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			GRAN idea: los dominós del bienestar.

			En primer lugar, a mi increíble familia: Lauren, Cooper y Carson, así como a nuestros animales, que tanta alegría nos dan: Mousse, alias Muffin, y Hugo, alias Sugar Bear. Sexto libro, y sigo en la brecha. No podría hacerlo sin vosotros.

			En segundo lugar, una dedicatoria especial a Dave Lakhani, que en paz descanse. Dave fue uno de mis amigos más cercanos, mi mentor y socio, y falleció inesperadamente en noviembre de 2022. Todavía te echo de menos y hablo contigo mentalmente cada día. Gracias por crear un lugar seguro donde pude ganar la confianza necesaria para asumir los mayores riesgos de mi vida, y por sostenerme cuando fracasé. No solo me ayudaste a construir un negocio que ayuda a millones de personas cada día, sino que sigues enseñándome a ser mejor persona.

			Por último, a todos los pacientes que me han dicho: «¡El bienestar es jodidamente complicado!». ¡Estoy de acuerdo! Este libro es para vosotros.

			Volvamos a lo esencial.

		

	
		
			Introducción

			¡El bienestar es jodidamente complicado!

			

			Te suena? Escuchaste tu pódcast favorito de salud y bienestar y compraste un mes de «zumo verde», de ese que recomendaban, pero sabía tan mal que nunca tomaste más de un sorbo. O instalaste una bañera de agua fría en el jardín y te metiste en ella una sola vez. O invertiste en suplementos (caros) que prometían «optimizar» todos los sistemas de tu cuerpo, pero acabaron acumulando polvo en la estantería. Tu bicicleta estática se convirtió en un perchero. Tu plan de comer solo kits de comida preparada con alimentos integrales no transgénicos acabó comiéndose tus ahorros sin ningún beneficio a la vista.

			Como el Doctor del Sueño, veo y hablo con multitud de entusiastas de la salud de todo tipo, y mantengo esta misma conversación, de una forma u otra, diez veces al día. Últimamente, el saber convencional dice que debes leer cada artículo y probar cada nueva técnica, suplemento o artilugio para estar bien, pero acabas sintiéndote perdido, porque los suplementos y métodos de moda cambian con tanta frecuencia que ni siquiera sabes si lo que estás haciendo sigue siendo lo recomendado.

			¡Y sin mencionar el gasto! Muchos productos y programas de bienestar ponen la salud a precio de oro. Los influencers y podcasters del bienestar han convertido la salud en una industria de lujo.

			A pesar de lo que quieran hacerte creer, la buena salud está al alcance de todos: ¡es gratis! No necesitas comprarlo todo, por mucho que lo digan en las redes quienes están súper en forma y «sanos». Tampoco es culpa tuya haberte dejado arrastrar por la vorágine del bienestar. Está por todas partes en nuestra cultura. Y ¿quién puede resistirse ante la idea de un nuevo milagro capaz de prevenir o curar cualquier mal?

			¿Y si te dijera que la mayoría de la gente que se preocupa por su salud está enfocando el bienestar de forma EQUIVOCADA? Al probar lo último de lo último y perseguir un estado ambiguo de bienestar, la gente se olvida de los aspectos más básicos de la buena salud. Al pensar que tienen que hacerlo todo y empezar en enero con cambios radicales en todos los aspectos de su vida de «año nuevo, vida nueva», fracasan porque es demasiado cambio, demasiado rápido. Se sienten abrumados. Llegan la frustración y la culpa, y entonces lo dejan, hasta que surge la siguiente moda.

			No necesitas seguir las modas ni sufrir miedo a quedarte atrás en el mundo del bienestar. Si te centras en lo básico, en el ADN de la salud, puedes reiniciar tu cuerpo y crear un ambiente interno que favorezca la buena salud a coste mínimo o cero. La verdad es que hay unas cuantas funciones corporales simples o biocomportamientos que DEBES realizar todos los días, varias veces al día. Si los haces bien, obtendrás un bienestar general.

			¿Y si te dijera que el secreto de un bienestar real y duradero se reduce al número tres (un número por el que siento debilidad porque parece manejable)? Los tres grandes biocomportamientos esenciales, con impacto en todo el cuerpo, son dormir, beber (hidratarse) y respirar. Si todo el mundo se centrara solo en estas tres cosas antes de explorar todos los cachivaches, artilugios, lociones y pócimas del mundo del bienestar, se situaría en la línea de salida de la salud integral y no se sentiría intimidado (como me ocurrió a mí y a tantos otros) por el volumen ingente de información y de productos caros que prometen resultados revolucionarios.

			Así que déjame hacerte una pregunta muy simple: ¿y si estás durmiendo, bebiendo y respirando mal? ¿Acaso es eso posible?

			¡Desde luego que sí!

			

			Los médicos apenas mencionan estos aspectos en tu revisión anual. Tu médico de cabecera quizá te pregunte: «¿Duermes bien?» o «¿Bebes suficiente agua?». Pero me quedaría de piedra si te preguntara: «¿Respiras bien?» o «¿Tu respiración es lo suficientemente profunda?». A menos que tengas un alto riesgo de enfermedad respiratoria, seas fumador o ya tengas diagnosticada una enfermedad pulmonar obstructiva crónica (EPOC), lo más probable es que nunca aborde este tema en consulta.

			Dormir, beber y respirar, los tres biocomportamientos que sostienen la vida, no reciben demasiada atención por parte de los médicos de cabecera porque asumen que, si el paciente los hiciera mal, ni siquiera sería capaz de llegar por sí mismo a la consulta.

			De hecho, creo que la mayoría de la gente también ignora estos tres aspectos: dormir, beber (hidratarse) y respirar.

			Seamos sinceros, los médicos presuponen la competencia básica de los pacientes en estas tres funciones. Y probablemente tú haces lo mismo. Incluso puede que estés pensando ahora mismo: «¿Para qué preocuparme? Llevo toda la vida durmiendo, bebiendo y respirando, y aquí sigo. Además, mi cuerpo se encarga de todo eso automáticamente». Hacer algo de forma adecuada, o lo justo por cumplir, no es lo mismo que hacerlo bien y sacarle el máximo partido. Estas tres funciones son fundamentales para tu salud, tu bienestar y tu longevidad. Como las vas a hacer de todas formas, ¿por qué no aprovecharlas al máximo con unos hábitos sencillos que generan mejoras profundas? Piénsalo de esta manera: ya sabes caminar, pero dar diez mil pasos al día multiplica sus beneficios.

