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    ¿Cuántas horas deberías dormir? ¿Por qué nunca puedes recordar tus sueños? ¿Es malo pulsar el botón de repetición de alarma?


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


     


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


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


    El Dr. Van de Laar explora todos estos factores, así como la forma en que el sueño afecta y es afectado por nuestras parejas y mascotas, nuestro estado de ánimo y nuestros sueños, si tomamos medicamentos y lo que esperamos de nuestras noches. Lo interesante es que sus conclusiones son sorprendentemente simples y se pueden aplicar fácilmente.


    Al adoptar la sabiduría ancestral de nuestros antepasados, mejoraremos la calidad de nuestro sueño, de la manera en que nuestros cuerpos fueron diseñados para hacerlo.
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    El DR. MERIJN VAN DE LAAR ha trabajado como científico y terapeuta del sueño, tratando a pacientes con dificultades para dormir, durante más de dieciocho años. Es director adjunto del programa de Medicina Familiar en la Universidad de Maastricht y es consultado con frecuencia como experto en sueño en radio y televisión. Cómo dormir como un cavernícola es su primer libro y se ha publicado en veinte idiomas.


    Foto del autor: © Raoul Limpens
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    En memoria de Alda y Noa, con todo mi amor

  


  
    Introducción


    Dormir es un fenómeno mágico. Cuando pasas una buena noche, cierras tus ojos y, antes de darte cuenta, te aventuras en el maravilloso mundo más allá de la conciencia. En cambio, si duermes mal, puedes sentir la noche como un castigo. Cada puesta del sol se vuelve una lucha contra ti mismo, que a menudo conduce a pensamientos negativos y te trae una sensación de desesperación. Y una vez que amanece, le temes al día, que parece interminable. Problemas de concentración y de memoria, cambios de humor y falta de energía pueden ser el resultado de estas luchas nocturnas.


    Cuando trabajaba como terapista del sueño, investigué las causas del insomnio. En mi consultorio, a veces me sorprendía de cuánto variaban las percepciones del sueño entre un paciente y otro. Conocí algunos que apenas podían dar dos pasos tras siete horas de sueño, así como otros que se desenvolvían a la perfección con solo cinco horas. Muchos de estos últimos ni siquiera creían que tuvieran dificultades para dormir, aunque sus parejas pensaban lo contrario. La experiencia subjetiva del sueño y los problemas para dormir parecían ser un factor importante –aunque algo esquivo– en los diversos impedimentos que estas personas enfrentaban tanto de día como de noche.


    A causa de estas experiencias, me embarqué en una investigación científica con el fin de revelar algunos secretos del sueño. Quise examinar, puntualmente, cuáles eran los factores psicológicos que influían en los problemas para dormir. Mis pacientes a menudo expresaban tener preocupaciones nocturnas por no dormir lo suficiente, acompañadas de una sensación de desesperación. ¿Podrían algunos rasgos específicos de la personalidad explicar estas experiencias? ¿Eran acaso estos individuos más compulsivos o perfeccionistas que otros? ¿Se preocupaban más en general o mostraban más ansiedad?


    Por suerte, las personas con insomnio no resultaron ser distintas en su personalidad de quienes no lo padecen. Y digo por suerte, ya que, en secreto, este hallazgo me reconfortó. Después de todo, yo mismo había pasado por largos períodos con problemas para dormir, y me gustaba pensar que eso no me hacía demasiado diferente a los demás.


    Mis problemas para dormir comenzaron a una edad muy temprana. De bebé, dormía mal. Mi madre padeció agotamiento por pasar muchas noches despierta a causa de mis llantos. Desesperada, visitó al doctor de la familia, que me derivó al hospital para dos días de observación. Allí dormí como una roca desde la primera noche. Cuando llegué a casa, sin embargo, volvieron los llantos sin pausa. Los doctores y las enfermeras finalmente sugirieron: “Déjenlo llorar, se dormirá solo”. El consejo resultó efectivo y dormí bien durante años. En retrospectiva, el hospital aplicó el método de la no intervención, que consiste en dejar que el bebé llore, se calme a sí mismo y luego se duerma solo. En la actualidad, este método resulta controversial para muchos, pero en aquel momento funcionó bien para mí.


    Sin embargo, a mis 28, las cosas se complicaron. Trabajaba como terapeuta en una clínica del sueño y otra vez las malas noches empezaron a atormentarme. Me tomaba horas conciliar el sueño y me despertaba a cada rato para ver cómo pasaba el tiempo en mi reloj. Durante la noche, tenía pensamientos repetitivos y negativos sobre mi desempeño al día siguiente y sobre lo mal que me sentiría en el trabajo. Me sentía muy avergonzado: durante el día, trataba a personas con insomnio; durante la noche, yo mismo no podía pegar un ojo. No seguía mis propias recomendaciones para dormir bien. Me sentía como un neumonólogo que aconseja a sus pacientes no fumar pero prende un cigarrillo a escondidas. No podía entender por qué de repente dormía tan mal y me costaba mucho aceptarlo.


    Un mes más tarde, mi médico de cabecera me derivó a un psicoterapeuta. Al principio me sentía incómodo con las sesiones: literalmente me sentaba dándole la espalda al profesional mientras él me hacía preguntas acerca de mi infancia. Así y todo, después de algunas sesiones, empecé a dormir mejor. También ayudó que un colega de la clínica de descanso me alentara a aplicar algunos de los puntos de la rutina que les recomendaba a mis propios pacientes. La idea de que pudiera, de repente, desarrollar un problema del sueño me desconcertaba. Empecé a observar los mecanismos que propician el buen sueño. Quería entender por qué los tratamientos convencionales no siempre funcionan para todos.


    La comprensión sobre el origen de mis problemas para dormir vino años después, cuando descubrí que algunos procesos elementales, desarrollados en la evolución humana temprana, habían alterado mi descanso. Más allá de la sorpresa, la idea de que algo de tiempos antiguos pudiera explicar muchas teorías modernas del sueño despertó mi curiosidad. Desde mi adolescencia, cuando estudiaba psicología, ya tenía un fuerte interés en la evolución. Aunque muchos aspectos de mi carrera me parecían aburridos, los módulos de psicología evolutiva me impulsaron a querer saber más sobre el tema. Me entusiasmó descubrir que hemos perdido conocimiento de cómo nuestros cuerpos reaccionan ante circunstancias naturales, y me entusiasmó saber que los principios evolutivos pueden explicar emociones tales como el miedo, la ira o la tristeza.


    Años más tarde, cuando trabajaba como terapeuta del sueño, descubrí que permanecer despiertos en la cama no es algo necesariamente malo. De hecho, es muy probable que los humanos antiguos pasaran así más tiempo que nosotros. Sin embargo, la manera en que lo hacemos sí importa, y hablaré de eso más adelante. Si se temía la aparición de depredadores o tribus hostiles, tenía sentido estar despierto más tiempo y más seguido. De esta manera, estando alerta, se podía reaccionar con mayor velocidad para ponerse a salvo. Yendo más lejos, comprendí que, para descifrar la naturaleza del sueño, era preciso volver a los tiempos prehistóricos, cuando nuestros cuerpos estaban mucho más adaptados a condiciones naturales gracias a la evolución. ¿Qué hacían los hombres primitivos para pasar una buena noche? ¿Cómo era nuestro sueño en aquellas épocas? ¿Los hombres de las cavernas siempre cuidaban su sueño o a veces se embarcaban en actividades nocturnas que lo alteraban, como el consumo de sustancias? ¿Habrán experimentado preocupaciones o miedos acerca del sueño? ¿Qué comían y cómo habrá afectado la dieta en sus sueños?


    Este libro dará respuestas a preguntas como por qué la evolución condujo a que las personas enamoradas duerman mejor, por qué el sexo nos ayuda a dormir o por qué dormir bien nos vuelve más atractivos. ¿Cuál es la relación entre los antiguos depredadores nocturnos y las preocupaciones actuales? ¿Cuál es el efecto que tiene el sueño sobre el humor y viceversa? Discutiré las funciones de los sueños, el descanso fragmentado y otras experiencias nocturnas, como el sonambulismo. ¿Qué rol juegan los sueños en nuestras emociones y cómo pueden haber ayudado al Homo sapiens a sobrevivir por milenios? Discutiré el efecto de los estimulantes en el sueño. Sin ir más lejos, ¿qué pasa con la medicación para dormir? ¿De qué manera afecta nuestro sueño? Este libro también se enfocará en los efectos que el sueño tiene sobre la mortalidad, la salud y las enfermedades crónicas. ¿Cómo podemos mantenernos saludables?


