrones de comportamiento. Cuando masticamos
algo, el cerebro da o6rdenes a los musculos que mastican, pero el nervio
trigémino también estimula el cerebro. Asimismo, masticar la comida
juega un papel a la hora de mantener una separacion entre el suefio y el
estado de vigilia. Cuando no masticamos, la diferencia entre ambos
estados es menor, lo que provoca un declive en la retencion de la memoria
y aumenta el riesgo de padecer obesidad. No sale nada bueno de esto. Por
muy sorprendente que sea, masticar a conciencia durante el dia tiene un
impacto en como dormimos por la noche, algo que debemos considerar.

Sexta estrategia para despertar: evita hacer ejercicio intenso
por la manana

Correr por la mafana es un habito que se ha puesto de moda por todo el
mundo. Tanto si estoy en Estados Unidos como en Japdn, no hay muchos
dias en los que no me cruce con una persona corriendo. Si vas a correr, es
mejor hacerlo por la mafiana que por la noche. Cuando corres o haces
ejercicio, el sistema nervioso simpatico se impone, asi que salir a correr
por la mafana sirve para activarte. Por otro lado, el ejercicio fisico intenso
te agota, algo que puede afectar negativamente a tu rendimiento en el
trabajo y que, en algunos casos, provoca dolor en los musculos y en las
articulaciones, lo que a su vez puede causar lesiones corporales o
celulares. Por lo que respecta al ritmo circadiano, la méxima preocupacion
es que la temperatura corporal aumente demasiado. Aunque un incremento
moderado de la temperatura corporal es bueno y te ayuda a activarte,



cuando la temperatura corporal aumenta demasiado, empieza la disipacion
del calor por sudoracién y la temperatura disminuye hasta por debajo del
valor inicial. Esto nos causa somnolencia, como bafiarnos con agua
caliente. Incluso después de un suefio profundo y rejuvenecedor, una
carrera intensa puede cambiar el ritmo de la temperatura corporal. La
moderacion es esencial. Una alternativa a correr es caminar deprisa. En
cualquier caso, deberias evitar los ejercicios que te hagan sudar mucho.

Séptima estrategia para despertar: combina la cafeina con la
conversacioén

(Cuantas tazas de café toma un profesional ambicioso al dia? Hay gente
que bebe unas cinco... (Es demasiado? Segliin un estudio de la Autoridad
Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA por sus siglas en inglés) de
2015, la maxima cantidad de cafeina al dia para un adulto son unos 400
mg, asi que tomarse cinco tazas es aceptable. De hecho, una cierta
cantidad de ingesta de caf¢ se considera beneficiosa, y hay pruebas que
demuestran que reduce los riesgos de sufrir diabetes del tipo 2, cancer de
higado y cancer de endometrio en adultos.

Sin embargo, no podemos ignorar los efectos que la cafeina tiene en
nuestro suefio. El cuerpo tarda cuatro horas en eliminar la mitad de la
cafeina, lo que significa que, cuatro horas después de haber bebido una
taza de café, la mitad de la cafeina sigue en el flujo sanguineo. Por lo
tanto, tomarse un vaso de café cuatro horas antes de irte a la cama
equivale a beber medio vaso antes de irte a la cama, lo que retrasa el
comienzo del suefio de forma significativa.

Los ancianos no solo tienden a tener un suefio menos profundo, sino
que sus higados también tardan més en metabolizar la cafeina; en otras
palabras, su cuerpo tarda més en eliminar la mitad de la cafeina, asi que
tienen que regular su ingesta de acuerdo con ello. Si te apetece beber café
por la noche, bébelo descafeinado. Todo aquel que beba mucho café
durante el dia deberia beberlo descafeinado al atardecer. Cada persona
sigue un patron propio. En mi caso, tomo la primera taza a las seis de la



mafana, la segunda a las ocho y otra sobre las diez. Por la tarde, tomo una
alrededor de las dos. Y por la noche, tomo una taza si salgo a cenar o voy a
una fiesta, pero no en casa.

Recomiendo tomar café para llevar a aquellos profesionales que
quieran mejorar su rendimiento durante el dia y asegurarse de que su
interruptor del despertar se active. La cafeina aumenta el metabolismo
basal y puede hacer que el cuerpo pase al modo de vigilia. Cuando
combinamos la ingesta de cafeina con otro estimulante, causamos un
efecto sinérgico; y la conversacidn, que tiene un efecto estimulante muy
potente, es un catalizador sensorial maravilloso. Beber café solo y en
silencio en tu despacho no tiene un estimulo mas alld de la cafeina. Sin
embargo, comprar un café de camino a la oficina sirve para interactuar con
otros humanos, y la simbiosis de hablar con tus companeros de trabajo
mientras bebéis café te ayudard todavia mas a hacer la transicion hacia el
estado de vigilia. Siempre que sea posible, combina el café con la
conversacion. La cafeina contrarresta la somnolencia y la fatiga, ademas
de la presion del suefio que se acumula durante las horas que permaneces
despierto, y sigue siendo efectiva tras las comidas y por la tarde.

Octava estrategia para despertar: ocupate de las tareas de
maxima prioridad por las mananas

Llego a mi despacho a las seis de la mafiana y empiezo a trabajar solo.
Puedo concentrarme completamente en cualquier tarea que tenga entre
manos porque, por lo menos hasta las nueve, no tengo que contestar
llamadas y nadie entra sin cita. Acostumbro a revisar cosas del dia
anterior, incluidas las que ya estan resueltas y las que ya habia decidido, o
tomo decisiones que he dejado reposar y estoy dispuesto a volver a
analizar con la mente abierta.

En el pasado, muchas veces llegaba a conclusiones precipitadas,
tomaba decisiones apresuradas y emitia ordenes prematuramente, y ahora
me arrepiento. También he aprendido a dejar los debates importantes para
las mafnanas. Siempre que sea posible, completo las tareas indispensables



por la mafiana, como hacer el borrador de un articulo o escribirlo. Reservo
ese momento del dia para realizar trabajos que requieran rigor intelectual
o un escrutinio detallado. Después de comer, me dedico, poco a poco, a los
trabajos mas sencillos. Esto sirve para relajar el cerebro paso a paso para
la noche. Programo las reuniones triviales después de comer porque
pueden resultar refrescantes. Ademas, cuando tengo que citar referencias
en mis articulos, comprobar los detalles o realizar cualquier trabajo que
lleve su tiempo pero que siga un patron predecible, lo dejo para las tardes.

Habitiate a organizar el dia de modo que sea como descender una
colina pequeiia a un ritmo que se adapte a ti. Tengo un amigo que insiste
en pagar siempre con tarjeta de crédito por la noche, en lugar de en
efectivo, para evitar que el cerebro se active por un asunto trivial. Se ha
demostrado que acumular monedas en casa es un signo de demencia. Por
lo tanto, se recomienda usar el cambio eficazmente durante transacciones
en efectivo como forma saludable de ejercitar el cerebro durante el dia,
pero es mejor no hacer que el cerebro trabaje en exceso por la noche, en
especial antes de irnos a la cama. En otras palabras, es bueno cultivar
funciones cerebrales y estimular el cerebro, pero no cuando se acerque la
hora de dormir. Dormir profundamente te ayuda a consolidar lo que hayas
aprendido durante el dia y te prepara para pensar mas que tus
competidores por la mafiana, y la forma de conseguir esto es relajarte por
las noches, calmar la mente y seguir tu rutina de ir a la cama.

Novena estrategia para despertar: saltarte la cena puede
afectar a tu descanso

La orexina, el neuropéptido que regula la vigilia, se produce en las células
del area hipotalamica del cerebro. Cuando ayunamos, fomentamos la
secrecion de orexina, pero, con la ingesta de comida, el nivel de secrecion
disminuye y nuestra vigilia alcanza un estado regular. Ya hemos
mencionado que el doctor Luis de Lecea la descubrid en el laboratorio
Scripps de San Diego y la llam6 hipocretina. Cuando la descubrieron,
también en 1998, los doctores Takeshi Sakurai y Masashi Yanagisawa de la
Universidad de Texas (que actualmente trabajan en el Instituto



Internacional de Medicina Integrativa del Suefio de la Universidad de
Tsukuba), la llamaron orexina. A través de un estudio llevado a cabo en
animales de laboratorio, observaron que cuando esta sustancia se
introducia de forma artificial en el ventriculo cerebral de un animal, este
empezaba a comer. Su nombre proviene de «orexis», la palabra griega para
«apetitoy». El descubrimiento de un péptido que estimulaba el apetito fue
considerado pionero en todo el mundo.

