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  EL ARTE DEL DESCANSO


  



  Disfruta de un sueño reparador con el método que arrasa en Japón


  



  



  Pasamos una tercera parte de nuestras vidas entre sábanas; algunos durmiendo, pero muchos otros tratando de conciliar el sueño sin éxito. ¿Qué nos impide descansar bien y qué podemos hacer para sentirnos llenos de energía por la mañana?



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


  



  
    	Descubrirás el efecto directo de las horas de descanso en tu rendimiento

  


  
    	Adoptarás una rutina adecuada

  


  
    	Pondrás fin al insomnio y al estrés nocturno

  


  
    	Revitalizarás el cuerpo y la mente

  


  



  Sigue las técnicas y los consejos del doctor Nishino y… ¡dulces sueños!


  


  
    
Prólogo




    En busca del sueño profundo: el método definitivo de Stanford



    



    



    Escribo este libro para compartir los resultados de mi investigación y experiencia durante más de tres décadas dirigiendo estudios sobre el sueño en la Universidad de Stanford, y para ayudarte a conseguir un sueño de calidad (necesario para optimizar tu rendimiento durante todo el día) y disfrutar del mejor sueño posible noche tras noche.


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


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


    



    



    La Universidad de Stanford: líder mundial en estudios científicos del sueño


    



    En la actualidad, hay entre dos mil y tres mil clínicas del sueño en Estados Unidos, dato que sugiere la importancia del sueño y de los trastornos relacionados con él. 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 algún tipo de problema para dormir.


    Sin embargo, no es algo propio de la actualidad. Los trastornos del sueño se remontan a muchos años atrás. Mi especialización, la narcolepsia, un trastorno que provoca un ataque repentino de sueño considerado el caso más típico de hipersomnia (sueño excesivo), aparece recogida en un texto francés de hace ciento cuarenta años. En Japón, hay registros de trastornos que datan del período 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 veintiún enfermedades y deformidades.


    Aunque los médicos han descubierto ciertos aspectos del sueño, la medicina del sueño aún sigue en vías de desarrollo. Durante mucho tiempo, dormir se consideraba simplemente tomar un descanso, y los investigadores casi lo pasaban por alto. El punto de inflexión llegó en 1953, cuando se descubrió el sueño REM. Obviamente, este estado paradójico, en el que «el cerebro está despierto, pero el cuerpo se encuentra en un estado de parálisis», requería una mayor investigación. Posteriormente, Stanford se convirtió en una de las primeras instituciones estadounidenses en invertir recursos en la medicina del sueño.


    En 1963 se estableció el primer instituto dedicado al estudio del sueño del mundo en Stanford, el Laboratorio de Investigación del Sueño. Estaba formado por un equipo de especialistas muy cualificados, con el doctor William C. Dement, uno de los descubridores del sueño REM (y mi mentor), a la cabeza. Esta constituyó una empresa revolucionaria, y se construyó una clínica del sueño adjunta al centro. En 1972, el doctor Dement y el doctor Christian Guilleminault, otro reputado especialista en medicina del sueño, dieron la primera conferencia sobre trastornos del sueño. En 1989, también en Stanford, se publicó el primer manual sobre la medicina del sueño, en el cual contribuí con un capítulo. Todavía se usa y se revisa cada vez que se realizan nuevos descubrimientos. Ahora va por la sexta edición y tiene un lomo de unos quince centímetros.


    El doctor Dement también tuvo un papel principal fuera de la universidad y se convirtió en una autoridad en el campo de la medicina del sueño. Fue una figura clave a la hora de establecer la Academia Estadounidense de la Medicina del Sueño en 1975 y fue el responsable de que se lanzara la revista académica Sleep. En 1990, el Congreso de Estados Unidos le encargó que llevara a cabo un estudio exhaustivo de los trastornos del sueño. En resumen, descubrió que estos trastornos están vinculados a varios problemas de salud, que causan una pérdida económica estimada de setenta mil millones de dólares anuales, incluidos los accidentes laborales. Esto concienció a la población de la importancia de dormir y los peligros de los trastornos del sueño, lo cual llevó a la creación del Centro Nacional de Investigación de Trastornos del Sueño (NCSDR por sus siglas en inglés). Estas son algunas de las contribuciones más importantes de la Universidad de Stanford al desarrollo de este área de la medicina.