    Muchos libros dicen qué hacer y qué no hacer para promover el sueño. Dan consejos acerca de cómo debes pensar, cómo comportarte o incluso cómo sentir. A menudo esos consejos dan resultado, incluso aunque no comprendas por qué funcionan. En este libro quiero ir un paso más allá y ayudarte a entender más acerca del descanso, por qué necesitas dormir bien y explicarte por qué tienes problemas o no para dormir. Al enfocarme en cómo vivíamos hace cientos de miles de años, espero darte información útil acerca del trasfondo evolutivo del sueño y ayudarte a usar esa información en tu beneficio. También me propongo derribar ciertos mitos poco útiles que giran en torno al sueño. Por ejemplo, la ley de las ocho horas, que no concuerda con la evidencia obtenida de investigaciones sobre el modo de vida de nuestros ancestros. Al hacerlo, espero dar alivio a los que sufren de insomnio, ayudarlos a dormir mejor y a sentirse más relajados cuando despiertan a altas horas de la noche.


     


    Nota. Este libro se centra principalmente en el sueño normal y en los problemas de sueño que responden a intervenciones conductuales (cognitivas), como el insomnio, el síndrome de retraso de la fase del sueño y la parasomnia. En esta obra no pretendo analizar desórdenes del sueño tales como la apnea o la narcolepsia; si sospechas de algún síntoma cercano a estos padecimientos, por favor, consulta con urgencia a tu médico de confianza.

  


  
    1. 
 El sueño de los antiguos


    “... La vanidad humana sostiene la absurda idea de que nuestra especie es el propósito final de la evolución”.1


    Richard Dawkins, El relojero ciego (1986)


    El sueño era un misterio para los antiguos. Es entendible. Después de todo, hasta el siglo XIX sabíamos muy poco sobre el cerebro. El mundo de los sueños en que nos sumíamos cada noche debió de ser algo sobrenatural. Muchos de estos misterios desaparecieron cuando comenzamos a obtener información sobre el funcionamiento de nuestro cerebro, pero, pese a esto, muchas preguntas siguen sin encontrar respuesta.


    La forma en que los antiguos dormían podría encajar en los tiempos actuales mucho más de lo que imaginamos. Si queremos comprender nuestro sueño, debemos ver cómo nuestros cuerpos evolucionaron en miles de años. Los humanos modernos, Homo sapiens, evolucionaron de antiguos linajes, de 230.000 a 300.000 años atrás.2


    Esto es muy atrás, sobre todo si se considera que los humanos vivimos en ciudades por menos de 10.000 años, que el uso generalizado de la electricidad se remonta al último período del siglo XIX y que solo hemos tenido computadoras en casa desde finales de los años setenta.3 Nuestros cerebros tuvieron que adaptarse mucho a estos desarrollos en poco tiempo. Nuestras condiciones de vida cambiaron de forma radical, pero la evolución de nuestros cuerpos –y de nuestras mentes– no ocurre con la misma velocidad.


    En el campo del estudio del sueño, aprender de la historia también es interesante. Interpretar los hallazgos arqueológicos y observar a las sociedades recolectoras de la actualidad nos ayuda a entender cómo dormían los hombres antiguos. Y aunque no es posible obtener detalles acerca del ritmo circadiano (los cambios físicos, mentales y conductuales de un organismo en un ciclo de 24 horas) de nuestros ancestros, al estudiar las vidas de los recolectores actuales los investigadores sí pudieron hacerse una idea de los ritmos diurnos y nocturnos del pasado. Es cierto que este enfoque recibió ciertas críticas, por ejemplo de parte de Matthew Wolf-Meyer, profesor de antropología del Rensselaer Polytechnic Institute, del estado de Nueva York. Wolf-Meyer sostiene que, debido a la influencia de la sociedad moderna y de otros factores, ninguna sociedad contemporánea puede ser comparada a la de un período evolutivo anterior.4 Sin embargo, Frank Marlowe, también profesor de antropología, en su monografía de 2010 titulada Los hadza: recolectores de Tanzania, si bien acepta que estos no son “fósiles vivientes”, señala que sí conservaron muchas de sus tradiciones, que permanecen casi intactas desde su descubrimiento en 1911.5


    En cualquier caso, parece ser que lo más cerca que podemos estar de tener una visión del sueño en esa época remota es a través del estudio de grupos cuyas condiciones y estilo de vida de vida no estén tan influenciados por la tecnología moderna, la luz artificial y la regulación de la temperatura como los nuestros. Una sociedad así se compara mucho más a aquella en la que vivieron los humanos primitivos.


    CAMAS PREHISTÓRICAS


    Por definición, el período prehistórico es aquel del que no existen fuentes escritas “legibles”. En otras palabras, los registros históricos de esa época resultan tan ilegibles como mi propia letra prehistórica. La prehistoria comenzó entre 3 y 5 millones de años atrás y terminó alrededor del 3300 a. C.


    Cuando pensamos en esa época, suele venir a la mente la imagen de un habitante de una cueva: un hombre con un garrote en la mano tratando de defenderse de un tigre dientes de sable. Al menos, esa es la primera imagen que viene a mi mente. Cuando veo ilustraciones de humanos prehistóricos, siempre me da la sensación de que el artista debe odiar a estas personas y considerarlas muy poco inteligentes. Los habitantes de las cavernas suelen parecer algo ridículos, lo que hace casi imposible imaginar que fueron quienes descubrieron el fuego o inventaron la rueda. Personalmente, creo que los humanos primitivos eran mucho más inteligentes de lo que estas representaciones sugieren.


    Los humanos primitivos vivían como cazadores-recolectores y por lo general se desplazaban de un lugar a otro. Vivían en grupos y cazaban animales salvajes. También recolectaban cosas como nueces, semillas, plantas, materiales para ropa y madera para hacer fuego. Hoy vamos al supermercado por vegetales o carne y, en un día de pereza, podemos pedir una comida preparada a domicilio. En tiempos prehistóricos, no existían tales lujos, por supuesto. Después de un día de caza y recolección, era importante descansar bien.


    Entonces, ¿cómo era un “dormitorio” en la prehistoria? Aunque los humanos primitivos dormían en el suelo, esto no siempre fue así. Sus antecesores habitaban en nidos en los árboles. Había una razón obvia para esto: arriba de los árboles estaban protegidos de los depredadores.6


    Existe un fenómeno del sueño en los humanos modernos que podría ser un vestigio de esa época. Tal vez lo reconozcas: estás quedándote dormido y, de repente, te despiertas sobresaltado con una sensación de estar cayendo. ¡De inmediato entras en estado de alerta! Bastante vergonzoso si ocurre en clase, en una reunión importante pero aburrida o en el tren. A estas contracciones musculares también se les llama sacudidas hípnicas. ¿Por qué ocurre este fenómeno? Probablemente era importante para la supervivencia. Después de todo, si habitabas un nido en los árboles y te dormías en un lugar desfavorable a gran altura, podrías caer con facilidad. Al contraerse los músculos del cuerpo por un momento, te sobresaltabas y podías comprobar si estabas en un lugar seguro.


    Desde que los humanos primitivos comenzaron a usar fuego, fue menos necesario pasar las noches en los árboles, ya que las hogueras nocturnas mantenían alejados a los depredadores. Dormir en el suelo tenía una ventaja significativa: permitía un descanso más estable que en las alturas peligrosas, lo que probablemente llevó a un sueño más profundo y menos interrumpido. Esa mejora tuvo un efecto positivo en el cerebro en general. Nuestra inteligencia cognitiva actual podría incluso ser resultado de la transición de dormir en los árboles a dormir en el suelo.7


    La cama más antigua que se descubrió data de hace unos 200.000 años. ¿Cómo era? Bueno, por supuesto, no era un somier con respaldo acolchado y un edredón encantador. Era bastante menos cómoda y consistía en hierba, ramas y hojas, y estaba ubicada en una cueva.8 Podrías pensar que un lugar así no era nada agradable para dormir, pero hay más. Además de las condiciones climáticas cambiantes, fuertes variaciones de temperatura y la posible presencia de peligros, los insectos atormentaban a los humanos primitivos durante la noche. ¿Cómo lo sabemos? ¡Porque había plantas repelentes de insectos cubriendo la cama prehistórica!