(Alguna vez te has saltado la cena por estar a dieta, te ha costado
quedarte dormido y después te has levantado en mitad de la noche para
darte un atracon? ;O recuerdas haber tenido mucha hambre tras quedarte
despierto durante toda una noche? En el Laboratorio del Suefio de Stanford
tuvo lugar un episodio, ahora legendario, en el que un estudiante al que se
le estaba realizando un estudio de privacion de suefio empezd a quejarse
por tener hambre tan lastimosamente que un investigador tuvo que salir de
compras en mitad de la noche. Ahora se cree que la orexina esta detras de
todos estos escenarios. No solo regula nuestro apetito, sino que también
influye mucho en nuestro estado de vigilia. Cuando no cenamos,
segregamos mas orexina, con lo cual no solo incrementa nuestro apetito,
sino que también puede generar un estado de vigilia que nos impida
dormir. Cuando no damos de comer a un animal, su comportamiento
exploratorio sale a flote, pero los ratones con narcolepsia, que no producen
orexina, no salen en busca de alimento. Esto demuestra la relacion entre el
apetito y el suefio.

Ademas, la orexina estimula el sistema nervioso simpatico y aumenta
la temperatura corporal. Es decir, si nos saltamos la cena, se disparara la
secrecion de orexina, por lo que tendremos mas hambre, nos costara
dormirnos con facilidad y desequilibraremos el sistema nervioso
autonomo. En medio de este caos, seremos mas susceptibles a sufrir otros
trastornos. Es evidente que saltarnos la cena no tienen ningin beneficio
para nuestra salud y que interfiere con el suefio. No importa lo tarde que
sea, tienes que cenar por lo menos una hora antes de ir a la cama. Cena
incluso antes si vas a comer grasas como fritos, que tardan mas tiempo en
digerirse, o incluso mejor, evita comer comidas grasas.



Décima estrategia: fomenta el sueiio comiendo tomate frio por
la noche

Es buena idea incorporar comidas que reduzcan la temperatura corporal
interna para dormir bien por las noches. Podemos empezar con tomate
frio, un producto que puedes conseguir facilmente. Esta verdura enfria el
cuerpo y, si la comemos fria, nuestra temperatura corporal disminuira. En
internet hay muchas recetas con tomate frio interesantes. He oido decir
que en paises tropicales es costumbre beber zumo de pepino, pero todavia
tengo que probarlo. Sin embargo, comer tomates frios no garantiza el
suefio, solo es una forma de reducir la temperatura corporal interna. Nada
es mejor que darnos un bafio antes de irnos a la cama.

Igual que los tomates frios, hay muchas comidas que se consideran
utiles para inducir el suefio. Por ejemplo, los paises de Asia del Este
confian en la medicina china tradicional, y en Europa durante cientos de
afos se han utilizado extensamente hierbas como la valeriana y la
camomila. Muchos aspectos de estas sustancias no se han testado
adecuadamente. Por ejemplo, no sabemos si actlan como ayuda para
dormir o como sedantes, y no conocemos muy bien su fuerza o eficacia.
Aun asi, el hecho de que se hayan usado durante siglos es un punto a su
favor. Si no hicieran efecto, las habriamos dejado de tomar. Por las mismas
razones, a través del mismo proceso de prueba y error, habriamos
eliminado las hierbas y preparados que tuvieran efectos secundarios
nocivos, con lo cual por lo general podemos fiarnos de los productos que
seguimos utilizando.

Por otro lado, el efecto de muchos de los supuestos «productos con
base cientifica» que han adquirido fama de la noche a la mafiana no ha
sido probado. La melatonina provoca suefio y ajusta nuestro ritmo
bioldgico, y sabemos que el cuerpo la genera a partir de un precursor
llamado triptofano, que a su vez se sintetiza para crear serotonina, la cual,
finalmente, da lugar a la melatonina. Por lo tanto, se afirma que
dormiremos bien si comemos pescado, carne de pavo o soja, porque son
una buena fuente de triptéfano. Algunos suplementos de melatonina sin
receta también contienen triptéfano. Pero, en realidad, aunque comamos
deliberadamente cosas que contengan triptofano, no es posible controlar lo



que el cuerpo hace con ¢l. Por ejemplo, podemos comer productos que
contengan soja para fomentar el suefio, pero es probable que las proteinas
de la soja se utilicen para desarrollar los musculos. El colageno de un
suplemento de belleza para la piel con colageno puede acabar utilizdndose
para reparar los oOrganos. En Uultima instancia, no controlamos los
mecanismos bioquimicos que procesan el triptofano. Con esto en mente,
nuestra mejor opcion es llevar una dieta equilibrada compuesta por
verduras, carne, carbohidratos y otros nutrientes. Si nos comprometemos a
seguirla, dormiremos profundamente sin recurrir a suplementos y
vitaminas, y nos levantaremos sintiéndonos descansados.

Undécima estrategia: un trago de alcohol puede darle valor a
nuestro sueio

Muchas de las pastillas para dormir tranquilizantes estimulan la actividad
del acido gamma-aminobutirico (GABA), un neurotransmisor inhibitorio
que se encuentra por todo el cerebro. Hay muchos neurotransmisores que
se activan durante el estado de vigilia, pero muy pocos que lo hagan
durante el estado de suefio. El GABA es uno de los poco
neurotransmisores que se activa cuando dormimos y, si lo potenciamos
con pastillas para dormir, puede ayudarnos a inducir el suefio y a
mantenerlo. Al mismo tiempo, el GABA tiene propiedades ansioliticas y
anticonvulsivas y también sirve como relajante muscular. Por lo tanto, una
pastilla para dormir, puede causarnos estupor mental. Los musculos
podrian relajarse hasta volverse flacidos, asi que una persona que se
levante en mitad de la noche para ir al bafio corre el riesgo de caerse y
romperse un hueso. El letargo también es problematico. Son los efectos de
tomar demasiado acido gamma-aminobutirico.

Los barbituricos también fortalecen los efectos del GABA y se han
empleado como pastillas para dormir durante mucho tiempo. Al principio
se utilizaban como anestésicos, pero sus propiedades para inhibir el
sistema respiratorio los popularizaron entre los suicidas. En Japén, el
escritor Ryunosuke Akutagawa se quitdé la vida tomandose una dosis
considerable a los treinta y cinco afios. La muerte de la actriz Marilyn



Monroe por sobredosis de barbituricos pudo haber sido también un
suicidio.

El efecto del alcohol en el GABA es similar al de los barbituricos. Los
licores producen suefio y ayudan a relajarse, pero cuando se consumen en
grandes cantidades, inhiben el sistema respiratorio. El alcohol es igual de
potente que una pastilla para dormir y, dependiendo de como se utilice,
puede ser peligroso. Una cantidad excesiva es capaz de alterar el suefio
REM vy evitar que comience la fase no REM del suefio. La cerveza es
sumamente hidratante y, puesto que el alcohol en si es diurético, provoca
visitas frecuentes al bafio durante la noche e interrumpe nuestro suefo. Y
todo esto puede ir seguido de deshidratacion y reducir todavia mas la
calidad de nuestro descanso.

Como era de esperar, no podemos conseguir los noventa minutos de
oro de suefio si tomamos alcohol en exceso, porque la calidad de nuestro
descanso disminuird, no nos sentiremos despiertos por la mafana y, si
tenemos resaca, nuestro rendimiento sera menor. Beber con moderacion es
suficiente para provocar el suefio. Dado que el alcohol actiia de la misma
manera que los agentes somniferos que potencian el GABA, una cantidad
que no reduzca la calidad de nuestro suefio es suficiente para suavizar la
llegada del mismo. Una cantidad moderada es 0,5 gramos de alcohol
(etanol) por kilo de peso (un hombre de 78 kilos podré beber tres cervezas
de 350 mililitros).

Se dice que beber 0,5 gramos de alcohol cien minutos antes de ir a la
cama hace que tengamos un inicio del suefio suave, y nuestro estado fisico
no se vera afectado al dia siguiente. Ademas, si vas a beber el doble de esa
cantidad, tendras que terminar de beber dos o tres horas antes de irte a la
cama, ya que es lo que se tarda en descomponer el alcohol. Si solo vas a
tomarte un trago, como la cantante de Opera que he mencionado
anteriormente, no pasa nada por tomartelo antes de acostarte. Actlia sobre
el GABA con rapidez, asi que tendra el mismo efecto que tomarse un
agente somnifero antes de ir a dormir.



El secreto extra de Stanford: técnica para combatir el jet lag en
los viajes de negocios

Viajo a JapOn y a otros paises para asistir a conferencias cientificas varias
veces al afio. El fendmeno al que ahora conocemos como «jet lag» ya
existia en la era de los aviones de hélice, la primera vez en la historia en
que la gente podia cruzar varias zonas horarias en un dia y asi impedir que
su ritmo circadiano interno (en especial el ciclo de la temperatura
corporal) se sincronizara con el de la Tierra (la alternancia entre la noche
y el dia). En el mejor de los casos, podemos ajustar nuestro ritmo a una
velocidad de una hora al dia. Por eso, si la diferencia horaria es de siete
horas, necesitamos una semana para adaptarnos. La temperatura corporal
es uno de los aspectos que mas determina nuestro rendimiento durante el
dia, por lo que la calidad de nuestro trabajo disminuira inevitablemente si
sufrimos jet lag. Asimismo, si nuestra temperatura corporal alcanza el
nivel que tiene de dia cuando intentamos ir a la cama en la nueva zona
horaria, nos costara conciliar el suefio.

