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			Introducción

			Querido lector:

			Si tienes este libro en tus manos, seguramente es porque no duermes bien o alguien en tu entorno próximo, tal vez tu pareja o tus hijos, se queja con frecuencia de que duerme mal. Me atrevo a aventurar incluso que has probado con diferentes remedios, desde cambiar de almohada hasta tomar algún tipo de pastilla, aunque sin demasiado éxito, o al menos no con un éxito total. Entonces, has visto el título de este libro, El buen dormir, y has pensado: «¿Y si hay algo que todavía no he probado y que podría encontrar aquí?».

			La pretensión del título era precisamente esta: llamar tu atención sobre una realidad que me encuentro a diario en mi trabajo y que afecta a muchas más personas de las que podría parecer; quizá tú entre ellas. Se trata del mal dormir, o sea, del malestar que provoca en nuestras vidas no poder disfrutar de un sueño reparador. Ese malestar, como veremos en detalle más adelante, puede tener consecuencias de diferente magnitud, desde un cansancio más o menos crónico a una enfermedad grave como un cáncer. No quiero alarmarte, ni mucho menos, pero sí que prestes atención a una serie de factores que probablemente no has tenido muy en cuenta hasta ahora y que, acumulados a lo largo del tiempo, pueden tener consecuencias nefastas para tu salud.

			Como geobiólogo, me encuentro a diario con personas que sufren graves enfermedades (cáncer, fibromialgia, fatiga crónica, entre otras) y que viven y duermen en lo que se conoce como «casas enfermas», es decir, casas alteradas por radiaciones, tanto naturales como artificiales (esto es, creadas por los seres humanos). Estas ondas, debido a su acción continuada durante mucho tiempo sobre el cuerpo de estas personas, o sobre ciertas partes concretas de su cuerpo, las van debilitando y acaban teniendo consecuencias negativas sobre su bienestar.

			Lo que veo también en mi trabajo es que este fenómeno va en aumento, pues cada día crece la cantidad de radiaciones a las que estamos sometidos en nuestro entorno inmediato, así como su intensidad. Disculpa la inmodestia, pero sé de lo que hablo: llevo más de 10 años realizando estudios geobiológicos y mediciones ambientales, y en este tiempo habré analizado más de 3.000 casas, con un total de unas 9.000 camas. Me he encontrado con cerca de 900 casos de cáncer. ¿Te parece una cantidad desdeñable? No pretendo agobiarte ni ser negativo, sino simplemente presentarte una realidad todavía no suficientemente conocida sobre la que cada vez existen más evidencias empíricas. Sería exagerado afirmar que todos los cánceres son causados por agentes externos, pues en la enfermedad también intervienen la genética y el estilo de vida, pero, por mi experiencia, puedo afirmar que al menos un 60% de los cánceres tienen su origen en una exposición prolongada, de entre 6 y 8 años, a radiaciones nocivas. Es decir, son producto de agresiones externas de las que, en buena medida, nos podemos proteger.

			En este libro voy a hablarte de lo importante que es dormir bien para vivir mejor. Hemos convertido muchos de nuestros hogares, sin darnos cuenta, en casas enfermas, y eso ha acabado por enfermarnos a nosotros. Nuestra casa es el lugar del mundo donde más tiempo pasamos, aproximadamente la mitad de nuestra vida. Si tomamos como dato de referencia que la esperanza de vida va in crescendo y se acerca ya a los 90 años en algunos países, mediante un cálculo sencillo obtenemos que podemos pasarnos 45 años dentro de nuestro hogar, 30 de ellos durmiendo (o tratando de dormir). Si durante esos 30 años no descansamos bien, nos pasaremos los 60 años de vigilia restantes arrastrándonos y desaprovechando la vida. O, peor aún, luchando contra alguna enfermedad, pues la falta de descanso debilita el sistema inmunológico y nos expone a multitud de enfermedades, como veremos en los próximos capítulos.

			En las sociedades avanzadas tenemos ya cierta conciencia de la importancia de comer bien y hacer deporte, pero todavía no mucha (y, en cualquier caso, no la suficiente) de la importancia de dormir bien, de descansar de una manera reparadora. Aquí me centraré justamente en ese tercio de la vida en que tendríamos que descansar y no lo hacemos, o al menos no lo suficiente. Y, claro está, en lo que tenemos que hacer para corregir esta situación.