    Si eres un artista que representa a nuestros parientes primitivos y lees esto, y luego decides dibujar a un hombre prehistórico con una mirada tonta en los ojos, ¡te exijo que borres tu dibujo de inmediato! Nuestros ancestros eran en realidad tipos muy ingeniosos.


    Por cierto, ese insecticida no fue el único hallazgo extraordinario. Los arqueólogos encontraron cenizas en las distintas capas de la cama. Los humanos primitivos tenían métodos bastante poco convencionales para cambiar sus camas y ahuyentar a los insectos: regularmente prendían fuego sus camas después de dormir en ellas. Se cree que esto tenía un efecto no solo en las criaturas que ya rondaban por allí, sino también en nuevos intrusos. La mayoría de los insectos rastreros no pueden moverse bien a través del polvo fino porque este bloquea su respiración y causa deshidratación.9 (Puedo imaginar a la perfección cómo se traduciría este ritual de quemar camas a la actualidad. Imaginen si todos prendiéramos fuego nuestra cama después de usarla una vez. Cada mañana estaríamos en fila con un tráiler en el basurero, rodeados de coches esperando su turno. Es bueno que hoy en día tengamos otras formas de cambiar las sábanas. Ahora existen los lavarropas y, por fortuna, nuestras camas ya no huelen a ramas quemadas, sino a miel silvestre o lavanda fresca).


    Curiosamente, los humanos primitivos también usaban sus camas para cosas distintas a dormir. La cama era también un lugar de trabajo para fabricar herramientas de piedra utilizadas en la caza, limpiar pieles de animales y preparar alimentos. Podemos deducir esto a partir de los fragmentos de piedra encontrados en los lugares para dormir.10 ¡Imaginen serrar una serie de tablones de madera en una cama recién hecha y luego tratar de dormir entre el aserrín y las herramientas! ¡Adiós a una buena noche de descanso! Además de fragmentos de piedra, en las camas se encontraron granos de ocre color rojo y naranja. Es probable que los humanos primitivos los usaran para decorar sus cuerpos o colorear objetos.


    ¿Acaso los habitantes de las cavernas tenían sexo en sus camas? No lo sabemos con certeza, pero para responder a estas preguntas, los investigadores estudiaron los hábitos de cazadores-recolectores modernos, cuyas condiciones de vida permanecieron prácticamente iguales durante miles de años. Una de las tribus analizadas fue la tribu aka, que vive en la región tropical del bosque de la República Centroafricana. Los aka son cazadores con redes que no viven en cuevas, sino en campamentos en el suelo. Los estudios muestran que, aunque algunos hombres son polígamos, la gran mayoría es monógama.11 Dado que en los cazadores-recolectores modernos la poligamia solo se observa en una pequeña parte de la población, es probable que en los pueblos prehistóricos el sexo también se diera dentro de una pareja estable.12


    La actividad sexual en la mayoría de las tribus, como los aka, suele ser encubierta. Esto significa que el lugar donde las personas duermen en grupos no es el mismo donde tendrían relaciones sexuales, ya que los demás miembros de la tribu los verían en el acto. Por ejemplo, algunos recolectores aka explicaron en el estudio que tenían sexo en el bosque, lejos del resto de la tribu, mientras que otros lo hacían en sus chozas.


    Una posible razón para no tener sexo a la vista podría ser disminuir la vergüenza, así como los celos y la competencia por aparearse. A partir de investigaciones sobre tribus contemporáneas como los aka, podríamos concluir que los pueblos prehistóricos usaban sus camas sobre todo para descansar y trabajar,13 y con menos frecuencia para el sexo.14 Como discutiré en el capítulo 6, la actividad sexual por lo general mejora el sueño, por lo que es probable que, aunque no tuvieran sexo en la cama, se acostaran rápidamente después del acto para aprovechar de todos modos sus efectos soporíferos positivos.


    DORMIR, COMER, MOVERSE, REPETIR


    El hombre prehistórico suele ser una fuente de inspiración para obtener nuevas perspectivas sobre la salud y el bienestar. Un ejemplo bien conocido es el de la “dieta paleolítica”. Se cree que los hombres primitivos vivían de una variedad de carne, pescado, verduras, frutas y nueces; según los seguidores de la dieta paleo, estos siguen siendo los mejores alimentos para el ser humano moderno. Por supuesto, hay defensores y detractores, pero existen evidencias de que algunos principios de esta forma de alimentación son buenos consejos nutricionales.15 ¿Cómo influyó la dieta primordial en el sueño?


    Hace cientos de miles de años, los humanos aprendieron a cocinar con fuego. Comenzaron a usar herramientas de piedra para diferentes propósitos y a acceder más fácilmente a los alimentos. Investigadores como la antropóloga Katharine Milton sugieren que los hombres primitivos comían tanto vegetales como carne; otros afirman que consumían más vegetales que carne magra, mientras que algunos creen que el pescado era el alimento básico más importante.16, 17


    Las tribus cazadoras-recolectoras modernas por lo general consumen alrededor de un 30 % de alimentos de origen animal y un 70 % de vegetales (aunque en zonas muy frías, como el ártico, se alimentan en forma casi exclusiva de animales).18


    Hace cerca de 10.000 años, nuestra dieta comenzó a cambiar. Fue el inicio de la era agrícola, y las personas empezaron a consumir más granos, legumbres, productos lácteos y aceites vegetales. En la era moderna, se produjo otra gran transición hacia nuevos recursos alimenticios. La Revolución Industrial, que comenzó alrededor de 1760, introdujo métodos agrícolas más eficientes, un mayor acceso a ciertos alimentos y nuevas técnicas de conservación, como carnes enlatadas, sopas condensadas y pan blanco.19


    En 2003, el antropólogo Clark Spencer Larsen de la Universidad Estatal de Ohio, afirmó que la transición de nuestra dieta paleolítica a la dieta de la era agrícola generó un desajuste entre las necesidades de nuestro cuerpo y el tipo de alimentos que consumíamos. Según investigaciones, los cazadores-recolectores tenían un menor riesgo de desarrollar enfermedades crónicas relacionadas con la edad en comparación con los trabajadores agrícolas. Es posible que esto se deba al hecho de que en el período agrícola se empezó a consumir una menor variedad de alimentos, con menos nutrientes absorbibles.20


    Los críticos argumentan que este efecto se debió más bien a que los cazadores-recolectores prehistóricos morían jóvenes, antes de llegar a una edad en la que podrían desarrollarse enfermedades crónicas.21 Aunque las pruebas del estado exacto de salud de los humanos prehistóricos son escasas, podemos comparar a los cazadores-recolectores modernos con personas de sociedades industrializadas. Las investigaciones muestran que los jóvenes cazadores-recolectores presentan tasas más bajas de obesidad, hipertensión y resistencia a la insulina en comparación con los jóvenes de países industrializados. Esto podría deberse a una combinación de alimentos más compatible con nuestro ADN paleolítico, pero también a los niveles de actividad física de los cazadores-recolectores, que son significativamente más altos que los de las poblaciones industrializadas.22


    Entonces, si la dieta paleolítica tenía beneficios para la salud, ¿cómo podría haber influido esto en la forma de dormir? Una de las características de esta dieta es su alto contenido en proteínas, lo que podría haber tenido un efecto positivo en el descanso nocturno de los habitantes de las cavernas. En particular, las comidas ricas en proteínas, como las de la dieta paleo, tienen efectos beneficiosos sobre el sueño, mientras que las personas que duermen mal tienden a obtener más energía de los carbohidratos y las grasas.23 Además, la dieta paleolítica original contenía relativamente pocos azúcares, y las investigaciones científicas muestran que las dietas bajas en azúcar pueden tener un efecto positivo en el sueño de los humanos modernos.24 En el final del capítulo 5, profundizaré en las características de la dieta paleolítica que podrían haber promovido un buen descanso nocturno.


    Los cazadores-recolectores contemporáneos tienen patrones de actividad muy diferentes en comparación con las personas de sociedades industrializadas: en promedio, los hombres dan entre 18.000 y 19.000 pasos al día y las mujeres alrededor de 11.000 pasos. En contraste, en Estados Unidos, el adulto promedio da alrededor de 5.000 pasos al día, una gran diferencia.25


    Podemos concluir que los hombres primordiales eran mucho más activos que nosotros hoy en día, lo que de seguro tenía un efecto positivo en su salud general y en el sueño en particular. Las investigaciones sugieren que los bajos niveles de actividad física son otro desajuste evolutivo: en otras palabras, nos movemos demasiado poco para mantenernos saludables, ¡pero esto no es completamente nuevo!


