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			INTRODUCCIÓN

			
¿DUERMES BIEN?

			Yo, sí.

			No siempre ha sido así, sobre todo antes, cuando comía mal.

			¿A qué me refiero con dormir bien?

			
					Que me quedo dormido con facilidad (para envidia de mi esposa Satu, que necesita más tiempo).

					Que durante la noche tengo un sueño muy profundo, y nada suele alterarlo ni interrumpirlo. No me han despertado ni fuertes temporales, ni vendavales ni, una vez, ni siquiera un terremoto (aunque esto último, evidentemente, puede ser peligroso).

					Que por la mañana me despierto fácilmente.

					Que no tengo sueño durante el día ni bajones de energía que se deban a que no he descansado bien.

			

			La mayoría de mis pacientes, una vez corregidos los posibles errores de su alimentación, en solo unas semanas disfrutan de un sueño más reparador, más energía y mayor concentración. Así consiguen una eficiencia psicofísica ideal para gestionar todas sus tareas diarias.

			Pero no son todos los pacientes.

			Hago deporte, principalmente atletismo, a nivel competitivo desde hace más de cincuenta años. Como a todos los deportistas de competición, me encantan los desafíos. Mi desafío en este libro es el de poder dar indicaciones útiles a quienes, por ahora, aún no son capaces de aprovechar ese tercio de vida que ocupa el sueño y que, como veremos, influye no solo en nuestra eficiencia cotidiana, sino también en nuestro estado de salud y en nuestro futuro.

			
PERO ¿QUÉ ES EL SUEÑO?

			Si tuviéramos que definir el sueño en pocas palabras, podríamos decir que es un estado (reversible) en el que nos desconectamos del entorno cada 24 horas. Cuando estamos en este estado, disminuye nuestra respuesta a los estímulos sensoriales y nuestra actividad motora.

			El sueño ofrece una serie de beneficios nocturnos fundamentales para nuestro cerebro y para cada órgano de nuestro cuerpo.

			Dormir permite al cerebro recuperarse del cansancio del día, organizar la información que has ido acumulando mientras estabas despierto y guardarla donde corresponde. Además, potencia muchísimas de tus capacidades: te ayuda a aprender, memorizar, elegir mejor, tomar decisiones lógicas y encontrar soluciones creativas a tus problemas; en pocas palabras, favorece nuestro bienestar psicológico.

			

			Soñar suaviza los recuerdos dolorosos y proporciona un espacio de realidad virtual en el que el cerebro fusiona tus conocimientos pasados y los presentes e inspira tu creatividad.

			En tu organismo, el sueño regenera el sistema inmunitario, ya que lo ayuda a prevenir posibles infecciones, a enfrentarse a lesiones y a mantener alejadas las enfermedades. En concreto, dormir lo suficiente contribuye a mantener sano tu sistema cardiovascular, mejora el metabolismo del cuerpo, regula el apetito, cuida la salud de la microbiota intestinal y te ayuda a controlar el peso corporal. El sueño no solo es fundamental para una buena nutrición, sino que también te permite rendir al máximo en el trabajo y al hacer deporte. De hecho, dormir bien contribuye de forma sustancial a que logres tus metas tanto profesionales como deportivas.

			¿Existen funciones biológicas que no se beneficien de una buena noche de sueño? Los resultados de muchísimos estudios realizados hasta la fecha coinciden: no, ninguna.

			La Organización Mundial de la Salud y la estadounidense National Sleep Foundation aconsejan para los adultos una media de 8 horas de sueño nocturno. Dos tercios de los adultos que viven en países desarrollados no alcanzan este objetivo.

			El ser humano es el único del reino animal que, sin ninguna razón aparente, se priva a sí mismo de las horas de sueño que necesita. Ningún otro animal tiene esta forma absurda de gestionar una parte tan importante de la vida.

			Nuestra tendencia a dormir poco y mal conduce a la reducción de la productividad y de la capacidad de aprendizaje, al bloqueo creativo, al deterioro de las relaciones con los demás y a la disminución del autocontrol.

			

			Muchas personas consideran que dormir poco es una señal de haber exprimido la vida al máximo y con eficiencia, mientras que dormir más tiempo se ve como un signo de pereza. Yo también he pasado por etapas en las que presumía de dormir poquísimas horas por noche. Sin embargo, viéndolo ahora, con los conocimientos y la experiencia que he acumulado, sé que pagaba esa falta de sueño durante el resto del día y en todos los ámbitos de la vida.

			
¿QUÉ PUEDES HACER?

			Es importante que cada uno de nosotros:

			
					sepa cuánto sueño necesita para sentirse despierto, dinámico y con energía durante todo el día;

					conozca las estrategias para obtener el sueño nocturno óptimo para alcanzar el máximo rendimiento diario;

					por último, aprenda a manejar la falta de sueño cuando la tenga.