			Como dice Woody Allen, con su ironía característica: «Hay que trabajar ocho horas y dormir ocho horas, pero no las mismas». Si no dormimos lo suficiente cuando toca, iremos por la vida cansados, tristes y apáticos, y acabaremos durmiéndonos cuando no toca. O tomando cafés y otros estimulantes para mantenernos despiertos. Y eso a la larga pasa factura.

			¿Te gustaría saber cómo dormir bien para vivir mejor?

			
				
					
				
				
					
							
							Recuerda

							Tu casa es el lugar del mundo donde más tiempo pasas, sobre todo descansando. Si vives en una casa enferma, sometida a radiaciones de manera permanente, tu descanso no será reparador y acabarás enfermando.

						
					

				
			

		

	
		
			Parte 1 
LO QUE HAY QUE SABER 
Dormir bien para vivir mejor

		

	
		
			¿Por qué enfermamos?

			Vista de forma esquemática, nuestra vida se divide en tercios: una tercera parte de ella trabajamos, otra tercera parte dormimos y el resto procuramos cuidarnos, o sea, comer bien, tener unos hábitos saludables, etc. Hay cada vez más conciencia sobre la importancia de cuidarse, de hacer deporte, de no fumar, de relacionarse bien con uno mismo y con los demás… Sin embargo, de poco te servirá cuidarte durante ese tercio de tu vida si después no tienes un sueño reparador. Y sobre esto falta todavía conciencia.

			Fíjate un momento en el siguiente cuadro:

			Tu vida

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Vigilia

						
							
							Descanso

						
					

					
							
							Trabajo

						
							
							No Trabajo

						
							
					

					
							
							8 h (=1/3)

						
							
							8 h (=1/3)

						
							
							8 h (=1/3)

						
					

					
							
							Condiciones ambientales adecuadas

						
							
							Comer bien

						
							
							Reparación (no agresión)

						
					

					
							
							Hábitos sanos

						
					

					
							
							Deportes

						
							
					

					
							
							Falta conciencia

						
							
							Foco actual (conciencia)

						
							
							Falta conciencia

						
					

					
							
							
					

				
			

			Si no dormimos bien, es decir, en unas condiciones adecuadas para descansar lo suficiente y repararnos, para que nuestro sistema inmunitario realice su labor, enfermamos. Seguro que alguna vez has pasado una noche sin dormir, ¿verdad? ¿Recuerdas los efectos que eso ha tenido al día siguiente, incluso en los días siguientes? ¿Puedes imaginarte lo que le pasaría a tu cuerpo y a tu mente tras, por ejemplo, siete noches sin dormir? Hay algunos vídeos en Internet que lo explican, por si tienes curiosidad. No entraré aquí en detalles, pero sí te diré que los efectos para el organismo son… ¡catastróficos!

			Pasar noches en vela o durmiendo mal es una auténtica tortura. Tiene consecuencias tanto inmediatas como a largo plazo sobre nuestra salud, nuestro humor, nuestras relaciones, nuestro trabajo… O sea, sobre nuestra vida en general. Por eso, después de publicar en los últimos años La buena onda y Vivir en modo avión, en esta ocasión me he propuesto centrarme en las causas y en las consecuencias del mal dormir. Y, por supuesto, en cómo prevenirlas y cómo lograr un «buen dormir».

			Para entender bien cómo nos afectan las radiaciones, tenemos que entender cómo enfermamos. El cuerpo humano está programado para la homeostasis, es decir, para encontrar su propio equilibrio interno y autocurarse. En nuestras células tenemos la información genética necesaria para autorrepararnos. De hecho, se ha observado en autopsias que algunas personas habían superado uno o dos procesos cancerosos sin saber que los habían padecido, o sea, sin haber expresado síntomas en vida. El cuerpo había hecho su labor autocurativa de forma tan rápida y eficaz que la persona ni siquiera se había enterado de que tenía cáncer.

			Esto da una idea de hasta qué punto nuestro sistema inmunitario es potente y maravilloso, dotado de una gran capacidad para autorregenerarnos y repararnos (unas personas más que otras, eso sí, por cuestiones genéticas y de estilo de vida). Los problemas aparecen cuando el sistema inmunitario tiene que soportar demasiadas cargas, ya sean físicas o psicológicas. Las radiaciones son una carga para el cuerpo y le impiden repararse y equilibrarse; por eso es tan importante localizarlas, reconocerlas y, a ser posible, neutralizar sus efectos.

