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			A quienes han reunido la fuerza de voluntad suficiente

			para mejorar sus hábitos de vida, 

			y a quienes les dan impulso para conseguirlo

		

	
		
			La mejor medicina es enseñarle a la gente

			cómo no necesitarla.

			HIPÓCRATES

		

	
		
			

			LOS DIEZ

			TIPOS DE

			CANSANCIO

			Cuando estás cansado, cuando te sientes agotado y sin energía, ¿qué haces para solucionarlo? Pues seguramente la respuesta que te viene a la mente es de lo más sencilla: descansar. Y por «descansar» se entiende sentarte en el sofá y empezar a hacer zapping en alguna plataforma de streaming, o cerrar los ojos y dejarte llevar por el dios del sueño durante media hora o algo más. 

			Pero vuelvo a hacerte otra pregunta: ¿te ha pasado que, después de haber estado durante casi una hora sentado en el sofá descansando, sigues exactamente igual de cansado? Si la respuesta es que sí, el problema no es haber estado poco tiempo durmiendo o relajando tus músculos. No es que necesites más minutos de descanso para recuperar tu vitalidad, lo que necesitas es descansar correctamente. El problema está en que no has elegido la forma adecuada de recargarte porque no te has parado a analizar el tipo de cansancio que sufres. 

			Esto se debe a que la mayoría de las personas entienden el cansancio y el descanso como un concepto único: o estás cansado o estás descansado. Pero es algo mucho más complejo. Todo lo que necesitas es conocer la teoría de los diez tipos de cansancio y empezar a observarte con detenimiento para que tu descanso sea realmente eficaz.

			
			La próxima vez que te sientas cansado tómate un momento para analizar qué clase de cansancio experimentas y busca el tipo de descanso que le corresponde.

			

		

	
		
			

			Si una persona se ha pasado toda la mañana trabajando en una oficina delante de un ordenador, respondiendo a decenas de correos electrónicos, haciendo trámites con diferentes clientes, asistiendo a reuniones para fijar los objetivos del próximo trimestre, atendiendo varias llamadas telefónicas…, cuando salga de la oficina y llegue a casa, esa persona estará cansada y sin energía. La clave está en que su forma de descansar no es la misma que la de otra que se ha pasado toda la mañana reparando una instalación eléctrica, subiendo y bajando de una escalera y cargando cajas de herramientas y bovinas de cable. Ambas están agotadas y sin energía, pero si descansan del mismo modo, una de ellas no logrará dejar atrás el cansancio. 

			Es probable que nunca antes hayas oído hablar de la teoría de los diez tipos de cansancio, y es que se trata de un concepto totalmente nuevo, una forma revolucionaria de comprender nuestra falta de energía y abordarla. Te garantizo que tu vida empezará a ser diferente si antes de ponerte a descansar, te tomas un momento para analizar qué clase de cansancio sufres y eliges la solución que corresponde a tu caso. Es un primer paso esencial para empezar a recuperar la vitalidad que te han robado. 

			CANSANCIO FÍSICO

			ASÍ LO IDENTIFICO

			Es uno de los más frecuentes, sobre todo si tu trabajo conlleva un esfuerzo físico importante. Tus fibras musculares y las articulaciones se han visto sometidas a un nivel de actividad alto y te piden parar urgentemente. Además de sentirte agotado y sin energía, es habitual que vaya acompañado de dolores óseos y musculares. 

			¿CÓMO DESCANSO?

			Recuperarse correctamente y lo antes posible de la fatiga muscular es esencial para poder rendir al día siguiente y sentirse renovado. Empezaremos por los estiramientos musculares, que deben incluir todos los músculos que han trabajado durante la jornada, realizando varias series de unos segundos cada una. Si se trata de una zona del cuerpo accesible para nosotros, como pueden ser las piernas, no estaría de más aplicarnos unos pequeños masajes ayudándonos de cualquier crema hidratante o aceite corporal. Asimismo, darse un baño o una ducha alternando el agua fría y la caliente favorecerá una mayor recuperación. Y, por supuesto, no podemos olvidarnos de dormir las horas suficientes y alimentarnos e hidratarnos correctamente. 