En 2011, un grupo de Stanford estudio los efectos que irradiar luz en el
cuerpo humano tenia en el ritmo corporal. Cuando exponian a los sujetos
que estaban a punto de quedarse dormidos a destellos de luz demasiado
cortos para que los percibieran (de milisegundos), se producia un retroceso
importante en su ritmo bioldgico. La onda de la luz era de precisamente
cuatrocientos setenta nandmetros: la luz azulada que impide la secrecion
de melatonina. Seguimos investigando la intensidad de la luz y el tiempo
de exposicion, pero cuando se conozcan todos los resultados, podremos
desarrollar formas mas eficaces de lidiar con el jet lag. También se espera
que este enfoque proporcione nuevos tratamientos para el trastorno
afectivo estacional, una forma de depresion que predomina en el norte de
Europa.

En 2013, gracias a la modificacion genética, el doctor Hitoshi
Okamura de la Universidad de Kioto consigui6 que un raton no sufriera jet
lag. El nucleo supraquiasmatico, una regiéon del cerebro situada justo
encima de donde se cruzan los nervios Opticos y a la que a veces
denominamos el «marcapasos circadianoy», contiene grandes cantidades de
una hormona llamada arginina vasopresina. El equipo del doctor Okamura



descubrié que, cuando se bloqueaban las actividades de la arginina
vasopresina, las variaciones en el comportamiento del ratobn como
respuesta a los ciclos de luz y oscuridad desaparecian completamente. El
descubrimiento, que se publicd en Science, aumenta la expectativa de que
se desarrolle un medicamento especifico para el jet lag en el futuro.

Sin embargo, ya que todavia no existe un medicamento asi, si quieres
prevenir el jet lag puedes modificar tus horarios por adelantado para
ajustarlos a la zona horaria de tu destino. Concretamente, saltarse las
comidas cuando no sea la hora de comer en tu destino parece marcar una
diferencia. He observado que las personas de negocios, que son viajeras
expertas, comen algo ligero en el bar del aeropuerto y después se saltan la
comida del viaje. Asimismo, he visto viajeros que informan al personal de
cabina de sus horarios de comida. Las compafias proporcionan alimentos
en el avion siguiendo una logica, pero tenemos que tomar nuestras propias
decisiones basandonos en el horario local de nuestro destino. En un vuelo
me pasaron a primera clase y me comi con entusiasmo todo lo que me
ofrecieron..., lo que provocd un incidente vergonzoso por culpa del mareo.
Desde luego, deberiamos disfrutar de las comidas y las bebidas si
viajamos por placer. Sin embargo, si tenemos un determinado objetivo que
cumplir cuando aterricemos, el dia del viaje deberiamos tomar todas las
decisiones de acuerdo con la zona horaria de nuestro destino, siendo
conscientes de que la decision de comer siempre influye en la secrecion de
orexina, y prepararnos para renunciar a las comidas del vuelo por
completo.

El gran problema del sueno que se cierne sobre ti

El resultado del suefio se decide por la calidad y no por la cantidad.

Los primeros noventa minutos nos convierten en perdedores o en
ganadores.

Conseguir los noventa minutos de oro depende de los interruptores de
la temperatura corporal y de la mente. Tus actividades durante el dia estan
intimamente relacionadas con tu suefio.



En los cuatro primeros capitulos hemos hablado de los mecanismos del
suefio, de la tendencia de la sociedad moderna a ignorar la importancia de
dormir y del secreto de los noventa minutos de oro, que es un factor
decisivo a la hora de conseguir una calidad optima de descanso. También
hemos hablado del «interruptor de la temperatura corporal» y del
«interruptor de la mente» para incrementar las posibilidades de obtener el
suefio mas profundo posible durante los noventa minutos de oro, ademas
de varios factores que nos ayudaran a mantenernos alerta durante todo el
dia. Para poner en practica estas medidas, debemos seguir dos pasos:
primero, llevar a cabo las recomendaciones para optimizar nuestro suefio
y, segundo, fijarnos en nuestra evolucion durante el dia, incluidas la
sensacion de bienestar y la confianza a la hora de enfrentarnos a desafios
nuevos.

Esos son los objetivos a largo plazo. Pero ;qué problema de suefio te
preocupa mas ahora mismo? ;No puedes dormir? ;Te cuesta levantarte?
[ Tienes pesadillas? Todo el mundo tiene esos problemas a veces. El mas
urgente es probablemente sentirnos adormilados cuando deberiamos estar
despiertos. Por un lado, los enfoques a largo plazo que se describen en los
capitulos dos, tres y cuatro deberian eliminar este problema tarde o
temprano. Pero ;hay algin remedio ingenioso que podamos usar de
inmediato?

Se han publicado muchos libros para lidiar con la somnolencia a corto
plazo, que explican formas de enfrentarse al suefio durante el dia, y a
menudo hablan de los beneficios de dormir la siesta. Pero, siendo realistas,
Jcuantos trabajamos en un ambiente en el que podamos dormir siestas?
(Qué pasa si nos invade el suefio durante una reunion importante? ;Qué
harias? En el capitulo cinco, le damos un enfoque analitico a la
somnolencia durante el dia y sugerimos algunas estrategias para
sobrellevarla.

Por ejemplo, en la sexta estrategia para despertar, que hemos
comentado mas arriba, hemos aprendido que, dado que un aumento rapido
en la temperatura corporal durante el dia puede funcionar como interruptor
del suefio y hacernos sentir sofiolientos después de un ejercicio intenso,
deberiamos evitar este tipo de ejercicios por la mafana. Incluso aunque no
podamos eludir una reunidn aburrida a las nueve de la mafiana, podemos



evitar ciertas actividades y cultivar otras. Ese es el tema del proximo
capitulo.



Capitulo 5

El que vence la somnolencia tiene la vida bajo control

El estado de vigilia determina la profundidad del
sueno

¢ Por qué tenemos sueno durante el dia?

Para concluir nuestro viaje por el mundo del suefio, es buena idea pensar

en esa sensacion de somnolencia que tanto molesta a la gente atareada.
Revelar la naturaleza de la somnolencia y como evitarla es un tema clave
en la investigacion de la narcolepsia, en la que yo me especializo. Quiero
compartir lo que he aprendido sobre el tema de un modo 1til y practico.
Aunque suele decirse que los humanos pueden estar sin dormir dieciséis
horas consecutivas, la somnolencia es ese estado en el que se hace dificil
mantenerse despierto constantemente. Los pacientes con narcolepsia se
sienten con frecuencia somnolientos y tienen una latencia del suefio muy
corta, de uno o dos minutos como maximo. Por ese motivo, la
somnolencia se apodera de ellos todo el dia, y ya que tienen la latencia tan
corta, se quedan dormidos inmediatamente. Por lo general, cuando un
paciente narcoléptico hace una breve siesta, la sensacion de suefio
desaparece de forma temporal. Sin embargo, esto no dura mucho, y a las
pocas horas vuelven a sentirse cansados.



Para la mayoria de la gente sana, a no ser que lleven mucho tiempo sin
dormir, la somnolencia no dura todo el dia y la latencia del suefio les lleva
su tiempo. El experimento de los dias de noventa minutos de Stanford
mencionado en el capitulo tres comparaba a pacientes de narcolepsia con
las personas sanas. En ¢l se descubrid que por las tardes la productividad
descendia y que las personas sanas parecian ser especialmente susceptibles
al suefo alrededor de las dos de la tarde.

En términos generales, este descenso en la productividad puede tener
dos causas:

La primera es un aumento normal del suefio a medida que el dia
avanza. El segundo motivo es un posible problema en nuestro reloj
bioldégico interno, relacionado con el ritmo circadiano o el ritmo
ultradiano, cuyo ciclo se repite constantemente en una media de noventa a
ciento veinte minutos. Sea cual sea la causa, hay que prestar atencion
especial a las tres situaciones siguientes:

 El cansancio persistente al levantarnos por las mananas.
e El descenso de la productividad después de comer.

e La sensacion de cansancio tan familiar que nos asola a lo largo del
dia, como, por ejemplo, en una reunién aburrida.

En todos los casos, el conocimiento es nuestro aliado. Consideremos las
situaciones una a una.

¢, Por qué me siento adormilado por la mafhana?