			Parte de nuestra predisposición a enfermar viene marcada por la genética. Se calcula que nuestros genes son responsables de ello en un 25%, aproximadamente, mientras que un 45% depende de nuestro estilo de vida y un 30% de nuestro descanso nocturno. Si nuestro estilo de vida no es saludable y si no dormimos en un sitio apropiado y en unas condiciones adecuadas, es muy probable que desarrollemos las enfermedades para las que estamos predispuestos genéticamente. En cambio, si tenemos un estilo de vida saludable y dormimos bien, es probable que no lleguemos a desarrollarlas o, en el peor de los casos, lo haremos mucho más tarde.

			Origen de las enfermedades

			
				
					[image: ]
				

			

			Para conocer mejor tu predisposición a ciertas enfermedades, te recomiendo que te hagas un test genético. Esta prueba, que hoy en día ya es económicamente asequible, te permitirá saber cuáles son tus puntos débiles o de riesgo. Es una manera de descartar o confirmar sospechas sobre tu tendencia a desarrollar ciertas enfermedades. A veces la huella genética es muy marcada, como en el caso de algunas ramas familiares de mujeres con cáncer de mama, pero en otras puede que nuestras sospechas sean infundadas. Lo mismo pasa con otras enfermedades. Un test te aportará luz sobre esto y te servirá para saber de qué pie cojeas o podrías cojear en algún momento.

			En cuanto al 45% que tiene que ver con el estilo de vida, influyen diferentes factores: cómo te alimentas, si haces deporte o no, si fumas, si tienes unos horarios regulares, si sigues los ritmos circadianos del sol (luego veremos en qué consiste esto y lo importante que es), entre otras cosas. Por ejemplo, las personas que habitualmente están en vigilia durante la noche (por motivos de trabajo, por ejemplo) tienen una esperanza de vida hasta seis años menor que el resto.

			Dentro del estilo de vida entra también la alimentación. Cuando hablo de alimentación en relación con el estilo de vida, me gusta resumirlo en la siguiente frase: «Somos lo que comemos, dónde nos lo comemos y cómo nos lo comemos». Y es que no se trata solo de qué alimentos ingerimos, sino de en qué entorno (tranquilo o ruidoso, por ejemplo), a qué velocidad… 

			Tanto el estilo de vida como el dormir suelen depender de nuestras decisiones, y sobre todo de lo conscientes que seamos de su trascendencia. No siempre podremos elegir, eso está claro, por ejemplo durante los viajes, pero sí podemos establecer una serie de hábitos saludables. El peso del descanso en el origen de las enfermedades se cifra aproximadamente en un 30%. Dicho de otra forma: si adoptas medidas para descansar mejor, para repararte de manera adecuada, puedes reducir hasta en un 30% la probabilidad de desarrollar determinadas enfermedades. Está en tu mano hacerlo, pues depende principalmente de ti.

			¿Quieres mejorar tu descanso y, de paso, tu vida?

			
				
					
				
				
					
							
							Recuerda

							Pasamos una tercera parte de nuestra vida durmiendo. Si no descansamos bien, no podremos disfrutar de las otras dos terceras partes. No tendremos energía suficiente para trabajar, disfrutar de nuestras aficiones, relacionarnos… Y enfermaremos más fácilmente.

						
					

				
			

		

	
		
			¡Eso son tonterías!

			Me encuentro con frecuencia con personas que desprecian o banalizan la influencia de las ondas naturales y artificiales en el sueño y, por extensión, en la salud. Normalmente, la persona que me llama y me pide que haga un estudio de biohabitabilidad de su casa suele estar sensibilizada sobre el tema, pero a menudo su pareja o algún familiar se muestran críticos. Me sucede, por ejemplo, con algunos matrimonios. Uno de los dos se muestra totalmente escéptico sobre el efecto nocivo de las radiaciones, e incluso me dice cosas como «Eso son tonterías» o como «No creo en todo eso».

			También me ha sucedido en alguna ocasión cuando he acudido a algún programa de radio para ser entrevistado. Entre las llamadas, casi siempre hay alguna de algún oyente airado que profiere frases parecidas, en ocasiones incluso con cierta agresividad, lo cual no deja de sorprenderme, porque mi objetivo no es otro que contribuir al bienestar de las personas. Los geobiólogos no somos vendedores de crecepelo del Viejo Oeste americano, sino personas racionales con sistemas de medición fiables, estudios de varios años a nuestras espaldas, una tradición de siglos y una firme voluntad de ayudar a los demás.