			CANSANCIO FISIOLÓGICO

			ASÍ LO IDENTIFICO

			Es similar al cansancio físico, pero va un poco más allá, y es que no solo son nuestros músculos y articulaciones los que están cansados, sino que son más órganos los que también lo están. El sistema musculoesquelético necesita recuperarse, pero otros aparatos y sistemas también. 

			

			¿CÓMO DESCANSO? 

			La principal forma de hacerlo es mediante un sueño reparador, ya que durante las fases más profundas del descanso tu cuerpo desconectará todas las funciones no esenciales para ahorrar energía y poder emplearla en repararse a sí mismo. 

			CANSANCIO MENTAL

			ASÍ LO IDENTIFICO

			Suele aparecer tras un periodo de esfuerzo intelectual, y puede manifestarse, por ejemplo, en épocas de exámenes, si tenemos trabajos que exigen mucha concentración o también si debemos atender muchas tareas al mismo tiempo. Sufriremos síntomas como falta de concentración, incapacidad para pensar con claridad o problemas para conciliar el sueño. No obstante, el cansancio mental también puede tener manifestaciones físicas, como dolores de cabeza o problemas digestivos e intestinales. 

			¿CÓMO DESCANSO?

			Para acabar con este cansancio lo que tenemos que buscar son actividades que nos ayuden a lo que popularmente se conoce como «despejar la mente», es decir, tareas que impliquen más actividad física que mental. Algunos ejemplos de ello son pintar, bricolaje, jugar…, pero también nadar, caminar a paso ligero o montar en bici. 

			CANSANCIO ESPIRITUAL

			ASÍ LO IDENTIFICO

			No es tan sencillo identificar este cansancio como los anteriores, y podría definirse como una falta de vitalidad continua que dura desde la mañana hasta la noche. Se trata de una apatía que aparece muchas veces cuando nos alejamos de nuestro sistema de creencias y valores, cuando dejamos de ser quienes somos en realidad. Los síntomas pueden no estar muy claros y a menudo se tiende a confundir con otros tipos de cansancio. 

			¿CÓMO DESCANSO?

			Hay que parar y reconectar con quienes somos, buscar nuestra esencia. Alejarte de tu entorno suele ayudar. Busca el contacto con la naturaleza —ya sea en el campo o la playa— y realiza pequeñas actividades que sabes que te colman de felicidad. Retoma ese hobby que te llenaba y que últimamente has dejado abandonado. 

			CANSANCIO SOCIAL

			

			ASÍ LO IDENTIFICO 

			Sin duda, las obligaciones y los compromisos sociales pueden llegar a cansarnos. Pasar muchas horas rodeado de gente con la que nos vemos obligados a interactuar, aunque sean amigos o familiares cercanos, nos fatiga y nos quita la energía. Esto no significa que debamos aislarnos y evitemos las relaciones sociales, lo cual sería fatal ya que el ser humano necesita interactuar con otras personas; sin embargo, sí debemos encontrar el punto intermedio para no llegar a agotarnos. 

			Este tipo de cansancio no solo viene dado por interactuar en primera persona con más gente, sino que puede ocurrir también con las relaciones virtuales cuando nuestra actividad en las redes sociales o en cualquier otra aplicación de mensajería es excesiva. 

			¿CÓMO DESCANSO? 

			Si nuestro tipo de cansancio obedece a esta causa, buscar temporalmente la soledad puede ser una buena solución. Es lo que llamamos la «soledad positiva», huyendo de los aspectos negativos que se dan cuando no es deseada y nos vemos solos y aislados sin quererlo. Se trata de encontrar unas horas al día para uno mismo, para «reiniciarte» mentalmente y centrarte en ti, ya que las relaciones sociales nos obligan a focalizarnos en las personas que nos rodean todo el tiempo. 