A algunas personas les cuesta muchisimo despertarse y levantarse de la
cama y se sienten como si no hubieran dormido en toda la noche. Se
agobian al prepararse para ir a trabajar y, aunque exponerse a los rayos de
sol, darse una ducha y desayunar adecuadamente son actividades muy
beneficiosas, no pueden evitar sentirse cansados. ;A qué se debe esto? Lo



mas probable es que las personas en esta situacion no duerman lo
suficiente y que la falta de suefio los abrume. Una persona con un déficit
de suefio alto no podra recuperar las horas de descanso durmiendo un poco
mas de vez en cuando. A una persona que esté en esta situacion, una siesta
rapida no la va a rejuvenecer. Ultimamente, se ha prestado mucha atencion
a los beneficios de una siesta corta y, aunque es cierto que estas pueden
ayudar a los pacientes con narcolepsia, la somnolencia que causa un
deficit de suefio constante no tiene una solucidn tan sencilla.

Si consideras que estds durmiendo suficiente pero la sensacion de
cansancio persiste durante dias, es probable que sufras de apnea del suefio
y, en ese, caso deberias ir al médico. Mucha gente no es consciente de que
sufre este trastorno. Se ha descubierto que una persona puede dejar de
respirar mientras duerme y, aunque el cerebro registre que esta despierta,
esta no sera consciente de lo que ha pasado ni sera capaz de recordarlo.

Un patron de suefio irregular hace que no estés listo para levantarte ni
para hacer aquello que te propones. Beber en exceso y la falta de suefio
cronica empeoran la situacion y reducen la probabilidad de que los ciclos
REM lleguen con la puesta de sol. En esta situacion, lo mas probable es
que la persona se levante de la cama con sueo, sin haber acabado la fase
de suefio REM, y que no se sienta ni descansada ni lista para empezar el
dia.

Los cambios en los ritmos de vida saludables pueden trastornar los
ciclos del suefio. Los primeros noventa minutos de oro se desvanecen, por
decirlo de algiin modo, y eso nos dificulta volver al modo activo. Si no
dormimos la primera fase de suefio no REM, no conseguimos aliviar la
presion del suefio y por eso nos sentimos adormilados por la mafiana.
Siempre hay un motivo para sentirse asi por las mafanas. El cansancio
acumulado que permanece en el cerebro se llama inercia del suefio. En el
capitulo cuatro, se menciona la opcion de usar dos alarmas en un periodo
de tiempo de veinte minutos para que asi sea mas probable despertarse en
el momento del ciclo REM mas oportuno.

Estas cansado hayas comido o no



A veces, cuesta creer que los ritmos circadianos y la falta de suefio
acumulado sean las causas del descenso de la productividad que sufrimos
por la tarde. La gente asume que el motivo por el que quieren echarse una
siesta después de comer es por la comida en si. Sin embargo, en otro
estudio de Stanford, los investigadores descubrieron que la comida no
tiene nada que ver con la latencia corta del suefio (el hecho de que el suefo
se apodere de nosotros) a las dos de la tarde. Desde un punto de vista
biologico, la comida no es la causa del cansancio. Los investigadores
probaron varios meétodos para contrarrestarlo y el mas efectivo fue anadir
una o dos horas extra de suefio por la mafiana, lo que se conoce como el
«método de dormir un poco mas». En otras palabras, las horas de suefio
afiadidas neutralizan el descenso de la productividad por la tarde. Sin
embargo, generalmente no se recomienda acostarse tarde y levantarse
tarde. Este descubrimiento no implica que sea ventajoso dormir hasta
tarde. Simplemente, es un modo de demostrar que, dado que el cansancio
que nos entra después de comer se puede evitar durmiendo un poco mas, la
causa yace en la presion del suefio y no en la comida y que, por tanto, es
mas grave en la gente con déficit de sueiio.

Sin embargo, muchos experimentamos ese cansancio tipico de después
de comer a pesar de descansar correctamente. ;A qué se debe? En
ocasiones, la gente dice: «Cuando comemos, la sangre va a los intestinos
para hacer la digestion y eso hace que el cerebro reciba menos sangre y
estemos mas adormilados». Para alguien que no sabe de ciencia, parece
una explicacion cientifica, pero la prioridad principal del sistema
circulatorio humano es el riego cerebral; por tanto, el cerebro recibe
sangre antes que cualquier otra parte del cuerpo. Por ese motivo, el suefio
que nos entra después de comer no es cuestion de poco riego sanguineo en
el cerebro. A pesar de que no entendemos el funcionamiento, me he dado
cuenta de que el grado de satisfaccion es importante. ;Estamos llenos
después de comer? Cuanto mayor es la satisfaccion, mayor es la
probabilidad de sentirnos cansados y desmotivados. Estrictamente
hablando, lo que sentimos después de comer no es sueflo, sino una
sensacion de letargo. En muchas ocasiones, se usan las palabras de manera
intercambiable, aunque nunca he oido a nadie decir que le entra suefio
después de desayunar. La pereza que sentimos alrededor de las dos de la



tarde no tiene nada que ver con la comida y tampoco es suefio. Comer de
forma abundante puede ser un problema, ya que afecta al nivel de azucar
en sangre y, en casos extremos, hard que disminuya la actividad de la
orexina y otras sustancias que nos ayudan a mantenernos despiertos. Visto
desde un punto de vista evolutivo, la secrecion de orexina es mayor
cuando tenemos el estdbmago vacio, y eso hace que estemos mas alerta.
Una vez empiezo a trabajar, ya no almuerzo, y algunas veces eso parece
funcionar. Los dias que alguien viene a verme, comemos en el comedor
reservado para el cuerpo docente de Stanford, en el que se ofrece un bufé y
una amplia variedad de alimentos. Aunque los invitados parecen
encantados, yo me limito a almorzar un bocadillo mediano.

Cuando me mudé¢ a Estados Unidos, comia todo lo que veia, hasta que
tomé conciencia de la sensacion de letargo que me acechaba por las tardes,
asi que decidi adoptar el estilo de comidas mas controladas que sigo en la
actualidad. Probablemente, el hecho de que Stanford ofrezca bocadillos
medianos se deba a alguna moda, pero es util, ya que proporciona al
cuerpo docente una opcion ligera de almuerzo. Hay diferencias culturales.
Los visitantes europeos que vienen a Estados Unidos se sorprenden al
encontrar la musica tan alta en los restaurantes y las cafeterias; los
japoneses se sorprenden al ver el tamafno de las porciones en los
restaurantes. No se recomienda hacer un almuerzo copioso si se pretende
evitar la sensacion de letargo por la tarde. Recuerda que, comas lo que
comas, hay que masticar a conciencia para que nos sea mas facil
permanecer en un ciclo circadiano natural, como ya se ha comentado en el
capitulo cuatro.

El motivo del cansancio que nos embarga durante Ilas
reuniones aburridas

Tomar una comida ligera nos ayuda con el cansancio, pero como el
descenso en la productividad a las dos de la tarde es parte del ritmo
circadiano, es probable que nos sintamos adormilados de todos modos.
Evidentemente, muchas veces nos sentimos somnolientos aunque no sean
las dos. Hay que prestar atencion a los siguientes indicios:



e Apoyarse en la mesa durante una clase en la universidad.
o Cabecear en una larga reunién mientras el jefe habla sin parar.

o Despertarse en el escritorio y darse cuenta de que has babeado
encima de los documentos que tienes que entregar al dia siguiente.

Estos episodios repentinos de suefio pueden estar causados por cambios en
la temperatura corporal o ambiental, por falta de suefio o por un suefio de
mala calidad. En los capitulos anteriores, hemos explicado cudl es la
solucion a largo plazo, que empieza por entender los interruptores del
suefio y mejorar la calidad de los noventa minutos de oro. Pero no esperes
una mejora instantanea al dia siguiente. En este capitulo, propondremos
técnicas a corto plazo para luchar contra el cansancio diurno. Puedes
empezar a usar estas técnicas de inmediato, asi logrards que el cansancio
desaparezca y recuperaras el control de tu vida.

Vence el sueino: la técnica antisomnolencia de
Stanford

El motivo por el que los estadounidenses no se duermen en las
reuniones

«Me entra suefo en las reuniones». Es un problema comun en todos los
profesionales de negocios, pero me da la impresion de que muchas mas
personas cabecean durante una reunion de negocios en Japon que en
Estados Unidos. Nadie ha descubierto una base genética que haga a
algunas personas propensas a dormir mas y, aunque la hubiera, seria
sumamente cuestionable, porque las diferencias culturales que surgen de
las horas de luz solar durante el verano y el invierno varian dependiendo



de la latitud, igual que la temperatura. En concreto, hay muchos asiaticos
en la costa oeste de Estados Unidos, pero es raro verlos dormidos durante
las reuniones «estadounidenses». Creo que es por la cultura de negocios
del pais, que ha cambiado la forma en que otras personas organizan las
reuniones. Muchas veces, las reuniones de negocios en Japon son
terriblemente largas. No se elige con cuidado a los asistentes y algunos
acuden solo para hacer acto de presencia. Ademas, el curso de la reunion
estd establecido, se sigue una orden del dia rigida y a los oradores se les
asigna el tema de antemano. Por ejemplo, cuando hago un taller en Japon,
siempre se establece una ronda de preguntas y respuestas al final que a
menudo empieza con un silencio incomodo. Cuando el silencio se vuelve
insoportable, el moderador o uno de los profesores convencen a alguien
para que pregunte algo, llaméndolos incluso por su nombre, lo que los
pone en un aprieto. Esto nunca pasaria en Estados Unidos.