			Hay, por tanto, cierta resistencia a aceptar que las radiaciones pueden afectarnos negativamente, como si se tratara de una superstición o de un engaño. A veces he pensado que esto puede deberse a que las ondas telúricas o electromagnéticas son invisibles y estamos muy inmersos en la cultura del «si no lo veo, no lo creo». Sin embargo, se acepta sin ningún problema que una exposición excesiva a las radiaciones solares perjudica a nuestra piel y que es necesario usar protección, o que la energía nuclear es peligrosa porque puede dar lugar a escapes de radiactividad. ¿No sería hora, por tanto, de empezar a tomarnos en serio esta cuestión, aunque solo sea por un principio de precaución?

			Después de más de diez años realizando estudios en miles de hogares y empresas, te puedo asegurar que no se trata de ninguna superstición. Es ciencia. Y hay ya miles de investigaciones que avalan los efectos de las radiaciones, sobre todo a medio y largo plazo, y que dan pleno sentido a los consejos que más adelante te daré.

			Habrá quien seguirá dudando, pero no importa: hasta hace poco también había personas que negaban que fumar es perjudicial para la salud y que produce cáncer. Han tenido que morir muchas personas para que al fin se haya generalizado el rechazo social hacia el tabaco. ¿Vamos a dejar que pase lo mismo con las radiaciones?

			Mi mensaje es claro y sencillo: con las radiaciones pasa lo mismo que con el tabaco: fumar un cigarro una vez en la vida no mata, pero fumar varios al día durante mucho tiempo sí. Los efectos de estar en un lugar alterado por ondas nocivas, tanto de origen natural como artificial, no son inmediatos, sino que aparecen a medio y largo plazo.

			En cuanto a las medidas correctoras, como cambiar la cama de lugar o dejar de dormir con el móvil en la mesilla de noche, se pueden notar inmediatamente si la agresión que sufre la persona es grave, o bien al cabo de un tiempo si es leve. Cuando realizo cambios para que la persona duerma mejor, siempre aconsejo esperar al menos 21 días para empezar a notar su efecto, pues se sabe que ese es el tiempo medio que una persona tarda en integrar cualquier cambio en su vida: de conducta, de hábito, de dieta o de cualquier tipo. Se trata, no obstante, de un período de tiempo orientativo, pues hay personas que tardan más y otras que notan enseguida los cambios, igual que hay personas más sensibles y otras que lo son menos.

			El efecto de las ondas, por tanto, no es inmediato, y eso hace que a algunas personas les resulte difícil establecer una relación de causa efecto con ciertas enfermedades o disfunciones del organismo. Pero la relación existe. Se ha constatado, por ejemplo, que existe una relación directa entre las radiaciones electromagnéticas y el cáncer. Y te aseguro que no soy sospechoso de ser tecnofóbico. Soy el primero al que le gusta disfrutar de las nuevas tecnologías (¡me encantan los gadgets!). Pero a estas alturas no podemos ignorar las evidencias, cada vez mayores, en el sentido de que la exposición continuada a radiaciones artificiales (las de las antenas, los móviles o las redes wifi, para resumírtelo) es un factor determinante en el desarrollo de muchas enfermedades, entre ellas el cáncer. No quiero cansarte con referencias, estudios y libros, así que he elaborado un listado que encontrarás al final del libro, en el apartado «Bibliografía y estudios», y te invito a que lo consultes si quieres profundizar en el tema.

			En cuanto a mi experiencia, me encuentro a menudo con edificios o zonas concretas de un edificio donde hay una proporción desorbitada de personas enfermas o con determinados problemas de salud. Estas personas se muestran muy agradecidas cuando realizo cambios en su entorno y experimentan una mejora en su salud, pero todavía son reticentes a compartirlo con sus amigos o sus compañeros de trabajo, incluso con su familia, porque creen que les tomarán por personas un poco raras. Me gustaría que este libro contribuyera a vencer esa resistencia, y por eso te invito no solo a abrir los ojos, sino también la mente y el corazón. Hay muchas cosas que no vemos y que, sin embargo, existen. Debemos normalizar estos temas y compartirlos con nuestro entorno para lograr que se conozcan más y todo el mundo pueda beneficiarse del conocimiento.
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