			En cuanto al segundo punto, es decir, por qué deberías preocuparte por algo que tu cuerpo regula solo, es cierto que tu organismo tiene sistemas para inducirte sueño, procurarte sed para que te mantengas hidratado y mantener tus pulmones en funcionamiento. A continuación, repasemos brevemente estos sistemas:

			Dormir. El guardián del sueño y de la mayoría de las funciones biológicas es el reloj circadiano maestro, un haz de neuronas llamado núcleo supraquiasmático (NSQ), situado en el hipotálamo, una glándula del tamaño de una almendra enterrada en lo más profundo del cerebro. Cuando oscurece, el NSQ le indica a la glándula pineal que comience la liberación gradual de la hormona melatonina, lo que desencadena una reacción en cadena que detiene la producción de cortisol, la hormona del estrés, y reduce la presión arterial, la temperatura corporal y la frecuencia cardiaca para que puedas relajarte y dormir. El proceso inverso es lo que consigue que te despiertes cada mañana: cesa la melatonina, sube el cortisol y aumentan la presión arterial, la temperatura corporal y la frecuencia cardiaca.

			Beber. Tu sistema de control de la sed también se encuentra en el hipotálamo. Controla la importantísima proporción entre agua y sal en la sangre. Cuando la concentración de sodio es demasiado alta, el hipotálamo envía señales a los nervios de la boca y la garganta que generan la sensación de sed. De repente, ansías agua. Si no bebes, tu cuerpo te lo recuerda con sensación de sequedad en la garganta y la boca, los labios agrietados, picor de ojos, irritabilidad y quizá incluso dolor de cabeza. Si ignoras esas señales, tu cerebro enviará alertas de emergencia. Los síntomas se intensificarán hasta que finalmente bebas agua… y en ese momento, mientras disfrutas del alivio de hidratarte, tu cerebro te premiará con una descarga de dopamina.

			

			Respirar. Inspiramos y espiramos de forma continua entre 17 000 y 25 000 veces al día, y todo esto lo controla y supervisa nuestro sistema nervioso autónomo (SNA), el mismo sistema que hace que lata nuestro corazón, digieran nuestros intestinos y metabolice nuestro hígado. Nuestro cuerpo realiza estas funciones vitales sin que tengamos que pensar en ellas. ¿Cuándo fue la última vez que te dijiste «Tengo que acordarme de respirar hondo cuando corra»? Nunca. Simplemente ocurre, seas consciente de ello o no.

			El centro respiratorio está en el bulbo raquídeo del cerebro y supervisa constantemente la proporción entre oxígeno y dióxido de carbono en sangre. Si detecta demasiado CO₂, envía señales a los músculos intercostales y al diafragma del abdomen para que se contraigan, y así expulsar el aire de los pulmones. Cuando necesitas O₂, el cerebro ordena a los músculos de las costillas que se expandan y al diafragma que se aplane, lo que hace que los pulmones se ensanchen. Esto crea un efecto de vacío que atrae el aire a través de la nariz y la boca (hablaremos más adelante sobre respirar por la nariz o por la boca), desciende por la tráquea y llega hasta los diminutos alveolos pulmonares.

			Tu cuerpo es una auténtica maravilla. Hace todo esto, y mucho más, sin que apenas te des cuenta. Cuando todos tus órganos y sistemas funcionan a pleno rendimiento y en armonía, estás en un estado llamado homeostasis, o equilibrio corporal. Pero la homeostasis es frágil. Podrías seguir con tu vida dando por hecho que tus sistemas reguladores siempre funcionarán bien, que tu cuerpo alcanzará la homeostasis sin importar lo que hagas. Pero eso sería un error.

			Los mecanismos del cerebro que regulan el sueño, la hidratación y la respiración pueden fallar por culpa del estrés, la tecnología, la contaminación lumínica, las toxinas ambientales y alimentarias, la ansiedad, pasar demasiado tiempo sentado, la cafeína, el alcohol, las drogas; en resumen, por la vida moderna. En nuestro mundo actual, hasta las funciones corporales más básicas se complican y a menudo fallan.

			
				
					
				
				
					
							
							Incluso un pequeño fallo en cualquiera de estos biocomportamientos fundamentales puede desencadenar una cascada de reacciones adversas que desajusten todo tu sistema. Este caos puede traducirse en inflamación crónica, aumento de peso, desequilibrios hormonales, altibajos emocionales y falta de energía.

						
					

				
			

			El caos, como el equilibrio, no es permanente. Ajustando cosas que ya haces —como dormir, beber agua y respirar— puedes desencadenar una cascada beneficiosa de reacciones positivas que te devuelva a la armonía interna de la homeostasis. Puedes reequilibrar las hormonas, reducir la inflamación, aumentar la energía y la calma, mejorar tu calidad de vida y disminuir el riesgo de enfermedad y muerte, de un día para otro.

			Tu cuerpo quiere estar en equilibrio. Quiere sentirse bien. Solo tienes que ayudarlo a hacer lo que quiere hacer. Los seres humanos tenemos el poder de vivir bien, de ir más allá de la mera supervivencia. Reforzando lo fundamental, podemos prosperar. Podemos ser la Taylor Swift del sueño, el Gordon Ramsay de la hidratación, el Steph Curry de la respiración, noche a noche, vaso a vaso, respiración a respiración.

			

			Los dominós del bienestar

			Toda acción afecta y provoca otras acciones. Un comportamiento erróneo lleva a otros, y las consecuencias no se duplican necesariamente; a menudo se multiplican.

			Pero la buena noticia es que lo contrario también es cierto: un comportamiento saludable conduce a otros, y las recompensas exponenciales pueden cambiar el rumbo de tu vida.