			

			Existe una expresión para definir estos comportamientos saludables que ayudan a dormir bien y previenen posibles trastornos: higiene del sueño.

			
					¿Te despiertas antes de lo previsto por la mañana o varias veces durante la noche?

					¿Te falta la energía a medida que pasa el día?

					¿Tienes problemas para conciliar el sueño por la noche?

			

			

			Oye, siento decírtelo, pero me temo que no tienes muy buena higiene del sueño.

			Si, además, experimentas mal humor, sed, hambre, lentitud de los procesos mentales y despistes; o si, al contrario, te sientes demasiado alerta, agresivo o alterado anormalmente, podrías dar con la clave si te paras a pensar en tus hábitos recientes respecto al sueño.

			A menudo ignoramos por completo que nuestras capacidades han disminuido porque nos hemos acostumbrado a funcionar a un nivel bajo de eficiencia. Muchas personas han estado tan aletargadas durante tanto tiempo que ya no saben o no recuerdan lo que es sentirse en forma, despiertas y activas; y, viceversa, quienes duermen bien no tienen la menor idea de cómo lo logran.

			La persona que sufre insomnio a menudo se obsesiona cada vez más con el sueño, lo que crea una especie de círculo vicioso que impide el descanso natural y dificulta la solución del problema.

			«La esencia de la locura es hacer siempre lo mismo y esperar resultados diferentes». Esta cita casi siempre se atribuye a Albert Einstein, que era de buen dormir; a decir verdad, puede que la frase no fuera suya, pero a mí me gusta mucho porque da en el clavo.

			
¿QUÉ ENCONTRARÁS EN ESTE LIBRO?

			Te sugeriré algunos cambios, nuevos hábitos o actitudes, y te explicaré muchos trucos para mejorar tu higiene del sueño y conseguir mejores resultados.

			En la primera parte, la más práctica, veremos cuántas horas dormir según las características de cada uno, y a qué hora sería mejor acostarse y levantarse. Analizaremos las causas principales que no nos permiten dormir como queremos (una de estas podría estar relacionada con el hecho de que no usamos con sentido común la luz solar y la artificial) y veremos en detalle cómo intervenir. Te enseñaré el truco del power nap, es decir, una siesta estratégica para cuando más la necesites.

			Vamos a tratar un tema de lo más interesante y actual: hasta qué punto la flora bacteriana que convive con nosotros, especialmente la de nuestro intestino, influye no solo en nuestra salud, sino también en la calidad de nuestro sueño. Además, te recomendaré algunos alimentos para mantenerla en perfecto equilibrio.

			Hablando de comida, tras haber visto cómo gestionar el alcohol y la cafeína, te indicaré cuáles son los alimentos más y menos adecuados para la cena y para el posible picoteo antes de dormir.

			Antes de acostarse sería oportuno tener una «rutina antes del sueño» personal. Por eso, te voy a dar varias alternativas, para que elijas la que más te guste. Te explicaré cómo convertir tu dormitorio en un santuario del descanso para dormir a pierna suelta y qué hacer al despertar para empezar el día con buen pie.

			Después de haberte dado tres opciones para poner en práctica estos nuevos comportamientos según tu carácter y personalidad, intentaré ayudarte a gestionar viajes con cambio de huso horario o turnos de trabajo de noche.

			En la segunda parte, profundizaremos para ver cómo está estructurado nuestro sueño y cuánto puede influir en la salud o las enfermedades.

			El profesor Giovanni Scapagnini te orientará sobre qué nutracéutico podría ayudarte de forma temporal y en los casos más urgentes, mientras planificas tu higiene del sueño ideal, eficaz y definitiva.

			A continuación, encontrarás un capítulo que me toca el corazón porque es el del sueño y la actividad física y deportiva, tanto amateur como profesional: te daré indicaciones útiles y leerás interesantes testimonios de deportistas famosos sobre su relación con el sueño.

			En los últimos dos intrigantes capítulos te adelanto solo que están relacionados con el aprendizaje, la creatividad y su relación con dormir y los sueños. Quiero que el resto sea una sorpresa… ¡ya he contado más de la cuenta!

			Como mencionaba al principio, llevo casi treinta años durmiendo muy bien… Rectifico: conciliaba bien el sueño hasta que me puse a escribir este libro. Hay dos razones principalmente: la primera es que algunos experimentos que probé en mis propias carnes no funcionaron, o más bien me ratificaron que ciertos hábitos o malas decisiones pasan factura en la calidad del descanso. La segunda es que, en mitad del descanso, tenía ideas o corazonadas que me obligaban a saltar de la cama para escribirlas.

