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			Para todos aquellos que están agotados 
y hartos de estar agotados y hartos.

		

	
		
			Introducción

			Me crie en Atenas, en un apartamento de un solo dormitorio en el que el sueño se respetaba por encima de todo. Yo tenía once años cuando mis padres se separaron. Mi madre, mi hermana y yo compartíamos el único dormitorio, y cuando una dormía las otras dos hacían lo posible por no despertarla. Cuando mi hermana pequeña dormía, yo estudiaba en la cocina para no encender la luz en el cuarto. Mi madre se tomaba muy en serio la importancia del sueño para la salud, el estado de ánimo y los estudios. Pese a estos principios tan favorables para el correcto descanso, en cuanto me fui de casa –primero para estudiar en Cambridge y luego para vivir y trabajar en Londres– caí en la trampa de creerme ese principio tan extendido de que es preciso privarse de horas de sueño para tener éxito en la vida. El FOMO (Fear of Missing Out, o miedo a perderse algo) se convirtió en una parte de mi vida incluso antes de que existiera el acrónimo (probablemente lo inventaron unos jóvenes que no dormían lo suficiente).

			Durante años conservé la idea de que dormir era una tontería, hasta que en abril de 2007 –tal como explico en mi libro La vida plena–, perdí el conocimiento a causa del agotamiento. Acababa de terminar un recorrido por posibles universidades con mi hija Christina, que entonces estaba en el instituto. Una norma que acordamos a partir de ahí –o mejor dicho que mi hija me exigió cumplir– fue que durante el día no estaría pendiente de mi Black Berry. Sin embargo, yo no quería dejar de trabajar (¡qué sacrilegio!). De modo que cenábamos tarde y volvíamos al hotel exhaustas y, como si hubiéramos intercambiado los roles, Christina se dormía a una hora sensata, mientras que yo hacía trampa y me quedaba despierta hasta altas horas de la noche, igual que una adolescente. Cuando mi hija se quedaba dormida yo encendía los ordenadores y los dispositivos Black Berry, respondía a los mensajes «urgentes» y pretendía hacer todo el trabajo de un día en las horas que habría tenido que dedicar al sueño. Trabajaba hasta las 3 de la madrugada, cuando ya no podía mantener los ojos abiertos. Entonces dormía tres o cuatro horas y volvía a ponerme en marcha. Al fin y al cabo, el trabajo era mucho más importante que el sueño, o por lo menos así me lo parecía en 2007. Porque, claro, estaba dirigiendo una start-up que llevaba mi nombre. No cabía duda de que era indispensable, de modo que trabajaba toda la noche para responder a centenares de mensajes y escribir un artículo largo en mi blog, y durante el día me convertía en la madre perfecta. Esta manera de vivir y de trabajar me funcionó, o eso parecía, hasta que… dejó de funcionar.

			Lo único que recuerdo con claridad de aquel viaje es una mañana fría y lluviosa en la Universidad Brown, en Providence. Estaba tan cansada que me sentía aturdida como en época de exámenes. Faltaba poco para acabar nuestro recorrido. Christina me dijo: «No pienso pedir plaza en esta universidad. ¿Y si dejamos la visita y nos vamos a tomar un café?». Fue como si me hubieran abierto las puertas del calabozo. ¡Sí, sí! ¿Dónde está el Starbucks más cercano? ¿Cuánto se tarda en llegar? Espero que no encontremos cola, porque quiero mi cuarta dosis diaria de café; es el refuerzo que necesito para empezar mi turno de noche.

			Bueno, el recorrido por las universidades había llegado a su fin. Pero no volví inmediatamente a casa. Primero tomé un avión a Portland para dar una charla a la que me había comprometido, porque entonces pensaba que podía con todo. Aquella misma noche volví a Los Ángeles. Llegué tarde a casa, y cuatro horas después estaba de nuevo en pie para una entrevista de la CNN. ¿Cómo había tenido la arrogancia de pensar que podría con todo? Cuando estás tan cansada llega un momento en que ya no recuerdas lo que es no sentir cansancio. Es como una borrachera. El cansancio no solo te lleva a tomar malas decisiones, además, te impide entender que no estás en condiciones de decidir nada. Yo estaba pasando por la vida en estado de sonambulismo.

			Soy griega, así que debería haber sabido que la arrogancia recibe su castigo. Yo no fui una excepción. Cuando volví al trabajo tras la entrevista, mi cuerpo no resistió más. Me desplomé. Perdí el conocimiento y me desperté en un charco de sangre. De esta manera tan dura descubrí lo que mi madre, que no tenía un título universitario ni una formación científica, sabía instintivamente cuando vivíamos en nuestro minúsculo apartamento en Atenas: tanto si vives en un piso diminuto y abarrotado como si tienes mucho trabajo, debes respetar las horas de sueño porque son una necesidad fundamental del ser humano.

			El sueño es lo que nos une y nos hace iguales, nos vincula con nuestros ancestros y con el futuro. Seas quien seas, vivas donde vivas, tienes necesidad de dormir. Y aunque esta necesidad es tan antigua como el ser humano, nuestra relación con el sueño ha sufrido notables cambios a lo largo de la historia. En la actualidad, esta relación está en crisis.

			Basta con mirar alrededor. Por ejemplo, ¿qué ocurre cuando tecleas en Google las palabras «Why am I»? La función autocompletar de Google –que se basa en las búsquedas más comunes– te ayudará a acabar la frase. La primera sugerencia será: «why am I so tired? (¿por qué estoy tan cansado?)». Es el espíritu global de nuestro tiempo perfectamente resumido en una pregunta, el grito existencial de la era moderna. No solo en Nueva York, también en Toronto, París, Seúl, Madrid, Nueva Delhi, Berlín, Ciudad del Cabo y Londres. La falta de sueño es la nueva lengua franca.

			Es posible que no durmamos lo suficiente, pero desde luego hablamos (escribimos) mucho sobre el sueño. Si buscas «sleep» (sueño), aparecen casi cinco mil aplicaciones en Apple App Store y más de 15 millones de fotos en Instagram con el hashtag #sleep, otros 14 millones con #sleepy (adormilado, soñoliento) y 24 millones si buscamos #tired (cansado). Una búsqueda rápida en Google con la palabra «sleep» arrojará más de 800 millones de resultados. El sueño no solamente está enterrado en nuestro inconsciente; está presente más que nunca en nuestro pensamiento y en las noticias.

			Pero aunque hoy conocemos más acerca del sueño que en cualquier otra época en la historia, aunque sabemos que es clave para el bienestar mental, físico, emocional y espiritual, cada vez nos resulta más difícil dormir. Y se da otra paradoja: los mismos adelantos tecnológicos que nos han permitido asomarnos a lo que ocurre en el cerebro cuando dormimos son los responsables de que tengamos una pésima relación con el sueño.

			La tecnología no es lo único que nos impide dormir toda la noche de un tirón. También está la ilusión colectiva de que para tener éxito es indispensable trabajar más de la cuenta y agotarse. El camino (equivocado) por el que llegamos a esta situación no es ningún misterio: como nos parece que no tenemos suficientes horas para hacer lo que queremos hacer, decidimos recortar algo. Y lo más fácil de recortar son las horas de sueño. De hecho, es una conclusión inevitable si mantenemos esta idea del éxito.

			Por desgracia, esta es una idea del éxito muy incompleta. Para eso escribí La vida plena, para explicar que podemos tener una vida más satisfactoria si consideramos el éxito más ampliamente, más allá del dinero, el estatus y el poder, e incluimos conceptos como la sabiduría, el bienestar, el milagro de la generosidad y la capacidad de regocijarse.

			El sueño es un factor esencial en nuestro bienestar, y va estrechamente ligado a los demás elementos. En cuanto empecé a dormir siete u ocho horas diarias, no solo me resultó más fácil meditar y hacer ejercicio, sino que empecé a tomar decisiones más acertadas y a tener una mejor relación conmigo misma y con los demás.

			Cuando hice la gira promocional de La vida plena por Estados Unidos descubrí que el tema que más preocupaba a la gente –y con diferencia– era el sueño: lo complicado que es encontrar el tiempo para dormir, porque el día no tiene horas suficientes; lo difícil que es desconectar; lo duro que resulta conciliar el sueño y dormir de un tirón, incluso cuando reservamos unas horas para el descanso. Ahora que me he convertido en una predicadora del sueño, siempre hay alguien que me lleva a un aparte y me confiesa en voz baja y en tono conspirador: «No duermo lo suficiente. Vivo en un estado de agotamiento». En San Francisco, después de mi conferencia, una mujer joven me dijo: «Ya no recuerdo lo que es no estar cansada». Cada día tenía el mismo tipo de conversaciones con el público asistente. Y lo que todo el mundo pregunta es: «¿Qué puedo hacer para dormir más?».

			Si queremos llevar una vida sana y satisfactoria debemos empezar por dormir bien. El descanso es la puerta de entrada al bienestar. Nuestra relación con el sueño dura toda la vida, desde que nacemos hasta el día en que morimos. El sueño del bebé es un tema esencial para los padres. «¿Qué tal duerme el bebé?», les pregunta todo el mundo. O: «¿Podéis dormir por las noches?». A veces, con intención de ayudarte, te dicen: «Aquí tienes veinticinco libros que te explican cómo dormir al recién nacido. Puedes leerlos en tu tiempo libre». A los que tienen hijos no les sorprenderá que el libro de Adam Mansbach Duérmete ya, ¡joder!1 se convirtiera en superventas en 2011. En el otro extremo, al final de nuestra existencia, la frase que resume lo que mucha gente considera la mejor manera de morir es «se durmió tranquilamente y no se despertó».

