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    ¿Cuántas horas debería dormir al día?


    ¿Por qué no recuerdo nunca los sueños? ¿Es malo pulsar el botón de repetición cuando suena la alarma?


    Para el Dr. Merijn van de Laar, un terapeuta del sueño con más de dieciocho años de experiencia, las respuestas pueden encontrarse en el pasado.


    En Cómo dormir como un cavernícola, el Dr. Van de Laar investiga los últimos descubrimientos sobre los humanos prehistóricos para desenterrar los orígenes del sueño. Así encuentra importantes discrepancias entre lo que nuestros cuerpos primigenios necesitan y lo que nuestros cerebros modernos esperan.


    Los habitantes de las cavernas vivían en equilibrio con las fuerzas de la naturaleza y se adaptaban perfectamente a la luz, la temperatura y los cambios de estaciones de su entorno. La forma en que comían y se movían durante el día también afectaba a su forma de dormir y, si bien tenían que preocuparse por los depredadores durante la noche, no se estresaban por dormir ocho horas; ni siquiera tenían una palabra para «insomnio».


    El autor, después de hacer un recorrido por cada uno de los factores que afectan al sueño, ofrece soluciones realmente simples y fáciles de aplicar. Y es que, al adoptar la sabiduría ancestral de nuestros antepasados, mejoraremos la calidad de nuestro sueño, de la manera en que nuestros cuerpos fueron diseñados para hacerlo.
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    El DR. MERIJN VAN DE LAAR ha trabajado como científico y terapeuta del sueño, tratando a pacientes con dificultades para dormir, durante más de dieciocho años. Es director adjunto del programa de Medicina Familiar en la Universidad de Maastricht y es consultado con frecuencia como experto en sueño en radio y televisión.


    Cómo dormir como un cavernícola es su primer libro y se ha publicado en veinte idiomas.


    Foto del autor © Raoul Limpens
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    Introducción


    Dormir es un fenómeno mágico. Cuando pasas una buena noche, cierras tus ojos y, antes de que puedas darte cuenta, te aventuras más allá del maravilloso mundo de la conciencia. Si duermes mal, la noche puede ser un castigo. Cada noche se vuelve una lucha contra ti mismo, cargada de pensamientos negativos y desesperación. Cuando el sol se pone, temes las interminables prolongaciones del día. Problemas de concentración y de memoria, cambios de humor y falta de energía pueden derivar de estas contiendas nocturnas.


    Cuando trabajaba como terapeuta del sueño, investigué las causas del insomnio. En mi consultorio, a veces me sorprendía de cuánto variaban las percepciones del sueño entre un paciente y el otro. Conocí algunos que apenas podían dar dos pasos tras siete horas de sueño, así como otros que, solo con cinco, solventaban sus días sin contratiempos. Muchos de estos últimos ni siquiera acusaban dificultades para dormir, pero conocían a muchos otros que sí las padecían. La experiencia subjetiva del sueño y los problemas para dormir parecían ser factores importantes, pero elusivos, de sus muchas deficiencias durante el día y la noche.


    A causa de estas experiencias, me embarqué en una investigación científica con el fin de revelar algunos secretos del sueño. Quise examinar, puntualmente, cuáles eran los factores psicológicos que influían en los problemas para dormir. Mis pacientes expresaban, a menudo, preocupaciones nocturnas y sensaciones de desesperación concomitantes. ¿Podrían los rasgos específicos de la personalidad explicar estas experiencias? ¿Eran acaso estos individuos más compulsivos o perfeccionistas que otros? ¿Era su preocupación o su ansiedad un continuo despliegue de su naturaleza?


    Afortunadamente, los insomnes no resultaron ser distintos en personalidad a aquellos que se desenvolvían sin insomnio. Digo afortunadamente, porque lo cierto es que esto fue un feliz descubrimiento. Después de todo, incluso yo he conocido largas noches de insomnio, y no me agradaba la idea de ser diferente gracias a ello.


    Mis problemas para dormir comenzaron a temprana edad. De bebé, dormía mal. Mi madre sufrió la fatiga de pasar muchas noches despierta a causa de mis llantos. Desesperada, visitó al médico de familia, que me derivó al hospital para estar dos días en observación. Dormí allí como una roca ya desde la primera noche. Cuando llegué a casa, sin embargo, volvieron los continuos llantos. Los doctores y las enfermeras finalmente aconsejaron: «Deje que el pequeño llore un rato; caerá dormido después». Resultó cierto y dormí bien los años que siguieron. En retrospectiva, el hospital ejerció el método de la no intervención, que consiste en dejar que el bebé llore, se calme, y luego se duerma. A día de hoy, este método resulta digno de controversia para muchos; en mi caso funcionó.


    A mis 28 años, las cosas empeoraron. Comenzaba a trabajar como terapeuta en una clínica del sueño, y otra vez las malas noches empezaron a asolarme. Tardaba horas en conciliar el sueño, solo para despertar de madrugada y ver cómo el despertador contabilizaba mis frustraciones. Durante la noche, sentía el mal agüero de mi incapacidad para el día siguiente, en la inepcia con la que el trabajo me recibiría. Me sentía profundamente avergonzado: durante el día, trataba a personas con insomnio; durante la noche, el insomnio me trataba a mí. No seguía mis recomendaciones, como un cardiólogo que aconseja no fumar pero enciende un cigarrillo a escondidas. No podía entender por qué dormía tan mal y me era difícil aceptarlo.


    Un mes más tarde, el médico de familia me derivó a un psicoterapeuta. Sentí incomodidad durante las primeras sesiones: le daba la espalda mientras él hacía preguntas sobre mi infancia. Con todo, transcurridas las sesiones, empecé a dormir mejor. También ayudó que un colega me alentara a la inductiva aplicación de mis consejos profesionales. La idea de que súbitamente pudiera tener insomnio me dejaba perplejo. Empecé a observar los mecanismos que propician el buen sueño. Quería entender por qué los tratamientos convencionales no siempre funcionan para todos.


    Entendí mis problemas para dormir años después, cuando descubrí que los procesos elementales, desarrollados durante la temprana evolución humana, habían alterado mis descansos. A la perplejidad se sumó el asombro de que una técnica milenaria pudiera explicar muchas de las actuales teorías sobre el sueño. Mi profundo interés por la evolución —que nació durante mi época de alumno de psicología— no hizo más que crecer. Y, aunque encontré aburridos algunos tramos de la materia, las clases de psicología evolutiva crearon en mí un fuerte interés sobre el tema. Me entusiasmó descubrir que hemos olvidado cómo nuestros cuerpos reaccionan ante circunstancias naturales, y me entusiasmó saber que los principios evolutivos pueden expresar emociones tales como el miedo, la ira o la tristeza. Años más tarde, mientras seguía con mi trabajo, descubrí que estar despierto no es necesariamente malo: nadie dormía menos que los hombres primitivos. Sin embargo, la manera en que la vigilia se manifiesta sí importa. Probablemente tuviera sentido estar despierto si uno temía la aparición de depredadores o tribus hostiles. De esta manera, estando alerta, tu tribu y tú podíais reaccionar con celeridad y recaudo. Yendo más lejos, comprendí que, para descifrar la naturaleza del sueño, era preciso volver a los tiempos prehistóricos, los tiempos en que nuestros cuerpos estaban más adaptados a las condiciones naturales y a la predispuesta evolución. ¿Qué hacían los cromañones para pasar una buena noche? ¿Cómo fueron los sueños primigenios? ¿Dormían de un tirón los hombres de las cavernas, o interrumpían sus sueños para pasar a otras actividades? ¿Habrán experimentado preocupaciones o miedos a la hora de dormir? ¿Qué comían? ¿Habrá afectado la dieta a sus sueños?