			Estoy casi seguro de que, en cuanto entregue el manuscrito, volveré a dormir como antes o incluso mejor. Si no es así, me aplicaré de forma casi obsesiva todo lo que vas a leer aquí. ¡Disfruta de la lectura! Y… zzz… buenas noches.
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			¿CUÁNTAS HORAS DUERMES?

			Los elefantes duermen solo 4 horas al día. A los grandes felinos como los leones y los tigres les encanta dormir y lo hacen 15 horas al día. Entre los mamíferos, el récord pertenece al murciélago pardo, que está despierto 5 horas al día y duerme 19. Parece existir una correlación según la cual, a mayor volumen y complejidad del sistema nervioso en proporción a las dimensiones físicas, mayor es la duración del sueño necesaria para alimentarlo.

			La evolución de la especie probablemente modificó nuestro metabolismo, favoreciendo un sueño más breve pero más reparador. Parece ser que los primeros homínidos, tras bajar de los árboles y acostumbrarse a dormir en el suelo junto a una hoguera para protegerse de los depredadores, redujeron la duración del sueño a la vez que lo hacían más intenso.

			Los seres humanos se dividen en los siguientes hipnotipos:

			

			
					
dormidores breves, requieren pocas horas de sueño (de 4 a 6) y representan una pequeña parte de la población;

					
dormidores largos, que necesitan dormir mucho, entre 9 y 10 horas, y son otro pequeño porcentaje del total;

					
dormidores normales, cuya duración del sueño media es de 7 u 8 horas, y son la mayor parte.

			

			A lo largo de los siglos, se han descrito numerosos casos de personajes famosos que, al parecer, dormían muy poco por la noche: Miguel Ángel Buonarroti, Thomas Edison, Benjamin Franklin, Nikola Tesla, Margaret Thatcher, Donald Trump, Silvio Berlusconi, Barack Obama o Elon Musk. Pero cuando se indaga más a fondo, se descubre que probablemente dormían más.

			Por otro lado están los llamados dormidores largos, que afirman que no pueden rendir con menos de 9 o 10 horas de sueño por noche. Dormir tanto también puede ser señal de que algo no va bien: quienes, por ejemplo, sufren de apnea del sueño tienden a dormir más tiempo porque la calidad de su descanso es menor. Los dormidores largos toleran peor la falta de sueño y los desajustes en los ritmos circadianos en comparación con los dormidores breves.
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			Personas que duermen poco y gozan de buena salud

			También en el laboratorio, los dormidores breves, aun teniendo la posibilidad de dormir durante horas y horas sin interrupciones, mantienen su número habitual de horas. Tal vez la explicación esté ligada a la genética: de hecho, existe una variante de un gen denominado BHLHE41, de la cual solo es portadora una de cada cuatro millones de personas, es decir, poquísimas. Exceptuando a este grupo, el porcentaje de la población capaz de resistir los efectos de una privación de sueño crónica sin sufrir graves consecuencias en sus funciones cerebrales es inferior al 1 %.
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			Según algunos estudios realizados a principios de los años 2000, se observa que:

			
					el 17 % de los adultos duerme habitualmente menos de 6 horas cada noche;

					el 25 % apenas llega a las 7 horas;

					el 32 %, a las 8 horas;

					el 26 % descansa 8 o más horas.

			

			Muchos especialistas en sueño consideran que la mayoría de las personas necesitan al menos siete horas y media de sueño, es decir, 5 ciclos de 90 minutos (en breve entenderás lo que quiero decir) para rendir al máximo. Ese es el objetivo para una persona promedio. Pero estoy seguro de que tú quieres conocer tus propias necesidades, no las de la media. ¿Cómo puedes descubrirlas? En las siguientes páginas, encontrarás muchas sugerencias al respecto; mientras tanto, analicemos la siguiente tabla, que he elaborado con ajustes personales basados en hallazgos de diversas publicaciones e investigaciones, así como en indicaciones de expertos y asociaciones dedicadas al sueño.

			
				
					
					
				
				
					
							
							EDAD

						
							
							HORAS DE SUEÑO ACONSEJADAS

						
					

					
							
							1-12 meses

						
							
							14-15 horas

						
					

					
							
							1-3 años

						
							
							12-14 horas

						
					

					
							
							3-6 años

						
							
							10-13 horas

						
					

					
							
							7-12 años

						
							
							9-11 horas

						
					

					
							
							12-18 años

						
							
							8-10 horas

						
					

					
							
							18-65 años

						
							
							7-9 horas

						
					

					
							
							+ de 65 años

						
							
							7-8 horas

						
					

				
			

			

			Atención: no es cierto que los ancianos necesiten dormir menos; lo que pasa es que a menudo duermen menos por problemas propios de la edad. Además, suelen dar cabezadas durante el día. En general, no duermen menos, sino que duermen mal.