			De modo que tenemos una relación íntima y personal con el sueño, incluso si luchamos contra él. Es como una relación de amor y odio con una expareja de la que no nos hemos librado. En ocasiones es una relación sana que nos apoya en todo lo que hacemos mientras estamos despiertos, y otras veces es destructiva y enfermiza. Parafraseando a Tolstói –que también consideraba el sueño un tema fascinante–, la mala relación con el sueño presenta en cada caso unos problemas distintos. Pero ya nos rindamos al sueño o nos resistamos a él, es un elemento con el que lidiamos cada día, cada noche, en todo momento.

			Mi relación con el sueño ha sufrido altibajos. Tuve unos años de bonanza en que cada mañana, nada más despertarme, anotaba mis sueños. Tenía una libretita en la mesita de noche en la que escribía todos los detalles que recordaba antes de que irrumpieran en mi mente las exigencias del día. Era como escribir a una amiga íntima, como una relación con una persona –una versión de mí misma que era a un tiempo esquiva, atemporal y más profunda– a la que veía todas las noches. Y aunque se trataba de un acto que solo realizaba por la mañana, tenía efectos sobre mí a lo largo de todo el día.

			Pero un día las cosas cambiaron, como suele ocurrir. En mi caso fue el nacimiento de mi primera hija. No es que se terminara mi relación con el sueño, porque eso es imposible, pero se hizo más complicada. Se acabó lo de despertar de forma natural tras haber dormido toda la noche. Entré en una realidad donde el sueño estaba siempre fuera de mi alcance. La transición entre el día y la noche se difuminó, y ya solo podía dormir en pequeños momentos entre dos tareas. Era como si me alimentara únicamente de lo que podía coger al vuelo y engullir mientras salía por la puerta. Dormir se convirtió en un problema, un obstáculo que evitar, un lujo que no podía permitirme. La situación empeoró al nacer mi segunda hija. Tenía la impresión de que si dormía era a costa de arrebatarles algo a las niñas: el tiempo que podía pasar con ellas o el dedicado a preparar las cosas para el día siguiente. Por supuesto, lo que les arrebataba era mi capacidad de estar de verdad con ellas.

			Y aun cuando pasado el tiempo las noches empezaron a ser más tranquilas, nunca regresé al Jardín del Edén que es el sueño antes de tener hijos. Como tantas madres y padres, me construí una vida en la que pensaba que no tenía mucha necesidad de dormir. Y cuando mis hijas ya no me necesitaban tanto llené mi tiempo con otras obligaciones: artículos, conferencias, libros que debía escribir y un nuevo bebé, The Huffington Post. Seguí siendo una mujer perpetuamente agotada, hasta que tuve una revelación.

			
				
					Es fácil subir al tren, pero es más difícil bajarse de él.

				

				MILAN KUNDERA, El arte de la novela2

			

			Yo ignoraba entonces por qué había perdido el conocimiento (al caer me golpeé la cara contra la mesa y me rompí un pómulo). Fui de médico en médico para intentar averiguar la razón de mi desmayo, y durante aquellas largas horas en las salas de espera tuve tiempo de reflexionar sobre mi vida y de plantearme una pregunta importante, como la que se planteaban los filósofos griegos: «¿En qué consiste la vida buena?».

			Resultó que no me pasaba nada, aunque en realidad todo estaba mal. Me diagnosticaron agotamiento agudo, lo que el filósofo belga Pascal Chabot denomina «enfermedad de la civilización».3 Todo se reducía a las horas de sueño. Si quería cambiar lo que necesitaba cambiar en mi vida, tenía que empezar por dormir. De modo que me armé de paciencia para recomponer mi maltrecha relación con el sueño, y me alegra proclamar que volvemos a estar juntos. Aunque, como dicen en los programas de rehabilitación, es un proceso que se hace día a día (o noche a noche).

			Este proceso me dio una lección: vivimos en un mundo en el que, si no tomamos medidas concretas para evitarlo, lo más fácil es que caigamos en el hábito de privarnos de horas de sueño. Nunca ha sido tan difícil dormir toda la noche de un tirón. Entre las exigencias del trabajo, la familia y nuestro creciente arsenal de pantallas parpadeantes y dispositivos sonoros, a menudo estamos superconectados con el resto del mundo, desde el momento en que nos despertamos hasta el instante en que conciliamos el sueño. Si no tenemos cuidado, podemos acabar por desconectarnos de nosotros mismos.

			
				
					¿Qué hay más acariciador que la brisa del estío?

					¿Qué nos da más placidez que el abejorro que se detiene un instante en una flor y sigue su feliz zumbido por la enramada?

					¿Qué puede haber más sereno que la rosa silvestre que florece en el verdor de una isla, lejos de los hombres?

					¿Qué hay más refrescante que un valle frondoso, más secreto que un nido de ruiseñor?

					… ¿qué hay más evocador que un amor romántico?

					Solamente tú, sueño, que dulcemente nos cierras los párpados.

					JOHN KEATS, «Sueño y poesía»4

				

			

			Si contemplas tu vida como un viaje espiritual, el sueño se convierte en una paradoja, porque cuanto más te identificas con tu rol en este mundo –con tu trabajo, tu apariencia y tu cuenta bancaria–, más dormido estás para las dimensiones profundas de la existencia. Las protagonistas de los cuentos de hadas, como La bella durmiente o Blancanieves, se sumen en un sueño profundo a causa de un maleficio, y despiertan por el acto de gracia que encarna un Príncipe Encantador. Todos necesitamos a alguien que nos salve, pero no podemos esperar al príncipe. Tenemos que convertirnos en nuestro propio Príncipe Encantador para despertar, apartar la vista de los proyectos y las distracciones del mundo exterior para centrarnos en los milagros que se producen en nuestro interior. Este es el gran despertar que nos proporciona el sueño. Como escribió Carl Jung: «Los sueños te dan información sobre tu vida interior y te desvelan facetas ocultas de tu personalidad».5

			La ciencia del sueño vive su edad dorada; ahora sabemos que el sueño y los sueños tienen un papel importante en la capacidad de tomar decisiones, la inteligencia emocional, las funciones cognitivas y en la creatividad. Y sabemos también que la falta de sueño puede provocar ansiedad, estrés, depresión y un sinfín de problemas de salud. Hace relativamente poco que entendemos las consecuencias médicas de la falta de sueño. En la década de 1970 solo había tres centros en Estados Unidos que estudiaran los problemas del sueño.6 En la de 1990 eran más de 300, y hoy en día hay más de 2.500 centros del sueño acreditados.7

			A pesar de todo, prevalece la idea engañosa de que podemos hacer nuestro trabajo igual de bien si dormimos cuatro, cinco o seis horas diarias que si dormimos siete u ocho. Es una equivocación que no solo afecta a la salud, sino también a la productividad y a la capacidad de tomar decisiones. En otras palabras, es posible que la falta de sueño nos impida tener mejores ideas y llegar a soluciones creativas para resolver los problemas, puede que nos ponga de mal humor o nos lleve a hacer las cosas de forma mecánica, sin pensar. En algunas situaciones –en un hospital, en la carretera, en un avión– la falta de sueño puede ser un asunto de vida o muerte.

			Pese a que avanzamos en la ciencia del sueño, cada vez tenemos más necesidad de redescubrir su misterio. Cada noche es una ocasión para recordar que eres algo más que la suma de tus éxitos y fracasos, que detrás de tu lucha y tus afanes diarios hay un centro de silencio al que puedes acceder, un silencio que proviene de un lugar más profundo, anterior al ruido constante que te rodea. A través del sueño conectas con ese lugar silencioso, puedes entrar en él incluso tras un día de acción frenética. «Deberíamos saber soltar antes de aprender a obtener», dijo Ray Bradbury.8 Y el mejor ejemplo de lo que es soltarse, dejarse ir, lo tenemos cada noche cuando nos rendimos al sueño.

			En este libro quiero indagar en este misterioso y antiguo fenómeno desde todos los ángulos para averiguar cómo lograr que el sueño nos ayude a recuperar el control y el equilibrio en la vida. Espero que llegues al capítulo de las técnicas y las herramientas plenamente convencido de que es necesario actuar, de que hay que pasar de la teoría a la acción. En los primeros dos capítulos presento pruebas abrumadoras de que nos encontramos en una crisis del sueño. Más del 40 por ciento de los estadounidenses duermen menos de las 7 horas mínimas diarias recomendadas.9 Ylas estadísticas del resto del mundo son similares o peores. Veremos de qué manera esto afecta a distintos sectores, desde el transporte y la medicina hasta la política y las fuerzas del orden. En el tercer capítulo doy un repaso a la historia del sueño. Estamos saliendo de una era que empezó con la Revolución Industrial, cuando el sueño era un mero un obstáculo para el trabajo.10 En aras del progreso y la productividad sacrificamos la consideración del sueño como umbral de transición a lo sagrado. Y en el siglo xx el movimiento obrero intentó impedir la intrusión del trabajo en la vida privada.11 Más tarde, el nacimiento de la ciencia del sueño nos descubrió que el descanso es esencial para la salud física y mental.12 Afinales del siglo XX surgieron los avances tecnológicos que permiten que la jornada laboral no se termine nunca, y en este momento nos encontramos. En el capítulo dedicado a la ciencia del sueño describo lo que ocurre cuando dormimos. En resumen: muchas cosas. Dormir no es un tiempo de inactividad; en realidad provoca una actividad febril en diversas partes del cerebro, y lo que hacen estas partes –o dejan de hacer si no dormimos lo suficiente– tiene graves consecuencias. Aprenderemos que la falta de sueño está relacionada con un mayor riesgo de padecer diabetes,13 paro cardiaco,14 derramecerebral,15 cáncer,16 obesidad17 y alzhéimer.18 Examino a continuación los desórdenes del sueño, desde la apnea hasta el insomnio y lo que se denomina «síndrome de la cabeza explosiva» (¡sí, es su nombre científico!).