    Este libro dará respuestas a preguntas como por qué la evolución llevó a que las personas enamoradas durmieran mejor, por qué el sexo nos ayuda a dormir, o por qué dormir bien nos vuelve más atractivos. ¿Cuál es la relación entre los depredadores nocturnos y las preocupaciones actuales? ¿Cuál es el efecto que dormir produce en el humor y viceversa? Discutiré las funciones de los sueños, el descanso fragmentado y otras experiencias nocturnas, como el sonambulismo. ¿Qué papel han jugado en nuestras emociones y cómo han ayudado al Homo sapiens a sobrevivir durante miles de años? Sin ir más lejos, ¿qué pasa con la medicación para dormir? ¿De qué manera afecta a nuestro sueño? Este libro también se enfocará en los efectos que el sueño tiene sobre la mentalidad, la salud y las enfermedades crónicas. ¿Cómo nos mantenemos saludables? Para promover el sueño, muchos libros te dirán qué hacer y qué no hacer. Te darán consejos acerca de cómo debes pensar, cómo comportarte o incluso cómo sentir. A veces esos consejos dan resultado, incluso aunque no comprendas el porqué. En este libro quiero dar un paso más adelante y ayudarte a entender por qué necesitas dormir bien, y explicarte por qué tienes problemas o no para dormir. Al detallar cómo vivíamos cientos de años atrás, espero darte información útil y ayudarte a usarla para tu beneficio. También querría derribar ciertos mitos, por otra parte improductivos, que giran en torno al sueño. Un ejemplo de esto es la ley de las ocho horas, que no concuerda ni con la evidencia ni con la investigación dedicadas a la vida de nuestros ancestros. En el proceso, espero dar alivio a los que sufren de insomnio, ayudarlos a dormir, y relajarlos cuando se despierten a altas horas de la noche.


     


    Nota. Este libro aborda problemas derivados de alteraciones tanto cognitivas como conductuales, a saber: el insomnio, el síndrome del sueño tardío y la parasomnia. Esta obra no pretende analizar desórdenes del sueño, tales como la apnea o la narcolepsia; si sospecha de algún síntoma sobre estas dolencias, por favor, consulte con urgencia a su médico de confianza.

  


  
    1. 
 El sueño de los antiguos


    «... la vanidad humana sostiene la absurda idea de que nuestra especie fue el ulterior propósito de la evolución».1


    Richard Dawkins, The Blind Watchmaker (1986)


     


     


     


    El sueño era un misterio para los antiguos. Es entendible. Después de todo, hasta el siglo XIX sabíamos muy poco sobre el cerebro. El mundo de los sueños en que nos sumíamos cada noche debía parecer algo sobrenatural. Muchos de estos misterios desaparecieron con la información sobre el funcionamiento de nuestro cerebro, pero, pese a ello, miles de preguntas siguen sin respuesta.


    La forma en que los antiguos dormían se asemeja a los tiempos actuales, mucho más de lo que se cree. Si queremos comprender nuestro sueño, debemos ver cómo nuestros cuerpos han evolucionado durante miles de años. Los humanos modernos, los Homo sapiens, surgieron a partir de antiguos linajes hace entre 230.000 y 300.000 años.2


    Esto es muy atrás en el tiempo, sobre todo si se considera que los humanos viven en ciudades desde hace solo 10.000 años, que la aparición de la electricidad se remonta a finales del siglo XIX, y que los ordenadores llegaron a nuestros hogares en la década de 1970.3 Nuestros cerebros se han tenido que adaptar a estos desarrollos en poco tiempo. Nuestras condiciones de vida han cambiado radicalmente, pero la evolución de nuestros cuerpos, y de nuestras mentes, no ocurre con la misma facilidad.


    En el estudio del sueño, aprender historia es algo muy interesante. Interpretando los hallazgos arqueológicos, y observando las sociedades recolectoras de la actualidad, podemos entender cómo durmieron los antiguos humanos. Aunque no se puedan recabar detalles en el ritmo circadiano (los cambios físicos, mentales y conductuales de un organismo en un ciclo de veinticuatro horas) de nuestros ancestros, los investigadores, estudiando las vidas de los actuales recolectores, se han hecho una idea de los ritmos diurnos y nocturnos del pasado. Esto ha recibido ciertas críticas, siendo un buen ejemplo Matthew Wolf-Meyer, profesor de Antropología en la Rensselaer Polytechnic Institute, del estado de Nueva York. Sostiene que, gracias a las modernas influencias actuales, entre otros factores, ninguna sociedad contemporánea puede ser comparada a la de un periodo evolutivo anterior.4 Por otra parte, Frank Marlowe, en su monografía de 2010, Los Hadza: recolectores de Tanzania, aunque acepta que los hadza no son «fósiles vivientes», admite que han preservado muchas de sus tradiciones, que han quedado casi intactas desde su descubrimiento en 1911.5


    Lo más cerca, por lo pronto, que podemos estar del sueño de los antiguos, será con grupos cuyas condiciones de vida no se hayan visto influenciados por la tecnología moderna, la luz artificial y la regulación de temperatura. La carencia de estas facilidades nos acercará a cómo vivían los antiguos.


    LITERAS


    El período prehistórico, por definición, es del que no quedan fuentes legibles. El período prehistórico comenzó hace 3 o 5 millones de años, y terminó alrededor del 3300 a. C. Cuando se piensa en aquel período, la imagen de un hombre de las cavernas viene a la mente: garrote en mano, defendiéndose de un tigre dientes de sable. Al menos, es la primera imagen que a mí me viene a la mente. Cuando veo representaciones de un hombre prehistórico, tengo la sensación de que su inteligencia siempre se subestima. Los hombres de las cavernas a menudo parecen tontos: acordarse de que hayan descubierto el fuego o la rueda resulta casi imposible.


    Los primeros hombres eran recolectores y nómadas. Vivían en grupo y cazaban animales salvajes. Recolectaban semillas, plantas, materiales para la ropa y madera para el fuego. Hoy en día basta con ir a la tienda o pedir estos productos por teléfono o por internet. En los tiempos prehistóricos, las personas no tenían acceso a tales lujos. Después de una ardua jornada de caza y recolección, descansar bien era importante.