			Independientemente de las tablas, la mejor manera de calcular tus necesidades de sueño es escuchar a tu cuerpo. Empecemos con un análisis muy sencillo. Según tu experiencia, ¿cuántas horas necesitas dormir para sentirte plenamente recuperado? Por recuperado quiero decir:

			
					te levantas de la cama fácilmente por la mañana;

					no estás somnoliento durante el día;

					no tienes problemas de concentración;

					sueles estar de buen humor.

			

			Al contrario, probablemente no hayas dormido lo suficiente si:

			
					tienes somnolencia durante el día;

					te cuesta levantarte de la cama;

					sueles estar irritable;

					tienes dificultades para concentrarte;

					tiendes a dar una cabezadita después de las comidas, en el cine, viendo la tele o incluso cuando vas al volante.

			

			[image: ]

			¿No estás durmiendo lo suficiente?

			Echa un vistazo a la siguiente lista y señala los puntos que te definan. Si te identificas con más de cinco es que tienes una falta de sueño evidente.

			
					Por la mañana necesito el despertador para despertarme bien.

					Me cuesta concentrarme.

					Durante el día me siento cansado, irritable y estresado.

					Tengo dificultades para mantener la concentración y recordar las cosas.

					Me cuesta pensar críticamente, resolver problemas y ser creativo.

					Me quedo dormido viendo la televisión o en el cine o en otros lugares públicos.

					Tengo tendencia a quedarme dormido tras las comidas abundantes o si bebo aunque sea una pequeña cantidad de alcohol.

					A menudo me quedo dormido en cuanto me relajo después de cenar.

					A menudo conduzco sin sentirme totalmente alerta en un momento dado.

					Tengo poca energía para hacer actividad física o jugar con los niños.

					A menudo necesito echar una cabezadita durante el día para ser eficiente.

					A menudo siento la necesidad de tomar café para mantenerme despierto.

					Cuando me levanto, me siento agotado.

					Tengo ojeras.

					Necesito recuperar horas de sueño el fin de semana.
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LA REGLA DE LOS 90 MINUTOS

			No se puede determinar una duración del sueño óptimo porque no existe un tiempo estándar. Al ser algo puramente individual, el tiempo varía de una persona a otra según las necesidades de cada uno. Recuerda que la calidad del sueño es más importante que la cantidad.

			Te sientes más descansado cuando te despiertas al final de un ciclo de sueño de 90 minutos, ya que en ese momento estás más cerca de tu estado normal de vigilia. Decide a qué hora quieres levantarte y luego, contando hacia atrás en bloques de 90 minutos, calcula la hora ideal para acostarte. Por ejemplo, si quieres levantarte a las 7:00 de la mañana, puedes irte a la cama hacia las 22:00 o las 23:30 horas.

			Ya no pensarás en horas de sueño por noche, sino en ciclos por semana. Además, si has pasado una mala noche, aprenderás a aceptarlo y a relajarte: nos pasa a todos.

			Te recomiendo empezar con 5 ciclos de 90 minutos, que es lo ideal para la mayoría de los adultos. De hecho, la típica recomendación de dormir unas 8 horas al día es, precisamente, lo que nos permite completar esos 5 ciclos enteros.

			En una encuesta realizada tras analizar el sueño de más de un millón de personas en más de doscientos países, cerca de la mitad afirmó que necesitaba dormir 8 horas por noche para sentirse bien. Sin embargo, solo el 15 % de los participantes admitió que lograra descansar todo ese tiempo.

			Prueba con los 5 ciclos y verás cómo te sientes al cabo de 7 días:

			
					si es demasiado, redúcelos a cuatro;

					si no bastan, pasa a seis.

			

			

			Entenderás cuál es la mejor solución para ti porque, una vez terminada la fase de adaptación a la rutina, te sentirás mejor.

			Identifica cuántas horas necesitas para estar totalmente despejado durante el día e intenta respetar esa cifra todas las noches. En un par de semanas, seguro que verás los resultados.

			Conviene evitar tres noches consecutivas con menos de cinco ciclos, así que asegúrate de retomar tu rutina ideal después de una o, como mucho, dos noches durmiendo poco. Si logras completar al menos cuatro noches «ideales» a la semana, ya vas por muy buen camino.

			En caso de estar convaleciente, es recomendable dormir 6 ciclos al día, es decir, 9 horas.

			
¿CUÁNTAS VECES AL DÍA DUERMES?