			En la segunda parte del libro, «El camino hacia delante», hablo de las innovaciones, las reformas, los inventos y la tecnología que impulsa la revolución del sueño. La gente demanda dormir más, y el mercado responde. Los hoteles transforman sus habitaciones en templos del sueño, los colegios cambian sus horarios para adecuarse a las necesidades de descanso de los adolescentes, y han aparecido un sinfín de artilugios tecnológicos para monitorizar el sueño, así como una amplia variedad de dispositivos inteligentes: desde colchones hasta auriculares. Sin embargo, queda mucho por hacer. Como sostengo en la segunda parte, para resolver la crisis del sueño no solo debemos cambiar nuestros días y nuestras noches, sino reevaluar las prioridades y decidir qué nos parece más importante. Al fin y al cabo, el sueño es crucial para estar en forma. Cuando duermes bien te sientes mejor, y viceversa. Tal vez eres lo que comes, pero no hay duda de que también eres como duermes.

			Estoy convencida de que este libro te llevará a conceder al sueño la importancia que tiene. Y tal vez incluso te enamores de él. Debes recuperar esta parte de tu vida, no solo porque dormir te permite hacer las cosas mejor cuando estás despierto (aunque eso es importante), ni porque sea bueno para la salud (aunque también debamos tenerlo en cuenta), sino porque te conecta con una parte más profunda de ti mismo. Durante el sueño, las cosas que te definen en la vigilia –el trabajo, la familia, tus esperanzas y tus temores– se difuminan. Así se hace posible uno de los efectos más beneficiosos (uno de los milagros, más bien) del sueño. Porque así regresamos a nuestra vida diurna recuperados, con una mirada fresca sobre el mundo y nuevos ánimos. Sueño y vigilia son dos hilos que tiran de nosotros en direcciones opuestas: uno nos lleva al mundo de la acción y los resultados, y el otro nos aparta de él para que nos restauremos. Puede parecer que son dos fuerzas que luchan entre sí, pero en realidad se refuerzan la una a la otra.

			Confío en que este libro te lleve a establecer una nueva relación con el sueño, con todo su misterio y su plenitud, y que te unas a la revolución del sueño. Una revolución que, noche a noche, transformará nuestra vida y nuestro mundo.
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			1. La crisis del sueño 
que padecemos

			En el año 2015, Sarvshreshth Gupta1 había empezado a trabajar como analista en Goldman Sachs, en San Francisco. Las infinitas horas de trabajo –un centenar a la semana– lo agotaron tanto que en el mes de marzo decidió dejar el trabajo. Sin embargo, regresó, no está claro si presionado por su entorno o por propia decisión. Una semana más tarde telefoneó a su padre a las 2:40 de la madrugada y le dijo que llevaba dos días sin dormir. Tenía que preparar una presentación y una reunión para esa misma mañana, y estaba solo en la oficina. Su padre le insistió en que se fuera a casa, y Gupta contestó que se quedaría solamente un rato más. Unas horas más tarde lo encontraron muerto en la calle donde vivía. Había saltado por la ventana.2

			

			La muerte por exceso de trabajo tiene su propia palabra en japonés (karoshi),3 en chino (guolaosi)4 yen coreano (gwarosa).5 En inglés y en español no tenemos un término concreto, pero hay muchos casos a nuestro alrededor. Es un ejemplo extremo de las consecuencias de no dormir lo suficiente, pero la falta de sueño ha alcanzado proporciones de epidemia.

			Es un fantasma que recorre el mundo industrializado. Por decirlo llanamente: no dormimos lo suficiente, y este es un problema mucho más grave –y de mayores consecuencias– de lo que imaginamos. Nunca nos habíamos visto tan presionados, tanto de día como de noche. A medida que se multiplican las tareas que debemos hacer durante el día, se dispara el valor de las horas que pasamos despiertos. La frase de Benjamin Franklin «el tiempo es oro» se ha convertido en un mantra de las empresas de todo el mundo. Y esto se ha hecho a expensas de nuestro tiempo de sueño, que desde la Revolución Industrial hemos empezado a considerar como un paréntesis aburrido, un pariente lejano al que visitamos lo menos posible y durante el tiempo estrictamente indispensable.

			Los científicos confirman de forma rotunda lo que nuestros ancestros sabían por instinto: dormir no es perder el tiempo. Durante el sueño se lleva a cabo una intensa actividad neurológica, es un tiempo de renovación y consolidación de la memoria, de limpieza del cerebro y las vías neuroquímicas y mantenimiento del sistema cognitivo. Las horas que pasamos durmiendo son tan valiosas como las que pasamos despiertos. De hecho, dormir el tiempo que necesitamos mejora la calidad de cada minuto que estamos con los ojos abiertos.

			Sin embargo, una gran parte de la sociedad sostiene todavía la creencia errónea de que dormir es perder el tiempo; seguimos pensando en el sueño como un repositorio de horas que se pueden dedicar a otras cosas. Esta creencia queda patente en la frase «Dormiré cuando haya muerto», incrustada en la conciencia popular. La encontramos en una canción de Bon Jovi,6 enun álbum del roquero ya fallecido Warren Zevon,7 yen una película policiaca interpretada por Clive Owen.8 La falta de sueño se celebra en todas partes como algo glamuroso: «Si dormitas, pierdes». Es significativa la frase: «Permítete unas cuantas zetas»,* porque se utiliza la última letra del alfabeto para representar lo que ocupa el último lugar en nuestra lista de prioridades. Esta definición errónea de lo que significa el éxito –que consideramos posible solo a base de agotamiento y de estrés– unida a las distracciones y tentaciones propias de un mundo perpetuamente conectado compone un riesgo nunca visto para nuestro descanso.

			Pagué el alto precio que conlleva robarle horas al sueño cuando perdí el conocimiento y me desplomé en la oficina, víctima del agotamiento. Me apena ver que personas a las que quiero (y personas desconocidas) tienen que pasar por lo mismo que yo. Rajiv Joshi es el director ejecutivo de B Team, una organización sin ánimo de lucro de cuyo consejo formo parte. La fundaron Richard Branson y Jochen Zeitz con la intención de animar a las empresas a no utilizar el resultado económico como medida del éxito. Rajiv solo tenía 31 años cuando, en junio de 2015, el agotamiento y la falta de sueño hicieron que se desplomara durante una reunión de trabajo en Bellagio, Italia. No podía andar. Estuvo ocho días en el hospital de Bellagio y unos meses asistiendo a fisioterapia. Los médicos le explicaron que todos tenemos un «umbral del colapso», y que si no descansamos lo suficiente, corremos el riesgo de atravesarlo. Rajiv había atravesado ese umbral y se había caído por el precipicio. «La lucha por un mundo más justo y sostenible es una maratón, no un sprint –me dijo cuando se recuperó–, y no olvidemos que empieza en casa, con nuestra propia sostenibilidad.»9

			De acuerdo con una encuesta reciente de Gallup, el 40 por ciento de los adultos estadounidenses tienen falta de sueño, ya que duermen mucho menos de las siete horas diarias recomendadas.10 Ladoctora Judith Owens, directora del Center for Pediatric Sleep Disorders en el Children’s Hospital de Boston, asegura que dormir lo suficiente es «tan importante como llevar una nutrición adecuada, realizar actividad física y ponerse el cinturón de seguridad en el coche».11 Sinembargo, la mayoría de la gente no tiene en cuenta la importancia del sueño. «Dormir –dice el doctor Michael Roizen, responsable del departamento de bienestar en la Cleveland Clinic– es el hábito saludable más infravalorado.»12 Un informe de National Sleep Foundation, organismo que agrupa a todo tipo de profesionales, entidades y empresas relacionadas con el sueño, resalta que un tercio de la población estadounidense no duerme lo suficiente en días laborables.13

			Se trata de un problema global. Una encuesta de 2011 en el Reino Unido desvelaba que el 32 por ciento de los encuestados habían dormido menos de siete horas diarias en el último semestre.14 Estacifra se había elevado hasta el 60 por ciento en 2014. En el año 2013, más de un tercio de los ciudadanos alemanes y dos tercios de los japoneses encuestados afirmaron que durante la semana no lograban dormir lo suficiente.15 Dehecho, los japoneses tienen una palabra, inemuri,16 que podría traducirse como «dormir mientras estás de pie»; es decir, un estado tal de agotamiento que puedes quedarte dormido en mitad de una reunión. Esto se ha venido considerando como algo positivo, un síntoma de entrega al trabajo, pero no es más que otra muestra del grave problema de falta de sueño al que nos enfrentamos.

			La compañía de monitores portátiles Jawbone recoge información de las miles de personas que llevan su monitor de sueño UP.17 En consecuencia, hoy sabemos cuáles son las ciudades donde se duerme menos. Los ciudadanos de Tokio, por ejemplo, duermen solamente 5 horas y 45 minutos, lo que es claramente insuficiente. Seúl duerme solamente 6 horas y 3 minutos; Dubái, 6 horas y 13 minutos; Singapur, 6 horas y 27 minutos; Hong Kong, 6 horas y 29 minutos, y Las Vegas, 6 horas y 32 minutos. Si duermes menos que Las Vegas, es que tienes un problema.