    Entonces, ¿qué era una «habitación» en tiempos prehistóricos? Aunque los primeros hombres durmieran en el suelo, no fue siempre así. Sus ancestros construían nidos en los árboles. Había una obvia razón para esto: ponerse a salvo de los depredadores.6 Podemos todavía apreciar este fenómeno en sueños. Quizá lo reconozcas: descansas y de repente te despiertas creyendo que caes al vacío. Es muy vergonzoso cuando ocurre en una clase, una reunión o en el tren. A su vez, en este tipo de sueños, los tirones hipnóticos contraen los músculos. ¿Por qué ocurre este fenómeno? Probablemente, porque era importante para la supervivencia. Después de todo, si uno fuera un hombre que reside en los árboles, sería provechoso que algo nos alertara si cayéramos a la jungla. Mientras los músculos del cuerpo se contraen por unos momentos, el pánico te despierta y puedes comprobar que te encuentras en un lugar seguro.


    Cuando los hombres empezaron a usar el fuego, fue menor la necesidad de anidar en los árboles, ya que la luz alejaba a los depredadores. Dormir en el suelo contaba con una ventaja significativa. Los hombres descansaban mejor allí que en las alturas, con lo que podían dormir sin interrupciones. Esa mejora tuvo un efecto positivo sobre el cerebro en general. Nuestra inteligencia cognitiva quizá se deba, inclusive, a esta transición.7


    La primera cama que se descubrió se remonta a hace 200.000 años. ¿Cómo se veía? Por supuesto, no era un somier, no tenía cabecero tapizado y mucho menos sábanas. Era un poco más incómoda: de hierbas, ramas y hojas, y se encontró en una cueva.8 Imaginarás que un lugar como ese no es muy propicio para el descanso, pero no termina aquí. Junto con los cambios de clima, las fuertes variaciones de temperatura y la súbita aparición de los peligros, los insectos aterrorizaban a los antiguos humanos durante la noche. ¿Cómo lo sabemos? ¡Porque plantas repelentes adornaban la cama prehistórica! Pese a todas las ignominiosas representaciones que han sufrido, los primitivos sí que demuestran ocurrencia. Asimismo, el insecticida no fue el único de sus hallazgos. Los arqueólogos encontraron varias capas de cenizas en la cama. Los antiguos tenían métodos poco convencionales para cambiar sus camas: les prendían fuego. Esto quizá se debiera, no solo a los insectos que ya poblaran la superficie, sino a que quisieran sumarse a ella. La mayoría de los insectos terrestres no pueden desplazarse sobre ceniza a causa de la deshidratación.9 (Sin embargo, es buena señal que hoy no respetemos este rito, y nuestras camas no huelan a hollín, sino a lavanda).


    Sorprendentemente, los antiguos tenían otros destinos para la cama, no solo el descanso. La usaban como mesa para la manufactura de distintos elementos de caza, para curtir el cuero y para la preparación de comidas. Esto se puede deducir por el detrito encontrado sobre el lecho.10 Imagínate dormir en una cama recién hecha, vadeando el polvo y las herramientas puntiagudas. ¡Adiós a los buenos sueños! Además del detrito, se encontraron pigmentos naranjas y rojos sobre las camas; probablemente los usaran para colorear sus cuerpos o sus objetos.


    ¿Cómo eran las relaciones sexuales de los hombres de las cavernas? No lo sabemos con exactitud, pero, para responder a esta pregunta, los investigadores estudiaron los hábitos de los recolectores modernos, que siguen intactos. La tribu Aka, de las regiones tropicales de la República Centroafricana, fue una de las estudiadas en su actividad sexual. Estaba principalmente compuesta por recolectores de red que no vivían en cuevas, sino en campamentos. Los estudios demostraron que, aunque algunos de ellos fueran polígamos, la mayoría eran monógamos.11 Como en los recolectores modernos, la poligamia solo la ejerce una ínfima parte de su población, por lo que podemos suponer que el sexo era entre parejas estables.12


    La actividad sexual de muchas tribus, como la de los aka, permanece casi encubierta. Esto significa que el lugar que escogían para dormir no era el mismo que usaban para procrear, temiendo que los descubrieran. Por ejemplo, algunos de los recolectores aka explicaron haber tenido relaciones en el bosque, lejos de la tribu; otros muchos confesaron haberlo hecho en la privacidad de sus chozas.13 Las razones pueden deberse a la vergüenza, pero también a los celos o la lucha por el apareamiento.14 De la investigación podremos concluir que los hombres de las cavernas usaban sus camas para el descanso y el trabajo; casi nunca para el sexo. Como veremos en el capítulo seis, la actividad sexual provoca somnolencia. Es posible, entonces, que, aprovechando la fatiga tras la cópula, decidieran acostarse cuanto antes.


    DUERME, COME, MUÉVETE Y HABITÚATE


    Los cavernícolas son una fuente de inspiración para los descubrimientos en bienestar y salud. Un ejemplo bien conocido es el de la dieta paleolítica. Se cree que vivían de la ingesta de carne, pescado, verduras, frutas y semillas; de acuerdo con sus practicantes, esta dieta es mejor que la moderna. Hay, por supuesto, defensores y detractores, pero hay evidencia de que ciertos aspectos de la dieta paleolítica dan forma a involuntarios y asertivos consejos nutricionales.15 ¿Cómo influía esta alimentación en el sueño?


    Hace millones de años, los humanos aprendieron a cocinar con fuego. Empezaron con herramientas de piedra para la caza y otros propósitos. Algunos investigadores, como por ejemplo Katherine Milton, sugieren que los hombres de las cavernas comían tanta carne como vegetales; otros afirman que predominaban frutas y verduras, mientras que hay quien atribuye ese honor al pescado.16, 17 La dieta de los recolectores modernos ronda el 70 % de vegetales y el 30 % de carne (sin embargo, en áreas de frío extremo como la Antártida, la dieta se compone casi exclusivamente de animales).18


    Nuestra dieta empezó a cambiar hace 10.000 años, cuando comenzó la agricultura y empezamos a ingerir más legumbres, más semillas y más aceites vegetales. En la era moderna, se produjo un gran cambio en la producción. El período industrial, iniciado en 1760, trajo consigo novedosos métodos de siembra, conservación y acceso a las comidas, como la carne enlatada, las pastillas de caldo y el pan blanco en rebanadas.19


    En 2003, el antropólogo Clark Spencer Larsen de la Universidad de Ohio clamó que la transición de la dieta paleolítica a la moderna condujo a impares cavilaciones sobre el consumo y la necesidad. La evidencia para esta hipótesis proviene de una investigación que sugiere menores riesgos de muerte por vejez y por enfermedad en los recolectores. Posiblemente tuviera que ver con que los agricultores modernos comieran menos tipos de alimentos, con lo que ingerían menos nutrientes.20