			He visto este fenómeno infinidad de veces en mis veinticuatro años como médico del sueño en activo. Cuando los pacientes establecen una rutina saludable de sueño, tienen más energía durante el día y toman mejores decisiones en casi todo. Comen de manera más inteligente. Van al gimnasio con más frecuencia. Y el cambio positivo no se limita a la salud. Cuando se disipa la niebla mental, la gente empieza a triunfar en el trabajo. Si están descansados y menos irritables, sus relaciones mejoran. Al arreglar un biocomportamiento averiado, muchos otros aspectos de la salud mental, emocional y física mejoran, como por arte de magia. Una paciente me comentó: «¿Quién habría imaginado que dormir mejor me conseguiría un aumento y salvaría mi matrimonio?».

			Con el tiempo, empecé a ver el buen sueño como la primera ficha de dominó en una larga hilera. El bienestar empieza con comportamientos absolutamente básicos. El buen sueño es esa primera ficha. Cuando lo derribas, desencadena otros comportamientos y beneficios caen en cascada… y ya sabes lo que ocurre después. Tu cuerpo se encamina hacia tus objetivos de bienestar, sean cuales sean. Puede ser comer mejor, hacer ejercicio regularmente, reducir la inflamación, bajar el estrés, tener una mentalidad más positiva… Al derribar la ficha del sueño, el resto cae también casi sin esfuerzo. Al final de esa reacción en cadena encuentras lo que todos buscamos: ese equilibrio interno que sustenta la buena salud, el bienestar y la felicidad. Solía decirles a mis pacientes: «Si dominas el sueño, desencadenas una secuencia beneficiosa que hace que muchos otros hábitos saludables encajen prácticamente solos».

			Empecé a llamarlo el «dominó del bienestar» después de leer el libro de mi querido amigo Joe Polish, Life Gives to the Giver. En él describe el concepto de dominós fundamentales aplicado a muchas áreas de la vida. Me pregunté: «¿Cuáles serían los dominós fundamentales del bienestar? ¡Porque esto se ha vuelto jodidamente complicado!».

			Además de los resultados positivos que veía en mis pacientes, quise confirmarlo científicamente. Como soy un friki de estas cosas, me sumergí en la literatura científica para comprobar mi teoría y encontré un buen número de estudios que la respaldaban. Cuando las personas optimizan el biocomportamiento esencial del sueño, su salud y bienestar general —su vida entera— mejoran.

			Según la encuesta de 2023 de la National Sleep Foundation, que utiliza su sistema de calificación Best Slept Self para medir la salud del sueño, el 75 % de la población obtuvo notas de C, D o suspenso. Aproximadamente el mismo porcentaje declaró estar poco satisfecho con su sueño.1 Como resultado, millones de personas sufren un sistema inmunitario debilitado, agotamiento, inflamación crónica, problemas cognitivos y trastornos del estado de ánimo.

			

			El sueño es el primer dominó, mi principal área de especialización, el primer biocomportamiento fundamental que hay que mejorar para obtener resultados. 

			La hidratación es el segundo dominó. No tengo un título en hidratación, pero, como llevo toda la vida corriendo y haciendo deporte, la he estudiado a fondo. Sudo muchísimo. Si corro kilómetro y medio, acabo con la camiseta empapada. Llevo años investigando la hidratación e incorporando lo que aprendo a mi práctica clínica. Y he descubierto que el 75 % de los estadounidenses están crónicamente deshidratados.2 Un cuerpo deshidratado tiene un sistema circulatorio más lento, lo que significa que no puede transportar nutrientes a órganos y células de forma eficiente. Las vías hormonales se atascan. Estudios recientes relacionan la deshidratación con la inflamación crónica, ese problema del que tanto oímos hablar como causa de enfermedades como la diabetes, la artritis, los problemas cardíacos o el ictus. En cambio, cuando estás bien hidratado, tu cuerpo tiene más energía, mejor inmunidad y células bien nutridas.

			La respiración es el tercer dominó. Durante los primeros seis años y medio tras obtener mi doctorado trabajé en Southeastern Lung Care, una clínica médica en Decatur, Georgia, con un equipo de seis neumólogos. Me centraba en la apnea del sueño, un trastorno respiratorio. En ese entorno, trabajando codo con codo con mis colegas, aprendí muchísimo sobre cómo respiramos, y después he seguido ampliando ese conocimiento entrenando con expertos como Wim Hof y asistiendo a retiros de respiración. Lo que he descubierto es que la mayoría no sabemos respirar bien. Puede sonar ridículo, pero es cierto. Los adultos con mayor capacidad pulmonar pueden inspirar hasta seis litros de aire en cada respiración, pero la mayoría solo usamos el 70 % de nuestra capacidad pulmonar, incluso cuando somos jóvenes. A medida que envejecemos, la función pulmonar se deteriora rápidamente hasta un 40 %.3 Para ralentizar ese deterioro necesitas fortalecer los músculos respiratorios. ¿Cuándo fue la última vez que dedicaste un segundo a trabajar el diafragma? Además, al ejercitar los pulmones y sus músculos asociados, también estimulas el nervio vago —uno de los nervios más largos del cuerpo, que va del tronco cerebral hasta la pelvis e influye en casi todos los órganos vitales—. Y aquí viene lo importante: el nervio vago activa el sistema nervioso parasimpático (también llamado sistema de reposo y digestión), que desactiva la respuesta al estrés y te permite relajarte, sanar y rejuvenecer. Difícilmente puede haber un camino más directo al bienestar.

			Como decía, la buena salud comienza con la homeostasis, sin embargo…

			
				
					
				
				
					
							
							No puedes alcanzar el equilibrio integral del organismo si no duermes, te hidratas y respiras bien.

						
					

				
			

			Puedes conseguir ese equilibrio ajustando tus hábitos de sueño, hidratación y respiración. No hace falta que te compres un colchón de 5000 euros ni una botella Stanley de diseño. Los cambios de los que hablo son pequeñas cosas que cualquiera puede hacer, y GRATIS. En cuanto empieces a activar los tres dominós del bienestar, te sentirás mejor durante el día, con más energía y optimismo. Mientras tanto, dentro de tu cuerpo, la inflamación remitirá, las hormonas se equilibrarán y tus células serán felices. Duerme, bebe y respira para alcanzar tus objetivos de bienestar. Luego ya decidirás si te interesan los zumos verdes, las saunas, las inmersiones en frío y cualquier otra nueva moda.