    Desde entonces, la investigación en este campo sigue diversificándose. Por ejemplo, la División de la Medicina del Sueño de la Universidad de Harvard es excelente, y el Centro de Investigación de la Medicina del Sueño de la Universidad de Wisconsin también goza de gran reputación, igual que los estudios de investigación del insomnio de la Universidad de Pittsburgh. Por otra parte, la Universidad de Lyon (Francia) y la Universidad de Los Ángeles, California (UCLA), han contribuido sustancialmente al campo de la investigación básica, pero Stanford sigue siendo el centro principal, pues la mayoría de los especialistas más conocidos, incluso los de Harvard, se formaron allí en algún momento de sus carreras.


    



    



    ¿Qué diferencia hay entre dormir mucho y conseguir un sueño de calidad?


    



    ¿A qué nos referimos exactamente cuando hablamos de «un sueño de calidad»?


    En lo referente al sueño, 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.


    



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

    


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

    


    
      	Trabajar de manera eficiente en períodos de tiempo cortos con una concentración impecable es preferible a trabajar durante largas horas y días festivos.

    


    



    Sí, parece obvio, pero, cuando se trata del sueño, ¿aplicamos este principio? Las personas que presentan síntomas de estrés causados por el sueño y que dicen cosas como «Tengo sueño durante el día», «Tengo la mente borrosa» y «Me cuesta mucho levantarme por las mañanas» tienden a pensar que necesitan dormir más. Sin embargo, debido a nuestra frenética vida cotidiana, no siempre es viable destinar más horas a esta necesidad humana esencial. ¿Cuántos conseguimos irnos a la cama antes de medianoche y soñar ininterrumpidamente hasta que nos despierta la luz del amanecer? El tiempo siempre escasea. ¿De verdad podemos dedicar más horas a dormir cuando nos bombardean todas las cosas que «deberíamos estar haciendo» o que «querríamos estar haciendo»? El trabajo, las tareas del hogar, el cuidado de los niños, las aficiones… Y la lista sigue. Por desgracia, eso requiere reducir las horas de sueño.


    Por otro lado, hay épocas en las que tenemos horarios más tranquilos que nos permiten pasar más tiempo en la cama, solo para acabar pensando: «Me cuesta dormirme» o «No me siento descansado cuando me despierto». Por si te lo preguntabas: sí, 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 sueño simplemente durmiendo más. No conseguirás mejorar la calidad de tu sueño solo incrementando las horas que le dedicas.


    



    



    El ciclo de sueño óptimo: la calidad se alimenta de la calidad


    



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


    El sueño y la vigilia constituyen un ciclo increíblemente básico. Cuando consigas un descanso de calidad que restaure tu bienestar mental y físico, notarás una diferencia notable en tu rendimiento tanto profesional como académico y recreativo a lo largo del día. No obstante, cuando la cantidad prima en tu descanso, puedes desequilibrar el ciclo.


    Cuando tienes un día productivo, agotas el cuerpo y la mente. Al final del día, 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 autónomos, las sustancias químicas del cerebro y las hormonas trabajan sin cesar para que despiertes en el mejor estado posible por la mañana. En este libro, cuando hablamos de un «sueño de calidad», nos referimos a un sueño que permita que la rutina de mantenimiento funcione, que haga que nuestro cerebro y nuestro cuerpo se encuentren en condiciones óptimas y que lo haga con una calidad constante.


    



    



    La ley del sueño descubierta en la Universidad de Stanford


    



    La calidad del sueño está 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 sueño. ¿Cómo conseguir un sueño 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 sueño no REM y REM, el resultado de tu descanso se determina en los primeros noventa minutos después de quedarte dormido. Si la calidad de los noventa primeros minutos es buena, dormirás tranquilamente durante el resto de la noche. Sin embargo, si durante esos primeros noventa minutos no duermes bien, no tendrás una segunda oportunidad: los nervios autónomos no estarán sincronizados y la secreción de hormonas que respalda tus actividades durante el día se descontrolará. No importa lo ocupado que estés: cultiva un estilo de vida que te proporcione un descanso sólido y profundo durante los primeros noventa minutos; del resto se encargará tu cuerpo.


    Llegué a Estados Unidos en 1987 para estudiar en el Centro de Investigación del Sueño de Stanford. En 2001, me convertí en director del Laboratorio de Neurobiología del Sueño y del Sistema Circadiano, la principal institución de investigación del Centro de Investigación del Sueño. Aquí he trabajado «de forma diferente» día y noche para dar respuesta a preguntas desconcertantes.