Las reuniones en Estados Unidos son cortas. El tiempo de duracion se
fija al principio (entre media hora y una hora) y, cuando se acaba el
tiempo, mas vale que la reunion haya terminado, porque los asistentes
tienen que cumplir con la cita que tienen después. El nimero de asistentes
suele ser el minimo indispensable: solo acuden los necesarios. Y la gente
no duda en hacer preguntas cuando se presenta la ocasion, sin esperar a la
ronda de preguntas y respuestas. Especialmente en la costa oeste, donde
vivo y trabajo, la mayoria de las personas parece expresar su opinion sin
reflexionar sobre lo que acaban de oir. Es la cultura del «no te puedes
quejar después si no has dicho lo que piensasy.

Los estadounidenses a menudo creen que alguien que permanece
callado durante una reunidn no esté alli mentalmente. Incluso en primaria
se pone nota a los alumnos segun su nivel de participacion en clase. Como
no tiene sentido permanecer callado, quedarse dormido durante una
reunion o una clase es imposible. Los cientificos del suefio saben que la
conversacion estimula el estado de vigilia. Si participas activamente en
debates, no tendras sueno. En cualquier conferencia académica que doy en
Estados Unidos, a menudo oigo a la gente decir en voz alta: «No lo
entiendo» o «No he oido lo que has dicho», y yo hago lo mismo. Si de
verdad intentamos entender un concepto nuevo o mejorar lo que ya
sabemos, no debe avergonzarnos decir que no lo entendemos. Fingir que



sabes del tema cuando no es asi no ayuda a nadie. Si el tema est4 fuera de
nuestra area de conocimiento, puede que hagamos preguntas que un
experto consideraria incorrectas, pero, dado que la cultura estadounidense
considera que es «natural», la gente no duda en preguntar.

En este libro, proporciono las pruebas cientificas que respaldan cada
técnica del suefio porque creo que el conocimiento es poder. Si
disponemos de la informacion correcta, no nos dejaremos llevar por
teorias erroneas ni opiniones infundadas y, ademas, podremos crear una
rutina diaria eficaz y actualizarla segln la situacion y los descubrimientos
cientificos.

En resumen, los métodos para no quedarse dormido en una reunion
aburrida son:

Mantente mentalmente activo haciendo preguntas.

No te preocupes si las preguntas que haces le parecen triviales a
otro.

Resuelve tus dudas en cuanto surjan.

Si sigues teniendo suefio, toma apuntes.

Si practicas estas técnicas con determinacién, no te quedaras dormido en
reuniones aburridas.

Saca el maximo provecho de las neuronas del despertar

Estar despierto no es sencillo: en este estado participan muchos
neurotransmisores. Cada uno desempefia un papel distinto y, cuanto mas
sepamos de ellos, mas capaces seremos de combatir el suefio. Durante el
estado de vigilia, estan activos tres neurotransmisores: la noradrenalina, la
serotonina y la histamina. La orexina también juega un papel en la vigilia.
Como es el ultimo neuropéptido que se descubrid de los cuatro, la orexina



es una especie de jefa que domina a las otras neuronas de la vigilia. Las
opiniones sobre la dopamina son todavia divergentes, aunque se cree que
esta forma parte de «los superpoderes de emergencia» que manifestamos
durante terremotos, incendios u otros desastres. Esta pluralidad de
opciones neuronales existe debido a la gran cantidad de fenomenos
bioldgicos que tienen lugar cuando estamos despiertos. Por ejemplo, las
sensaciones de «nerviosismoy, «concentracion» y «alarmay» son parte del
estado de conducta de la vigilia. Esto contrasta con el estado del suefio: el
nivel de actividad cerebral disminuye durante la fase no REM vy el papel
del cerebro se reduce a las cinco funciones esenciales que se mencionaron
en el capitulo uno: es un estado pasivo al que nos referimos como «fragily.
Solo un nimero reducido de esas neuronas, halladas en el hipotalamo,
estan activas durante el suefio no REM. En otras palabras, las neuronas que
actuan como interruptores del despertar son mas numerosas que las que
mantienen la fase no REM, y tienen una serie de funciones; cuando
queremos despertarnos, deberiamos utilizarlas.

Cuanto mas mastiquemos, mas despiertos nos sentiremos

De las muchas formas de encender el interruptor del despertar, la de
masticar chicle estd infravalorada. En el capitulo cuatro describo un
experimento en el que unos ratones a los que se alimentaba con comida en
polvo, que no requeria que masticaran, tenian problemas de somnolencia.
Podemos estimular el cerebro masticando. Muchas personas insisten en
mascar chicles que contengan menta o cafeina para provocar un efecto
estimulante adicional y, aunque saben que esta cientificamente probado
que la cafeina potencia el estado de vigilia, el hecho de que masticar sea
igual de util puede sorprenderles.

Beber café cuando tenemos suefio es un interruptor del despertar
comun y valido. Ya hemos hablado de los efectos de la cafeina. Se trata de
la sustancia psicoactiva mas consumida del mundo, ya sea mediante cafe,
teé, nueces de cola y todas las llamadas bebidas energéticas que contienen
cantidades varias de este producto. Cuando oimos hablar de la cafeina,
pensamos en el café, pero el t¢ verde y el negro también son buenas



fuentes de cafeina, y el té verde en polvo contiene una concentracion
sorprendentemente elevada. Los chocolates y el cacao hechos a partir de
granos de cacao también son fuentes naturales de cafeina.

¢Podemos hacer que la somnolencia desaparezca al sujetar
algo frio?

(Que funciona mejor para despertarse: una taza de café caliente o una taza
de café helado? Cuando bebemos algo caliente, como una taza de café o de
sopa, nuestra temperatura corporal interna se incrementara ligeramente y
esto nos ayudard a sentirnos despiertos. Esa es la logica detras de beber
algo caliente o a temperatura ambiente por las mafnanas. Pero alguien me
pregunto: ;/si sujeto una lata de bebida fria, no se me enfriaran las manos y
reduciré la somnolencia? En otras palabras, ;no es aplicable en este caso
la técnica para despertar de reducir la diferencia entre la temperatura
corporal interna y la temperatura cutanea? En teoria, si. Pero,
desafortunadamente, sigue sin haber pruebas que lo demuestren, y tengo el
presentimiento de que el impacto directo en la vigilia es insignificante (es
probable que nuestro cerebro se anime de forma temporal al pensarlo).
Pero he oido a gente decir que notan la diferencia, asi que, si la sujetamos
sobre unos cinco minutos, podemos incrementar nuestro nivel de vigilia.
No sobreestimes el potencial de utilizar las manos para controlar la
temperatura corporal. El doctor Craig Heller, un profesor de biologia de
Stanford, invent6 un dispositivo pequeiio, parecido a una cipula, en el que
puedes introducir parte del antebrazo. Dentro de la cupula, los vasos
sanguineos de la mano y del antebrazo se dilatan por succion, algo que
enfria o calienta el cuerpo. En el mundo del deporte, se ha comprobado
que el frio contribuye a la recuperacion contra la fatiga y a un incremento
en la capacidad atlética. Un boxeador que participd en el estudio dijo: «No
me siento nada cansado, y eso hace que mi entrenamiento sea mas
efectivoy. Cuando pedimos a un estudiante que hiciera flexiones después
de utilizar el dispositivo, rindi6 mas de lo habitual y desarrolldé tono
muscular eficazmente. Algunos de los equipos de futbol americano han
incorporado ya este aparato en su régimen de entrenamiento. También se



estd examinando el potencial que tiene a la hora de potenciar el
rendimiento de los jugadores de béisbol, y hay esperanzas de que pueda
utilizarse en estadios cubiertos, en los que la temperatura ambiente es
elevada.

Solo con expandir los vasos sanguineos de debajo del codo, el
dispositivo del doctor Heller mejora los resultados del entrenamiento y
ayuda a los atletas a mantener el nivel de resistencia, convirtiéndolo en
una potencial arma secreta en los deportes de competicién. Se espera
poder utilizarlo para tratar a pacientes que hayan sufrido golpes de calor.
Su capacidad de calentar el cuerpo rapidamente puede emplearse en
pacientes a los que hayan operado y cuya temperatura corporal haya
disminuido por la anestesia. Asimismo, también se plantea la posibilidad
de utilizarlo en buzos cuyas temperaturas corporales hayan dejado de subir
tras haber estado sumergidos en el agua. La influencia de las manos en la
temperatura corporal es simplemente increible.