			Otra buena alternativa de descanso es quedar con personas de nuestro círculo íntimo con las que podemos mostrarnos tal y como somos, sin miedo, y con las que las relaciones sociales son fluidas, naturales y cómodas. 

			CANSANCIO EMOCIONAL 

			Seguro que alguna vez has oído hablar del burn out, de «estar quemado», pues precisamente la mayoría de los profesionales de la salud identifican este agotamiento con el cansancio emocional. Un problema que no hace distinciones entre trabajadores o estudiantes, ni entre adultos o adolescentes, y genera en quien lo padece un agotamiento psicoemocional que genera una disminución del rendimiento e incluso señales de despersonalización. 

			Si esa falta de energía que sientes va acompañada de otros síntomas, como irritabilidad, ansiedad, falta de interés y de motivación, problemas de sueño y sentimientos de tensión y frustración, posiblemente estemos sufriendo cansancio emocional. 

			Más adelante, en otro capítulo, trataremos el burn out en profundidad por ser un problema grave que afecta a más del 40 % de la población y daremos pautas que te pueden ayudar a que te encuentres mejor. 

			CANSANCIO SENSORIAL 

			ASÍ LO IDENTIFICO

			No es el tipo de cansancio más común, pero precisamente eso dificulta que las personas sean capaces de identificarlo cuando lo padecen. 

			Tal como su propio nombre indica, se trata de un cansancio que entra por los sentidos. Un exceso de estímulos auditivos, olfativos o visuales continuado en el tiempo puede desencadenarlo, ya sea un ruido excesivo y molesto, una intensidad lumínica muy alta o bien olores fuertes. 

			

			¿CÓMO DESCANSO?

			Quienes necesitan descansar en realidad son nuestros sentidos, así que un buen comienzo es buscar un lugar con poca luz o con una iluminación cálida y tenue. Dar descanso a nuestro sistema auditivo también tendrá resultados positivos, de modo que trataremos de aislarnos en silencio o con una música suave que sea de nuestro agrado. 

			CANSANCIO POR LA RUTINA 

			ASÍ LO IDENTIFICO

			La rutina es tan necesaria como agotadora. Nos aporta ese punto de orden y organización del tiempo que incluso podemos llegar a echar de menos en algunos momentos de nuestra vida; no obstante, hacer todos los días las mismas tareas y a las mismas horas puede agotarnos. Podemos pensar que este tipo de cansancio es similar al burn out, pero se diferencia de él, principalmente, en que en este caso tu trabajo sí te gusta y te sientes reconocido en tu ambiente laboral, y a pesar de ello te agota tener que realizar todos los días las mismas tareas. 

			¿CÓMO DESCANSO?

			La respuesta es sencilla: rompe la rutina, aunque soy consciente de que es más fácil decirlo que hacerlo. Si queremos ver cambios, tenemos que dejar de echarle la culpa de todo al mundo, parar de lamentarnos y pasar a la acción. Es por eso que te propongo pequeñas actividades que te ayudarán a salir del círcu­lo de la monotonía desde hoy mismo, ideas sencillas como volver a casa caminando por calles diferentes, apuntarte a actividades que te motiven o dejarte sorprender por otras nuevas, quedar más con los amigos o buscar lugares diferentes para pasear a tu mascota. 

			CANSANCIO DE TI MISMO

			ASÍ LO IDENTIFICO

			Estamos ante un tipo de cansancio similar al espiritual y que se caracteriza por una apatía generalizada ante la vida. Uno se siente despersonalizado, desconectado de uno mismo, de su entorno y de los demás, llegando a sentirse un extraño. A menudo el origen está en una situación de tensión emocional mantenida en el tiempo, frente a la que nuestro cerebro actúa así para protegerse. No es fácil identificarlo y puede confundirse con otros tipos de cansancio, y eso a menudo complica su detección y tratamiento. 