			Se dice que Leonardo no dormía más de 2 horas por noche y que daba cabezaditas de 15-20 minutos cada 4 horas, sin diferenciar entre el día y la noche. Utilizaba el denominado sueño polifásico, expresión acuñada a principios del siglo xx por el psicólogo Joseph Stephan Szymanski para definir la modalidad que practican quienes duermen varias veces a lo largo del día.

			También muchos regatistas, como Francesca Clapcich, de la que hablaremos en el capítulo dedicado a los deportistas, usan el sueño polifásico, durmiendo durante las regatas en solitario 20 minutos de un tirón.

			Las personas que suelen echarse una siesta de unos 30 minutos, normalmente después de comer, están poniendo en práctica el sueño bifásico.

			

			En cambio, las que duermen solo una vez al día, normalmente de noche, practican el sueño monofásico.

			Nuestros antepasados raramente dormían en modo monofásico. Probablemente se despertaran durante la noche a causa de varios factores, como la presencia de animales o sonidos procedentes de fuera de la caverna, por tanto, dormían una segunda vez durante el día. Satu y yo experimentamos la necesidad ancestral de un sueño bifásico durante unas vacaciones a principios de los años noventa. Dormíamos tranquilamente en una cabaña a la orilla de la selva en Costa Rica, cuando mi mujer me despertó preocupada por un ruido rarísimo que venía del tejado de cañas de bambú y hojarasca. Temiendo que fuera algún animal feroz, nos quedamos despiertos por lo menos dos horas, el tiempo que necesitó uno de los mamíferos más mansos y, desde luego, el más lento del mundo para cruzar todo el techo de nuestra cabaña y dejar, por fin, de rascar con las uñas de sus tres dedos. Lo has adivinado: era el plácido y simpático perezoso.

			Hasta el siglo xx, se solía dormir de media 10 horas por noche. En los años sesenta, en el mundo occidental, la mayor parte de la población dormía entre 8 y 9 horas por noche. Hacia el año 2000, según varias encuestas, las horas cayeron a unas 7. Hoy en día, parece que un tercio de la población ni siquiera llega a eso.

			Un estudio con personas de mediana edad revela que dormir más de nueve horas o menos de seis envejece el cerebro unos siete años.

			Un estudio efectuado en más de un millón de hombres demostró que dormir demasiado poco y dormir demasiado están relacionados con un aumento de la mortalidad y una menor expectativa de vida:

			

			
					menos de 6 horas se relacionan con un 12 % más de riesgo de muerte prematura y

					más de 9 horas con un aumento del 30 %.

			

			Varios estudios a gran escala han demostrado que dormir 9 horas o más cada noche empeora la memoria, la atención y la capacidad de razonamiento lógico. Además, es un hábito relacionado con una serie de trastornos, como el dolor de cabeza, la diabetes, la obesidad, las enfermedades cardíacas y el cáncer.

			La persona que duerme demasiado tiene un trastorno llamado hipersomnia: se siente con mucho sueño durante el día, al despertar no se siente fresca sino cansada y, además, se muestra claramente ansiosa y tiene problemas de memoria.
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			Ejercicios para ti

			Ejercicio cotidiano

			Elige la hora que te resulte más cómoda para despertarte todas las mañanas. Cualquier hora va bien, mientras no te despiertes antes de tiempo (los fines de semana también). Despiértate y haz el esfuerzo de levantarte de la cama a la hora elegida todos los días. Por la noche, acuéstate solo cuando tengas sueño de verdad y no te quedes levantado hasta tarde. Al cabo de 10 o 15 días, el organismo comprenderá que tiene que despertarse a esa hora concreta todas las mañanas. Así, regulará el nivel de somnolencia vespertina para incitarte a buscar el descanso necesario. Las horas que pases en la cama equivaldrán exactamente a la cantidad de sueño que tu cuerpo requiere.

			

			Ejercicio alternativo

			Durante las vacaciones intenta reservar una semana para dedicársela por completo al sueño. Apaga el despertador, fija una hora para acostarte y date el lujo de dormir todo lo que quieras. A los dos o tres días, empezarás a despertarte más o menos a la misma hora cada mañana. El promedio de horas que transcurran desde que te duermas hasta que te despiertes será la cantidad de sueño que tu cuerpo necesita a diario.
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RESUMEN

			Mide el sueño en ciclos de 90 minutos, no en horas. Calcula cuántas horas de sueño necesitas por noche y multiplícalas para obtener tu número de ciclos semanales. De media, lo ideal serían 35 ciclos; el mínimo del que no deberías bajar es de 28 (que corresponde a 6 horas por noche) a 30. Una mala noche no te va a matar y, si tienes en cuenta los ciclos semanales, tendrás menos ansiedad. Márcate como objetivo completar tu número de ciclos (el que calculamos a medida para ti) al menos cuatro veces a la semana.