			La culpa de esta falta de sueño la tiene en buena parte el trabajo, o más bien nuestro enfoque del trabajo, que está directamente vinculado con nuestra visión del éxito y de lo que es importante en la vida. Hemos pagado un elevado precio por colocar el trabajo en lo más alto de nuestra lista de prioridades. A medida que la tecnología nos ha permitido llevarnos el trabajo a todas partes –en el bolsillo, en la cartera, en el teléfono móvil–, el problema se ha agravado.

			Ahora nuestro dormitorio –y hasta la cama donde dormimos– está repleto de pantallas que se iluminan y dispositivos que emiten zumbidos y pitidos. Con solo apretar un botón podemos estar permanentemente conectados con el mundo entero –con los amigos, con desconocidos, con todos los programas y películas imaginables– y no es de extrañar que esto nos resulte adictivo. Los humanos somos criaturas sociables, estamos hechos para conectar unos con otros. Aun cuando no estamos conectados, nos encontramos en un estado de anticipación que no resulta precisamente idóneo para conciliar el sueño. No solemos prepararnos para el momento de dormir y descansar y, en cambio, tenemos esparcidos por toda la casa pequeños altares donde recargar nuestros dispositivos.

			Estar todo el día conectado se considera hoy requisito indispensable para el éxito, como apunta Alan Derickson en Dangerously Sleepy: «En el mundo de la competición global, la capacidad de privarse de horas de sueño es una de las prácticas que se consideran esenciales para la supervivencia, mucho más que en tiempos de Thomas Edison. Valoramos la actividad las veinticuatro horas todos los días del año, y para tener éxito debemos privarnos del necesario descanso o privar a los que están bajo nuestro mando. Los ciudadanos de Estados Unidos desconfían hoy más que nunca de cualquier signo de inactividad».18

			Y desde luego no están inactivos. Entre los años 1990 y 2000, los trabajadores de Estados Unidos añadieron al año el equivalente de otra semana laboral.19 Segúnuna encuesta de Skift, un sitio web de viajes, más del 40 por ciento de los ciudadanos norteamericanos no se tomaron ni un día de vacaciones en 2014.20 Ygran parte de este tiempo extra de trabajo se ha robado al sueño. El doctor Charles Czeisler, director de la División de Sueño y Trastornos del Ritmo Circadiano en el Brigham and Women’s Hospital de Boston, calcula que en los últimos cincuenta años el tiempo que dormimos en días laborables ha pasado de ocho horas y media a un poco menos de siete horas cada noche.21 Actualmente, un treinta por ciento de los norteamericanos que trabajan afirman dormir seis horas o menos, y casi el 70 por ciento se lamentan de que no duermen lo suficiente.22 Uno de los principales factores del agotamiento en el trabajo es precisamente dormir seis horas diarias o menos.23

			Para demasiada gente en todo el planeta, el círculo vicioso de la falta de dinero alimenta, además, el círculo vicioso de la falta de sueño. Si tienes que trabajar en tres empleos distintos para salir adelante, «dormir lo suficiente» no se encontrará entre tus prioridades. Como ocurre con el acceso a la sanidad, el acceso al sueño no está repartido de forma igualitaria ni justa. Un estudio de la Universidad de Chicago detectó en 2013 que «a una posición socioeconómica más baja correspondía una peor percepción de la calidad del sueño, así como mayor prevalencia de las quejas por somnolencia y problemas para dormir».24 Pero la paradoja es que cuanto más duras son nuestras circunstancias, más necesidad tendremos de recurrir a nuestra capacidad de resistencia para hacerles frente. Esta es la razón por la que en los aviones nos aconsejan que, antes que nada, «nos coloquemos la mascarilla».

			El lugar donde vivimos también afecta a la calidad de nuestro sueño. «No he visto ningún estudio que no establezca una relación directa entre la calidad del barrio y la del sueño», afirma Lauren Hale, catedrática de medicina preventiva en la Universidad de Stony Brook.25 No cabe duda de que los habitantes de barrios con problemas de bandas y violencia callejera tendrán dificultad para descansar por la noche; es otro ejemplo de la conexión que existe entre la falta de sueño y los problemas sociales más profundos.

			
				El coste de la falta de sueño

				La industrialización nos ha proporcionado muchas ventajas, pero también ha agravado nuestra pésima relación con el sueño. Sacrificamos horas de sueño en aras de la productividad. Es irónico que esta falta de sueño se convierta, pese a las horas extra que trabajemos, en once días de pérdida de productividad por año y trabajador; 2.280 dólares,26 dichoen términos monetarios. Si calculamos las horas de absentismo laboral y de presentismo (cuando los empleados están físicamente presentes, pero no mentalmente centrados),27 implicauna pérdida anual de más de 63.000 millones de dólares para la economía de Estados Unidos. «Los ciudadanos norteamericanos no faltan al trabajo a causa del insomnio –afirma el profesor de la Harvard Medical School Ronald C. Kessler–. Acuden a su trabajo, pero hacen menos porque están cansados. En una economía basada en la información, este es el peor problema, porque es el que más afecta a la productividad.»28

				Los desórdenes del sueño suponen para Australia más de 5.000 millones de dólares anuales en costes sanitarios y costes indirectos. Si añadimos a esto el concepto de «disminución de la calidad de vida», el coste añadido se dispara hasta los 31.400 millones anuales. Un informe que lleva el expresivo título de «Despierta, Australia» relaciona la falta de sueño con la pérdida de productividad y los accidentes de carretera en el trayecto al trabajo.29 Unestudio en el Reino Unido concluía que uno de cada cinco empleados había llegado con retraso o había faltado al trabajo porque no había dormido lo suficiente.30 Losautores del estudio calculaban que esto suponía una pérdida de más de 47 millones de horas de trabajo al año, lo que significaba un coste en productividad de 453 millones de libras.31 En el Reino Unido, casi un tercio de los trabajadores dicen sentirse cansados por la mañana. Cada vez hay más conciencia de este problema, pero pocas empresas se toman en serio el sueño de sus empleados, sobre todo si tenemos en cuenta lo mucho que los afecta. En Canadá, el 26 por ciento de los trabajadores confiesan que alguna vez ha faltado al trabajo fingiendo enfermedad porque no había dormido.32 Y casi dos tercios de los canadienses adultos confiesan que «están cansados» casi todo el tiempo.33

				Resulta que las mujeres necesitan dormir más que los hombres, de modo que la falta de sueño tiene más efectos negativos, tanto físicos como mentales, en la población femenina.34 Los investigadores del Duke Medical Center concluyeron que las mujeres tienen un riesgo más alto de sufrir enfermedades coronarias, diabetes del tipo 2 y depresiones. «La conclusión es que la falta de sueño en las mujeres contribuye en gran medida al malestar psicológico y provoca a menudo sentimientos de hostilidad, ira y depresión –afirma Edward Suárez, director del estudio–. Esta misma falta de sueño, en cambio, no tiene los mismos efectos en la población masculina.»35

				Las mujeres han entrado en el mundo laboral –un mundo creado en gran medida por los hombres, quienes aprovechan la disposición y la entrega de las mujeres para hacerlas trabajar hasta el agotamiento– y cargan con el peso de las tareas domésticas cuando llegan a casa. El resultado es que ellas todavía le roban más horas al sueño. «Tienen tantas cosas que hacer, que el sueño queda relegado al último lugar –dice Michael Breus, el autor de Beauty Sleep–. Son conscientes de que deberían prestar más atención al sueño, pero a la hora de la verdad siempre tienen algo más urgente que hacer. Y entonces es cuando la cosa empieza a ir mal.»36

				De acuerdo con el doctor William Dement, fundador de la Stanford Sleep Disorders Clinic (la primera clínica dedicada al sueño), desde 1969 las madres trabajadoras con niños pequeños han añadido a sus tareas un total de 241 horas al año en desplazamientos.37

				Sarah Bunton, madre y especialista en estimulación de habilidades cognitivas, habló de su experiencia en The Huffington Post: «¿Has tenido uno de esos días en que necesitas pulsar el botón de pausa? O mejor dicho: ¿hay algún día en que no quieras pulsar el botón de pausa?… Para muchas mamás, trabajadoras o no, el día no acaba nunca. Y tampoco hay un comienzo, solo una continuación del caos que precedía al momentáneo silencio… Mamá quiere hacer la siesta».38

				«Admitámoslo, hoy las mujeres están cansadas. Agotadas. Exhaustas. No pueden más, –escribe Karen Brody, fundadora del programa de meditación Bold Tranquility [Tranquilidad sin más]–. Ayudo a mujeres que trabajan, y todas me dicen lo mismo: “Me pasé años estudiando y preparándome, y ahora no tengo energías para trabajar”.»39

				El doctor Frank Lipman, fundador del Eleven Eleven Wellness Center en Nueva York, ha visitado a tantos pacientes exhaustos y con falta de sueño que inventó un término para ellos. «Empecé a llamarlos “vacíos”, porque era la sensación que me producían», escribe. Y compara esta experiencia con la que vivió cuando ejercía en una zona rural de Sudáfrica. «Allí vi a muchas personas enfermas a causa de la pobreza y la malnutrición, pero a ninguna “vacía” como las que veo hoy en Nueva York.»40

				
					
						
							El mundo es demasiado para nosotros; pronto y tarde,
							obtener y gastar, derrochamos nuestras fuerzas… 
							Para esto y para todo, estamos desentonados. 
						

					

					WILLIAM WORDSWORTH, 
«El mundo es demasiado para nosotros»41

				

				El sueño es universal, y también lo es la creencia de que nos falta tiempo para dormir lo que necesitamos. Pero en realidad disponemos de más tiempo del que pensamos. Basta con que analicemos nuestra forma de emplearlo.