    En 2021, Daniel Lieberman y sus colegas afirmaron que las personas más activas en la época prehistórica sobrevivían mejor gracias al proceso evolutivo de selección natural, ya que eran más capaces de proveer y cuidar a su descendencia. Esto, a su vez, llevó a la selección de personas mejor capacitadas para reparar y mantener el cuerpo después de la actividad física, lo que podría haber disminuido su riesgo de enfermedades crónicas. Esta teoría se conoce como la hipótesis del abuelo activo. En otras palabras, buscar más comida llevaba a hacer más ejercicio, lo que a su vez aumentaba la necesidad de recuperación y, por lo tanto, promovía el sueño.26


    Hoy en día, el acceso a la comida es fácil para la mayoría de las personas, y tenemos todos los recursos al alcance de la mano. El resultado es que hay menos necesidad de actividad física para la supervivencia directa, lo que lleva a un aumento de la inactividad. Esta inactividad puede resultar en una menor necesidad de recuperación y de sueño. Nuestros estilos de vida actuales probablemente no promuevan la salud y el sueño tanto como lo hacían los de antaño.


    En resumen, es muy posible que la forma de vida de la era prehistórica estuviera más en sintonía con las necesidades de nuestros cuerpos vinculadas a la salud y el sueño. Los habitantes de las cuevas tenían que moverse más porque debían cazar para conseguir comida y encontrar de manera constante nuevos recursos alimentarios. Además, lo que comían era mejor para el sueño que muchos de los alimentos procesados y ricos en azúcar que comemos hoy en día.


    Esto casi suena como decir que todos tendríamos que vivir de nuevo como hombres de las cavernas por sus muchos aspectos positivos para la salud. Sin embargo, la investigación muestra que a veces ellos también se entregaban a comportamientos poco saludables. Me sorprendió bastante descubrir que bebían alcohol y usaban nicotina y otros estimulantes. La evidencia más temprana del uso de nicotina data de hace más de 12.000 años. Las excavaciones en el sitio de Wishbone en el desierto de Salt Lake, en Utah, expusieron semillas carbonizadas de una planta de tabaco en un pequeño fuego. No está claro cómo los cazadores-recolectores usaban el material vegetal. Tal vez fumaban tabaco, pero también podría ser que lo masticaran y luego lo escupieran.27 Parece que los habitantes de las cuevas también bebían una especie de vino primitivo. Los arqueólogos de cuevas encontraron alcohol en jarras de almacenamiento en un sitio de excavación en China. En la provincia de Henan, una bebida de arroz, miel y frutas data del 7000 a. C. Probablemente, estas bebidas tuvieran un uso social, religioso y médico.28


    Unos milenios más tarde, alrededor de 5.000 años atrás, ya existía cerveza en China. Al analizar vasijas de cerámica, un grupo de arqueólogos encontró evidencia de ingredientes como cebada y mijo.29 Esto indica que las personas de la antigua China no solo elaboraban cerveza, sino que también usaban herramientas especializadas para hacerlo. Además, la investigación muestra que los habitantes de las cuevas a veces estaban bajo los efectos de las drogas. El análisis de cabello humano de la Edad del Bronce encontrado en la isla de Menorca muestra que usaban los alcaloides efedrina, atropina y escopolamina. Estas sustancias psicoactivas pueden inducir alucinaciones realistas, desorientación y alteración de la percepción sensorial, y es posible que se usaran para ayudar a las personas a alcanzar otros estados mentales, en los que conectaban de manera diferente o más intensa con la naturaleza, entre sí o con los dioses en ceremonias rituales.30


    Debo decir que mi imagen de los habitantes de las cuevas cambió un poco después de examinar esta investigación; de alguna manera fue un alivio saber que tal vez no eran tan diferentes de los humanos modernos después de todo. Por supuesto, el uso de alcohol, plantas que contienen alcaloides y nicotina no habría sido muy propicio para el sueño, pero debían tener muchas otras cosas en mente más allá de dormir bien; tal vez ni siquiera lo intentaban, porque probablemente permanecer despiertos mientras estaban recostados no era algo que les preocupara. En el capítulo 4, examinaré el hecho de que los cazadores-recolectores modernos ni siquiera tienen una palabra para describir el mal sueño, porque por lo general no perciben problemas de sueño como lo haríamos nosotros.


    MÁS VALE PREVENIR QUE LAMENTAR


    Los hallazgos arqueológicos nos dan información sobre el probable estilo de vida de nuestros antepasados. A partir de esto, podemos concluir que la noche era un período peligroso y que el hombre primitivo a veces tenía que tomar decisiones difíciles entre dormir y mantenerse despierto.


    Es posible que muchos de nuestros problemas modernos de sueño tengan su origen en tiempos prehistóricos, cuando era vital tener un buen equilibrio entre un sueño adecuado y un suficiente estado de alerta.31 Es probable que, por la noche, los humanos primitivos fueran presas fáciles para los depredadores: esto debe haber tenido un efecto en su descanso nocturno.32 ¿Cómo arriesgarse a dormir cuando el peligro podía acechar en cualquier momento? Puedo imaginarme las dificultades de conciliar bien el sueño sabiendo que un tigre dientes de sable podría aparecer junto a mi cama en cualquier momento. Hubiera tenido zapatillas listas a ambos lados de la cama para correr a toda velocidad, ya que no creo que las probabilidades de sobrevivir a un enfrentamiento cara a cara fueran altas.


    Las diferencias individuales en el sueño debían ser muy importantes para la seguridad de la tribu. Cuando te quedas dormido, eres bastante vulnerable al peligro porque tienes menos percepción de tu entorno. Como resultado, reaccionas más lento ante las amenazas. En 1966, el psicólogo Frederik Snyder postuló su hipótesis del centinela, en la que afirmaba que los humanos y otros animales se mantenían seguros durante el sueño solo si ciertos miembros del grupo vigilaban.33


    Como puedes imaginar, tenía sentido que los humanos prehistóricos realizaran muchas actividades diarias junto con otros, pero también que compartieran sus noches y durmieran en grupos. De esa manera, era más probable que alguien estuviera alerta cuando había un peligro real. Que hubiera miembros del grupo más alerta por la noche, y también que hubiera quienes se durmieran más temprano o más tarde, aseguraba que no todos estuvieran en un sueño profundo al mismo tiempo, en caso de que los depredadores o tribus hostiles acosaran al grupo. Es probable que un hombre primitivo pudiera dormir mucho mejor sabiendo que un compañero de tribu lúcido y veloz estaba vigilando. En los países occidentales, es casi imposible imaginar dormir en grandes grupos. Las pocas veces que pasé la noche en una habitación compartida siendo adulto, durante salidas con amigos, me pareció un poco un castigo. Todos roncaban o se movían, y me di cuenta de que eso no ayudaba a mi sueño. Supongo que es una cuestión de costumbre. Tal vez dormiría mejor en un grupo si hubiera aprendido a hacerlo desde niño.