			Los ritmos circadianos son fundamentales para nuestro bienestar. Ya desde bebés, con apenas un mes y medio de vida, establecemos este patrón de actividades repetitivas asociadas a los ciclos del día y la noche que nos acompañará siempre. Cuanto más respetemos este esquema, mayores beneficios obtendremos y no solo en lo que respecta al sueño.

			

		

	
		
			
BÚHOS, ALONDRAS Y COLIBRÍES


			¿Te gusta trasnochar y acostarte tarde? ¿Por la mañana te cuesta la vida levantarte? ¿Nunca tienes tiempo para desayunar? Si puedes, ¿te echas la siesta? ¿Los festivos te despiertas tarde? Probablemente seas de tipo vespertino, lo que en la jerga científica denominamos búho.

			¿Te despiertas temprano sin necesidad de alarma? ¿Disfrutas la mañana y te encanta desayunar bien? ¿Es raro que te dé sueño durante el día y prefieres acostarte temprano? Entonces eres una persona alondra, o sea, madrugadora, y duermes de las diez u once de la noche hasta las cinco o seis de la mañana.

			El resto de la población, que representa el cronotipo más frecuente, se acuesta entre las 22:30 y las 23:30 y se despierta entre las 6:30 y las 7:30. Representa un término medio entre los dos extremos: a esta categoría pertenece el tercer «pájaro del sueño», el colibrí. Si perteneces a este cronotipo, tienes una capacidad de adaptación superior al resto para madrugar más de la cuenta o acostarte más tarde de lo normal sin que te suponga un gran sacrificio.

			

			El cronotipo es la preferencia natural del cuerpo respecto al momento en el que acostarse y despertarse.

			Desde una perspectiva evolutiva, es probable que la diferenciación entre madrugadores y trasnochadores haya sido fundamental. Esto permitía a nuestros antepasados, que vivían en tribus, reaccionar con mayor rapidez ante posibles peligros nocturnos en comparación con aquellos grupos donde todos dormían al mismo tiempo. Aunque los cronotipos se adaptan a los hábitos laborales y de vida, tienen una base predominantemente genética. Por ejemplo, el búho está condicionado a un horario tardío por su propio ADN. Además, los búhos sufren más de falta de sueño ya que les toca levantarse con las alondras, pese a no conseguir conciliar el sueño antes de cierta hora. Esto les obliga a ir más cansados que los demás, lo que suele traducirse en más problemas de salud.

			Esto no significa que, a causa de este predominio genético, uno deba resignarse a expresar esos genes de forma inmutable durante toda la vida. Sabemos perfectamente que, a través del estilo de vida, se pasa del genotipo al fenotipo; es decir, que la expresión genética puede modificarse con el tiempo. Si, por ejemplo, observamos cómo cambia el sueño con los años, vemos que cada vez hay menos búhos y más alondras. Según algunas investigaciones científicas, entre los 20 y 30 años apenas un 5-6 % de las personas son alondras frente a un 25 % de búhos. Sin embargo, al llegar a los sesenta, la mayoría se vuelve más madrugadora (cerca del 40 %), mientras que los escasos búhos que persisten son el 3-4 % de la población. Lo que está claro es que, con el paso de los años, tendemos a acostarnos antes y a madrugar alrededor de una hora más.

			

			A los búhos extremos les encanta acostarse sobre la 1 de la madrugada, se despiertan a las 9:00, poniendo una alarma tras otra y se permiten una siesta durante el día. Las alondras extremas, en cambio, prefieren estar en la cama hacia las 21h y despertarse antes de las 5:00, sin despertador, y no sienten la necesidad de dormir la siesta.

			En mi vida, he experimentado un poco todas las categorías de «pájaros del sueño»: búho extremo hasta la boda; búho hasta el nacimiento de mis hijos; colibrí durante unos veinte años y ahora, cuando puedo, alondra.

			Creo que en este punto ya habrás identificado a qué categoría «ornitológica» perteneces. Si todavía tienes dudas, un método curioso es imaginarte en una isla desierta: piensa a qué hora te irías a la cama y a qué hora te despertarías por la mañana. O bien, como en el ejercicio explicado hace unas páginas, intenta estabilizar tus horas de sueño; durante una semana de vacaciones, déjate llevar por tus sensaciones: vete a dormir solo cuando tengas ganas y duerme hasta que te despiertes de forma espontánea.

			
CRONOTIPO Y PERSONALIDAD

			Hace tiempo que se intenta encontrar una correlación entre el cronotipo y la personalidad. En general, las personas alondras resultan más racionales y fiables, pero algo cerradas, mientras que los búhos tienden a ser más histriónicos y muy sociables.

			Los estudios nos dicen que las personas madrugadoras suelen tener mucha iniciativa y saben adelantarse a los problemas y frenarlos a tiempo, algo que hoy en día supone un valor añadido.