				Sherry Turkle, profesora de Estudios Sociales de Ciencia y Tecnología en el MIT, dedicaba su tiempo libre a ver la televisión. Después de trabajar en su libro veía series como Mad Men, Homeland y The Americans. «Pensé que me merecía este regalo –cuenta–. Cuando acabé el capítulo “Friendship” de mi libro Reclaiming Conversation, me dije que me había ganado ver la serie Orange Is the New Black. Mientras escribía el capítulo de “Romance” veía la serie House of Cards. Nunca habría dicho: “Lo primero para mí son las series”, pero lo chocante es que tampoco dije nunca: “Lo primero para mí es dormir.”»42

				Esto mismo les ocurre a millones de personas en todo el mundo, pese a los problemas que provoca la falta de sueño. Cuando dormimos cinco horas o menos, la mortalidad por cualquier causa aumenta en un 15 por ciento.43 Basándose en las últimas investigaciones de la American Academy of Sleep Medicine, CNN.com publicó en 2015 un artículo con el provocativo título de «Sleep or Die» («Duerme o muere») en el que hablaba de la relación entre la falta de sueño y el aumento del riesgo de ataque cardiaco, derrame, diabetes y obesidad.44 Es decir, que dormir lo suficiente es realmente un asunto de vida o muerte.

				Y aunque no nos mate, la falta de sueño deteriora peligrosamente nuestra salud. La doctora Carol Ash, que dirige el programa de medicina del sueño en Meridian Health, señala que incluso perder una hora de sueño a la semana –algo que casi todos hacemos sin dudar un instante– puede elevar el riesgo de sufrir un ataque cardiaco.45 Incluso el cambio de hora que se hace cada año puede alterar nuestros patrones de sueño.

				¿Necesitamos más señales de alarma? De acuerdo con un estudio realizado en Rusia, cerca del 63 por ciento de los hombres que han sufrido un ataque cardiaco tienen problemas para dormir. El riesgo de sufrir un ataque cardiaco es de 2 a 2,6 veces más alto en los hombres con trastornos del sueño, y el de sufrir un derrame aumenta entre 1,5 y 4 veces.46 En Noruega, un estudio llegó a la conclusión de que las personas con dificultades para conciliar el sueño tenían un 34 por ciento más de accidentes en la carretera. Y las que padecen insomnio tienen hasta tres veces más probabilidades de sufrir una herida mortal.47 Además,se relaciona la falta de melatonina, la hormona que controla el sueño y los ciclos circadianos, con una mayor incidencia de cáncer de mama, próstata y ovarios.48

				La falta de sueño debilita nuestro sistema inmunitario, lo que nos hace vulnerables a una amplia gama de enfermedades, incluso al resfriado común.49 De hecho, sería más rentable para las empresas que sus empleados llegaran más tarde cuando estuvieran cansados en lugar de aguantar y caer enfermos unos días después. O todavía peor, en lugar de que lleguen enfermos al trabajo y se pasen unos días arrastrándose y contagiando a los demás.

				La falta de sueño también influye en nuestra capacidad de controlar el peso. Según un estudio llevado a cabo por la Clínica Mayo, las personas a las que se había limitado el tiempo de sueño durante una semana ganaron más peso que las que habían podido descansar más, pese a un consumo extra de 559 calorías diarias.50 Laspersonas que duermen seis horas diarias cuentan con un 23 por ciento de posibilidades de tener sobrepeso.51 Sidormimos menos de seis horas diarias, la probabilidad de tener sobrepeso aumenta hasta un 73 por ciento. Esto se debe en parte a que las personas que duermen más producen menor cantidad de ghrelina, la «hormona del apetito». El grupo del estudio al que se había limitado las horas de sueño presentaba, además, niveles bajos en leptina, la «hormona de la saciedad». En otras palabras, dormir menos es una excelente manera de ganar peso. Otros estudios similares sugieren una correlación entre la falta de sueño y la menor producción de orexina, un neurotransmisor que estimula la actividad física y el gasto de energía.52

				¿Cuál es la conclusión de esto? Si no descansamos bien, no podemos mantenernos sanos. Y se nota. En Suecia se llevó a cabo un experimento en el que los participantes debían comentar fotos de personas desconocidas; algunas con aspecto cansado y otras no. Las personas con aspecto agotado fueron calificadas de «menos saludables, cansadas y poco atractivas».53 En el Reino Unido se quiso demostrar el efecto de privación del sueño sobre un grupo de unas treinta mujeres. Se analizó y fotografió el estado de su piel después de ocho horas de sueño y de nuevo después de una noche en que solo pudieron dormir seis horas. El resultado fue un aumento del 45 por ciento de arrugas y líneas de expresión, un 13 por ciento más de granitos y un 8 por ciento más de rojeces.54 En otras palabras, llevamos la falta de sueño escrita en la piel.

			

			
				El sueño, clave para la salud mental

				A medida que profundizamos en el tema del sueño nos damos cuenta de lo importante que es para el buen estado del cerebro. Mientras dormimos, el cerebro puede limpiarse de toxinas, entre las que se encuentran las proteínas relacionadas con la enfermedad de Alzheimer.55 Podemos pagar un precio muy alto si no le damos al cerebro la oportunidad de llevar a cabo esta importante función.

				El sueño afecta a nuestra salud tanto mental como física. Hoy sabemos que la falta de sueño está relacionada con casi todos los desórdenes mentales que conocemos, en especial con la depresión y la ansiedad. «Si escarbamos un poco, descubriremos que en el 80 o 90 por ciento de los casos de depresión, y también de ansiedad, hay un trastorno del sueño», afirma el psicólogo de la Universidad de Delaware, Brad Wolgast.56 Los autores del «Gran Estudio del Sueño» llevado a cabo en Gran Bretaña descubrieron que las personas faltas de sueño tenían siete veces más probabilidades de experimentar sentimientos de desamparo y cinco veces más probabilidades de sentirse solas.57

				Nancy Fox, que dirige el sitio web Skinny Kitchen, dedicado a la alimentación saludable, escribió lo siguiente acerca de los efectos del descanso nocturno en su estado emocional: «Cuando había dormido poco era como si mi “copa de estrés” estuviera llena hasta arriba y la más pequeña gota bastara para desbordarla. Recuerdo que estaba sentada en el coche, en el aparcamiento del restaurante, cuando una llamada de teléfono me recordó que no había pasado a recoger a los niños, pese a que me tocaba a mí, según el turno rotatorio en el grupo de madres… ¡Me quedé destrozada! La falta de sueño me dejaba emocionalmente vulnerable… y los problemas más nimios me parecían enormes».58

				Dormir poco también afecta a las facultades mentales. «Nuestras capacidades cognitivas se ven muy mermadas –asegura Till Roenneberg, catedrático de la Universidad Ludwig-Maximilian de Múnich, Alemania–. Se reduce la capacidad memorística, el trabajo mental se ve afectado. Cambia nuestra manera de tomar decisiones.»59

				
					
						Hecho: cuando Andre Iguodala, jugador del equipo de baloncesto Golden State Warriors, solucionó sus problemas de sueño, mejoró notablemente su desempeño en la cancha. Su tiempo de juego aumentó un 12 por ciento, y sus triples tiros se duplicaron. Sus puntos por minuto aumentaron en un 29 por ciento, y el número de tiros libres en un 8,9 por ciento. Sus pérdidas de balón en un partido disminuyeron en un 37 por ciento. Además, sus faltas se rebajaron en un 45 por ciento.60

					

				

				Dos semanas durmiendo una media de seis horas diarias causan un empeoramiento del desempeño igual al que experimentaríamos tras veinticuatro horas sin dormir.61 Dormir solamente cuatro horas diarias nos produce el mismo efecto que si estuviéramos cuarenta y ocho horas sin dormir. De acuerdo con un estudio del programa Today, entre los efectos secundarios de la falta de sueño se encuentra la dificultad para concentrarse (29 por ciento), la pérdida de interés en aficiones y actividades de ocio (19 por ciento), dormirse de forma inesperada durante el día (16 por ciento), perder los estribos o comportarse de forma inapropiada con los hijos o con la pareja (16 por ciento) y perder los papeles en el trabajo (13 por ciento).62

				Si un amigo nuestro exhibiera normalmente una conducta como la arriba descrita, pensaríamos que tiene un serio problema de drogas o de alcohol y que necesita ayuda. Sin embargo, no abordamos de la misma manera los problemas de falta de sueño.