			

			∆

			Para disfrutar del efecto dominó del bienestar tienes que aprender sobre estos tres sistemas, desaprender malos hábitos y establecer otros nuevos. He organizado este libro para que la información te resulte fácil de entender y puedas aplicarla en tu vida. Para cada dominó encontrarás:

			
					
La información esencial, los hechos básicos. No basta con decirte qué hacer. Si entiendes el porqué, es mucho más probable que apliques el cómo. Voy a explicarte cómo funcionan el sueño, la hidratación y la respiración, y qué hacen internamente, para que tengas el conocimiento necesario para derribar los dominós. No te preocupes, no me pondré demasiado técnico ni usaré un lenguaje incomprensible. Estoy aquí para simplificar, no para abrumar. 

					
Herramientas de evaluación. Todo camino de mejora empieza con una medición de referencia. ¿Cómo duermes, te hidratas y respiras actualmente? Te mostraré pruebas caseras de bajo o nulo coste para averiguarlo. Una vez que tengas tu punto de partida, podrás ir mejorando de forma constante a medida que vayas derribando cada dominó. 

					
Resolución de problemas. Veremos las consecuencias de dormir, hidratarte y respirar de forma deficiente para que entiendas qué necesitas cambiar. Pero tranquilo, mi objetivo no es hacerte sentir culpable, sino motivarte e informarte. Tendrás que romper con algunos hábitos arraigados, y por eso incluyo soluciones a los típicos obstáculos que aparecen cuando empiezas a hacer las cosas de otra manera. 

					
Optimización. Te daré solo los mejores métodos y prácticas basados en ciencia real —además de recomendaciones tecnológicas— para que establezcas nuevos hábitos y derribes dominós rápidamente.

			

			
				
					
				
				
					
							
							

							Cómo usar este libro

							Si cuidas tu salud, tal vez creas que ya lo sabes todo sobre algunos de estos temas. No obstante, en este libro ofrezco muchísima información y lo más probable es que aprendas algo nuevo incluso en aquellas áreas que crees dominar. Dicho esto, si piensas que ya controlas el dominó del sueño, puedes repasar rápidamente los capítulos dedicados al sueño, hacer alguna evaluación, y pasar luego a la sección de hidratación. O ir directamente a las herramientas de evaluación de la respiración. O a la resolución de problemas de la hidratación. Es como esos libros de «elige tu propia aventura»: adáptalo a tus necesidades. Puedes leerlo entero de principio a fin, así tendrás toda la información, lo que refuerza las recomendaciones. O también puedes ir directamente al Plan Dormir-Beber-Respirar del final, familiarizarte con él y volver después a los capítulos más teóricos. En definitiva, puedes leerlo como prefieras.

						
					

				
			

			La mayor barrera para la salud no es la información, sino ponerla en práctica. Las recomendaciones complicadas rara vez se cumplen. Por suerte, aquí no tienes que hacer nada nuevo: ya duermes, te hidratas y respiras a diario. Solo tienes que hacerlo mejor.

			Para que todo esto sea lo más práctico posible, he condensado la ciencia en un plan sencillo que puedes seguir cada día para derribar los tres dominós del bienestar.

			El Plan Dormir-Beber-Respirar, que encontrarás al final del libro, es un programa de tres semanas que integra las estrategias para optimizar tu sueño, hidratación y respiración. Es ciencia sólida aplicada con sentido común.

			El plan es muy fácil de seguir. Al principio incorporarás solo unos pocos cambios, y después irás añadiendo más. A medida que ajustes tu comportamiento, notarás mejoras inmediatas en tu energía y estado de ánimo, lo que te animará a continuar. Todos los cambios son sencillos y agradables. Llegarás a integrarlos de tal forma en tu día que sentirás que te falta algo si no los haces.

			Como el plan es tan claro y directo, te resultará muy fácil seguirlo. En pocos días notarás que te sientes mejor física, mental y emocionalmente. En unas semanas habrás convertido estos cambios en hábitos automáticos. Los tres dominós volverán a ser parte natural de tu día a día, pero ahora sabrás que los estás haciendo correctamente. Tal vez te animes a compartir con la gente cercana lo fácil que ha sido, y ser ese amigo que demuestra que para estar sano no hace falta complicarse la vida.

			Después de un mes o dos, de pronto advertirás: «Oye, hace mucho que no me cojo un catarro». Gestionarás mejor los imprevistos que antes te destrozaban el día. Harás el crucigrama más rápido. Dejarás de tener antojos de comida basura. Tendrás más energía y te moverás más. Puede que hasta notes la cintura de tus vaqueros más holgada.

			
				
					
				
				
					
							
							

							La mayoría de los problemas de bienestar que obsesionan a la gente tienden a resolverse solos cuando optimizamos primero lo básico.

						
					

				
			

			Sigo usando esa palabra por una razón: la buena salud no tiene por qué ser complicada. Circula tanta información contradictoria acerca del bienestar que hasta yo me siento abrumado, y eso que estar al día forma parte de mi trabajo. Macros, microbiomas, déficit calórico, HIIT… La lista es interminable.

			No hace falta obsesionarse con combinar el ayuno intermitente, contar gramos de proteína y medir raciones de batidos verdes.

			El bienestar empieza por lo básico. Puedes alcanzar tus objetivos ajustando tres biocomportamientos que ya realizas cada día, y entonces el resto sucederá automáticamente o será mucho más fácil.

			Va más allá del «antes de correr hay que caminar». Al derribar constantemente los dominós de dormir, beber y respirar, te sentirás como nuevo.

			Empecemos por el primero: el sueño.

			Vamos allá.

			
				
					
				
				
					
							
							TAREAS

						
					

				
			

			
					
Transforma tu forma de pensar sobre el bienestar. Olvídate de aparatos caros y planes imposibles. Esto va de dominar lo básico.

					
Presta atención a cómo duermes, te hidratas y respiras. Tu cuerpo tiene sistemas que regulan estas funciones, pero la vida moderna los sabotea constantemente.