			En cambio, los vespertinos suelen ser extrovertidos y creativos. Sin embargo, sus hábitos nocturnos provocan un desajuste respecto a los horarios laborales estándar, lo que les hace correr el riesgo de perder buenas oportunidades. Además, los frecuentes banquetes nocturnos suelen acarrear efectos colaterales desagradables, hasta el punto de que los búhos sufren más de obesidad que las alondras.

			También existe una correlación entre cronotipo y resultados en el estudio: las alondras sacan mejores notas que los búhos. No se debe al cociente intelectual, sino al hecho de que las clases suelen empezar en horarios en los que un búho no puede rendir al máximo.

			El búho patológico podría adoptar un perro (que le obligaría a madrugar para sacarlo) o simplemente esperar a que pasen los años hasta que, por naturaleza, tienda a acostarse y levantarse más temprano.

			También puede ayudar la actividad física: según unos experimentos llevados a cabo en la Universidad de Stanford en California, la actividad física ayuda a poner en hora nuestro reloj biológico, si se hace por la mañana (para todo el mundo) o a media tarde en el caso de las alondras. Otra estrategia sería planificar cosas que te gusten por la mañana; mientras que las personas que sean alondras patológicas podrían fijar tareas motivadoras para el final del día.

			Independientemente de tu cronotipo, en caso de que las horas de sueño nocturno hayan sido insuficientes, siempre puedes recurrir a la estrategia de echarte una siesta reparadora de unos 15 o 20 minutos por la tarde si te es posible (tranquilo, ¡encontrarás un capítulo dedicado íntegramente a esta idea!).

			Son medidas que funcionan hasta cierto punto, pero que, en algunos casos, no resuelven el problema. Si los trastornos del ritmo circadiano (fase retrasada o adelantada) son crónicos y afectan tu calidad de vida, es necesario adoptar medidas radicales bajo la supervisión de neurólogos especialistas en sueño.

			
LA CONVIVENCIA ENTRE BÚHOS Y ALONDRAS

			Al principio de una convivencia, cuando una pareja está en polos opuestos en cuanto a rutinas de sueño, se pasan media vida discutiendo e incluso peleándose por este tema. Aquí tienes un par de consejos útiles que te ayudarán a convivir con más tranquilidad:

			
					por la mañana, los búhos podrían intentar exponerse al sol lo antes posible durante varios días seguidos: esto puede hacer que, poco a poco, les entre el sueño más temprano por la noche;

					por la noche, las alondras intentarán exponerse a la luz artificial antes de irse a la cama; esta luz azul (de la que hablaremos luego) puede hacer que tarden más en quedarse dormidas.

			

			De todos modos, si la pareja no salta por los aires antes, con los años estas tendencias se van suavizando. Con el paso del tiempo, uno tiende a ser menos búho y más alondra, porque se acuesta antes y se levanta con el alba.

			

		

	
		
			LAS PUERTAS DEL SUEÑO

			A lo largo del día hay dos momentos en los que, gracias al descenso de la temperatura corporal, resulta más fácil pasar del estado de vigilia al sueño. Estos momentos se conocen como puertas del sueño:

			
					la puerta del sueño principal es entre las 21:00 de la noche y las 4:00 de la madrugada;

					la puerta del sueño secundaria es entre las 14:00 y las 16:00 de la tarde, aunque la temperatura corporal sea un poco más alta.

			

			Los seres humanos maximizan la recuperación y la secreción de las hormonas más beneficiosas, entre ellas la hormona del crecimiento, también conocida como «hormona de la juventud», si duermen entre las 22:00 y las 2:00. Alrededor de las 22:00 aumentan los niveles de melatonina de forma natural. El objetivo de estos cambios es aumentar los recursos metabólicos destinados a reparar, fortalecer y rejuvenecer los tejidos. Además, alrededor de esa hora, se produce un incremento de hormonas con propiedades antioxidantes que ayudan a proteger el ADN y a mejorar las funciones cerebrales y cardiovasculares. No es casualidad que los investigadores hayan comprobado que las personas que van a dormir en la hora mágica entre las 22:00 y las 23:00 (definida también sweet spot, es decir «punto dulce») tienen una incidencia menor de enfermedades cardiovasculares. En cambio, las personas que se van a la cama a medianoche o más tarde, tienen un 25 % más de riesgo de infarto frente a las que se duermen en esa hora mágica.

			
CONSEJOS PRÁCTICOS

			
					Empieza a acostarte solo cuando tengas sueño, dejando de lado la sensación de fatiga o el cansancio acumulado del día. Esta regla te ayudará a crear un condicionamiento positivo con la cama y a asociar su imagen con la expectativa de que el sueño llegará pronto y fácilmente.