Las siestas cortas que duermen los mejores
jugadores del mundo

La oportunidad que hace que el cerebro se reponga

Me gustaria hablar de las «siestas cortasy», que parecen estar en boca de
todo el mundo ultimamente. Cuando observamos los habitos de suefio de
los monos, descubrimos que duermen muchas siestas. Aunque lo normal
es que los humanos estén despiertos entre catorce y diecisé€is horas al dia,
ya que vivimos en sociedad, en las primeras etapas de la evolucién
probablemente dormiamos la siesta con mas frecuencia que hoy en dia. De
hecho, en paises como Espafa existe la costumbre de dormir la siesta
después de comer. Alrededor de las tres de la tarde, las tiendas, las
empresas y los organismos gubernamentales cierran, a veces durante
varias horas.



Puede que ese cansancio a las dos de la tarde sea algo que los Homo
sapiens tenemos en comun con otros primates. Que haya un ligero
descenso en nuestro estado de alerta o en nuestro rendimiento es un
fendmeno bioldgico normal, pero algo mas drastico puede ser patologico.
Para que el comienzo del suefio sea normal se requiere que muchos
factores estén en orden, y no sentiriamos la necesidad de echarnos una
siesta a menos que la temperatura corporal y otras condiciones sean las
Optimas.

Es la oportunidad perfecta: japrovéchala!

Podemos contribuir a que el proceso se desarrolle adecuadamente
sujetando algo caliente durante cinco minutos para aumentar la
temperatura cutanea antes de echarnos una pequena siesta. Si entramos en
un suefio profundo de forma limpia, nuestro rendimiento durante el resto
del dia mejorara. Si dejamos de percibir la somnolencia como algo que
superar y la vemos como una oportunidad, la tarde puede convertirse en un
aliado importante.

El método que utilizan las empresas mas destacadas

Las empresas progresistas de la costa oeste de Estados Unidos, como
Google y Nike, animan a sus empleados a dormir la siesta durante las
horas de trabajo, ya que sostienen que entienden sus beneficios. He oido
que hay aplicaciones de smartphone para dormir siestas cortas. También
hay estudios que demuestran la eficacia de las siestas. Cuando se midio el
estado de alerta de los médicos que salian de la guardia nocturna
basandonos en el tiempo que tardaban en responder a la aparicion de las
figuras redondas en la pantalla de la tableta, un estudio que describo con
mas detalle en el capitulo uno, también estudiamos el tiempo de respuesta
de trece sujetos que habian estado despiertos durante noventa horas.
Cuanto madas tiempo permanecian despiertos, mas errores cometian al
responder: apretaban el botén equivocado o tardaban mas en reaccionar.
Esperabamos este resultado, pero descubrimos que cometian menos
errores si dormian siestas de dos horas cada doce horas (cuatro horas al



dia). No obstante, el tiempo de respuesta no se corrigié del todo con solo
dos siestas de dos horas. Aunque los sujetos se beneficiaban de dormir ese
tiempo, no es algo normal, y depender de las siestas para compensar el
deficit de suefio sigue siendo una mala idea. Sin embargo, los datos
demostraron claramente que con una siesta de solo veinte minutos, el
tiempo de reaccidn se recuperaba hasta cierto punto. Es probable que
muchas de las empresas no proporcionen a sus trabajadores un lugar de
trabajo en el que dormir la siesta, pero cualquiera que pueda hacerlo
durante veinte minutos sera un trabajador mas productivo el resto de la
tarde.

Los limites de la siesta

Sean cuales sean los beneficios de dormir la siesta, recuerda que es solo
«un suefio temporal». En el 2000, el doctor Takashi Asada, el doctor
Kiyohisa Takahashi y otros doctores del Centro Nacional de Neurologia y
Psiquiatria de Japon analizaron los hdabitos de siesta y el riesgo
sintomatico de demencia en 337 ancianos con alzhéimer y 260 de sus
conyuges. El indice de riesgo de demencia en aquellos que dormian menos
de treinta minutos era solo una séptima parte del indice de los que no
dormian nada de siesta. Y, en comparacién con los que no dormian, el
riesgo se reducia a la mitad en aquellas personas que dormian siesta entre
treinta minutos y una hora. Pero antes de que lleguemos a la conclusién de
que las siestas mantienen la demencia a raya, debemos tener en cuenta que
el estudio también demostré que aquellos que dormian la siesta durante
mas de una hora al dia corrian el doble de riesgo de desarrollar demencia
que aquellos que no dormian nada.

Estos resultados plantean la posibilidad de que al dormir mas de
treinta minutos ocurra algin proceso de envejecimiento o trastorno
anormal. En cualquier caso, por motivos practicos, es dificil que la
mayoria de las personas puedan dormir una siesta de mas de treinta
minutos, algo que no solo podria provocar una disminucion de la
concentracion, sino que podria causarnos embriaguez por la inercia del
suefo. Incluso en personas jovenes y sanas, si la siesta tiene demasiado



¢xito, la presion del suenio se reducird y les costara dormir facilmente a la
hora de siempre. Teniendo en cuenta todos estos factores, y la posibilidad
de que las siestas largas puedan tener consecuencias que desconocemos,
creo que veinte minutos es el margen de tiempo ideal para dormir la
siesta.

La efectividad de las siestas cortas

Cuando estoy en Estados Unidos, voy a trabajar al campus en bicicleta
desde la ciudad de al lado. La congestion del trafico en Silicon Valley es
tan mala que un viaje de quince minutos en bicicleta puede ahorrarme una
hora sentado en el coche. Como la temperatura es moderada durante el afio
y los niveles de humedad son bajos, ir en bici es una experiencia
agradable. Cuando estoy en Japon, veo cuantas personas dependen del tren
para ir a trabajar; las que tienen la suerte de sentarse intentan dar unas
cuarenta pequefias cabezadas de camino al trabajo. La mayoria de las
veces, dormir durante un viaje en tren supone que solo durmamos durante
la fase no REM. En una posicién inadecuada como estar sentados, es muy
poco probable que se den los signos del suefio REM, como los espasmos
musculares o los movimientos de los ojos. Como tienden a caer en un
suefio profundo al momento, no se sienten descansados al despertar.
Cuando doy conferencias en las empresas de Japon, a menudo me
preguntan si las siestas cortas ayudan a aliviar la privacion del suefio. Es
una pregunta que surge de la desesperacion, porque, en realidad, es
absurdo comparar seis horas de suefio continuo con un total de seis horas
que has 1do acumulando con las siestas cortas que te echas por todas partes
a lo largo del dia. Obviamente, los ciclos del suefio no siguen un patron
significativo cuando dormimos pequenas siestas de vez en cuando. No
obstante, la pregunta original merece una respuesta: dormir en el tren es
mejor que nada y dormir siestas cortas es mejor que no dormir, pero no
compensa la falta de suefio regular. Aunque parece logico decir «dormire
cuatro horas en casa y dos horas en el tren durante el viaje de ida y el de
vuelta, lo que en total son seis horas de suefio, asi que por 1o menos habré
dormido el minimo recomendado», este planteamiento acabara en



desastre. Las personas que se dicen habitualmente «dormiré en el tren»
deberian plantearse los posibles efectos adversos que esto tiene a largo
plazo en su rendimiento y en su salud. No hay nada capaz de sustituir una
noche de descanso.

Figura 12, ;Qué ofecto tienen las siostas?
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0 Dormir selo un poco reduce significativamente los errores

Los habitos de fiesta del fin de semana causan el sindrome del
domingo

Pensar «mafiana es lunes otra vez» puede estropearnos la tarde del
domingo. Y a la mafana siguiente, algunas personas se sienten deprimidas
al despertar: «Oh no, ha llegado el lunes». Pero no todo el mundo siente
esa tristeza, y los que lo hacen deberian revisar sus habitos de suefio.
Después de salir de fiesta el viernes y divertirnos con la familia y los
amigos el sabado, retrasamos nuestra hora de ir a dormir a la cama y
dormimos mas de la cuenta a la mafana siguiente. Nuestro ritmo
circadiano interno se ve afectado inevitablemente, y la duracién y la
calidad del suefio también. Dormir hasta tarde se convierte en otra
variable: ;dormimos una hora extra o dos? A menudo necesitamos un
descanso extra para saldar la deuda del suefio y, personalmente, yo siempre



intento dormir un poco mas los sabados. Una vez, el ordenador de un
vecino anciano se estroped y mi mujer me pidid que le echara un vistazo
un sabado por la mafiana, asi que me levanté mas temprano de lo habitual
para revisarlo. Fue un pequefio favor amable, pero al haber sido incapaz de
descansar lo que mi cuerpo necesitaba, no rendi al madximo la semana
siguiente. Lo mejor es mantener un horario regular y, aunque duermas un
tiempo extra por las mafanas, ser consistente e irte a dormir a la misma
hora que durante los dias laborables.