    Los críticos afirman que esto se debe más a la muerte prematura que a una comprobación: muriendo jóvenes, los recolectores no alcanzaban la edad para contraer una enfermedad.21 La evidencia sobre el puntilloso estado de salud de los hombres de las cavernas es escasa. Sin embargo, podemos comparar a los recolectores con sujetos de la sociedad industrializada. Las investigaciones nos muestran que los jóvenes recolectores, comparados con los jóvenes de países industrializados, tienen menor incidencia de hipertensión, obesidad y resistencia insulínica. Quizá tenga que ver con los niveles de actividad de los recolectores, infinitamente superiores a los de las sociedades industrializadas.22


    Entonces, si existían ciertos beneficios en la dieta del Paleolítico, ¿cómo pudo influir en su sueño? Una característica de esta dieta: es alta en proteínas. Específicamente, dietas proteicas como las del Paleolítico demuestran tener buenos efectos en el sueño, mientras que los insomnes consumen más grasas y carbohidratos.23 Asimismo, la dieta paleolítica contenía menos azúcares; esa escasez, a día de hoy, continúa teniendo buenos efectos para dormir.24 Al final del capítulo 5 ahondaré más sobre las características que quizá hayan promovido el buen sueño.


    Los recolectores contemporáneos gozan de una actividad distinta a la del resto de ciudadanos: de promedio, el hombre da entre 18.000 y 19.000 pasos al día; 11.000 las mujeres. Por el contrario, el adulto medio en Estados Unidos da alrededor de 5.000 por día, mucho menos que antes.25


    Desde aquí, podemos concluir que los paleolíticos eran mucho más activos que nosotros ahora, y eso habrá tenido un efecto positivo sobre su salud y su sueño. La investigación sugiere que los bajos niveles de actividad física son otra imparidad evolutiva: nos movemos demasiado poco para mantenernos saludables. En 2021, Daniel Lieberman y sus colaboradores demostraron que los más activos hombres de la prehistoria sobrevivían a los procesos de selección natural por ser aptos en el abastecimiento y cuidado de su progenie. Esto condujo a la selección de personas con mayor capacidad física, lo que a su vez redujo el riesgo de enfermedades. La «hipótesis del abuelo activo» es otro término para designar esta teoría. Dicho de manera distinta, buscar comida llevaba a más ejercicio, y más ejercicio a más descanso.26


    Al día de hoy, la comida, y los recursos para obtenerla, están al alcance de casi todas las personas. El resultado es que hay menos actividad física por la supervivencia, lo que incrementa la inactividad. La inactividad redunda en menos descanso. Nuestras vidas actuales no promueven la salud y el descanso como antes.


    En síntesis, la vida prehistórica probablemente se adecuara mejor a nuestra salud y a nuestras necesidades de descanso. Los hombres de las cavernas debían moverse para cazar, siempre en busca de nuevas fuentes de alimento. Y más aún: lo que comieran era mejor para dormir que los azúcares y las comidas procesadas que comemos hoy.


    Esto suena como si promoviera la vida de los prehistóricos, por sus acertadas conductas en bienestar y salud. Sin embargo, las investigaciones muestran que también se sometían a los malos hábitos. Me sorprendí mucho al enterarme de que bebían alcohol y usaban la nicotina junto con otros estimulantes. La más temprana evidencia de nicotina se remonta a hace unos 12.000 años. Las excavaciones de Wishbone, en Salt Lake City, Utah, contenían semillas chamuscadas de tabaco, cercanas a una fogata. No queda claro el uso que le dieron. Quizá lo fumaran, pero quizá lo mascaran y lo escupieran.27 Parece ser, asimismo, que los hombres de las cavernas ingerían una especie de vino primigenio. Unos arqueólogos encontraron alcohol en jarras durante una excavación en China. En la provincia de Henan, un destilado de arroz, miel y azúcar se consumió desde el 7000 a. C. Estos brebajes probablemente se usaran durante ceremonias sociales, sanadoras y religiosas.28


    Dos mil años después, alrededor del 5000 a. C., se descubrió la cerveza en China. Los arqueólogos que analizaron las jarras encontraron restos de cebada y sorgo.29 Esto indica que las personas de la antigua China no solo destilaban cerveza, sino que usaban materiales específicos para la tarea. Además, otra investigación demostró que algunos hombres de las cavernas consumían drogas. Un análisis capilar de la Edad de Bronce, en la isla de Menorca, dio positivo en el consumo de efedrina, atropina y escopolamina. Estos psicoactivos inducen a alucinaciones realistas, a la desorientación y a una capacidad sensorial alterada, probablemente para conectarlos con la naturaleza o con sus dioses durante sus ceremonias paganas.30


    Debo admitir que mi idea de los hombres de las cavernas se modificó después de ver estos análisis; así y todo, fue un alivio encontrar que no difieren tanto del hombre moderno. Por supuesto, el abuso de alcohol, alcaloides y nicotina no pudo haber sido bueno para el sueño, pero dormir bien, incluso cuando no lo intentaran, no era la única de sus preocupaciones. En el capítulo 4 veremos que, a diferencia de nosotros, ellos ni siquiera se preguntaban qué era el mal sueño.


     MÁS VALE PREVENIR QUE LAMENTAR


    Los hallazgos arqueológicos nos dan información sobre el probable estilo de vida de nuestros ancestros. Basándonos en lo que sabemos, podemos concluir que la noche era peligrosa, y que la decisión entre dormir y estar despierto no debía ser tomada a la ligera.


    Muchos de nuestros problemas para dormir tienen sus orígenes en tiempos prehistóricos, cuando era vital el correcto equilibrio entre vigilia y sueño.31 Por la noche, eran presas fáciles: esto debió afectar su sueño. ¿Por qué arriesgarse a dormir cuando el peligro acechaba? No puedo imaginar un buen sueño con un tigre dientes de sable merodeando. Yo andaría con las pantuflas a mano; sin huida, no imagino supervivencia.


    Las horas de sueño de cada individuo probablemente fueran invaluables para la seguridad del grupo.32 Cuando descansas, eres vulnerable al peligro y pierdes por completo la noción de tu entorno. En consecuencia, reaccionas con lentitud ante los peligros. En 1966, el psicólogo Frederik Snyder postuló su «hipótesis del centinela»: un hombre solo podía dormir sabiendo que otro permanecía en guardia.33


    Como podemos imaginar, tenía sentido que los hombres de las cavernas lo hicieran todo en grupo, incluso durante la noche, durmiendo juntos. De esa forma, era más probable que alguien los alertara sobre el peligro. Los insomnes estaban alerta por las noches; los madrugadores vigilaban que el peligro no se extendiera en horas de quietud. El hombre de las cavernas probablemente durmiera mucho mejor sabiendo que alguien vigilaba. En los países occidentales, dormir en grupo suena casi imposible. Las pocas noches que he compartido un dormitorio fueron como un castigo. Escuchaba roncar a uno u otro mientras yo no conciliaba el sueño. Supongo que tendrá que ver con los hábitos. Quizá dormiría mejor en grupo si me hubiera acostumbrado de niño.