    Por supuesto, es imposible probar la hipótesis del centinela del sueño en el hombre prehistórico. Sin embargo, podemos observar el comportamiento de los cazadores-recolectores contemporáneos, que están más sujetos a influencias naturales que las sociedades industrializadas. Por ejemplo, se examinó el sueño de ciertos miembros adultos de tribus de Tanzania, Bolivia y Namibia usando actigrafía. 34 Este método, que mide los niveles de actividad física mediante detectores de movimiento similares a un reloj pulsera, es bastante preciso para distinguir entre sueño y vigilia en los durmientes promedio.35


    El profesor David Samson, antropólogo evolutivo, y sus colegas de investigación usaron este método para estudiar a los hadza en Tanzania.36 Esta tribu vive en un ambiente con una temperatura media de 17 °C y su territorio consiste sobre todo en sabanas y bosques. Las personas suelen moverse dentro y fuera de sus grupos, que constan de entre 25 y 30 individuos.37 Los hombres actúan principalmente como cazadores y las mujeres, como recolectoras.38 De manera tradicional, los hadza usaban pieles de animales desolladas como colchones. Aunque algunos todavía lo hacen, hoy en día usan cada vez más materiales de cama como mantas y sábanas de tela y esteras de pasto tejidas, obtenidas a través del comercio.39


    Un hallazgo interesante fue que los cazadores-recolectores modernos mostraron una gran variación interpersonal en sus horarios de sueño. La edad fue un factor importante relacionado con estas diferencias. Los participantes más viejos del estudio tendían a acostarse más temprano, a tener un sueño más interrumpido y a despertarse más temprano que los más jóvenes. Esto llevó a Samson y sus colegas a plantear su hipótesis de los abuelos con mal sueño. Se refiere a la idea de que las personas mayores, que se acostaban más temprano y a menudo se despertaban en medio de la noche, podrían haber ayudado a la tribu a sobrevivir porque podían vigilar en la oscuridad y en las primeras horas de la mañana.40


    El hecho de que las personas mayores se despierten más temprano también encaja con mi propia experiencia. Mi abuelo y mi abuela, con quienes viví cuando era niño, efectivamente se levantaban muy temprano. Recuerdo que mi abuela comenzaba a preparar la comida al levantarse, así que toda la casa olía a guiso temprano por la mañana. Por cierto, esto no me parecía un problema, ya que cocinaba de maravilla. ¡Casi puedo recordar el olor solo con pensar en ello!


    En conjunto, las tribus contemporáneas tenían ritmos idénticos de día y noche. A partir de estos datos, se podría concluir que nuestro ritmo de sueño-vigilia (biorritmo) es universal. Dado que los miembros de las tribus no tenían luz artificial, control de temperatura ni gadgets tecnológicos a su disposición, su entorno natural era la principal influencia en su ritmo de día y noche. Por lo tanto, las condiciones de sueño eran similares a las del hombre primitivo.


    Dije que se podría concluir que nuestro biorritmo es universal; sin embargo, un estudio de actigrafía realizado en otra sociedad preindustrial –la de un grupo agrícola que vive sin electricidad y tecnología en Madagascar– mostró resultados algo diferentes. Esto tiene que ver con la división del sueño en dos fases. Es una suposición común que los humanos primitivos dormían en dos etapas, con un largo descanso en medio en el que estaban despiertos. Esta idea de dos fases del sueño se basaba en la investigación de Roger Ekirch, profesor de historia, sobre el sueño en la Edad Media en Europa occidental.41 Se creía que comenzamos a dormir de manera diferente después de la Revolución Industrial y que el sueño continuo nos era menos adecuado. Ese cambio en el ritmo del sueño podría explicar el insomnio. Sin embargo, los datos del estudio de sueño de los grupos preindustriales muestran resultados algo inciertos.42, 43


    De hecho, los cazadores-recolectores no dormían en dos fases, mientras que el grupo de Madagascar sí lo hacía. Más específicamente, la hora promedio de dormirse en la población malgache eran las 7:21 p. m. y la hora promedio de despertarse, las 5:44 a. m. Después de la medianoche, se observaba un notable aumento de actividad, lo que respalda la idea de un sueño bifásico, común en los países occidentales durante la Edad Media. Además, los malgaches tomaban siestas el 88 % de los días, con una duración promedio de un poco más de 55 minutos.44 Por otra parte, en la tribu hadza, el inicio del sueño era mucho más tarde, a las 10:13 p. m. Su hora promedio de despertarse era más de una hora después que la de los malgaches, a las 6:54 a. m.,y mostraban un sueño más monofásico en lugar de segmentado. Los hadza tomaban siestas en el 54 % de los días, con una duración promedio de algo más de 47 minutos.45


    A partir de estos hallazgos contradictorios, podría concluirse que nuestros ancestros también mostraban grandes diferencias en su ritmo de 24 horas. ¿Cuál podría ser la razón de estas variaciones? El profesor David Samson ofreció una posible explicación con su hipótesis del sueño social. Según esta, los humanos son capaces de tomar distancia del ciclo regular de 24 horas en cualquier momento, y esta flexibilidad nos ayudó a sobrevivir.46 Dormir en grupos fue una de las primeras adaptaciones, ya que permitía descansar en ambientes más seguros mientras otros permanecían alerta.


    Al igual que ocurre con los cazadores-recolectores modernos y los malgaches, es probable que dormir durante el día fuera una práctica común entre los humanos primitivos, lo que les permitía recuperarse física y mentalmente en períodos cortos. De esto podemos deducir que las siestas durante la tarde también debieron ser un fenómeno normal en el pasado, con duraciones claramente mayores a los 20-30 minutos. Abordaré este fenómeno más a fondo en el capítulo 2.


    Esta flexibilidad en los patrones de sueño puede haber ayudado a los primeros humanos a expandir su hábitat hace millones de años, cuando subgrupos abandonaron África para trasladarse a entornos con inviernos más fríos y variaciones estacionales más marcadas en cuanto a la exposición a la luz.47 Esto debió representar un desafío en términos de sueño. No poder dormir en cualquier lugar debido al frío y depender del fuego y de lugares de descanso más protegidos, pudo haber llevado a patrones de sueño distintos y más restringidos. La adaptabilidad que mostramos en términos del sueño probablemente nos ayudó con esto. Las personas se desplazaban de un campamento a otro y, a medida que los días se volvían más fríos, dependían cada vez más del calor del fuego y de la ropa abrigada. Los lugares donde podían dormir eran más limitados. Si ya no puedes dormir en cualquier lugar, quizás sea mejor comprimir el tiempo total que pasas en la cama. Además, en los países alejados del ecuador, la exposición a la luz puede variar mucho entre el invierno y el verano, y dar lugar a días oscuros por completo o noches iluminadas. Eso de seguro también contribuyó a que ya no fuera tan fácil dormir en cualquier momento. Por lo tanto, es muy probable que la adaptabilidad de nuestro sistema de sueño haya sido esencial para la supervivencia en entornos distintos a las regiones ecuatoriales de África.


    Samson encontró que una diferencia significativa entre los grupos preindustrializados y una población occidental era que los primeros mostraban un ritmo circadiano más consistente, con menos fragmentación en los períodos de descanso y actividad. Esto tal vez se deba a una mayor influencia de factores naturales como la luz y la temperatura, sobre nuestro sueño.48 Hoy en día, podemos influir en estos factores utilizando, por ejemplo, el aire acondicionado y las lámparas, lo que genera diferencias mayores entre las condiciones de un día y otro.


    Otro hallazgo importante del ecólogo evolutivo y antropólogo Gandhi Yetish fue que los cazadores-recolectores modernos dormían un promedio de entre 5 horas y 42 minutos y 7 horas y 6 minutos por noche.49 Un dato sorprendente fue que los hadza, por ejemplo, dormían 6 horas y 15 minutos, mientras que el tiempo total que pasaban en la cama era de aproximadamente 9 horas y 10 minutos. Los hadza permanecían despiertos un promedio de 22 minutos antes de quedarse dormidos. Por la noche, estaban despiertos durante casi 2 horas y media. A pesar de esto, no consideraban que estar despiertos durante la noche fuera un problema.


    Es cierto que las tribus tradicionales toman siestas con mayor frecuencia, lo que puede llevar a un sueño acumulado mayor al rango mencionado. Sin embargo, investigaciones entre los hadza mostraron que, dado que las siestas no ocurrían todos los días, solo proporcionaban un promedio de unos 17 minutos adicionales de sueño por día. Esto resultaba en un sueño total de poco más de 6 horas y media por cada 24 horas.50


    La mayoría de las personas en países industrializados consideraría ese patrón de sueño como terrible, pero los hadza no parecen preocuparse por estar despiertos durante la noche. Simplemente duermen o no. En retrospectiva, cuando sufrí de insomnio, a menudo tenía un patrón similar al de los hadza. Me quedaba en la cama por tiempos relativamente largos en un intento por dormir más, y solo lograba permanecer despierto más tiempo. Una diferencia importante era que yo solía preocuparme mientras estaba despierto, en especial por el sueño en sí mismo y por no descansar lo suficiente. Puedes imaginar que una noche de preocupaciones consume mucha más energía que tan solo estar despierto de forma relajada. Volveré sobre esto más adelante.