			

			¿CÓMO DESCANSO?

			Necesitas bajar la intensidad, descansar de esa sobreocupación para poder restablecer tu equilibrio interior, y para ello necesitas soltar lastre, liberarte de exigencias y presiones que pueden venir de tu entorno o incluso ser autoimpuestas. 

			Si este tipo de cansancio se repite en el tiempo y no logramos solucionarlo, deberíamos identificar la causa que nos está llevando a esta situación y aprender a manejarla, para lo que puede ser necesario pedir ayuda profesional. 

			CANSANCIO POR ENFERMEDAD 

			ASÍ LO IDENTIFICO

			Existen ciertas enfermedades, tanto físicas como mentales, que pueden hacer que te sientas sin energía, con un cansancio que no mejora después de haber dormido y con dificultad para concentrarte. Estás agotado y el origen de ello puede ser un problema de salud crónico como la diabetes o la insuficiencia renal, una enfermedad autoinmune como la artritis reumatoide, una enfermedad mental como la depresión o una enfermedad infecciosa como la gripe. 

			¿CÓMO DESCANSO?

			La primera medida para reponerte de este cansancio es seguir el tratamiento prescrito por tu médico, ya que tratar la enfermedad es fundamental. Pero siempre que los síntomas y la propia patología te lo permitan, realizar una actividad física ligera como caminar recibiendo una buena dosis de luz solar ayudará en buena medida a solucionar ese cansancio y a que te encuentres mejor. 
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			LA

				IMPORTANCIA

				DEL SUEÑO

				EN TU ENERGÍA

				DIARIA

			Uno de los grandes ladrones de nuestra energía es la falta de sueño, o la mala calidad de este, que son dos conceptos un poco diferentes, como veremos en este capítulo. Nuestro cuerpo necesita recargarse durante la noche, pero al igual que sucede con nuestro teléfono móvil, si no lo enchufamos el número de horas suficiente, a la mañana siguiente su batería no estará al cien por cien y arrancaremos el día con parte de nuestra dosis de energía diaria ya agotada. 

			A menudo escuchamos a personas afirmar que dormir es tiempo malgastado, que nos perdemos un montón de cosas interesantes por dedicar varias horas del día a esta actividad tan poco productiva aparentemente, pero esto no es así, aunque pueda parecerlo. Dedicamos un tercio de nuestra vida precisamente a eso, a dormir, y claro, si te pones a calcular la cantidad de horas que ello supone…, puede parecer lógico pensar que estás perdiendo el tiempo, dejando de hacer cosas fascinantes, como descubrir nuevos países, leer más libros o disfrutar junto a tus seres queridos. 

			Sin embargo, reflexiona un instante: si dormir fuera realmente una pérdida de tiempo, ¿por qué la naturaleza decidió que íbamos a dedicar el 30 % de nuestro tiempo a esa tarea inútil? Pues porque no lo es, igual que dormir poco tampoco es sinónimo de fortaleza o inteligencia. El sueño es imprescindible para nuestra salud física y mental, y a pesar de ello, curiosamente somos la única especie animal que evita dormir de manera voluntaria. 

		

	
		
			I.

			DORMIR BIEN, MAL, POCO O MUCHO: ¿CUÁNTO Y CÓMO DUERMO? 

			

			La Organización Mundial de la Salud nos dice que el número de horas de sueño recomendadas para la población adulta es de ocho, pero aproximadamente el 70 % de la población duerme menos. Siete de cada diez personas adultas arrancan el día tras haber dormido menos de lo necesario y, por tanto, con menos vitalidad de la que deberían. He aquí uno de nuestros ladrones de energía. 

			Pero más allá del número de horas, la calidad del sueño, el cómo duermo, es fundamental. Y este es un detalle por el que debemos preguntarnos ya mismo.  