    Resulta imposible comprobar la hipótesis del centinela. Podemos, sin embargo, observar el comportamiento de los recolectores actuales. El sueño de distantes tribus de Tanzania, Bolivia y Namibia se ha medido con actígrafos.34 Este método, que evalúa los niveles de actividad física con relojes actuando de sensores, es muy preciso para determinar los estados de sueño y vigilia.35 El antropólogo y profesor David Samson, con la ayuda de otros colegas, usó este método para estudiar a los hadza de Tanzania.36 Viven en espacios bajo una temperatura media de 17° C en la sabana. Son unos 25 o 30 individuos, que entran y salen de la tribu. Los hombres son principalmente cazadores; las mujeres, recolectoras.37 De manera tradicional, los hadza usan pieles para cubrir sus camas.38 Aunque a día de hoy lo sigan haciendo, muchos ya optan por sábanas de hoja o incluso de tela, obtenidas gracias al intercambio.39


    Un interesante hallazgo fue que los recolectores modernos mostraban variaciones interpersonales en sus procesos de descanso, siendo la edad el factor más importante de estas diferencias. Los más viejos se acostaban más temprano, dormían peor, y se levantaban antes que los jóvenes. Esto llevó a Samson y a sus colegas a sentar las bases sobre su «hipótesis del abuelo insomne». Se refiere a la idea de que los mayores, a causa de sus problemas con el sueño, posiblemente contribuyeran a la supervivencia de la tribu actuando de centinelas durante la noche.40


    Que los mayores duerman mal convalida mi propia experiencia. Mi abuelo y mi abuela, con quienes viví de niño, eran madrugadores acérrimos. Recuerdo a mi abuela preparando la comida al levantarse: la casa ya olía a guisado por la mañana. Aunque nunca creí que eso fuera un inconveniente; cocinaba de manera majestuosa. ¡Recuerdo el olor solo pensar en él!


    Las tribus contemporáneas tienen idénticos ciclos diurnos y nocturnos. De esto podemos concluir que nuestro (bio)ritmo nictemeral fue siempre el mismo, con la salvedad de una tribu que demostró ser la excepción, un grupo de agricultores en Madagascar. Esto tiene que ver con la escisión en dos fases del sueño. Se presume que los prehistóricos presentaban dos fases de sueño, con un interludio de vigilia. Este sueño de dos fases se apoya sobre las investigaciones de Roger Ekirch, profesor de historia, sobre el sueño en la Edad Media en Europa Occidental.41 Sostiene que, tras la Revolución Industrial, empezamos a dormir con inconstantes ciclos de sueño. Este cambio de ritmo podría explicar el insomnio. Pese al exordio, los estudios de grupos preindustriales no mostraron evidencias concluyentes.42, 43


    De hecho, los antiguos recolectores no dormían en dos fases; los recolectores de Madagascar, sí. Siendo más específicos, el descanso de los malgaches iba de las 7:21 de la tarde a las 5:44 de la mañana. A medianoche, se producía un fuerte incremento de la actividad. Esto confirma la teoría del sueño bifásico, tan común en la Edad Media y en los países occidentales. Además, se comprobó que los malgaches echaban siestas de casi 55 minutos el 88 % de días.44 En la tribu hadza, el sueño comenzaba más tarde, a las 22:13 de la noche. De media, se despertaban una hora después que los malgaches, a las 6:45, mostrando un sueño monofásico y no segmentado. Los hadza dormían siestas de unos 47 minutos el 54 % de los días.45


    De esta contradicción podemos argüir que nuestros ancestros presentaban diferencias en sus ciclos nictemerales. ¿A qué se deben estas variaciones? El profesor David Samson ofreció una posible explicación con su «hipótesis del sueño social». Postulaba que los humanos pueden alterar sus ciclos de sueño y que esa flexibilidad favoreció la supervivencia. Dormir en grupo fue uno de los primeros cambios: permitió a la gente dormir en lugares seguros mientras otros hacían guardia.46 Al igual que los malgaches y los recolectores modernos, la siesta probablemente fuera de sus primeras ocurrencias, permitiéndoles recuperarse por cortos períodos, tanto física como mentalmente. De ello deducimos que las siestas durante la tarde deben de haber sido un recurrente fenómeno del pasado, siempre de cortos períodos: sin superar nunca los veinte o treinta minutos. Discutiré este fenómeno con más detenimiento en el capítulo 2.


    La flexibilidad en los patrones del sueño posiblemente ayudara a los hombres a expandir su hábitat hace millones de años, cuando los subgrupos abandonaron África para establecerse en lugares con más inviernos crudos y mayores variaciones estacionales respecto a la luz solar.47 Este cambio debió de ser todo un desafío para el sueño. No poder dormir en cualquier parte a causa del frío y de la dependencia del fuego, o tener que buscar lugares más protegidos para dormir, provocó unos patrones más restrictivos del sueño. La adaptabilidad que mostramos en los cambios del sueño probablemente ayudara. La gente se movía de campamento en campamento, y, cuanto más fríos eran los días, mayor era la dependencia del abrigo y del fuego. Los lugares donde poder dormir se volvieron más limitados. Si no se podía dormir en cualquier parte, lo más probable es que se redujera el tiempo total de descanso. Además, en países alejados del ecuador, la luz solar varía mucho entre invierno y verano, y los días son más oscuros. Esto probablemente contribuyera a que no pudiéramos dormir fácilmente o todo el tiempo. La adaptabilidad de nuestros descansos ha sido esencial para la supervivencia en los lugares alejados del África ecuatorial. Samson encontró que la mayor diferencia entre los grupos preindustrializados y la población occidental era que los primeros revelaban un ritmo circadiano más consistente, y menos períodos fragmentados de descanso y actividad. Es probable que esto se deba a una mayor influencia de factores naturales como la luz y la temperatura en nuestro sueño. 48 Hoy en día podemos alterar estos factores usando, por ejemplo, lámparas y aires acondicionados, que redundan en mayores diferencias circunstanciales entre días. En el capítulo 3, profundizaré en la importancia que tienen la luz y la temperatura en nuestros relojes biológicos y en la calidad de nuestros sueños.


    Otro importante hallazgo evolucionista provino del ecologista y antropólogo Gandhi Yetish, que descubrió que los recolectores modernos dormían un promedio de 5 horas con 42 minutos a 7 horas con 6 minutos durante la noche.49 Fue sorprendente conocer que los hadza, por ejemplo, dormían 6 horas y 15 minutos de sus 9 horas y 10 minutos de sueño total. A los hadza les costaba aproximadamente 22 minutos entrar en sueño. Por la noche, estaban despiertos casi 2,5 horas. Pese a esto, no veían el desvelo como un problema. Es cierto que la mayoría de las tribus tomaban siestas más largas, algo que conducía a más horas de sueño. Sin embargo, las investigaciones sobre los hadza demostraron que las siestas no eran diarias; de tomarlas, solo proveían de 17 minutos de sueño extra. El resultado era un total de apenas 6,5 horas dormidas sobre el total de 24 horas.