					
Comprométete con los tres dominós del bienestar: sueño, hidratación y respiración. Pequeñas acciones en estas áreas generan grandes cambios en tu salud.

					
Busca el equilibrio. Cuando todos tus sistemas trabajan en armonía, la buena salud llega sola. Y la forma más rápida de conseguirlo es dormir, hidratarte y respirar bien.

			

		

	
		
			

			primer dominó

			DORMIR

			Simplifica la salud y el bienestar dominando

			el primer biocomportamiento fundamental

		

	
		
			1

			Información esencial sobre el sueño

			

			Ha llegado el momento de afrontar la realidad: si pasas un tercio de tu vida durmiendo, ¿no crees que deberías saber algo más sobre ello? En este capítulo responderé algunas preguntas que quizá ya te hayas planteado sobre el sueño y también otras en las que probablemente nunca hayas pensado.

			
				
					
				
				
					
							
							Nota del doctor: si te has saltado la introducción del libro, por favor, vuelve atrás y léela. Te ayudará a entender el programa completo y cómo estos pequeños cambios diarios pueden mejorar tu vida radicalmente. ¡Gracias!

						
					

				
			

			En los últimos diez años, los casos de trastornos del sueño han aumentado significativamente, con tasas de insomnio que crecen más del 10 % anualmente.4 Con la llegada de la COVID, la situación empeoró drásticamente en lo que respecta al sueño. Según una encuesta de 2022 sobre hábitos de sueño durante la pandemia publicada en Sleep Science:5

			
					El 70 % informó de alteraciones del sueño.

					El 8 % informó de síntomas de ansiedad que alteraban el sueño.

					La duración del sueño disminuyó de unas siete horas por noche a alrededor de seis.

					La insatisfacción con el sueño aumentó un 28 %.

					Los casos de dificultad para conciliar el sueño aumentaron en más del 30 %.

			

			Estos porcentajes son especialmente altos porque la población encuestada estaba formada en gran medida por personal sanitario que se enfrentó a niveles de estrés altísimo durante la pandemia. No obstante, la población general también sufrió consecuencias negativas en su sueño. De hecho, el problema va más allá de los trastornos diagnosticados. Lo que llamo «sueño desordenado» —cuando duermes seis, siete u ocho horas, pero te despiertas sintiéndote agotado— también está aumentando.

			¿Por qué dormimos tan mal? ¿Qué nos impide conseguir un sueño de calidad? La respuesta es sencilla: educación. Apenas nos enseñan nada sobre el sueño en la escuela, incluida la de Medicina. La mayoría jamás hemos aprendido cómo funciona el sueño ni tenemos respuesta a las preguntas más básicas: «¿Qué es el sueño?» o «¿Qué ocurre mientras duermo?». Sin conocimientos básicos ni conciencia de su importancia, no es raro que la gente crea que puede rendir al máximo con cinco horas por noche o que el cansancio extremo se soluciona con Red Bull.

			Lo siento, pero no. Para derribar este dominó necesitas entender qué está pasando realmente. ¿Y quién mejor para explicártelo que yo, el Doctor del Sueño? 

			

			¿Por qué duermes?

			La ciencia conoce bien los beneficios del sueño para la salud mental y física. Incluso hay un libro entero dedicado al tema, Why We Sleep, aunque curiosamente nunca responde del todo a esa pregunta. Lo cierto es que la comunidad científica todavía no tiene claro por qué los humanos evolucionamos para pasar siete u ocho horas diarias inconscientes. No parece muy práctico, la verdad, con todo lo que hay que hacer.

			Existen algunas teorías razonables que, juntas, dan una explicación bastante amplia (aunque incompleta) de por qué dormimos.6

			La teoría de la conservación de la energía. Mucha gente piensa que dormir es como apagarse, igual que apagas un ordenador. Error. Tu cuerpo sigue activo mientras duermes. Siempre que estemos vivos, consumimos energía. Dormir es más bien como redistribuir la energía y bajar un poco la intensidad, como cuando pones el ordenador en modo ahorro. Durante casi todas las fases del sueño, tu cuerpo usa menos energía, pero sigue funcionando. El metabolismo baja por la noche, pero solo un 10 %.7 Según un estudio de la Universidad de Colorado, en Boulder, el sueño es probablemente «una adaptación fisiológica para conservar energía».8 Tu cuerpo ahorra energía durante la noche para que por la mañana tengas fuerza suficiente para salir a cazar tu mamut metafórico.

			
				
					
				
				
					
							
							Ciencia del sueño: animo a mis pacientes a entender el sueño como una redistribución de energía. Dormirse es redirigir la energía en otra dirección, pasando de actividades mentales como responder correos a procesos corporales como la respiración rítmica. Cuando mis pacientes se centran en hacer ellos mismos esa redistribución, se duermen más rápido y descansan mejor.

						
					

				
			

			La teoría restauradora. En el sueño profundo pareces inactivo porque, esencialmente, estás ahí tumbado. Pero en realidad te encuentras en un estado activo de inconsciencia. Suena a oxímoron, pero no lo es. La clave está en entender que siempre estás biológicamente ocupado, aunque tu cuerpo y tu cerebro hacen cosas distintas según estés consciente o inconsciente.

			Cuando estás despierto, tus células se ocupan de las tareas del día: moverse, metabolizar, digerir, pensar, liberar hormonas. Eres una máquina humana. Y, como todas las máquinas con muchos engranajes y funciones, algunas partes tienden a degradarse con el uso. El desgaste celular es totalmente normal.

			Cuando estás dormido, tu cuerpo y tu cerebro se dedican a restaurar y reparar las células que se han deteriorado durante el día. La secreción de hormona del crecimiento alcanza su máximo por la noche9 para reparar músculos, tejidos y huesos. En un estudio italiano de 2021 con pacientes que habían sufrido roturas del manguito rotador del hombro y fueron operados, los investigadores descubrieron que la calidad del sueño afectaba significativamente al proceso de recuperación.10 Dormir mejor equivalía a sanar más rápido. Durante un sueño sostenido (no el fragmentado en el que te despiertas a mitad de la noche y no logras volver a dormirte), determinados genes activan células madre que frenan el deterioro asociado a la edad.11

			

			El sueño te trae el regalo de la regeneración a nivel celular. Desde el punto de vista evolutivo, necesitamos horas de inconsciencia cada día para reparar nuestros frágiles cuerpos humanos. De lo contrario, nuestra especie no habría sobrevivido tanto tiempo.