En nuestro grupo de investigacion nos reunimos cada lunes. Debido a
la falta de salas de reuniones, no podemos empezar antes de la una del
mediodia. Cuando estudié¢ el horario para encontrar un hueco mejor,
adverti que las reuniones de laboratorio tienden a concentrarse los lunes a
partir de las ocho de la mafiana. Las reuniones clinicas del departamento
médico suelen empezar a las siete o a las ocho de la mafiana los lunes. Si
el grupo mueve su reunidn habitual a las siete de la manana en el futuro,
todos tendran que ajustar su patron y probablemente cambiar lo que hacen
los fines de semana.

(Por qué los lunes? Desde el punto de vista del jefe de equipo,
programar las reuniones los lunes por la mafiana sirve para solucionar
muchos problemas. Cambiar las reuniones semanales a los lunes es una
forma muy sencilla de mejorar el rendimiento del equipo. Por otro lado,
tener reuniones largas por la noche puede resultar ineficiente, y una mal
organizada puede acabar provocandonos suefio. La reunion en si deberia
ser concisa e ir al grano. Yo intento completar las tareas esenciales los
lunes por la mafiana, aunque tenga que obligarme a hacerlo. Los jefes de
equipo y los directores deberian prestar atencion a los signos de tristeza
entre los asistentes a la reunioén de los lunes: puede ser una primera senal
de depresion, abuso de alcohol o sustancias, ansiedad o cualquier otro
trastorno. Si notas que alguien muestra sefales de privacion del suefio,
empieza preguntando: «;Como estds durmiendo estos dias?». Cuando
ocurre una tragedia como el suicidio (a veces asociada a los lunes), los
amigos y compafieros a menudo se critican por no haber sido de mas
ayuda o no haber estado mas atentos. Podemos prestar mas atencion
fijandonos en si se comportan de forma extrafia los domingos y ser de mas
ayuda si sugerimos la terapia cuando convenga. La terapia puede marcar la



diferencia, y mediante la gestion del suefio podemos mejorar
considerablemente la depresion y otras enfermedades.

Cambia una tercera parte de tu vida y arregla las
otras dos

Objetivos que solo se pueden conseguir durmiendo

Nuestros cerebros y organos internos necesitan un tipo de mantenimiento
que solo puede proporcionarles el suefio; ningun cientifico, médico ni
paramedico nos puede ayudar con esto. El suefio no nos ayuda solo con el
mantenimiento regular de nuestro ritmo Dbioldgico, sino que,
sorprendentemente, también es el inico modo de afinar nuestras aptitudes
para la vida. Aunque en el capitulo uno ya se han mencionado algunas de
las funciones del suefio, todavia hay muchas por descubrir. La ciencia del
suefio sigue siendo un campo nuevo y todavia hay muchos temas que
explorar que nos pueden sorprender.

La funcion del sueiio es la base de cualquier ciencia médica porque sin
¢l es imposible curarse, y la falta de este estd relacionada con la
hipertension, las enfermedades cardiacas y la demencia. La medicina
deportiva, rama de la medicina que se especializaba en ortopedia y luego
se extendio a la rehabilitacion y al tratamiento y la prevencion de lesiones,
afirma que el suefo es el nicleo de todo. Mantener una rutina de suefio
sensata no solo mejora nuestro rendimiento, sino que también es
fundamental para prevenir lesiones y accidentes laborales. Ademas,
cuando nos estamos recuperando de una enfermedad o lesion, el suefio de
calidad acelera el proceso de curacion.

Los deportistas profesionales tienen un tiempo limitado de
rendimiento. Si lo comparamos con las demas profesiones, los deportistas
llegan al punto algido a una edad temprana, asi que hablamos de una
década o dos en la que pasan miles de horas entrenando para participar en



competiciones que duran pocas horas, en las que las jugadas cortas son
decisivas para ganar o perder. En esos pocos segundos, pueden conseguir
un tipo de inmortalidad. Es decir, para los deportistas profesionales, los
ciclos de entrenamiento y competicion estan ultracondensados en
comparacion con los trabajos en el mundo de los negocios, la medicina o
en el mundo académico. Como experto en el campo del suefio, muchas
veces hablo con deportistas y tengo la sensacion de que estoy mirando una
maqueta en miniatura de mi mismo. Como en el experimento de los
noventa minutos que se menciona en el tercer capitulo, al conocer a estos
deportistas, siento que estoy observando la vida de una persona normal
condensada en un corto periodo de tiempo. El suefio es esencial para
conseguir la inmortalidad y la gloria en un tiempo limitado. Las
estadisticas demuestran que aquellos deportistas que son conscientes de
ello actiian acorde a la situacion y consiguen llegar a lo mas alto. Todos
deberiamos seguir su ejemplo.

Recibir el regalo definitivo

Este libro discurre sobre la ciencia del suefio y sobre como puede aplicarse
a la vida diaria, empezando por lo basico y haciendo mencion a
descubrimientos innovadores. Es cierto que se trata de una ciencia de
nueva creacion que no afirma conocerlo todo. He estado inmerso en este
campo durante mas de tres décadas en Stanford, la meca de los estudios
del sueno, de donde brota la informacion més reciente y por donde pasan
expertos, y en estas paginas he compartido conocimientos que me parecen
fiables y que me resultan utiles en la vida diaria.

Todavia se desconoce una parte importante del mecanismo de los
suefios y este es un tema que nos sigue atormentando.

JPor qué no dejamos de sofiar con experiencias traumadticas y con
preocupaciones diarias? ;Por qué tenemos suefios recurrentes?

(Por qué nuestra condicion fisica y mental influye en nuestros suefios?

(,Qué impacto, si es que se produce alguno, tienen las experiencias
desagradables que vivimos durante el dia en nuestro suefio?



(Por qué los episodios de suefio empiezan por la mitad y por qué estan
tan fragmentados?

El campo de los suefios es romantico por el misterio que contiene y por
su gran potencial sin explotar. Y no solo el suefio, sino que casi la totalidad
de la neurociencia sigue siendo la mayor caja negra de la humanidad. Este
campo esta lleno de descubrimientos prometedores. Muchas personas
trabajan muy duro durante el dia y son todo lo creativas y diligentes que
pueden para aumentar su rendimiento y ser mas exitosas. Sin embargo,
estos esfuerzos solo ocupan dos tercios de la vida. A menudo, no
prestamos atencion al descanso a menos que haya un interruptor que
rebaje la calidad de nuestro suefio hasta el punto de desequilibrar nuestra
vigilia. El estado de vigilia y el del suefio forman un todo integrado y
dindmico y, si no estas satisfecho con tu rendimiento actual en el trabajo o
con tu vida, plantéate arreglar el tercio que has desatendido. Si eso genera
un efecto positivo en los dos tercios restantes, experimentaremos el
dinamismo del todo. El doctor Dement dijo una vez: «El suefio es una
parte esencial de la vida, pero, lo que es mas importante, es un regaloy.
Cuando hagamos de descansar bien un habito, no nos costara mucho
esfuerzo mantenerlo. jQué forma mas sencilla conseguir que nuestros
suefios se cumplan!

Obtén un conocimiento correcto y utilizalo para cambiar tu
comportamiento.

Vive los noventa minutos de oro del suefio.

Las cosas buenas no solo le llegan a aquel que sabe esperar, sino que,
en especial, le llegan a aquel que sabe descansar.



Epilogo

Las vanguardias en el estudio del sueno: lo que
descubri en Stanford

Han pasado tres décadas desde que me sumergi por primera vez en los

estudios del suefio de Stanford. Durante ese tiempo, también he sido
testigo del rapido desarrollo y del aumento del trafico de Silicon Valley.
Hace siete afios, los atascos llegaron a un punto en el que decidi empezar a
ir al trabajo en bicicleta. Un dia, mientras disfrutaba de la agradable brisa
cuando pedaleaba hacia el laboratorio, me fijé en la imagen de las filas
reglamentadas de coches que atascaban la autopista y en cada conductor
que esperaba con impaciencia la oportunidad de avanzar unos centimetros,
y pensé: «;Cuantos conductores tienen suefio? ;Cuantos descansaran
profundamente esta noche?». Con suerte, ninguno sufrird un trastorno del
suefio. Es probable que sean mas conscientes de que los gases de sus tubos
de escape deterioran el entorno natural que de como sus habitos de vida
deterioran su entorno de suefio. Pensamientos como esos me motivan a
hacer algo por las personas que sufren por culpa de un suefio de mala
calidad. Mi campo de investigacion se centra en eliminar los obstaculos
que nos impiden dormir y los problemas asociados con el suefio. Este es el
enfoque que ha adoptado el Centro de las Ciencias y la Medicina del
Suefio de Stanford, y se adecua perfectamente a mi objetivo personal.