			Cuando un paciente acude a nuestra consulta por problemas con el sueño, algo muy habitual, los profesionales de la salud no podemos escribir en su historial frases como «refiere que duerme mal» o «ha descansado regular». Y es que esos adjetivos pueden dar lugar a muchas interpretaciones: «regular» no es cuantificable ni medible; por eso tenemos que ir más allá de lo subjetivo y las sensaciones del enfermo. Así que para solucionarlo, la Universidad de Pittsburgh creó la escala SATED con el fin de unificar criterios.

			Puntuando tu sueño

			No perdamos más tiempo y midamos tu calidad de sueño, de manera que coge un lápiz y apunta tus respuestas en una libreta. Deberás puntuar con 0, 1 o 2 cada uno de los resultados:
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							¿Permaneces despierto todo el día sin somnolencia?
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							Entre las 2.00 y las 4.00 de la madrugada, ¿estás dormido o intentando dormir?
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							¿Tardas menos de 30 minutos en dormirte por la noche?
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							¿Duermes 7 horas o más cada día?
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			¿Has respondido ya a todas las preguntas? Ahora suma cada uno de los resultados y obtendrás un valor numérico entre 0 y 10. Si tu resultado es 10, ¡enhorabuena!, tu patrón de sueño es perfecto. Pero cuanto más baja sea esa puntuación final, peor será tu calidad de sueño y menos energía vital tendrás cada mañana al despertarte. 

		

	
		
			

			II.

			¿ES POSIBLE LLEGAR A PERDER LA VIDA POR NO DORMIR? LOS RIESGOS DE DORMIR POCO

			Ya hemos visto que dormir es imprescindible para nuestra salud, pero aún diría más: dormir es algo imprescindible para la vida. Además, hace unos años la ciencia demostró que la falta de sueño nos emborracha. Sí, has leído bien. En el año 2000, los investigadores Williamson y Feyer publicaron las conclusiones de un estudio sobre privación de sueño en la revista científica Occupational and Environmental Medicine: estar despierto durante 28 horas seguidas tiene unas consecuencias físicas, motoras y psicológicas equivalentes a llevar una tasa de alcohol en sangre superior a la permitida para conducir. Tras un día completo de vigilia, nos cuesta pensar con claridad, tomamos peores decisiones, se deteriora la memoria, nuestro juicio empieza a verse afectado y nuestra coordinación se altera. Pero si alguien decidiese ir más allá y extender las jornadas en vela, como hizo Randy Gardner en un experimento en 1964, a partir del cuarto día aparecerían las alucinaciones visuales y auditivas, y al noveno día habría perdido buena parte del sentido de la vista y la capacidad de hablar se limitaría a decir palabras sueltas. 

			
			La posibilidad de cometer errores en el trabajo se multiplica por cuatro cuando no hemos dormido las horas suficientes.

			

			EL LÍMITE DEL CUERPO HUMANO

			Si alguien se preguntase cuánto tiempo es capaz de permanecer despierto el ser humano antes de llegar a perder la vida por la falta de sueño, nadie podría darle una respuesta exacta. Como es lógico, la ciencia no ha llegado a realizar experimentos con seres humanos hasta llegar a ese límite… o, al menos, la ciencia convencional, porque sí existen indicios de este tipo de experimentos realizados por los nazis en los campos de exterminio alemanes durante la Segunda Guerra Mundial. En los documentos encontrados tras la caída del régimen nazi se halló información que sugería que la muerte de los prisioneros se producía después de tres o cuatro semanas de privación de sueño. Este dato coincide con los resultados de los experimentos científicos realizados con ratas en un laboratorio. 

			
			La falta de sueño es un ladrón de energía insaciable que puede llegar a dejar nuestra batería vital descargada por completo, hasta acabar literalmente con nuestra vida.