			La teoría de la plasticidad cerebral. El cerebro humano aprende rápido y es un editor implacable. Tenemos una capacidad casi ilimitada para recibir, almacenar y procesar información nueva. El cerebro crea nuevas conexiones neuronales a medida que recibe datos frescos. Pero, si esos datos se vuelven innecesarios, poda las conexiones que ya no usas. La neuroplasticidad —la capacidad del cerebro de remodelarse mientras aprendemos y cambiamos— funciona las veinticuatro horas. Pero el cableado cerebral trabaja de forma diferente según estemos despiertos o dormidos. Cuando estás despierto, tu cerebro abre y poda conexiones. Cuando duermes, limpia todo el desorden que eso genera. Necesitamos ese crecimiento diurno y esa limpieza nocturna para procesar y almacenar recuerdos correctamente.12 El sueño permite al cerebro adaptarse. Y parafraseando a Darwin: la fuerza y la inteligencia están muy bien, pero la capacidad de adaptación es lo que determina la supervivencia.

			¿Cómo concilias el sueño?

			Mis pacientes con insomnio me hacen esta pregunta a diario. Desde el punto de vista biológico, hay dos procesos separados que hacen que te duermas: la presión de sueño y el ritmo de sueño.

			Presión de sueño. Este mecanismo promueve el sueño y controla su intensidad. Funciona como el hambre. Si llevas mucho rato sin comer, el apetito va aumentando. Cuando por fin comes, esa sensación punzante de «me muero de hambre» desaparece. Con el sueño pasa exactamente lo mismo. Cuanto más tiempo llevas despierto, más ganas tienes de dormir. Esa sensación de párpados pesados —«Estoy agotado»— es tu presión de sueño diciéndote que te vayas a la cama. La sensación puede fluctuar, pero, si no duermes, la intensidad aumenta.

			¿Qué causa esa somnolencia? La acumulación de adenosina en el cerebro. La adenosina es un subproducto del metabolismo celular. Tú comes, digieres y produces desechos; tus células hacen exactamente lo mismo pero a escala microscópica. Para mantener todos los sistemas funcionando durante el día, las células consumen glucosa y la metabolizan para convertirla en energía. En ese proceso generan adenosina. Esta adenosina, junto con otros subproductos metabólicos, pasa al torrente sanguíneo y viaja hasta el cerebro, donde se une a receptores específicos. A medida que la adenosina ocupa esos receptores, aumenta tu somnolencia. Durante el sueño, el cerebro «limpia» la adenosina acumulada. Al despertar, el ciclo vuelve a empezar: acumulación durante el día, limpieza por la noche.

			

			Ritmo de sueño. Todos tenemos un reloj maestro de 24 horas en el cerebro que le indica al cuerpo cuándo debe hacer y sentir prácticamente todo. Seguro que has notado que te entra hambre a las mismas horas cada día. Tu ritmo circadiano de alimentación te lo recuerda liberando grelina, la hormona del hambre. Del mismo modo, tienes un reloj interno que te provoca sueño al caer la noche: la glándula pineal libera melatonina (que te hace bostezar) y las suprarrenales dejan de secretar cortisol, la hormona estimulante. Estas señales indican que llega la hora de dormir. Por la mañana, cuando tus ojos perciben la luz del día, el nervio óptico se estimula y el reloj maestro del hipotálamo pone en marcha el despertar. La presión arterial y la temperatura corporal suben, la melatonina baja y el cortisol se dispara.

			También participan la serotonina y el ácido gamma-aminobutírico (GABA),13 pero el cortisol es tu principal despertador natural. Y así el ciclo vuelve a empezar.

			Cuando tienes mucha presión de sueño y tu ritmo está sincronizado, te quedas dormido en unos quince minutos y duermes bien toda la noche. Cuando alguno de estos mecanismos falla, pueden aparecer trastornos del sueño.

			
				
					
				
				
					
							
							Ciencia del sueño: imagina que te has pasado el día de excursión, trabajando en el jardín o entrenando duro. Estás agotado, así que decides irte a la cama pronto, sobre las ocho de la tarde. Al acostarte, puede pasar una de estas dos cosas: o te duermes enseguida pero te despiertas al cabo de una o dos horas completamente despejado para el resto de la noche, o te quedas ahí tumbado mirando el techo, con el cuerpo exhausto pero la mente acelerada, y probablemente cada vez más enfadado.

						
					

				
			

			¿Qué es exactamente el sueño?

			En términos sencillos, el sueño es un proceso biológico vital y natural que permite al cerebro y al cuerpo descansar, recuperarse, recargarse y sanar.

			Es un estado de inconsciencia en el que no percibes lo que ocurre a tu alrededor. Pero, a diferencia de otros estados de inconsciencia causados, por ejemplo, por un consumo excesivo de alcohol o por un coma, del sueño se sale con relativa facilidad.

			Es en parte involuntario. El cuerpo cuenta con mecanismos que fomentan el sueño —como la liberación de melatonina cuando oscurece y la caída correspondiente del cortisol—, pero no puedes quedarte dormido chasqueando los dedos. Y aunque puedes obligarte a permanecer despierto hasta cierto punto, también puedes quedarte dormido sin querer o sin siquiera intentarlo.

			Es a la vez una experiencia universal e individual. Lo fascinante del sueño es que cada uno lo experimenta a su manera. Todo el mundo duerme, pero no hay dos personas que vivan su travesía nocturna exactamente igual. Y sin embargo, la mecánica y la arquitectura del proceso biológico son prácticamente las mismas en todos nosotros.

			
				
					
				
				
					
							
							

							Mi historia con el sueño: después de tantos años dando conferencias por el mundo, la mejor definición que he escuchado me la ofreció un niño de preescolar: «El sueño es cuando tu cuerpo entra en modo curación y aventura, y cuando mamá y papá tienen tiempo para besarse».