¢ Somos todos posibles pacientes?

El término trastorno de suefio abarca un grupo variado y complejo de
trastornos médicos que pueden clasificarse en ochenta diagnosticos
distintos, de acuerdo con la Clasificacion Internacional de Enfermedades.
El insomnio y la apnea del suefio se diagnostican con mucha frecuencia vy,
en cierto modo, todos somos posibles pacientes. Desde 1987, mi
especialidad en Stanford ha sido la narcolepsia, un trastorno con causa
desconocida que provoca que una persona se sienta cansada todo el tiempo
y sufra episodios repentinos de somnolencia incontenible durante el dia.
Este trastorno, que se documentd por primera vez hace ciento cuarenta
anos, desconcertd a la comunidad médica y en un momento dado se
considerd seriamente que el estrés psicoldgico, como la histeria, fuera una
de las posibles causas. Como nos acercamos al final del libro, me gustaria
contar la historia de mi investigacion sobre la narcolepsia.

El descubrimiento de un perro que duerme cuando esta
contento

La narcolepsia no se caracteriza solo por los ataques de somnolencia, sino
por una anomalia en la fase REM del suefio que a veces se manifiesta a
través de cataplejias y convulsiones. Incluso las personas sanas pueden
experimentar convulsiones si se alteran los patrones de suefio y vigilia,
pero la cataplejia es exclusiva en pacientes con narcolepsia. Es un tipo de
espasmo acompaniado de una pérdida repentina del tono muscular,
desencadenada por fuertes emociones como la risa o la alegria.

En 1973, el doctor Dement, uno de los fundadores del Centro de las
Ciencias y la Medicina del Suefio de Stanford, descubrié un perro
narcoléptico que perdia la coordinacion muscular cuando se emocionaba
después de que le dieran de comer. Mdas adelante, descubridé dos perros
mas, un doberman y un labrador retriever, que parecian experimentar
convulsiones catapléjicas a causa de genes heredados, y asi se cred el
programa de cria de perros de Stanford. Los perros narcolépticos siempre
muestran sintomas si ambos padres padecen esa enfermedad, pero si uno



de los padres no la tiene, las crias no sufriran el trastorno. En otras
palabras, un gen recesivo en un autosoma (es decir, un cromosoma no
sexual) es la causa de la narcolepsia canina, lo cual quiere decir que solo
se manifiesta si ambos padres tienen la misma mutacion en el mismo
cromosoma.

Desde 1989, un afio despu¢s de mi llegada a Estados Unidos, la
maxima prioridad en el Centro de la Narcolepsia fue identificar los genes
que la provocan, un proyecto dirigido por el director del centro, el doctor
Emmanuel Mignot. Fue un proyecto abrumador porque, al contrario que
hoy en dia, aun no se habia hecho un mapa del genoma del perro y nadie
sabia cuanto se iba a tardar. En 1999, tras diez anos de perseverancia, se
descubrid que los perros sufrian una mutacion en el receptor de la orexina.
La orexina, también llamada hipocretina, es un neuropéptido que nos
ayuda a mantenernos despiertos, asi que tenia sentido que una disfuncion
de ese tipo causara narcolepsia. También en 1999, el grupo dirigido por el
doctor Masashi Yanagisawa, el descubridor de la orexina, averigu6é que un
ratbn que no producia orexina también padecia narcolepsia. Estos
descubrimientos complementarios de ambos grupos fueron publicados en
la revista Cell y provocaron una aceleracion dramatica en la investigacion
de la narcolepsia.

Identificar la causa en humanos

Nuestro objetivo final era entender la causa de esta enfermedad en
humanos. Un 95 por ciento de los casos de narcolepsia son esporadicos, es
decir, la conexidon genética es baja, y mas o menos el 5 por ciento ocurre
por causas hereditarias. Incluso en la narcolepsia familiar es dificil
determinar el patron hereditario y se sospecha de la implicacion de
multiples genes. Cuando intentdbamos identificar los genes narcolépticos
en perros, también extrajimos muestras de ADN de humanos de cuarenta
familias con miembros narcolépticos y en riesgo de padecer la
enfermedad, pero era raro descubrir algo como la mutacion genética que
habiamos descubierto en los animales.



Durante la investigacion, también averigiié que la orexina puede
medirse en el liquido cefalorraquideo. Cuando examiné el liquido de los
perros con narcolepsia esporadica que cridbamos en Stanford, fui el
primero en observar que les faltaba orexina, igual que en el caso del raton
del doctor Yanagisawa. Inmediatamente, pedi permiso para analizar el
liquido cefalorraquideo de seres humanos, pero un comité ético debe
aprobar los experimentos en los que participan humanos y se necesita un
tiempo considerable para encontrar y contratar suficientes sujetos para una
prueba y extraerles muestras después. Existia el riesgo de que nuestro plan
se filtrara o de que otro investigador diera la exclusiva: la ciencia es muy
competitiva. Lo Unico que podia hacer era preocuparme y esperar. Sin
embargo, la suerte estaba de nuestro lado, y un estudiante holandés
licenciado en Stanford (Sebastiaan Overeem, del laboratorio de Gert Jan
Lammers en Leiden) logrd obtener muestras de pacientes en Holanda. Tal
y como habia predicho, descubrimos que la cantidad de orexina del liquido
cefalorraquideo en humanos con narcolepsia era mucho méas baja de lo
normal. Cuando publicamos el descubrimiento en la revista médica
inglesa Lancet, en enero del 2000, lo denominaron el «articulo médico
mas influyente del afio», y desde entonces lo han citado en cientos de
estudios posteriores. No hace falta decir que para mi fue un honor. Este
descubrimiento llevo a la deteccion y al diagnostico tempranos de la
narcolepsia. Dado que pueden pasar afios sin que los pacientes con
narcolepsia muestren sintomas, el tiempo que transcurre desde antes de
que se diagnostique la enfermedad hasta que se inicia el tratamiento puede
ser muy largo. Establecer un procedimiento de diagnostico fue un avance
significativo, ya que los sintomas de la narcolepsia a menudo aparecen
durante la adolescencia y pueden causar problemas psicologicos en el
colegio y en situaciones sociales.

En resumen, los dos descubrimientos mas importantes que hice en
Stanford fueron:

e El descubrimiento de la base genética de la narcolepsia en perros.

e El descubrimiento de que la narcolepsia en humanos se debe a la
reduccion de un neuropéptido, la orexina.



Los medios de informacidén populares suelen ignorar la narcolepsia. Es
cierto que se trata de un trastorno relativamente raro que afecta a una de
cada dos mil personas, pero es la misma frecuencia que el parkinson y la
esclerosis multiple, que han recibido una cobertura mucho mas extensa. La
calidad de vida de los pacientes que sufren narcolepsia es baja, a la par que
la de los que sufren depresion severa. Asimismo, los descubrimientos que
se han realizado en este campo han aclarado otros misterios del suefio y de
los trastornos del suefio en general, algo que da esperanzas de encontrar un
mejor tratamiento para otros problemas neurologicos. En algin momento,
es probable que entendamos el suefio lo bastante bien como para
desarrollar farmacos para dormir que no tengan efectos secundarios. De
hecho, el suvorexant (Belsomra), un medicamento que bloquea los efectos
de la orexina, comenzd a estar disponible como tratamiento para el
insomnio en Japon en 2014 y en Estados Unidos en 2015. Como cientifico
del suefio, sigo persiguiendo lineas de investigacion prometedoras pero,
siempre que tengo la oportunidad de interactuar con el publico, me gusta
compartir los ultimos conocimientos que pueda utilizar cualquiera para
empezar a transformar su suefio. No solo las personas que padecen
trastornos del suefio pueden beneficiarse de saber mas sobre la medicina
del suefio, sino que es provechoso para todo el mundo.

Sin el apoyo de otros miembros del Laboratorio de Neurobiologia del
Suefio y del Sistema Circadiano seria imposible que continuara con mi
investigacion. No pasa un solo dia en que no me sienta recargado por su
entusiasmo, conocimiento y dnimo. Quiero aprovechar un momento para
expresar mi mas sincera gratitud al doctor Noriaki Sakai, el director
adjunto del laboratorio. También me gustaria dar las gracias al difunto
doctor Osamu Hayaishi, que era el presidente del Colegio Médico de
Osaka por aquel entonces (y antiguo director de la facultad de medicina en
la Universidad de Kioto), ademas de al doctor Toshiaki Sakai, que fue
profesor de psiquiatria en el Colegio Médico de Osaka, por haberme dado
la oportunidad de estudiar en Stanford al comienzo de mi carrera. No
puedo expresar con palabras la gratitud que siento.

Sobre todo, nunca subestimes la importancia de un suefio de calidad.
Evita sacrificar tu suefio por tener que trabajar, especialmente si quieres



conseguir algo creativo.
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