    ¿Cómo llegamos exactamente al fondo del «misterio del sueño»? Por ejemplo, he realizado pruebas clínicas a pacientes; he supervisado pruebas a animales para esclarecer el mecanismo de los trastornos del sueño y así desarrollar fármacos nuevos; he dirigido experimentos de fisiología del sueño con voluntarios y he diseñado un nuevo equipo de medición del sueño.


    El principio que me ha movido siempre ha sido resolver el misterio del sueño 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 información que encontrarás útil 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 médicos y psicológicos demostrados.


    En lugar de citar obras publicadas, me gustaría transmitir tan directamente como sea posible algunos de los descubrimientos científicos más recientes, además de las conclusiones más innovadoras del equipo de Stanford. Siento que es mi deber como director del Laboratorio de Neurobiología del Sueño y del Sistema Circadiano y especialista del sueño.


    



    



    El sueño: un aliado poderoso o nuestro peor enemigo


    



    Antes de empezar nuestro viaje al mundo de los sueños, aquí tenéis un avance de lo que trataremos.


    En el capítulo cero, cubriremos al detalle la duración y la calidad del sueño, además de algún nuevo dato inesperado que es indispensable para lograr un sueño de calidad. Lo llamamos capítulo «cero» porque deja a un lado nuestras ideas preconcebidas sobre el sueño y porque con él iniciamos el proceso de aprendizaje desde cero. El capítulo uno abarca los conocimientos básicos del sueño, que sirven como base para un sueño de calidad. También se debate el misterio detrás de los «sueños». En el capítulo dos, revisando los hechos minuciosamente, examinaremos el motivo por el que la calidad general del sueño se determina durante los noventa primeros minutos. En el capítulo tres, hablaremos del método para lograr los mejores noventa minutos, centrado en tres conceptos clave: la temperatura corporal, el cerebro y el interruptor del sueño. El capítulo cuatro se centra en algunos hábitos para mejorar la calidad de tu descanso que pueden convertirse en parte de tu vida cotidiana durante las horas que estás despierto. El capítulo cinco, el último, propone algunas formas ingeniosas para luchar contra el problema constante que supone la somnolencia.


    Tras largos años de estudio, he comprendido que el sueño puede ser nuestro mejor aliado, pero se convertirá en nuestro peor enemigo si lo enfocamos desde una perspectiva equivocada. Ojalá más gente prestara atención 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 día...


    Nuestro desempeño depende mucho del sueño. 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 más de treinta años que he dedicado a estudiar el sueño, sin omitir ninguno de los aspectos esenciales. Espero que, al leerlo, el sueño se convierta en uno de tus principales aliados.


    



    Doctor Seiji Nishino


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


    y la Medicina del Sueño de Stanford

  


  
    
Capítulo 0




    Tu rendimiento no mejorará solo con dormir mucho


    La deuda del sueño


    


    



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


    «Hoy no he dormido mucho».


    «Últimamente no duermo mucho».


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


    La metáfora 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 podría seguir creciendo, porque la deuda genera intereses. Así que, con «deuda del sueño» nos referimos a la acumulación de factores negativos graves y complejos que surgen de la falta de sueño, un déficit que se acumula sin que lo sepamos. Factores de riesgo que son dañinos para nuestro cerebro y cuerpo empiezan a desarrollarse sin síntomas obvios. Deberíamos alarmarnos, pero a muchas personas les resulta indiferente.


    



    



    Un cerebro cansado es mucho más 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 sueño es igual de peligrosa. Puede que sea incluso más 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 sueño, 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 científica Sleep pone esto en perspectiva. La mañana después de una jornada laboral, se comparó el estado de vigilia de veinte médicos que o bien pertenecían 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 radiología o endocrinología). La prueba consistía en observar la pantalla de una tableta en la que aparecían formas redondas al azar durante cinco minutos. En total, aparecían unas noventa veces y, cada vez que lo hacían, el sujeto tenía que pulsar un botón 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 radiólogos y endocrinólogos que habían dormido lo suficiente la noche anterior respondieron con exactitud y pulsaron el botón cada vez que aparecía una de las figuras. Por otro lado, entre los médicos que salían del turno de noche, hubo tres o cuatro casos (de un total de nueve) en los que no pudieron responder a la aparición de las figuras durante varios segundos. Durante estos períodos de varios segundos, los médicos se dormían. Y lo más aterrador es que esos médicos todavía estaban de guardia.
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    Estos breves episodios de sueño que experimentaron los que salían del turno de noche se conocen como microsueños, y pueden comprobarse al medir las ondas cerebrales. Los microsueños 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 sueño tiene efectos negativos en el cerebro…, tanto que provoca un mecanismo de defensa. La breve duración del microsueño, 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 están cerca.