				No obstante, los efectos secundarios pueden ser graves. Nalini Mani es una asesora que vive en Washington D. C. Cuando tenía treinta y tantos años dormía de dos horas y media a tres horas cada noche. Hasta que un día su cuerpo dijo basta: «Una noche, sobre las 10, llegué a casa directamente del aeropuerto de La Guardia. Entré, me quité los zapatos y me senté un momento en el sofá. No recuerdo lo que ocurrió a continuación. Lo único que sé es que a las 9:30 de la mañana siguiente seguía sentada en el sofá, en la misma posición, totalmente vestida. Mi cuerpo había dicho basta. No podía moverme».63

			

			
				Borrachos de sueño y al volante

				Según un estudio llevado a cabo en Australia, la alteración cognitiva que produce estar de diecisiete a diecinueve horas sin dormir (¡algo habitual para muchos de nosotros!) es similar al de un porcentaje de alcohol en sangre del 0,05 por ciento (justo por debajo del límite legal en muchos estados de Estados Unidos).64 Si seguimos despiertos unas horas más, alcanzamos el equivalente al 0,1 por ciento…, el nivel en el que se nos considera legalmente ebrios. Pero así como existe una prueba específica para determinar si un conductor está ebrio, no hay ninguna prueba para la borrachera del sueño. Sin embargo, si de verdad quieren establecer si una persona que conduce de forma errática está en buenas condiciones, los agentes deberían preguntarle: «¿Ha dormido usted lo suficiente?». Debemos empezar a tener en cuenta los efectos de la falta de sueño en la carretera. Casi un 60 por ciento de los maquinistas de tren, un 50 por ciento de los pilotos, un 44 por ciento de los camioneros y un 29 por ciento de los taxistas y conductores de autobús admiten que en días de trabajo casi nunca consiguen dormir lo suficiente.65

				Esto tiene sus consecuencias. «Cuando no duermes lo suficiente, todas tus facetas como ser humano, todas tus capacidades se encuentran mermadas –dice Mark Rosekind, administrador de la National Highway Traffic Safety Administration, el organismo que controla la seguridad en las carreteras en Estados Unidos–. Esto significa que tu tiempo de reacción, tu capacidad de tomar decisiones, tu conciencia de la situación, tu memoria y tu capacidad de comunicación se ven reducidos entre un 20 y un 50 por ciento.»66

				Entonces, ¿por qué toleramos, y hasta veneramos y aplaudimos, la falta de sueño? En gran parte de nuestra cultura, especialmente en el lugar de trabajo, el hecho de no haber descansado lo suficiente se considera una medalla. Si tenemos en cuenta que la falta de sueño produce un efecto similar al de la borrachera, cada vez que nos ponemos al volante en este estado llevamos a cabo una acción peligrosa tanto para nosotros como para los demás.

				En 1982 hubo 21.113 víctimas mortales atribuidas a la conducción en estado de ebriedad en las carreteras de Estados Unidos.67 En2013, esta cifra había descendido a poco más de 10.000.68 Sehabía dado un cambio de mentalidad. Tanto los ciudadanos como las fuerzas del orden se tomaron el problema en serio. La crisis de conducir con sueño merece la misma atención. De acuerdo con unos investigadores de la Universidad de Pensilvania: «Los accidentes de coche por somnolencia producen un número de fallecidos y de heridos graves similar al de los accidentes por ebriedad».69

				Un estudio de los centros para prevención y control de enfermedades en Estados Unidos constató que, en el último mes, el 4,5 por ciento de los conductores entre dieciocho y veinticuatro años se habían quedado dormidos al volante. Entre los conductores de veinticinco a treinta y cuatro años, esta cifra era del 7,2 por ciento.70 Y el 60 por ciento de los adultos admitieron en una encuesta de National Sleep Foundation que en el último año habían conducido en estado de somnolencia.71 Esto se traduce en 168 millones de personas, y hablamos solamente de los que lo han admitido. Más de un tercio de esta cantidad –56 millones– habían cabeceado al volante.

				A causa de la falta de sueño, Carin Kilby Clark, fundadora de Mommyhood Mentor, estuvo a punto de saltarse el stop de un peligroso cruce de carreteras. «Estaba tan adormilada y confusa que no apreté bien el pedal del freno. El bocinazo de un conductor me sacó de mi aturdimiento…, estaba conduciendo medio dormida. La verdad es que entonces vivía medio dormida.»72

				Y si esto no nos convence lo suficiente, tengamos en cuenta que los conductores adormilados se ven implicados en un total de 328.000 accidentes anuales, de los que 6.400 acaban con víctimas mortales.73

				Los expertos emplean un término para este fenómeno de las cabezadas mientras conducimos: «microsueños».74 Hablamos de microsueño cuando nos quedamos dormidos en cualquier parte un instante, que puede durar de unos segundos a un minuto. Imaginemos que salimos del trabajo y volvemos a casa por la autopista a casi 100 kilómetros por hora; es decir, a 27 metros por segundo. Si cerramos los ojos durante cuatro segundos, el coche habrá recorrido el equivalente a un campo de fútbol; las consecuencias pueden ser fatales.

				Los hombres son un 11 por ciento más proclives a conducir aunque sepan que están soñolientos.75 Peor aún, tienen el doble de probabilidades de dormirse al volante. No debe extrañarnos si tenemos en cuenta la idea machista según la cual son capaces de superar el sueño.

				Esto resulta especialmente evidente en el sector del transporte pesado por carretera. «Los conductores de camiones de larga distancia siempre han sido un tipo especial de obreros, –escribe Alan Derickson–. Construyen su identidad sobre una versión ruda de la masculinidad… En este ambiente de las autopistas, las áreas de servicio y los aparcamientos para camiones, los conductores de grandes vehículos llevan casi un siglo encarnando al hombre duro, capaz de aguantar».76

				Se calcula que hay aproximadamente dos millones de camioneros en las autopistas norteamericanas,77 ylos accidentes donde intervienen camiones y autobuses provocan al año 4.000 muertos y más de 100.000 heridos.78 En2013, más del 60 por ciento de los conductores adormilados que provocaron accidentes mortales eran camioneros.79 Y según una encuesta oficial, casi la mitad de los camioneros reconocieron haberse dormido alguna vez al volante a lo largo del último año.80 Solo en 2014, murieron 725 camioneros mientras estaban al volante.81

				Ese mismo año 2014, un trágico accidente puso sobre la mesa el peligro que representan los conductores con sueño. En la autopista de Nueva Jersey, un camión de Walmart se empotró contra una limusina donde iban, entre otros, los cómicos James McNair y Tracy Morgan. McNair falleció en el accidente, mientras que Tracy Morgan resultó herido grave. Un informe del National Transportation Safety Board confirmó que el conductor del camión llevaba veintiocho horas sin dormir. Había conducido sin parar toda la noche durante casi 1.300 kilómetros, desde su casa en Georgia hasta un Walmart en Delaware, donde empezaba a trabajar a las 11 de la mañana. Cuando ocurrió el accidente, casi catorce horas más tarde, a las 12:54 de la noche, estaba haciendo su último reparto.82 El accidente saltó a los medios porque provocó la muerte de un famoso, pero cada año hay miles de accidentes parecidos.

				El dramaturgo Ron Wood se convirtió en un ferviente luchador por aplicar medidas más estrictas a las empresas de transporte pesado en carretera cuando su madre, su hermana y tres sobrinos fallecieron en un accidente provocado por un camión. El conductor había estado 35 horas consecutivas al volante. «Mi comentario al accidente de Tracy Morgan con un camión es que ya han transcurrido diez años desde que mataron a mi familia y no hemos avanzado nada –dijo–. Es indignante.»83 Varios estados están estudiando la conveniencia de hacer que la conducción sin el necesario descanso sea un delito. Pero hasta el momento, solamente dos estados –Arkansas y Nueva Jersey– lo consideran así.84

				Pocos días antes del accidente de Tracy Morgan, la senadora Susan Collins (republicana por Maine) añadió una enmienda a una ley que relajaría todavía más las normas que regulan el descanso de los camioneros.85«Conesta enmienda tiramos por tierra normativas que hemos tardado años en desarrollar»,86 declaróDaphne Izer, cuyo hijo falleció en un accidente de carretera con un camionero –también de Walmart– que se quedó dormido al volante en 1993. Para evitar que otros padres pasaran por el mismo sufrimiento que ella, Izer fundó la asociación Parents Against Tired Truckers, que lucha por mejorar la seguridad en la carretera. La normativa actual permite que los conductores estén al volante once horas dentro de una jornada laboral de catorce.87 Y como a la mayoría de los camioneros se les paga por kilómetro recorrido y las empresas no tienen obligación de pagarles horas extra, este sistema incentiva la conducción sin descanso. Puede decirse que les funciona.

				Las compañías aéreas tienen normas mucho más estrictas sobre el descanso de los pilotos entre un vuelo y otro y establecen el máximo de horas que pueden pilotar en un periodo de tiempo.88 En la industria de la aviación hay, además, varios sistemas simultáneos de seguridad que pretenden eliminar en lo posible los fallos: los copilotos que van en cabina en los vuelos comerciales, el piloto automático y los controladores aéreos. Sin embargo, en ocasiones hay fallos. Un estudio del Consejo de Seguridad en el Transporte estima que la fatiga fue la causante de un 23 por ciento de los accidentes aéreos ocurridos entre los años 2000 y 2012.89

				En 2010, un informe sobre el avión de Air India que se estrelló y causó 158 víctimas mortales apuntaba que se oían «ronquidos y respiración profunda» en la cabina del piloto.90 Están además los fallos que se salvan en el último momento, y que nunca llegaremos a conocer. Como dijo en un documental de la PBS, Sleep Alert, el capitán de un Boeing 747: «En más de una ocasión me he quedado dormido en la cabina, y cuando me he despertado veinte minutos más tarde he descubierto que los demás miembros de la tripulación dormían profundamente».91

				La falta de sueño puede provocar incidentes curiosos, aunque las consecuencias no siempre sean trágicas. En abril de 2014, los asistentes de vuelo de un avión de Alaska Airlines se sobresaltaron al oír unos golpes provenientes de la bodega. El incidente llevó a efectuar un aterrizaje de emergencia. El culpable no era más que un despachador de equipaje agotado que se había quedado dormido dentro de la bodega y se había despertado a 9.000 metros de altura.92 Bromasaparte, este problema se extiende también a quienes examinan el contenido del equipaje de mano en las máquinas de rayos X de los aeropuertos. Según un estudio llevado a cabo por la Universidad de Pensilvania y el Departamento de Seguridad Nacional, la atención de estos operarios merma rápidamente si tienen sueño.93 Lomismo ocurre con los agentes nacionales de seguridad aérea, un 75 por ciento de los cuales, según un estudio de Harvard, tienen falta de sueño.94