    La investigación sobre el sueño en los cazadores-recolectores modernos podría llevarnos a deducir que nuestros ancestros a menudo dormían menos de 8 horas. Ahora bien, la pregunta es: ¿de dónde proviene la recomendación moderna de las 8 horas de sueño? La Revolución Industrial jugó un papel importante en esta cuestión. En esa época surgieron nuevas normas y valores, que dieron lugar a una jornada laboral estructurada con horas de trabajo más largas. El uso de lámparas de gas en las calles extendió las horas de luz diurna y desplazó cada vez más la noche. Las personas solían trabajar entre 10 y 16 horas al día, 6 días a la semana. Robert Owen, un fabricante galés que se convirtió en reformista social, se rebeló contra estas largas jornadas laborales y creó el lema de campaña: “8 horas de trabajo, 8 horas de recreación, 8 horas de descanso”.51


    De seguro, el hombre primitivo –que vivió cientos de miles de años atrás– no seguía una rutina tan rígida, pero aun así lograba un buen equilibrio entre el sueño y los desafíos que presentaba el entorno natural. Campañas como la de Owen estaban dirigidas a obtener el descanso necesario para los trabajadores de fábricas que realizaban largos turnos. Su foco era equilibrar trabajo y descanso. Desde la perspectiva de la terapia del sueño, este concepto puede generar altas expectativas respecto a conseguir un buen descanso nocturno, lo que, a su vez, puede provocar más problemas de sueño. Como terapeuta, a menudo vi esto en la práctica. Esa regla de oro de las 8 horas parecía estar profundamente arraigada en las personas. Explicaré el sentido y el sinsentido de esta regla con más detalle en los próximos capítulos.


    Una suposición común entre los expertos en sueño es que la luz ambiental era el principal factor que influía en los ritmos circadianos. Según esto, el hombre primitivo se levantaba cuando había luz y se iba a dormir cuando oscurecía. Ahora hay evidencia de que esto no era del todo así. De hecho, las disminuciones y aumentos en la temperatura ambiental también influyen con fuerza en nuestro ritmo circadiano. Los cazadores-recolectores modernos se levantan algún tiempo antes del amanecer y se acuestan unas horas después del atardecer. En un estudio, cuando las temperaturas bajaban, las tribus participantes se iban a dormir, y cuando subían, se levantaban.52 Así que ya sabes, la próxima vez que pienses en subir la calefacción por la noche, tal vez debas reconsiderarlo. Después de todo, la pregunta es si eso se ajusta bien a nuestro reloj biológico. Te contaré más sobre esto en el próximo capítulo.

  


  
    2. 
 ¿Qué es el sueño?


    “Nada nos resulta tan natural como dormir”.1


    Emanuel Wertheimer, Aforismos (1897)


    Es posible que los habitantes de las cavernas nunca se plantearan por qué dormimos, pero también es posible que tuvieran teorías interesantes al respecto. Nunca sabremos con exactitud cómo veían ellos el descanso nocturno. En las últimas décadas, aprendimos cada vez más sobre este fascinante proceso que ocupa casi un tercio de nuestras vidas. Bueno, en algunos casos, un tercio; pero en otros –tal vez el de algunos lectores– el sueño representa solo un cuarto de la vida, lo que no necesariamente es un problema, como discutiré más adelante.


    El sueño es un estado reversible y repetitivo de disminución de la conciencia. Cuando dormimos, percibimos mucho menos lo que ocurre a nuestro alrededor y reaccionamos de forma menos adecuada y rápida. A diferencia de andar deambulando por las calles durante el fin de semana después de beber demasiado y perder las llaves por enésima vez, el sueño es un proceso biológico natural. Durante este estado, nos desconectamos en parte de los estímulos externos, pero permanecemos también alertas, lo cual es algo positivo. Después de todo, si no fuera así, estaríamos en peligro cada vez que durmiéramos. Por ejemplo, si tu casa se incendiara durante la noche, deberías ser capaz de reaccionar, a pesar de estar dormido. De lo contrario, las consecuencias serían desastrosas. Esta es una de las razones por las cuales muchas personas evitan usar tapones para los oídos. Temen llegar tarde al trabajo o sienten ansiedad ante la idea de no escuchar un posible intruso nocturno.


    En mi caso, no me genera mucha ansiedad la posibilidad de dormir en situaciones potencialmente inseguras. Uso tapones para los oídos todas las noches desde los veinticinco años. Este hábito comenzó cuando vivía en un departamento sobre un supermercado, donde cada domingo por la mañana un camión descargaba alimentos. Después de una salida nocturna, no tenía deseos de escuchar un fuerte pitido a las siete de la mañana. Ahora los uso todos los días. Si duermo en otro lugar y no llevo tapones, a veces me inquieta intentar dormir sin ellos. Quizás eso sea un vestigio del período en el que sufrí insomnio.


    Existen dos teorías principales sobre por qué dormimos. La teoría adaptativa sostiene que los animales duermen para evitar el peligro de los depredadores durante un período en el cual, para la mayoría de las especies diurnas, su capacidad visual es limitada.2 Esta teoría explica por qué un animal se ocultaría durante la noche, pero no por qué duerme. Por otro lado, podría ser plausible que un animal intente conservar mejor su energía en un período en el que no depende tanto de la visión y no está buscando alimento. Por su parte, la teoría restaurativa describe cómo el sueño cumple diferentes funciones: facilita el descanso y la reparación, desintoxica, mejora la respuesta inmune y potencia el aprendizaje.3 De hecho, algunas investigaciones demostraron que estas funciones aumentan durante el sueño en algunos animales. Es posible que una combinación de ambas teorías ofrezca la mejor explicación: adaptarse al entorno y permitir funciones restaurativas específicas son razones importantes por las cuales dormimos.


    En el reino animal, la duración del sueño y la vigilia varía en gran medida. En la mayoría de los animales, el período de actividad depende de la disponibilidad de presas, la amenaza de depredadores y las oportunidades de reproducción. Por ejemplo, para un león es más ventajoso cazar de noche. Su visión nocturna le da ventaja sobre animales que tienen más dificultades para orientarse en la oscuridad. Durante el día, hace demasiado calor para cazar, por lo que aprovecha ese tiempo para dormir bajo la sombra. Aunque me referí al león en masculino, en realidad debería hacerlo en femenino, ya que las leonas realizan el 90 % de la caza en la manada. Los leones machos son criaturas imponentes y majestuosas, pero también bastante perezosas.


    Aún no sabemos demasiado sobre el sueño animal. De hecho, solo estudiamos una fracción de las cerca de 7,7 millones de especies animales estimadas en el planeta.4 Curiosamente, varios estudios concluyeron que algunas especies parecen no tener un período fijo y recurrente de disminución de la conciencia, lo que podría significar que no duermen.5 Una de esas especies, mencionada con frecuencia, es la rana toro.


    En un estudio de 1967, el investigador J. A. Hobson aplicó descargas eléctricas a varias ranas toro al inicio y a la mitad de su período de descanso, y descubrió que tenían una respuesta respiratoria más fuerte más tarde en la noche.6 Hobson concluyó que el animal reaccionaba más durante el descanso profundo y afirmó que esto demostraba la ausencia de sueño. Sin embargo, investigaciones posteriores revelaron que, en muchas especies (incluido el Homo sapiens), la mayor parte del sueño profundo ocurre al comienzo de la noche. Por lo tanto, esto sugiere lo contrario: ¡que la rana toro sí duerme!7


    Otra especie de la que los científicos dudaron que durmiera es el delfín, ya que se mueve de forma continua. Sin embargo, las investigaciones muestran que tiene la asombrosa capacidad de permitir que solo una mitad de su cerebro duerma a la vez, lo que se conoce como sueño unihemisférico.8 En conclusión, no podemos estar seguros de la existencia de un animal que no duerma, pero sí podemos afirmar que el sueño (cuando está presente) adopta diversas formas y duraciones.


    Al comparar el sueño humano con el de otros primates, se observan varias diferencias específicas. En primer lugar, somos una de las pocas especies que duerme en el suelo de forma habitual.9 Solo los chimpancés machos y los gorilas machos, que tienen pocos depredadores naturales, también duermen en el suelo. En segundo lugar, tenemos un sueño muy breve. Los científicos intentaron modelar la duración del sueño humano comparándolo con el de otros primates, basándose en factores como la masa corporal, el tamaño del cerebro y la dieta. Según ese modelo, deberíamos dormir un promedio de 9 horas y media, y no las 7 horas que solemos dormir. En tercer lugar, nuestro descanso tiene una proporción muy alta de fase REM (aquella en la que ocurren los sueños).