					Si te quedas despierto más de 20 minutos, levántate. Quedarte en la cama si no estás listo para dormir y obsesionarte con que el sueño no llega hará que te cueste más conciliar el sueño. Si te entra ansiedad por no poder dormir, tu organismo empieza a soltar hormonas del estrés, como la adrenalina y el cortisol, y eso hace que te desveles aún más y te pongas todavía más alerta.

					Una vez que hayas identificado cuándo se abre tu puerta del sueño principal, intenta acostarte y despertarte siempre a la misma hora. Ajusta la hora de la alarma de manera que completes tus ciclos de sueño. Establecer una hora fija para despertarte es una de las herramientas más eficaces para mejorar la calidad del descanso.

					Intenta mantener estos hábitos también durante las vacaciones y fines de semana, con una tolerancia de alrededor de media hora. Esto ayuda a regular tu reloj biológico y a mejorar la fase de conciliación y la de mantenimiento del sueño.

					Las personas que intentan recuperar el sueño perdido durmiendo hasta tarde el fin de semana no hacen más que desajustar los ritmos circadianos naturales del organismo. Este fenómeno se denomina «jet lag social».

			

			

		

	
		
			¿POR QUÉ NO DUERMES?

			El insomnio es la dificultad para dormirse o mantener el sueño aunque tengamos todas las oportunidades para dormir. Las personas que sufren de insomnio no están satisfechas con su descanso y suelen presentar cansancio, debilidad, dificultad para concentrarse, alteraciones del ánimo y un menor rendimiento laboral, intelectual y deportivo.

			En una investigación del 2004, publicada en la revista científica Sleep, en la definición de insomnio se incluye a las personas que presentan uno o más de estos trastornos:

			
					dificultad para conciliar el sueño (insomnio de conciliación);

					sueño interrumpido por despertares frecuentes (insomnio intermedio);

					despertarse demasiado temprano por la mañana (insomnio de despertar precoz);

					
sueño de mala calidad y poco reparador aunque se den las circunstancias ideales para dormir bien.

			

			Las cifras son preocupantes: se estima que más del 20 % de la población italiana sufre de insomnio, mientras que un porcentaje un poco más bajo de personas toman fármacos para dormir.

			Según las encuestas del 2023 de la Asociación Italiana de Medicina del Sueño, de los aproximadamente 13,4 millones de italianos que sufren insomnio, las mujeres representan cerca del 60 %, mientras que el 20 % son niños y adolescentes.

			De acuerdo con un estudio publicado hace unos veinte años por una fundación anglosajona, más del 25 % de los adultos casados o que viven en pareja afirma que su relación íntima se ve afectada negativamente por el insomnio o la somnolencia excesiva de su compañero. El insomnio afecta con mayor frecuencia a las mujeres y tiende a agravarse con la edad.

			Existen otros dos tipos de clasificación:

			
					el insomnio agudo, que dura menos de 3 meses y afecta al 30 % de la población;

					el insomnio crónico, que provoca que la persona sea incapaz de dormir al menos 3 noches a la semana durante un mínimo de 3 meses.

			

			El insomnio constituye una patología propiamente dicha y puede durar toda la vida. No obstante, dado que los afectados no siempre lo identifican como una enfermedad, más de la mitad de los pacientes tiende a no informar de este trastorno a su médico de cabecera.

			
LAS CAUSAS DEL INSOMNIO

			En el caso de las personas que trabajan de noche o los viajeros que sufren de desfase horario (jet lag), el insomnio es solo un síntoma y no la causa del problema. El insomnio agudo se define como tal cuando aparece a pesar de no existir alteraciones en el ritmo circadiano. Los periodos de insomnio que no llegan a cronificarse pueden ser una condición aislada, pero a menudo presentan causas concurrentes que desencadenan síntomas relacionados como los siguientes:

			
					trastornos de la salud mental;

					problemas médicos;

					abuso de sustancias;

					estrés del día a día (familiar, económico, laboral, académico, sentimental o deportivo).

			

			Aunque sean relativamente breves, estos períodos de insomnio pueden provocar fatiga, malestar, dificultad para concentrarse, falta de atención, despistes, cambios de humor y somnolencia excesiva durante el día; o bien, hiperactividad, nerviosismo y trastornos de la conducta. Todos estos factores pueden dar lugar a errores y accidentes, además de afectar negativamente a todos los ámbitos de nuestra vida cotidiana.

			A menudo, este tipo de insomnio dura de unos días a unas semanas y desaparece a medida que se resuelven o metabolizan los factores que lo provocaron. En otras ocasiones se vuelve persistente y, por lo general, está relacionado con problemas de naturaleza psicológica o física.
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