				Según un estudio llevado a cabo por la NASA y la Federal Aviation Administration, los controladores aéreos de Estados Unidos duermen una media de solo 5,8 horas al día, un promedio que se rebaja a 3,25 horas cuando trabajan en el turno de noche. El 56 por ciento de los controladores que cometieron errores lo atribuyeron al cansancio.95

				En el año 2014, cinco años después de que un avión se estrellara en Búfalo, Nueva York, y causara cincuenta víctimas mortales, y de que el accidente se atribuyera a la fatiga del piloto, se promulgaron nuevas normas por las que los pilotos debían tener diez horas de descanso entre uno y otro turno, y ocho de estas horas debían ser de sueño ininterrumpido. Los pilotos aéreos solo pueden volar un máximo de ocho o nueve horas, y disfrutan de treinta horas consecutivas de descanso semanal.96

				También han saltado a los titulares accidentes de tren provocados por la falta de sueño. Una mañana de diciembre de 2013, William Rockefeller, un maquinista de Metro-North con más de una década de experiencia, se quedó un instante dormido. El tren tomó la curva del Bronx a más de 130 km por hora, cuando la velocidad aconsejada era de 48 km por hora. Rockefeller se despertó a tiempo para pisar el freno, pero el tren descarriló y causó cuatro muertos y decenas de heridos.97

				La fatiga pudo ser también la causa de otro accidente ferroviario ocurrido el mismo año –esta vez en un tren Amtrak en Filadelfia– que mató a ocho personas. La Hermandad de Maquinistas y Ferroviarios consideró que el maquinista Brandon Bostian sufría de agotamiento debido a los nuevos turnos exigidos por la compañía. «Estamos plenamente convencidos de que la fatiga de este joven, debida a la aplicación de los nuevos horarios, que reducen los tiempos de descanso y los tiempos de parada, fue un factor decisivo en el accidente», declaró el miembro del sindicato Karl «Fritz» Edler.98

			

			
				Médicos que no duermen

				Los médicos y las enfermeras –que deben tomar decisiones de vida o muerte mientras soportan turnos de trabajo interminables y guardias nocturnas– también tienen fama de dormir poco. «La salud está estrechamente relacionada con el estilo de vida: nuestra alimentación, nuestra actividad, las horas que dormimos –dice el director general de Salud Pública de Estados Unidos, el doctor Vivek Murthy–. Cuando hacía las prácticas de Medicina […] la idea general era que las personas fuertes no necesitaban dormir. […] No ayuda tener una cultura que apoya este tipo de prácticas tan poco saludables.»99

				La comunidad médica tiene una cultura a caballo entre «el héroe y el mártir», como dice el doctor Brian Goldman, médico de urgencias en el Hospital Mount Sinai de Toronto. «Jack Bauer [el protagonista de la serie televisiva 24 horas] es como denominan los médicos británicos al médico que sigue en pie y cuidando de los pacientes a pesar de llevar más de 24 horas seguidas trabajando –escribió Goldman–. El hecho de que los médicos nos inventemos un término para la figura del colega que no ha podido dormir en lugar de abordar el problema es un síntoma claro de que estamos tan acostumbrados a esto que ni siquiera lo vemos problemático.»100

				Harvard Medical School y Brigham and Women’s Hospital llevaron a cabo un estudio conjunto de los efectos de la falta de sueño sobre casi tres mil médicos residentes. Los residentes no trabajan en teoría más de ochenta horas semanales, pero los turnos pueden ser de más de veinticuatro horas seguidas. El estudio descubrió que los meses en que los internos hacían cuatro o cinco turnos de más de veinticuatro horas, las «consecuencias adversas relacionadas con la fatiga» aumentaban en un 700 por ciento, y las que resultaban en la muerte de un paciente aumentaban un 300 por ciento.101 En 2015, una enfermera de un hospital de Pensilvania se quedó dormida mientras estaba dando el biberón a un recién nacido y el bebé se cayó de cabeza. Aunque sobrevivió, sufrió una fractura de cráneo.102

				Además, los trabajadores del sector sanitario muestran menos empatía cuando están cansados, lo que también aumenta el riesgo de efectos adversos.103 James Reason, profesor de psicología en la Universidad de Mánchester, comparó el sistema de prevención de errores de la comunidad médica con una pila de lonchas de queso Gruyère:104 hay agujeros en cada una de las lonchas, pero normalmente no coinciden. Es decir, si un interno comete un error, la enfermera lo corrige. Pero cuando los agujeros se solapan puede resultar grave o incluso fatal para el paciente. Y es más fácil que esto ocurra si los autores de los errores llevan demasiadas horas sin dormir.

			

			
				Los niños y el sueño: un asunto serio

				Los trastornos del sueño son especialmente peligrosos para los bebés y los niños pequeños. La tremenda plasticidad de su cerebro es lo que les permite absorber una inmensa cantidad de información y desarrollar en poco tiempo sus capacidades cognitivas, motoras, visuales y del habla.105 Pero para ello tienen que dormir las horas necesarias. Unos investigadores de la Universidad de Pensilvania concluyeron que «las experiencias se fijan en el cerebro de forma más clara y permanente […] durante la fase REM del sueño. […] La experiencia es frágil. […] Sin la fase REM estos surcos del cerebro se desvanecen y las experiencias se olvidan».106

				La falta de sueño afecta también al comportamiento. La doctora Aneesa Das, subdirectora del Sleep Medicine Program en la Universidad Estatal de Ohio, afirma que la falta de sueño no es fácil de detectar en los niños.107 Cuando los adultos no duermen lo suficiente, sienten fatiga y tienen aspecto cansado, pero con los niños ocurre lo contrario: el cansancio puede hacer que se muestren hiperactivos y llevar a que se les diagnostique un trastorno por déficit de atención e hiperactividad (TDAH).108

				En 2012, los investigadores del Albert Einstein College of Medicine y de la Universidad de Míchigan tuvieron bajo observación a 11.000 niños británicos, desde que eran bebés hasta los siete años. Aquellos que roncaban, padecían apnea del sueño o respiraban por la boca –trastornos todos ellos susceptibles de interrumpir el sueño– tenían a los cuatro años de un 20 a un 60 por ciento más de probabilidades de presentar problemas de comportamiento. A los siete años esta probabilidad era de un 40 a un 100 por ciento. El síntoma más habitual era la hiperactividad.109

				Cuando alcanzan la edad escolar, los niños se enfrentan a retos todavía mayores, lo que incrementa sus problemas para conciliar y mantener el sueño. Una investigación de la Universidad de Hong Kong constató que casi el 20 por ciento de los adolescentes tenían problemas para conciliar el sueño, se despertaban por la noche y se levantaban demasiado pronto por la mañana para ir al colegio.110 Una de las razones por las que no dormían suficiente era que el colegio empieza demasiado pronto para muchos de ellos. A medida que los niños crecen, la organización del día a día en la escuela se aleja más de los ritmos naturales de niños y adolescentes.

				Mary Carskadon, profesora de psiquiatría y conducta humana en la Universidad de Brown, llevó a cabo un estudio de los cambios que sufren los ritmos circadianos de los niños y de cómo afectan a su sueño los horarios de comienzo de las clases. Descubrió que a medida que crecen, los niños empiezan a desatender las señales de cansancio que les envían las hormonas del sueño. De modo que, aunque tienen las mismas necesidades de dormir que los niños unos años más pequeños, se quedan despiertos hasta más tarde y a menudo sobrepasan en varias horas el momento en que su cerebro está listo para dormir. Según la profesora Carskadon, este comportamiento emerge en la preadolescencia y está relacionado con la secreción de melatonina, la «hormona de Drácula», que controla nuestros ritmos circadianos.111 Los adolescentes segregan melatonina más tarde que los adultos, y por eso se resisten tanto a ir a la cama. Cuando las clases empiezan muy pronto, esto constituye un problema. Así lo comentaba Steven Lockley, de la Harvard Medical School: «Pedirle a un adolescente que se levante a las 7 de la mañana es como pretender que yo me levante a las 4».112

				El problema se agrava por el efecto que la tecnología produce en los adolescentes. Es muy de nuestro «mundo feliz» que los adolescentes se lleven a la cama el i Phone y se queden toda la noche enviando y leyendo mensajes. El doctor Rakesh Bhattacharjee, un pediatra especializado en sueño de la Universidad de Chicago, me comentó: «Hace un tiempo que sabemos que la televisión, los videojuegos y los smartphones afectan negativamente al sueño de los niños, y que incluso pueden llevarlos a no dormir».113 Mirar la luz que emiten estos dispositivos antes de dormir resulta malo para todos, pero es todavía peor para los adolescentes.114

				Hacer caso omiso de estos datos tiene efectos perniciosos. El más inmediato es que los estudiantes no aprenden lo que deberían. Los adolescentes que duermen menos de siete horas diarias tienen un mayor riesgo de suspender, según un estudio de la Universidad de Upsala, en Suecia.115 Esta correlación entre pocas horas de sueño, las notas y los índices de abandono de los estudios se aplica también a los alumnos del instituto.116

				En 2014, un estudio de la Universidad de Sídney y de Mount Sinai School of Medicine, en Nueva York, encontró que los adolescentes y los jóvenes que duermen poco tienen niveles más altos de estrés y de ansiedad.117 Por cada hora menos de sueño, el riesgo de problemas psicológicos aumentaba en un 14 por ciento. Otro estudio, esta vez de 2015, llevado a cabo por el Sleep Council [Comité Asesor del Sueño] en el Reino Unido, constató que el 83 por ciento de los adolescentes británicos declaraban que en época de exámenes no dormían bien debido al estrés y la ansiedad.118