    La razón por la que dormimos tan poco podría estar relacionada con la importancia evolutiva de equilibrar la duración del sueño con otras conductas. Por ejemplo, Charles Nunn y sus colegas describen que, desde una perspectiva evolutiva, un animal puede dormir menos tiempo si actividades como el apareamiento, la búsqueda de alimento o la protección contra depredadores se vuelven más prioritarias.10 Esto último tiene especial importancia para el Homo sapiens, dado que, al dormir en el suelo, nos volvimos más vulnerables a los depredadores.11


    ETAPAS


    Podríamos pensar en el sueño como un estado en el que nuestro cuerpo se apaga, como un televisor en modo de espera. Un minuto estamos viendo una película y, al siguiente, solo vemos una pequeña luz roja. Despertar sería equivalente a presionar el botón de encendido en el control remoto: en un instante, la pantalla vuelve a encenderse.


    Sin embargo, la realidad es un poco diferente. De hecho, nuestro cuerpo está bastante activo durante el sueño. Pasa por varias etapas a lo largo de la noche. Podríamos comparar este proceso con subir y bajar escaleras, entre un ático de plena vigilia y un sótano de sueño profundo. Comenzamos en la parte superior de las escaleras y descendemos varios escalones hacia las profundidades oscuras de un sueño profundo. Luego regresamos cerca de la parte superior de las escaleras y volvemos a bajar a las profundidades. Este proceso se repite unas tres veces, pero el sueño aún no ha terminado. En realidad, volvemos cerca de la cima de las escaleras varias veces más, solo para subir y bajar algunos escalones.


    El sueño profundo, también llamado NREM3 (etapa 3 del sueño sin movimientos oculares rápidos), ocurre sobre todo al principio de la noche, durante las primeras 4 y media o 5 horas después de quedarnos dormidos. Hacia el final de la noche, predominan el sueño ligero (NREM1 y NREM2) y la fase de sueños (REM). Un ciclo de sueño es un patrón en el que se alternan diferentes etapas antes de volver a NREM1 (o a la vigilia) y entrar en un nuevo ciclo. Durante la noche, un adulto atraviesa de 4 a 6 ciclos, con una duración promedio de 96 minutos por ciclo.12


    A menudo se sugiere que todos los adultos tenemos ciclos promedio de 90 minutos y que el momento óptimo para despertar es después de 6 horas o 7 horas y media, porque así nos aseguramos de despertar al final de un ciclo de 90 minutos. Esto debería promover una sensación de mayor frescura por la mañana. Sin embargo, la duración de los ciclos varía entre personas. En algunos adultos, un ciclo promedio dura apenas 60 minutos, mientras que en otros puede extenderse a 150 minutos o más. La evidencia sugiere que la variación genética es la principal razón de estas diferencias.13


    Nunca me sometí a estudios de sueño, así que no sé cuánto duran mis ciclos. Pero noto que suelo despertar alrededor de las 6:30 a. m. si me acuesto a medianoche. Normalmente, necesito la primera media hora para despertar por completo y empezar mi día fresco. Durante mi período de insomnio era diferente. Me levantaba muy cansado por la mañana y ese cansancio me acompañaba todo el día. A menudo observaba este patrón en mis pacientes. Despertar en sí no solía ser un problema, pero la falta de energía a veces me impedía levantarme de la cama.


    Una fase del sueño en la que despertar puede ser muy difícil es el sueño profundo. ¿Alguna vez intentaste despertar a alguien en las primeras horas después de quedarse dormido? Puede ser todo un desafío. Incluso un vaso de agua en la cara no logra despertar a algunos en ese momento (no intentes esto en casa). Por el contrario, un pequeño sonido puede sobresaltar a alguien que está en NREM1 o NREM2. Por ejemplo, piensa en cuando, siendo adolescente, llegabas a casa tarde de una fiesta y no querías despertar a tus padres. Aunque intentaras subir las escaleras con el mayor cuidado, ese escalón que crujía los despertaba.


    Un consejo para los adolescentes: es mejor llegar tarde a casa dentro de las primeras 4 y media o 5 horas del sueño de tus padres. Si intentas subir las escaleras después de eso, es más probable que los encuentres en las etapas de sueño ligero y podrías meterte en problemas.


    Podemos investigar el sueño midiendo la actividad cerebral, también conocida como ondas cerebrales. Mientras lees esto, tu cerebro produce unas 16 ondas por segundo. Durante NREM1 y NREM2, el cerebro está bastante activo, con ondas algo más rápidas e irregulares. A medida que te sumerges en un sueño más profundo, las ondas se vuelven más lentas, profundas y regulares.


    Durante la fase de sueños, ocurre un fenómeno especial. Tu cuerpo está completamente tranquilo en ese momento y no puedes usar tus músculos, pero las ondas cerebrales son rápidas e irregulares. Además, las personas en esta etapa de sueño muestran movimientos oculares rápidos. Por eso, otra forma de describir la fase de sueños es como sueño REM (sigla, en inglés, de Rapid Eye Movement, movimientos oculares rápidos).


    A medida que nuestro cuerpo se desarrolla, desde recién nacidos hasta adultos, también cambia nuestro sueño. Estos cambios se reflejan sobre todo en el tiempo que pasamos en las diferentes etapas del sueño. Durante las primeras semanas de vida, el sueño y la vigilia se distribuyen de manera uniforme a lo largo del día y la noche, sin un ritmo regular. Los recién nacidos pueden dormir hasta 18 horas al día. A diferencia de los niños y adultos, los recién nacidos comienzan su ciclo con el sueño activo (análogo al sueño REM), y cada período de sueño contiene uno o dos ciclos. Tienen una gran cantidad de sueño REM, que representa hasta el 50 % del tiempo total de sueño.14


    Cuando el bebé alcanza los 3 meses de edad, el sueño inicia con el sueño NREM. A los 6 meses, los bebés duermen un promedio de 13 horas al día, en bloques de tiempo más largos.15 La cantidad de sueño continúa disminuyendo a medida que los niños crecen. El tiempo total de sueño disminuye de 13 horas a 11 horas entre los 2 y 5 años.16 La mayoría de los niños deja de tomar siestas entre los 3 y 5 años.17


    En la adolescencia, se reduce la duración del sueño profundo (NREM3) y el tiempo de latencia del sueño, mientras que aumenta el tiempo pasado en NREM2.18 En promedio, un adulto pasa alrededor del 20-25 % de su sueño en REM y un 20-25 % en NREM3. El resto, generalmente entre el 45-55 % del sueño total, corresponde a NREM2.19


    TU MEJOR HORA


    En el siglo XVIII, Jean-Jacques de Mairan demostró la existencia de un reloj físico que regula nuestro ritmo día-noche. Este astrónomo francés colocó una planta en un armario y observó que, aunque no había luz solar, la planta abría sus hojas aproximadamente a la misma hora todos los días.20 Más adelante, los investigadores descubrieron que muchos organismos, incluidos los animales y los humanos, tienen un reloj biológico interno.


    Hoy en día, somos cada vez más conscientes de cómo este reloj biológico afecta nuestra vida diaria. Tal vez hayas vivido esto: durante la semana laboral, te levantas todos los días a las 7 a. m. El fin de semana, te acuestas un poco más tarde y piensas: “Voy a dormir hasta tarde para descansar”. Pero ¡oh, sorpresa! Te despiertas a las 7 a. m. y te resulta difícil volver a dormir. ¿Te resulta familiar? Esto se debe a la influencia de tu reloj biológico. Mucha gente escuchó hablar de esto, pero ¿qué es exactamente este reloj y en qué parte del cuerpo se ubica?


    Un área clave que regula nuestro ritmo circadiano es una estructura cerebral llamada núcleo supraquiasmático (NSQ), también conocido como el “reloj maestro”. Este núcleo se encuentra en una parte del cerebro justo encima de la intersección de los nervios ópticos. Su ubicación no es casual; de hecho, la cantidad de luz que llega a la retina afecta el funcionamiento del reloj biológico.