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


    Si vas a conducir, ¿no pasa nada?


    Si estás pescando solo en alta mar, ¿no pasa nada?


    Si experimentas un microsueño durante una reunión de negocios importante con un cliente, ¿no pasa nada?


    La gente con deuda de sueño 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 sueño que realizaron una prueba de conducción virtual, calculamos estados de sueño 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 señalaban que habían estado completamente dormidos durante breves intervalos. Los microsueños solo duran unos segundos en los que pueden ocurrir muchas cosas. Unos simples cálculos demuestran que, si una persona pierde el sentido durante cuatro segundos mientras conduce un coche a cuarenta kilómetros 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 sueño… Para ser sincero, tengo demasiado miedo como para conducir.


    



    



    Japón: el país que menos duerme del mundo


    Las estadísticas sobre Japón demuestran que hay más individuos que sufren el síndrome de privación del sueño por deuda de sueño que en cualquier otra parte del mundo. Puesto que las horas de sueño varían de una persona a otra, se calculó la media de varios miles de personas para obtener resultados significativos.


    



    
      	Media de horas de sueño de los franceses: 8,7 horas.

    


    
      	Media de horas de sueño de los estadounidenses: 7,5 horas

    


    
      	Media de horas de sueño de los japoneses: 6,5 horas

    


    



    Aunque los japoneses duerman pocas horas, sería una cifra tolerable si todo el mundo durmiera las 6,5 horas de la media nacional. Pero el informe estableció que aproximadamente el 40 por ciento de los sujetos encuestados dormían menos de seis horas. Dormir menos de seis horas se clasifica como una duración corta del sueño en Estados Unidos. En una encuesta online de la Universidad de Michigan que se llevó a cabo en 2016 y cubría cien países, Japón ocupaba la última posición en la categoría de duración del sueño. El número de horas de sueño es diferente en cada persona, y debemos considerar la situación única de Tokio, donde las personas duermen en el tren mientras se dirigen al trabajo. Tal vez, si esto rectificara el déficit (menos de seis horas), podría 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 Japón, hay una gran diferencia entre la cantidad de horas que desearían dormir y la cifra de horas que duermen en realidad.
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    Según los medios de comunicación del país, los japoneses tienden a acortar la duración del sueño cada año, y no es inusual que estén despiertos hasta las tantas de la madrugada. En los sesenta, más del 60 por ciento de las personas se iba a dormir a las diez de la noche, pero alrededor del 2000, esa cifra disminuyó hasta el 20 por ciento. Asimismo, la media de horas de sueño de los tokiotas durante los días laborables es de 5,59 horas. Esta es con creces la media más baja de las capitales del mundo. En Japón, 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 pequeñas tiendas y los restaurantes que abren las veinticuatro horas están siempre abarrotados, y las luces de las oficinas no parecen apagarse nunca. Por lo visto, «la ciudad que nunca duerme» impide que millones de personas se vayan a dormir.


    



    La genética determina la duración ideal del sueño


    ¡Un animal que no duerme durante dos meses!


    Hemos visto que el riesgo de experimentar episodios de microsueños incrementa cuando acumulamos una deuda de sueño. ¿Qué ocurre cuando un animal no duerme absolutamente nada? Hay animales que no duermen, aunque solo durante un período limitado de tiempo. Por ejemplo, es sabido que los pingüinos emperador prácticamente no duermen durante uno o dos meses mientras incuban sus huevos.


    En general, el comportamiento de cría normal de los pingüinos consiste en mantener los huevos calientes entre las patas. No obstante, los pingüinos emperador, la única especie que cría durante el invierno antártico, deben soportar temperaturas de hasta -60 ºC. Por motivos que la ciencia moderna desconoce, no construyen nidos, a pesar de que las crías no pueden sobrevivir a la exposición 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 hazaña de resistencia solo ocurre con los pingüinos emperador macho. Por el contrario, los pingüinos adelaida anidan durante el verano, y el macho y la hembra se turnan para incubar el huevo mientras el otro busca comida. El pingüino rey y el pingüino de El Cabo también se turnan.