    La mayoría de las personas en países industrializados consideraría atroz dormir tan poco, pero a los hadza el desvelo no parecía molestarlos. Dormían o no. En retrospectiva, sufriendo de insomnio, yo dormía casi tan poco como los hadza. Pasaba mucho tiempo en cama, tratando de dormir, y pasaba despierto horas y horas. La diferencia esencial es que, despierto, yo me preocupaba, por el sueño en sí y por no pegar ojo. Las preocupaciones quitan mucho más el sueño de lo que se cree; no es lo mismo estar despierto a estar despierto y preocupado. Hablaremos sobre esto más adelante.


    De las investigaciones sobre el sueño, podríamos deducir que nuestros ancestros dormían menos de 8 horas al día. Ahora, la pregunta es: ¿de dónde provino este consejo? La Revolución Industrial jugó un papel importante durante los siglos XVIII y XIX. En esa época, surgieron nuevas normas que dieron lugar a horarios de trabajo más extensos.50


    Las lámparas de gas alargaban los días y acortaban las noches. Las personas trabajaban de 10 a 16 horas al día, 7 días a la semana. Robert Owen, un manufacturero y activista social galés, se rebeló contra estas largas jornadas de trabajo, creando el lema: «8 horas de trabajo, 8 de esparcimiento y 8 de descanso».51


    Los hombres de las cavernas, miles de años antes que nosotros, no seguían estas tan estrictas rutinas. Posiblemente encontraran un buen equilibrio entre el sueño y los desafíos que la naturaleza les presentara. Campañas como las de Owen, para trabajadores de las fábricas y su tan necesitado descanso, ponían énfasis en la recuperación para producir más. Desde un punto de vista terapéutico, este concepto elevó toda presunción sobre el descanso, y, en consecuencia, los problemas de insomnio aumentaron. Como terapeuta, vi estos efectos en la práctica. La dorada regla de las 8 horas era repetida por todos mis pacientes. Explicaré las razones y despropósitos de esta regla más adelante.


    Los expertos del sueño asumen que la luz ambiental fue lo que más influyó en los ritmos circadianos de los paleolíticos. De acuerdo con esto, el hombre de las cavernas se levantaba cuando veía luz y se acostaba cuando oscurecía. Hay evidencia de que este no era el caso. De hecho, subidas y bajadas en la temperatura ambiental tuvieron un impacto significativo en nuestros ciclos circadianos. Los recolectores modernos se despiertan unas horas antes del amanecer y se acuestan poco después del anochecer. En un estudio, cuando las temperaturas bajaban, las tribus participantes se iban a dormir; cuando las temperaturas subían, se despertaban.52 Considera esto cuando quieras encender la estufa para dormir. Después de todo, la pregunta es si lo que hacemos encaja o no con nuestro reloj biológico. Hablaré más sobre esto en el próximo capítulo

  


  
    2. 
 ¿Qué es el sueño?


    «Nada nos es más natural que el sueño».1


    Emanuel Wertheimer, Aforismos (1897)


     


     


     


    Los hombres de las cavernas habrán podido, o no, razonar por qué descansaban u ofrecer interesantes teorías al respecto. Jamás sabremos con exactitud cómo veían el descanso. En décadas pasadas, hemos aprendido más y más cosas sobre este apasionante proceso que cubre un tercio de nuestras vidas. Bueno, para muchos de los lectores, como discutiré más tarde, en realidad cubre un cuarto, y esto no constituye esencialmente un problema.


    El sueño es un irreversible y repetitivo estado humano que baja los niveles de conciencia. Cuando duermes, notas menos a tu alrededor y reaccionas con inepcia y lentitud. A diferencia de una borrachera y sus distraídos accidentes, este proceso es natural y biológico. Durante el lapso, te guareces de los estímulos externos, pero también permaneces parcialmente alerta, lo cual es algo bueno. Después de todo, si este no fuera el caso, estarías en peligro cada vez que durmieras. Por ejemplo, imagina que en tu casa se prendiera fuego de noche: pese a estar dormido, deberías ser capaz de reaccionar. Las consecuencias serían desastrosas si no lo hicieras. Es uno de los motivos por el que muchos se niegan a usar tapones para los oídos: por el ansioso miedo de no escuchar el despertador. Yo no tengo muchos problemas de ansiedad para dormir; uso tapones desde los veinticinco años. El hábito comenzó cuando vivía en un apartamento encima de un supermercado, y casi todos los sábados por la mañana un camión recibía los cargamentos de comida. Pasada la noche, no esperaba un fuerte pitido a las 7 de la mañana. Si por casualidad dormía en otro lado, y los ruidos no estaban, a veces anhelaba con inquietud el deseo de no usar tapones. Quizá sea un vestigio de cuando sufría insomnio.


    Hay dos teorías principales sobre por qué dormimos. La teoría de la adaptación sostiene que el animal duerme para evadir los peligros de depredadores durante un período en el cual, para la mayoría de las especies diurnas, el sentido de la vista es menos utilizado.2 Esta teoría explicaría por qué un animal se oculta durante la noche, pero no por qué duerme. Por otro lado, quizá sea plausible que un animal conserve energía en un período de actividad reducida. Otra teoría, la de restauración, explica que el sueño tiene diferentes propósitos. De acuerdo con ella, ayuda a paliar las heridas, las intoxicaciones, y a mejorar la respuesta del sistema inmune y del cognitivo. La investigación ha probado que estas funciones, en algunos animales, se incrementan durante el período de sueño. Quizá la suma de estas dos teorías provea una mejor respuesta, y la adaptación y la restauración sean las razones por las que dormimos.