				Por supuesto, el mayor temor de los padres, más allá de las notas y el estrés, son las consecuencias mortales que pueden derivarse de la falta de sueño. Por eso tuvo impacto en mayo de 2012 la muerte de Marina Keegan, una escritora con talento que poco después de graduarse falleció en un accidente de coche porque su novio se durmió al volante.119

			

			
				La falta de sueño y la función pública: de los políticos a los policías

				Las campañas políticas estadounidenses están repletas de candidatos que se jactan de lo poco que duermen y de las muchas horas que trabajan. Lo que en realidad proclaman con su loa machista al agotamiento es: «Eh, vota por mí. Me organizo la vida tan mal que nunca estoy en condiciones de tomar buenas decisiones. Si quieres un líder político que esté siempre ebrio, ¡elígeme a mí!». Es una doble moral. «Ningún político se atrevería a fumar delante de una cámara, –dice Till Roenneberg –pero todos declaran abiertamente –y se les ve en la cara– que duermen poco. Sabemos lo esencial que es dormir bien, pero ellos vienen a decirnos que está bien privarse de sueño».120

				En 2015, New York Times publicó un artículo sobre la campaña presidencial del gobernador de Wisconsin, Scott Walker, con el siguiente titular: «Scott Walter, un candidato agotado en la campaña presidencial de Carolina del Sur». Walter declaró, al parecer: «He intentado echar unas cabezaditas. Me cuesta aguantar el sueño cuando me siento en una butaca». El artículo aseguraba que no se le notaba el cansancio.121 Ningún periodista se atrevería a escribir que a un candidato «no se le notaba» que hubiera bebido. Y nadie votaría a un candidato que se jactara de aguantar bien la ebriedad. El presidente Clinton dijo en una ocasión: «Todos mis grandes errores los cometí porque estaba demasiado cansado».122

				En su libro Eyewitness to power David Gergen nos revela algunas cosas sobre la relación del presidente Clinton con el sueño. Pocas semanas después de que Clinton fuera elegido, Gergen escribió lo siguiente: «Clinton seguía celebrando la victoria. Le encantaba quedarse hasta tarde charlando y riendo con viejos amigos. Al día siguiente se levantaba al amanecer para ir a correr por la playa o tal vez para una partida de touch football». Su aspecto delataba el cansancio que sentía. «Se lo veía hinchado, agotado, desmadrado –cuenta Gergen–. Tenía tan escasa capacidad de atención que era difícil mantener con él una charla de más de unos minutos. […] En una ocasión le dije con todo el tacto posible que la presidencia es una maratón y no una carrera de los cien metros, y que confiaba en que en las tres semanas de campaña que quedaban pudiera aflojar el ritmo. No creo que llegara a registrar el mensaje. […] En sus primeras semanas en la Casa Blanca se lo veía malhumorado, distraído e impaciente.» Gergen cita al biógrafo de Clinton, David Maraniss, cuando dice que «Clinton llevaba años durmiendo entre cuatro y cinco horas diarias desde que un profesor del instituto les dijo que era lo que habían hecho muchos líderes del pasado». Esta resistencia a dormir puede haber tenido un papel esencial en diversos errores de juicio que cometió el presidente, entre ellos la torpeza con la que gestionó el tema de los homosexuales en el ejército. Este error se considera uno de los puntos más criticables de sus dos mandatos. Gergen lo resume diciendo que «fue la semilla que estuvo a punto de acabar con su mandato presidencial».123

				La página informativa the Skimm, que se envía a diario por email, les hizo la siguiente pregunta a los candidatos de las elecciones de 2016: «¿Cuántas veces detiene la alarma para dormir unos minutos más?» (Ted Cruz pulsa dos veces el botón de snooze;124 Carly Fiorina no tiene «tiempo para seguir durmiendo»,125 yen cuanto a Hillary Clinton, «depende del día»126). Retrasar la alarma unos minutos no es pecado, desde luego, pero si lo haces porque no puedes levantarte, es un síntoma inequívoco de que no duermes lo suficiente (y que, por lo tanto, no estás en forma para tomar decisiones). Uno de los eternos tópicos de la campaña presidencial en Estados Unidos es la pregunta: «¿Dejaría que esta persona decidiera si debe pulsar el botón nuclear?». Pues bien, si queremos un presidente en plenas facultades, deberíamos preguntarnos también si queremos que tenga un dedo listo para detener la alarma y el otro preparado sobre el botón nuclear.

				Otra señal de que nuestros políticos no duermen lo suficiente es que se quedan dormidos a todas horas durante el día, en reuniones, entrevistas y actos públicos…, incluso durante las sesiones del Congreso; ya saben, el lugar donde aprueban las leyes que nos gobernarán. Ruth Bader Ginsburg, jueza del Tribunal Supremo, se quedó dormida durante los discursos del estado de la nación del presidente Obama, en 2013 y en 2015.127 Lasecretaria de Seguridad Nacional, Janet Napolitano, se quedó dormida durante el discurso del estado de la nación de 2010.128 Elvicepresidente Joe Biden se quedó dormido en 2011 durante un discurso sobre la deuda nacional.129 El presidente Bill Clinton hizo visibles esfuerzos por mantenerse despierto en el homenaje a Martin Luther King en Harlem, en 2008; The New York Post lo titulaba así: «Bill tiene un sueño».**130 Elresponsable del National Economic Council, Larry Summers, se quedó dormido en al menos dos reuniones de la Casa Blanca, en plena crisis financiera de 2009.131

				Y no solo los políticos norteamericanos se quedan dormidos en el trabajo. En 2008, Gordon Brown, entonces primer ministro británico, se quedó dormido delante de todo el mundo justo antes de subir al escenario para dirigirse al Consejo de Seguridad de la ONU.132 Alos parlamentarios japoneses se les ha grabado echando una cabezada durante las sesiones del Parlamento.133 Unade las aficiones nacionales en Uganda es mirar las sesiones televisadas del Parlamento para descubrir qué parlamentarios se han quedado dormidos. Incluso el presidente Yoweri Museveni ha sido pillado dormido en una sesión de debate de los presupuestos.134 Si tecleas «políticos durmiendo» en Google, te parecerá que se ha desatado una epidemia de sueño.

				En 2015, en medio de la crisis económica de Grecia, se celebraban largas reuniones durante la noche; la más larga duró diecisiete horas.135 El presidente de la Comisión Europea, Jean-Claude Juncker, comentó acerca de estas agotadoras reuniones de trabajo: «No me gusta esta forma de trabajar porque no nos deja dormir. Y cuando estamos agotados no tomamos decisiones acertadas».136

				«Sin duda no es la mejor manera de tomar decisiones que afectarán a millones de personas –afirma Michael Chee, profesor en el Duke-NUS Graduate Medical School en Singapur–. Pero este modelo de reuniones hasta altas horas de la noche es una práctica habitual. […] Se basan en el mismo principio que la tortura: quebrar la voluntad de la gente a base de agotarla mental y físicamente. […] Cuando estás agotado, los elementos para procesar la información se ven radicalmente disminuidos. […] Arriesgas más en tus decisiones y te vuelves más insensible a lo que puedes perder.»137 No parece un buen sistema si tienes que tomar una decisión sobre acciones militares o lidiar con la crisis financiera de la Eurozona.

				Las campañas políticas son un terreno abonado para la falta de sueño. Y también aquí la fatiga lleva a tomar decisiones erróneas. Durante las elecciones presidenciales de 2012, en Estados Unidos, después de que el asesor Eric Fehrnstrom causara un revuelo mediático al afirmar que Mitt Romney era un candidato de juguete, los medios publicaron que Fehrnstrom dormía solamente entre tres y cuatro horas diarias. Se levantaba, miraba los correos, escribía respuestas y seguía durmiendo una hora más.138 Dado lo mucho que se juegan en una campaña, parecería lógico que los políticos empezaran a relacionar la falta de sueño con las malas decisiones que toman.

				En lo que se refiere al personal del Ejército, un informe de 2015 realizado por RAND Corporation*** mostraba que una tercera parte de los miembros del ejército duermen cinco horas diarias o menos. Más del 18 por ciento de los participantes en el estudio reconocieron que tomaban somníferos.139 Lateniente coronel Kate van Arman, directora médica del Traumatic Brain Injury Clinic en Fort Drum, Nueva York, describe la falta de sueño como «el principal trastorno de los militares que regresan de una campaña», refiriéndose al círculo vicioso de estrés y falta de sueño que soportan tantos soldados.140 Las tensiones del campo de batalla, unidas a las severas exigencias del servicio, provocan lo que Van Arman denomina «una cultura de la cafeína», lo que no sirve más que para agudizar los problemas de sueño de los soldados. El responsable del cuerpo médico del ejército, la teniente general Patricia Horoho, declaró: «No permitiríamos que un soldado formara con un 0,08 por ciento de alcohol en sangre, pero dejamos que cada día estos soldados [muertos de sueño] tomen decisiones complejas».

				El mismo problema existe en las fuerzas del orden. Según un estudio con una muestra de más de cinco mil agentes de policía, casi el 30 por ciento dijeron que «dormían demasiado poco». Un segundo estudio reveló que los agentes que exhibían una conducta más agresiva contra los detenidos eran los más proclives a dormirse al volante y los que más probabilidades tenían de saltarse las normas de tráfico.141 Teniendo en cuenta las recientes controversias alrededor de las acciones policiales, deberíamos tener en cuenta la falta de sueño y sus efectos.
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