						
					

				
			

			¿Qué ocurre mientras duermes?

			Durante el sueño, tu cuerpo y tu cerebro se reparan y restauran para que te despiertes renovado cada mañana. Es como una sesión de mantenimiento nocturno: se arreglan los desperfectos del día, se eliminan toxinas y desechos, y todo vuelve a funcionar como debe.

			Este proceso de reparación tiene cuatro fases distintas. Cada fase se caracteriza por una actividad cerebral y un estado físico específicos, y cada una cumple funciones diferentes en tu recuperación.

			Fase 1: la transición de la vigilia al sueño muy ligero, una breve etapa de duermevela. Esta fase puede ser como lanzar una piedra plana sobre un lago, rozando la tensión superficial del sueño antes de sumergirte. A medida que el cuerpo se relaja, puedes tener la desagradable sensación de caerte de repente y dar un respingo que te devuelve a la vigilia. Estas sensaciones se deben a contracciones musculares conocidas como sacudidas hipnagógicas o mioclonías. (La sensación de caída me hace pensar que literalmente «caemos» en el sueño). Cuando cesan este tipo de sacudidas y te duermes, la actividad muscular se ralentiza. La fase 1 suele durar unos diez minutos, entre el 2 y el 3 % de la noche. La mayoría de los dispositivos la clasifican como «sueño ligero», y después pasas a…

			Fase 2: el periodo de transición entre el sueño ligero y el más profundo. En esta fase, los movimientos oculares se detienen y las ondas cerebrales se ralentizan considerablemente, salvo por estallidos ocasionales de actividad rápida llamados «husos del sueño», importantes para el procesamiento sensorial y la memoria. Los músculos siguen relajándose y la frecuencia cardíaca disminuye. Esta fase constituye el grueso de la noche (50 %, a veces más) y también se clasifica como sueño ligero en los dispositivos. Después de unos veinticinco minutos, te sumerges en…

			Fase 3: sueño profundo y reparador. Todo desciende: frecuencia respiratoria, frecuencia cardíaca, presión arterial. Las ondas cerebrales se vuelven lentas y amplias en un patrón delta. Los ojos dejan de moverse y la actividad muscular se detiene. Estás «fuera de combate». Para despertar a alguien en esta fase tendrías que zarandearlo con fuerza. Y, cuando despertara, se sentiría aturdido y desorientado, con un «¿dónde estoy?» que duraría unos minutos.

			El gran beneficio de la fase 3 es la restauración y curación de todo el cuerpo. El sistema inmunitario se activa al máximo, ataca bacterias y virus causantes de infecciones y aumenta la producción de hormona del crecimiento humano para regenerar y reparar células. Esta fase dura hasta cuarenta minutos. En el pasado, los científicos del sueño distinguían otra categoría, la fase 4, de sueño aún más profundo, pero las ondas cerebrales de la gente saltan tanto entre ambas fases que se combinaron en una sola, a menudo llamada N3.

			

			Normalmente, tras pasar por la fase 3, retrocedes a la fase 2 y desde ahí aceleras hacia el sueño REM.

			REM: un estado de sueño profundo con aumento de actividad cerebral. La respiración se vuelve rápida, irregular y superficial. La frecuencia cardíaca y la presión arterial suben de nuevo a niveles de vigilia. Y, sin embargo, pese al pulso y la respiración acelerados, los músculos están paralizados durante esta fase.

			Los ojos se mueven con rapidez, dando bandazos en todas direcciones como bolas de pinball. Si te despiertas durante esta fase, puedes recordar tus sueños, que son más vívidos que en cualquier otra. El gran beneficio del sueño REM es la restauración mental y emocional, y la consolidación de la memoria. Si te has ido a la cama enfadado por algo y te has despertado al día siguiente pensando «no era para tanto», puedes darle las gracias al sueño REM por separar el recuerdo desagradable de las emociones intensas que viviste durante el episodio que te enfadó.14 En esta fase, el cerebro da sentido a los acontecimientos del día, los contextualiza según experiencias pasadas, aprende de ellos y los clasifica y guarda en los archivadores correctos de tu mente.15 Todo esto ocurre en una fase que dura, como mucho, sesenta minutos.

			
				
					
				
				
					
							
							Ciencia del sueño: el sistema glinfático es el servicio de recogida de basura del cerebro. A partir de la fase 3 y continuando en el sueño REM, el líquido cefalorraquídeo inunda el cerebro aportándole los nutrientes (glucosa, lípidos y aminoácidos) que necesita para funcionar, mientras «limpia a presión» los desechos neurotóxicos (como beta amiloide y tau) acumulados durante el día. Una vez expulsado del cerebro, ese líquido «sucio» drena hacia el sistema linfático y acaba siendo eliminado del cuerpo a través de la orina.

						
					

				
			

			Tras una sesión de fase REM, quizá te despiertes durante unos segundos y vuelvas a pasar a la fase 1 para recomenzar.

			Al proceso de pasar por las cuatro fases (incluidos los retrocesos normales) se le llama «ciclo de sueño». Los ciclos son más cortos al inicio de la noche, de entre 70 y 100 minutos. A medida que avanza la noche, los ciclos se alargan a entre 90 y 120 minutos, con un mayor porcentaje de ese tiempo en fase REM. En conjunto, pasas el 75 % de la noche en las fases 1, 2 y 3, y el 25 % en fase REM. Tu cuerpo sabe lo que necesitas y ajusta el tiempo en cada fase en consecuencia.

			
				
					
				
				
					
							
							

							Ciencia del sueño: si habitualmente no duermes lo suficiente, tu cuerpo compensa pasando más tiempo en fase 3 (sueño profundo) y en fase REM. Tener fase REM adicional puede parecer un sueño hecho realidad, pero no es tan agradable. Puedes experimentar un fenómeno llamado «rebote REM», con sueños demasiado vívidos, pesadillas, desorientación al despertar y dolores de cabeza por la mañana.

						
					

				
			

			Para una buena noche de sueño, lo ideal es completar cinco ciclos, aunque puedes arreglártelas con cuatro.