    En el reino animal, las duraciones de sueño y vigilia varían mucho entre especies. En la mayoría, el período activo se justifica por la disponibilidad de presas, la atención al peligro y las oportunidades para la reproducción. Por ejemplo, es más provechoso para el león cazar de noche. Su buena vista en la oscuridad le da ventaja con respecto a otras especies en dicho período. Durante el día, el calor es muy alto como para cazar, y por lo tanto descansa a la sombra. Digo león cuando en realidad debería decir leona, ya que solo la hembra puede preciarse de cazar el 90 % de sus alimentos para la manada. Son unas bestias extraordinarias estos leones, pero también grandísimos holgazanes.3


    Todavía sabemos muy poco del sueño animal; solo hemos estudiado una fracción de las estimadas 7,7 millones de especies sobre el planeta.4 De manera insólita, ciertos estudios han concluido que algunos animales no parecen tener itinerarios de descanso: no duermen.5 Una de las especies mencionadas es la rana toro. En un estudio de 1967, el investigador J. A. Hobson dio tratamientos eléctricos a las ranas toro al principio, a la mitad y al término de sus períodos de descanso, solo para descubrir que el sistema respiratorio se encontraba más activo cuanto más pasaran las horas.6 Hobson concluyó que el animal, reaccionando en momentos de conciencia reducida, no debía dormir en absoluto. Sin embargo, algunos investigadores más recientes descubrieron que algunas especies (incluyendo el Homo sapiens), encuentran su momento de conciencia reducida a principios del período de descanso, no al término. ¡Esto indicaría que la rana toro duerme!7


    Otra especie que los científicos han analizado para ver si duerme o no es el delfín, porque se mueve constantemente. Las investigaciones nos muestran que tienen la capacidad mágica de apagar un hemisferio cerebral de los dos en el descanso, dando lugar a un sueño unihemisférico.8 En síntesis, no podemos comprobar la existencia de un animal que no duerma, pero podemos argüir que el sueño (cuando está presente) aparece en todas las formas y tamaños posibles.


    Hay numerosas diferencias entre el sueño de los humanos y los otros primates. Primero, somos una de las pocas especies que habitualmente duermen en el suelo. Solo los chimpancés machos y gorilas, que tienen muy pocos depredadores naturales, duermen en el suelo.9


    Segundo: somos de brevísimo sueño. Los científicos han intentado modelar las duraciones del hombre comparándola a la de otros primates, basándose en factores como la masa corporal, el tamaño del cerebro y la dieta. De acuerdo con el modelo, deberíamos dormir un promedio de nueve horas y media, no las siete que habitualmente descansamos. Tercero, el porqué de que nuestro sueño sea tan breve quizá se deba a la importancia evolutiva que haya tenido un sueño largo comparado a otros comportamientos. Por ejemplo, Charles Nunn y colegas han descrito que, desde un punto de vista evolutivo, un animal puede dormir menos si la importancia del apareamiento, la recolección de comida o el resguardo de depredadores tiene prioridad. Esto último es muy importante para el Homo sapiens, por supuesto, dado que durmiendo en el suelo somos muy vulnerables a los depredadores.10, 11


    ETAPAS


    Puedes considerar el sueño como un estado en que el cuerpo se apaga, como una televisión de fondo, sin sonido. De un minuto a otro, reconoces una imagen para que deje de existir. Levantarse es el equivalente a apretar el botón del control remoto: de un destello, la pantalla vuelve a encenderse.


    Sin embargo, la realidad es un poco distinta. De hecho, tu cuerpo está muy activo mientras duermes. Pasas por muchas etapas alternadas de sueño durante la noche. Puedes comparar este proceso a subir y bajar las escaleras de un ático que escinde la vigilia del profundo sueño. Subes y bajas una buena cantidad de veces. El proceso se repite al menos tres, pero tu sueño no acaba. De hecho, subes a rachas consecutivas y retrocedes apenas unos pocos, lentos pasos. Y así, el sueño profundo, también llamado NMOR3 (etapa 3 de negativos movimientos rápidos oculares) ocurre a principios de la noche, durante las 4-5 primeras horas de sueño. Hacia el final de la noche, lo que principalmente se tiene es un sueño ligero (NMOR1 y 2) y un período verdadero de sueño (MOR). Un ciclo de sueño es un patrón en que diferentes etapas se alternan hasta regresar al NMOR1 (el despertar) o se asciende a un nivel progresivo. Durante la noche, un adulto pasa por 4-6 ciclos, con una duración promedio de 96 minutos por ciclo en adultos.12 A menudo se sugiere que todos los adultos tienen ciclos de 90 minutos promedio, y que la hora óptima para despertar es después de las 6 horas, o bien de las 7 horas y media, para que coincida con el fin del último ciclo de 90 minutos. Esto debería promover la sensación de haber descansado por la mañana. Sin embargo, la duración entre ciclos varía entre personas. En algunos adultos, el ciclo ordinario durará apenas unos 60 minutos, mientras que, en otros, podrá durar más de 2,5 horas. La evidencia sugiere que la variación genética es el principal motivo de esta disparidad.13 Jamás he leído estudios que me hayan hecho a mí; no sé cuánto duran mis ciclos.


    He notado que me levanto alrededor de las 6:30 cuando me acuesto temprano. Usualmente, necesito la primera media hora para despertar, y luego empieza mi día con buen pie. Esto era diferente con mi insomnio. Por ese tiempo, me levantaba cansado y el cansancio duraba toda la jornada. Vi el mismo patrón en muchos de mis pacientes. Levantarme no era el problema, sino la falta de fuerza al despertar. La etapa del sueño que vuelve muy dificultoso el despertar es el sueño profundo. ¿Has intentado levantar a alguien en sus primeras horas de sueño? Es toda una odisea. En ocasiones, ni un vaso de agua lo consigue (no lo intentéis en casa). Por el contrario, un sonido agudo podría asustar a alguien que se encuentre en NMOR1 o NMOR2. Quizá recuerdes en tu adolescencia volver de una fiesta, y no importaba el poco ruido que hicieras: el crujido de un peldaño despertaba a tus padres. Un consejo válido para el caso hubiera sido que volvieras a las 4-5 horas de sueño de tus padres, para no coincidir con sus lapsos de sueño ligero.


    Podemos investigar el sueño midiendo la actividad cerebral, las ondas cerebrales. Mientras lees esto, tu cerebro produce casi 16 ondas cerebrales por segundo. Durante las etapas del NMOR1 y NMOR2 el cerebro está muy activo, con ondas cerebrales rápidas e irregulares. Cuanto más profundo sea el sueño, las ondas se vuelven más lentas, pesadas y regulares. Durante el sueño, tiene lugar un fenómeno especial. Tu cuerpo se mantiene quieto y tus músculos se paralizan, pero las ondas cerebrales se vuelven rápidas e irregulares. También verás personas que en este estado muestren movimientos oculares rápidos. Esta es la razón por la que el sueño onírico se conoce como MOR, o movimientos oculares rápidos.