    Se dice que el insomnio del pingüino emperador es similar a «estar despiertos, pero casi dormidos». Al mantener su consumo de energía al mínimo, pueden centrarse en sustentar sus vidas y la vida del polluelo que crece en el huevo. De manera similar, algunos búfalos africanos no duermen durante semanas cuando están en celo. Se dice que tanto los pingüinos emperador como los búfalos pasan períodos limitados sin dormir una vez al año por necesidad, no por elección. Ambos están determinados por un ritmo de vida que es único en su especie.


    



    



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


    El doctor Dement participó en un estudio pionero en el que un chico intentó retrasar deliberadamente la aparición del sueño. En 1965, un periódico local informó de que un estudiante de instituto estadounidense intentaría establecer un nuevo récord Guinness de tiempo sin dormir. El doctor Dement participó como observador con el propósito de investigar. Los informes del experimento mencionan que los científicos llevaron a cabo varias «actividades creativas» para mantener despierto al sujeto. Por ejemplo, cuando el estudiante sentía unas fuertes ganas de dormirse, lo zarandeaban o hablaban con él; en una ocasión, incluso jugaron al baloncesto.


    Con la excepción de algunos episodios de microsueños que duraron varios segundos, al final, el estudiante consiguió permanecer despierto durante once días. El récord Guinness anterior era cuestionable debido a la falta de técnicas de medición rigurosas, pero, en este caso, no podía ponerse en duda porque el doctor Dement midió sus ondas cerebrales durante todo el período. De acuerdo con los apuntes detallados del doctor, a medida que el estudiante se acercaba a obtener el nuevo récord mundial, empezó a hablar arrastrando las palabras, cometía errores en su discurso y se irritaba cada vez más con aspectos triviales. También se anotaron episodios de alucinaciones, además de delirios paranoicos. En el undécimo y último día, era incapaz de completar ejercicios aritméticos sencillos.


    Sin embargo, cuando no se sentía adormilado, no había problemas de verdad con su condición, e incluso derrotó al doctor Dement a un partida de pinball. Al final del experimento, se registra que el estudiante durmió durante catorce horas y cuarenta minutos, y después despertó con normalidad.


    Aunque la prueba de resistencia se realizó con la participación de observadores científicos 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 días. Es más, la privación del sueño deliberada es una forma de tortura con una larga historia, que incluye técnicas como arrojar agua al sujeto o golpearlo cuando está a punto de quedarse dormido. Los nazis emplearon este método, que también se utilizó en China durante la Revolución Cultural.


    Muchos informes indican que los seres humanos sometidos a esta forma de tortura pueden experimentar alucinaciones, delirios y otras anomalías psicológicas. Entonces, ¿cómo consiguió el estudiante permanecer despierto durante tanto tiempo? Es probable que tenga una constitución excepcionalmente robusta, pero los detalles específicos se desconocen. En la medicina del sueño, una disciplina que se desarrolló en los años cincuenta, sigue abundando lo desconocido.


    



    



    Napoleón y la genética del sueño breve


    Muchas personas del mundo moderno tienen deudas de sueño, pero también hay excepciones… Hay propietarios de negocios, famosos y políticos que gozan de una salud de hierro aunque duerman muy poco. Incluso en Stanford, había 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 dormía cuatro horas al día. Tenía una forma física excelente y dormir pocas horas no le impedía llevar a cabo sus investigaciones. Pensé que, a lo mejor, esta situación solo se daba en los días laborables, pero resultó que, incluso los fines de semana tan solo dormía cuatro horas cada noche. Este ritmo le funcionaba.


    En uno de los estudios que realizamos con gente que dormía poco, investigamos a dos familiares estadounidenses que dormían durante menos de seis horas constantemente y, aun así, gozaban de una salud perfecta con el paso de las décadas. Descubrimos una mutación en sus «genes reloj», los genes encargados de mantener el ritmo biológico (un ritmo humano endógeno). Cuando modificamos ratones genéticamente utilizando los mismos genes reloj, también durmieron durante períodos más cortos que los ratones normales, y así demostramos las bases genéticas del sueño breve.
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