			

			

			LOS RIESGOS DE DORMIR POCO 

			Si hay un momento del día en el que nuestro sistema inmunológico trabaja a pleno rendimiento, ese es durante el sueño. Cuando dormimos, nuestro ejército de defensa se dispone a luchar en serio contra las infecciones, a solucionar errores en las células, a solucionar procesos inflamatorios… De modo que si nos privamos de horas de sueño, no estamos dejando que trabaje como debería, no le damos tiempo. Y no hace falta recordar que el sistema inmunológico es imprescindible para mediar en problemas de salud como la diabetes, el cáncer, alteraciones cardiovasculares o enfermedades autoinmunes. Si hoy reduces las horas de sueño, a la larga tendrás más probabilidades de sufrir este tipo de enfermedades. 

			
			Las horas de sueño que perdemos no se recuperan. Tratar de dormir más durante el fin de semana para compensar el daño de las horas perdidas no es posible.

			

		

	
		
			III.

			LAS FUNCIONES DEL SUEÑO A NIVEL MENTAL Y FÍSICO: PARA ESTO DUERMES

			Hemos visto hasta ahora que dormir es una tarea fundamental y vital, y que una mala calidad de sueño tiene consecuencias a nivel tanto físico como mental. No obstante, sin profundizar demasiado en ello, me gustaría concretar un poco más, todo para que veas la importancia del sueño en tu día a día. 

			FUNCIONES DEL SUEÑO A NIVEL MENTAL 

			FUNCIÓN MEMORÍSTICA

			Si no dormimos, olvidaremos lo aprendido a lo largo del día. Durante las fases del sueño, toda la parte del cerebro donde se almacenan nuestros recuerdos se reorganiza. 

			Para comprender cómo funciona este sistema, imagina que todo lo que hemos ido memorizando durante el día, todo lo que nos han contado, las conversaciones que hemos tenido, la gente que hemos conocido o las tareas pendientes que han surgido, todo se ha ido almacenando en diferentes cajas que han ido a parar a un pequeño almacén. Ese almacén es el hipocampo, una estructura fundamental de nuestro cerebro que tiene, sin embargo, un gran problema: su capacidad es limitada. Tanto es así, que si durante un día lo sobrecargamos con demasiados conocimientos, recuerdos o estímulos, estos pueden llegar a mezclarse entre sí y producirnos confusión. 

			

			Ordenando recuerdos 

			¿Y qué sucede durante el sueño? A estas alturas ya lo habrás imaginado. Todas esas cajas con información que se han ido apilando de forma desordenada en el almacén temporal del hipocampo se envían a una nave industrial en un polígono a las afueras cuya capacidad es prácticamente ilimitada. Esa nave industrial es la corteza cerebral, donde todos esos datos se ordenan, organizan y consolidan, dejando, además, espacio libre en el almacén temporal para que podamos guardar nueva información a la mañana siguiente. 

			FUNCIÓN PROTECTORA

			La ciencia ha demostrado que un sueño reparador, con las horas y la calidad que requiere, es neuroprotector; es decir, ayuda a evitar que suframos distintos tipos de demencia como la enfermedad de Alzheimer. ¿Y esto por qué ocurre? La explicación es bastante sencilla pero de reciente descubrimiento.

			El servicio de limpieza

			Cuando dormimos, se pone en marcha un sistema de limpieza cerebral que elimina todos los residuos acumulados durante el día, residuos que están directamente relacionados con el desarrollo de demencias. En la fase de sueño profundo, la actividad cerebral se reduce, por lo que las necesidades de energía y oxígeno del cerebro bajan a niveles mínimos; necesita menos aporte sanguíneo y el volumen de sangre que llega hasta él se reduce. Todo esto provoca que quede mucho más espacio libre entre las neuronas, por lo que el líquido cefalorraquídeo puede pasar con facilidad entre ellas y arrastrar productos de desecho como la proteína beta-amiloide, una sustancia pegajosa que si se va acumulando puede propiciar la aparición de alzhéimer. Si no llegamos a esas fases de sueño profundo, el sistema de limpieza de nuestro cerebro será incapaz de recoger la basura y esta se irá acumulando. 
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