    Entre otras funciones, el reloj biológico regula la temperatura corporal. Durante el día, nuestra temperatura corporal es más alta que durante la noche. Por la noche, la temperatura disminuye de forma gradual, lo que favorece el inicio y mantenimiento del sueño. Durante la noche, esta caída puede ser de hasta 1 °C. Antes de despertar, la temperatura corporal vuelve a aumentar.21


    Nuestro reloj biológico parece estar desincronizado con el ritmo de 24 horas del día. Sabemos esto gracias a los llamados experimentos en cuevas. En este tipo de experimentos, los sujetos no tienen idea del tiempo. Dentro de la cueva, no hay luz y la temperatura es siempre la misma. En estas condiciones, el reloj biológico mostró un ritmo diferente al del reloj de 24 horas. De hecho, nuestro ritmo interno parece reiniciarse en promedio después de 24 horas y media.22 Un detalle relevante de estos experimentos es que uno de los investigadores participó como sujeto de prueba y pasó dos meses en ese entorno oscuro. Las cosas que se hacen por la ciencia...


    De seguro oíste hablar de la melatonina, una sustancia involucrada en la regulación del sueño. El NSQ controla la liberación de esta hormona por la glándula pineal, que sucede cuando oscurece. Muchas personas toman melatonina en forma de pastillas para mejorar el sueño, pero en realidad hay pocas evidencias de que tenga un efecto positivo. (Discutiré esto más a fondo en el capítulo 10). Además de la luz, la dieta y el ejercicio también son factores importantes que afectan nuestro reloj biológico. Asimismo, como mencioné en el primer capítulo, la temperatura ambiente también está involucrada en la regulación del ritmo día-noche. Hallazgos recientes acerca de que la temperatura del entorno tiene una influencia directa sobre el funcionamiento del NSQ apoyan esta idea.23


    En resumen, el reloj maestro es una pequeña y ocupada estructura que a veces se niega a cooperar si intentas dormir durante el día. En ese momento, tu cuerpo aún no está preparado para dormir, en parte debido a la liberación insuficiente de melatonina. Esto no significa que nunca puedas dormir durante el día. De hecho, hay otros factores que juegan un papel en la capacidad de quedarse dormido, los cuales abordaré más adelante. Como mencioné antes, el ritmo día-noche de los cazadores-recolectores es mucho más estable que el de las personas en países industrializados. Esto se debe a que su reloj biológico capta muchas más señales ambientales directas, como la luz, que ayudan a mantener un ritmo constante. Puedes imaginar que una señal más clara de día o noche se da si estás expuesto a la luz exterior todo el día y gradualmente a la oscuridad total por la noche. Claro está, esto no se puede comparar con los espacios de oficina mal iluminados en los que permanecemos durante el día ni con las áreas de vivienda que se vuelven más brillantes por la noche. Las noches más frescas debido a la puesta del sol tampoco se pueden comparar con las habitaciones calefaccionadas en las que permanecemos por la noche. Así, la diferencia entre el día y la noche es simplemente menos clara para nuestro reloj biológico. Como veremos en el capítulo 5, las variaciones en la luz y la temperatura aún tienen un efecto más grande sobre el sueño en los cazadores-recolectores contemporáneos que en las personas de sociedades industrializadas. El control climático y la luz artificial podrían llevar a variaciones estacionales más pequeñas en la duración del sueño en este último grupo.


    ESTE U OESTE, LA CASA SIEMPRE GANA


    Si alguna vez viajaste hacia el este, seguro reconocerás esta situación: incluso después de un largo vuelo y un viaje agotador, no logras dormir por la noche. También podrías sentirte cansado y con sueño en los días siguientes. Quienes experimentan estos síntomas podrían pensar que solo están fatigados por el viaje, pero por lo general su estado tiene que ver con el reloj biológico. Nuestro cuerpo suele tener más dificultades para adaptarse a un viaje de oeste a este que en la dirección opuesta. Dado que, como vimos, nuestro reloj biológico excede las 24 horas, es más fácil para nuestro cuerpo adaptarse a un día más largo que a un día más corto. Esto último ocurre cuando se viaja hacia el este.


    Aunque el reloj biológico puede ajustarse al ritmo de una nueva zona horaria, le lleva un tiempo hacerlo. Después de todo, justo después de tu viaje, tu reloj sigue funcionando según la hora de casa. Cuanto mayor sea la diferencia horaria entre dos zonas, más tiempo le tomará a tu reloj ajustarse a la nueva zona horaria. Este fenómeno también se conoce como jet lag, y puede durar desde unos pocos días hasta unas pocas semanas.24


    Se estima que, por cada hora que tu reloj biológico tiene que ajustarse, necesitas un día para adaptarte al nuevo ritmo. Esto es cierto para un viaje de oeste a este. Un viaje de este a oeste requiere menos tiempo de ajuste. Necesitas un día para adaptarte por cada cambio de 2 horas cuando viajas hacia el oeste para acostumbrarte al nuevo ritmo. Así que, si vas de San Francisco a Ámsterdam, necesitarás alrededor de 9 días para que tu cuerpo se acostumbre al nuevo ritmo. Si vas de Ámsterdam a San Francisco, necesitarás de 4 a 5 días. En el capítulo 10, describiré estrategias efectivas para combatir el jet lag.


    ALONDRAS Y BÚHOS NOCTURNOS


    Quizás tengas algún compañero que siempre está rebosante de energía por la mañana. Parece haber despertado hace horas y haber tomado tres tazas de café. Excepto que ni siquiera toma café. Si eres una persona más bien matutina, esa energía puede resultarte bastante divertida. En cambio, si tienes hábitos nocturnos y necesitas un poco más de tiempo para arrancar por la mañana, puede que te cueste un poco más lidiar con ese compañero tan animado en las primeras horas del día.


    En mi caso, no me considero matutino ni nocturno. Prefiero describirme como una persona de la tarde. Me da sueño entre las 11 p. m. y las 11:30 p. m., y me despierto entre las 6:30 a. m. y las 7 a. m. Esto significa que no soy el más despierto por la mañana –a menudo necesito media hora extra para despertarme bien–, pero tampoco suelo ser el que apaga las luces al final de una fiesta. En promedio, estoy bastante contento con mi ritmo. Es algo que corre en mi familia. Mis padres tienen un ritmo algo similar y mi hermano mayor también.


    Tu reloj biológico determina en gran medida tu ritmo circadiano, y hay muchas diferencias individuales. Algunas personas tienen su despertador físico alrededor de las 6 a. m., mientras que otras luchan por salir de la cama antes de las 9 a. m. O incluso de las 11 a. m. Aunque muchos podrían cuestionar estas variaciones y atribuirlas a una muestra de pereza en las personas nocturnas, en realidad son diferencias en el cronotipo que tienen una base biológica. Un cronotipo se refiere a la inclinación natural de una persona con respecto a los momentos del día en los que prefiere dormir o cuando está más alerta o llena de energía. En promedio, la mayoría de las personas se duerme entre las 11 p. m. y la medianoche, pero hay diferencias individuales que parecen estar especialmente marcadas por los genes.25 En el pasado, se solía clasificar a las personas como tipos matutinos o nocturnos. Sin embargo, esto crea la idea de que el cronotipo es una característica binaria, mientras que no se trata de algo blanco o negro, sino más bien de un espectro, como ocurre con muchas características individuales del cuerpo humano. Es por eso que se introdujeron los conceptos de “matutinidad” y “nocturnidad” en la ciencia del sueño. Así, las personas se ubican muchas veces en puntos intermedios, ya sea más hacia el cronotipo temprano o el tardío.


    Es más probable que muestres matutinidad si uno de tus padres también. Lo vi muchas veces en mi trabajo en la práctica. Los adolescentes que tienen más dificultades para levantarse por la mañana suelen tener un padre con el mismo problema. Además de la genética, la edad también juega un papel importante en cómo funciona tu reloj biológico. En los adolescentes, generalmente hay un retraso en el reloj, lo que resulta en somnolencia retrasada y más dificultad para levantarse temprano por la mañana. En cambio, a medida que envejecemos, parece que nos volvemos cada vez más matutinos. Por ejemplo, es normal despertarse en promedio a las 7 a. m. a los 30 años y a las 6 a. m. a los 60. Esto es a menudo el resultado de la influencia del envejecimiento sobre nuestro ritmo día-noche. Como se discutió en el capítulo 1, la razón por la que nuestro reloj biológico cambia a lo largo de los años podría tener una explicación evolutiva. Las variaciones en el cronotipo eran una garantía de que distintas personas pudieran despertar con facilidad en diferentes momentos de la noche, lo que conducía a una mayor protección contra los peligros nocturnos.
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