    Mientras el cuerpo avanza de la juventud a la vejez, nuestro sueño cambia. Esto concierne, específicamente, a los lapsos entre etapa y etapa. En nuestras primeras semanas de vida, hay una distribución ecuánime entre sueño y vigilia a lo largo del día y de la noche, sin ritmos regulares. Los recién nacidos pasan 18 horas al día durmiendo. A diferencia de los niños y los adultos, los recién nacidos empiezan su ciclo con un sueño activo (análogo al MOR) y cada descanso contiene uno o dos ciclos. Hay cantidad mayor de MOR, hasta el 50 % de su sueño total.14 A los tres meses, el sueño empieza en NMOR. A los seis, empiezan a dormir un promedio de 13 horas al día, en intervalos más concentrados de tiempo.15 Las duraciones se atenúan con el crecimiento. Las horas de sueño bajan de 13 a 11 horas a la franja de 2 a 5 años.16 La mayoría de los niños descontinúan sus descansos de los 3 a los 5 años.17 En la adolescencia, el NMOR3 y la latencia del sueño decrecen, pasando más tiempo en NMOR2.18 De media, un adulto pasa alrededor del 20-25 % en sueño MOR, y otro 20-25 % en NMOR3. El descanso transcurre mayoritariamente en NMOR2, y supone el 45-55 % de su sueño total.19


    EL MOMENTO DE TU VIDA


    En el siglo XVIII, Jean-Jacques de Mairan demostró la existencia de un reloj biológico que regula nuestros ritmos nictemerales. El astrónomo francés colocó una planta en un armario. La planta abrió sus hojas todos los días a la misma hora, sin la presencia del sol.20 Más tarde, los investigadores descubrieron que muchos organismos, incluyendo los animales y los humanos, contienen relojes biológicos.


    Al día de hoy, somos en extremo conscientes de cómo este reloj biológico afecta nuestras vidas. Quizá hayas experimentado lo siguiente: durante la semana laboral, te levantas a las siete de la mañana cada día. Los fines de semana, yendo a la cama más tarde, habrás pensado: «hoy podré dormir toda la mañana». Por desgracia, te levantas a las siete y ves difícil volver a conciliar el sueño. ¿Cierto? Bueno, esta es la influencia de nuestro reloj biológico. Muchas personas han oído hablar de esta estructura, pero ¿qué es? ¿En qué parte de nuestro cuerpo puede hallarse?


    El área que regula nuestro ritmo circadiano está ubicada en el cerebro, en el núcleo supraquiasmático (NSQ), y es también llamado el reloj maestro. El área está justo por encima del nervio óptico. Esta ubicación no es casual. De hecho, la cantidad de luz que la retina identifique afectará en el rendimiento de nuestro reloj biológico.


    Entre otras cosas, nuestro reloj biológico regula la temperatura corporal. Durante el día, nuestras temperaturas son más altas que por la noche. Por la noche baja gradualmente 1°C. A su vez, se produce un incremento gradual al despertar.21


    Nuestro reloj biológico parece no coincidir con el ciclo de las 24 horas. Lo sabemos gracias a los llamados experimentos de cuevas. En el transcurso de estas pruebas, el paciente no tiene idea del tiempo. En una cueva no hay luz; la temperatura es siempre la misma. En estas condiciones, el reloj biológico exhibe ritmos diferenciados a uno de 24 horas. De hecho, nuestro ritmo interno parece reiniciar en promedio después de las 24,5 horas.22 Un detalle curioso sobre estas pruebas es que uno de sus investigadores participó en ellas durante dos meses, en un ambiente sin luz. Las cosas que uno hace por la ciencia…


    Probablemente hayas escuchado hablar de la melatonina. El NSQ controla la secreción de esta hormona a través de la glándula pineal. Cuando oscurece, la hormona obliga a la glándula a la secreción de melatonina. La melatonina es una sustancia involucrada en la duración del sueño. Mucha gente utiliza la melatonina como pastilla para dormir, pero en realidad provoca muy pocos beneficios para el sueño. (Lo argumentaré más adelante, en el capítulo 10). Además de la luz, la dieta y el ejercicio son importantes factores que afectan a tu reloj biológico. De manera adicional, y como lo describí en el primer capítulo, la temperatura del ambiente influye en las regulaciones del ritmo circadiano. Investigaciones recientes han probado la directa influencia de la temperatura del ambiente sobre el NSQ, validando este punto.23


    En síntesis, el reloj maestro es una diligente abeja obrera y una demandante abeja reina a la vez. A veces se niega a cooperar si te echas una siesta durante el día. Por la tarde, tu cuerpo no está preparado para dormir gracias a una insuficiente secreción de melatonina. Esto no significa que una siesta esté vedada. De hecho, otros factores juegan un papel importante a la hora de dormir, factores que vendrán más adelante. Tal como ya he escrito antes, el ciclo circadiano de los recolectores era mucho más estable que el de los ciudadanos industrializados. Esto tuvo que ver con que su reloj biológico registraba muchas más pistas ambientales, como la luz, que los ayudaba a mantener un ritmo constante. Podrás imaginar que los principios y los términos del día eran dictaminados por la intemperie. No puede compararse a una oficina mal iluminada; ni tampoco las frescas noches a las calurosas habitaciones actuales. Así, son sencillamente menos claras las diferencias del día y la noche para nuestros relojes biológicos. Como veremos en el capítulo 5, las variaciones de luz y temperatura siguen afectando más a los recolectores actuales que al resto de ciudadanos. El control de la temperatura y de la luz artificial conducen a un menor reconocimiento de las estaciones durante el sueño para estos últimos.


    Este u oeste, la casa siempre gana.


    Si has viajado a Oriente, podrás reconocer que incluso después de un largo vuelo, y de la fatiga que ello supone, no podrás dormir por la noche, pese a que sientas cansancio y ganas de dormir. Las personas que experimentan estos síntomas lo creerán parte del jet lag, pero tiene que ver, en verdad, con nuestro reloj biológico. Nuestro cuerpo tiene más dificultades adaptándose de oeste a este que viceversa. Como es natural que nuestro reloj biológico exceda naturalmente las 24 horas, es más fácil que nuestros cuerpos se adapten mejor a los días largos que a los cortos. De esto último, un viaje a Oriente es buen ejemplo.


    Incluso cuando nuestro reloj biológico pueda ajustarse a los ritmos de una nueva zona horaria, el proceso no es inmediato. Después de todo, el reloj tarda en encontrar la temporalidad justa. Cuanto mayor sea la diferencia horaria entre dos zonas, mayor trabajo le costará a tu reloj adecuarse. Esta transición puede tomar días, incluso semanas.24


    Puedes asumir que, por cada hora que tu reloj biológico debe ajustarse, necesitarás un día de adaptación. Esto es cierto para un viaje de Occidente a Oriente. Un viaje de esa índole necesita menos tiempo de ajuste. En cambio, necesitas un día de adaptación por cada cambio de dos horas para acostumbrarte al nuevo ritmo. Así, si viajas de San Francisco a Ámsterdam, serán necesarios 9 días para que tu cuerpo se acostumbre al nuevo ritmo. Si viajas de Ámsterdam a San Francisco, a tu cuerpo le costará 4 o 5 días. En el capítulo 10, te daré consejos y estrategias para combatir el jet lag.


    ALONDRAS Y BÚHOS


    Es posible que conozcas a alguien que por la mañana brilla de energía. Parece que lleve despierto horas y haya tomado tres tazas de café. Sabes, sin embargo, que me refiero a alguien que no puede tomar café. Si eres madrugador, puede que esa energía resulte entretenida. Si eres un genuino noctámbulo, y la mañana se te presenta con dificultades, podrías litigar con este compañero del que hablo.
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