			Para calcular la duración de tus ciclos de sueño necesitas un rastreador de sueño (véase la página 52 para más información sobre dispositivos). Te dará datos sobre tu paso por las fases del sueño. Mide el intervalo entre un periodo de fase REM y el siguiente a lo largo de cuatro ciclos en una noche. Suma esos tiempos y divídelos entre cuatro. Repite el proceso durante siete noches y luego suma tus promedios nocturnos, divídelos entre siete y obtendrás tu promedio semanal de duración del ciclo de sueño.

			¿Qué son los sueños?

			En términos generales, los sueños son películas mentales que se proyectan bajo los párpados principalmente durante la fase REM, con todas las sensaciones y emociones que evocan. Pueden tener colores vívidos o ser en blanco y negro. Pueden distorsionar el tiempo y el espacio, o mantenerse dentro de dimensiones normales y cotidianas. Ocasionalmente, algunas personas experimentan sueños lúcidos, en los que son conscientes de estar soñando e interactúan en el sueño con ese conocimiento.

			Como los produce tu propia mente, los sueños reflejan tus pensamientos y experiencias personales, si bien existen simbolismos y temas que se repiten en todas las culturas. Si recuerdas tus sueños, quizá puedas encontrar significados en ellos. Los sueños sobre estar atrapado, perder los dientes o enfrentarte a un examen sin preparación son frecuentes en épocas de estrés. Soñar con volar, con ser rico o famoso podría representar el cumplimiento de deseos.

			En cuanto al porqué de los sueños, la ciencia no tiene una respuesta definitiva. Algunos investigadores creen que funcionan como un ensayo general para la vida, dándonos la oportunidad de vivir situaciones —como tener una aventura— en un entorno seguro dentro de nuestra cabeza. Sea como sea que interpretes tus sueños al despertar, tu cerebro los crea para ayudarte a procesar emociones y experiencias de la vida real. Algunas investigaciones sugieren que actúan como una «terapia nocturna» que permite al cerebro trabajar experiencias vitales difíciles.16

			Algunas experiencias pueden parecer demasiado dolorosas para afrontarlas en estado de vigilia. La gran mayoría de quienes sufren trastorno de estrés postraumático (TEPT) —el 80 %— tienen pesadillas recurrentes, acompañadas de ansiedad por el sueño y privación.

			
				
					
				
				
					
							
							

							Considero los sueños como un metabolismo emocional.

						
					

				
			

			Se cree que los sueños intervienen en el proceso de consolidación de la memoria, aunque el «cómo» no está claro. Según una hipótesis, nuestras vidas son algo aburridas y rutinarias, y necesitamos la rareza de los sueños para mantener la mente activa. Claro que también existen sueños completamente rutinarios, como esos en los que simplemente limpias la cocina o repasas tu lista de tareas.

			
				
					
				
				
					
							
							Mito del sueño: ¿si mueres en un sueño, mueres mientras duermes? (¿Es verdad Pesadilla en Elm Street?) No es de extrañar que la ciencia no haya realizado estudios que consistan en inducir sueños de muerte en la mente de la gente para ver si sobreviven. Por supuesto, hay personas que mueren mientras duermen por convulsiones, sobredosis o intoxicación por monóxido de carbono. Según un estudio de 2021, el 22 % de todas las muertes súbitas de origen cardíaco ocurren durante el sueño.17 El 15 % de los ictus isquémicos se produce por la noche.18 Las personas con apnea obstructiva del sueño grave tienen el triple de probabilidades de morir durante la noche que quienes no la padecen.19 Si gozas de buena salud y no tienes factores de riesgo (como trastornos convulsivos, enfermedades cardíacas o pulmonares, obesidad o adicciones), morir mientras duermes es relativamente poco frecuente. Aun así, no te recomiendo ver una película de Freddy Krueger antes de acostarte. Podría provocarte pesadillas.

						
					

				
			

			¿La falta de sueño puede matarte?

			Varias noches de insomnio pueden hacerte sentir como un zombi. La irritabilidad y los cambios de humor por agotamiento pueden hacer que tus compañeros de trabajo o tu pareja deseen en secreto que desaparezcas. Pero no hay evidencia científica de que la privación aguda de sueño, por sí sola, mate a un ser humano.

			La privación de sueño sí afecta a las decisiones vitales, al estado de ánimo y a la cognición, de formas que son perjudiciales para ti y para quienes te rodean. Cuando estás agotado:

			

			
					Haces menos ejercicio.

					Tienes más probabilidades de lesionarte si haces ejercicio.20


					Tiendes a comer en exceso y a elegir peor los alimentos.21


					Eres más propenso a la ira.22


					Tiendes a caer en estados emocionales oscuros.

					Te cuesta regular las emociones.23


					Sufres deterioro cognitivo.24


			

			Además de lo desmotivados, desagradables, tristes y francamente torpes que estamos cuando tenemos sueño, la privación crónica puede desembocar en enfermedades mortales como la diabetes25 y las cardiovasculares.26

			Así que cuando la gente bromea con «ya dormiré cuando me muera», pueden estar seguros (o no) de que su descanso eterno quizá llegue antes de lo que piensan.

			Sí, la privación de sueño a largo plazo puede, indirectamente, acabar contigo y, mientras tanto, te hará sentir fatal.

			Las ratas, por su parte, no son tan afortunadas. En un estudio de 1989 de la Universidad de Chicago, el investigador Allan Rechtschaffen sometió a diez ratas a un experimento. Las colocó en una plataforma dentro de un depósito de agua. En cuanto empezaban a dormirse, la plataforma se inclinaba y caían al agua, despertándose de golpe. Algunas murieron —o fueron sacrificadas cuando su muerte era inminente— a los once días de privación total de sueño. Los roedores más fuertes aguantaron sin pegar ojo treinta y dos días y después fueron sacrificados.27 A medida que avanzaba el experimento, a las ratas les salieron lesiones en la cola y las patas. Su pelaje se decoloró. Adelgazaron a pesar de comer más. No fue agradable.

			No te recomendaría experimentar con cuánto puedes aguantar sin dormir. Pero, por ciencia o por gloria, otros lo han intentado.

			
				
					
				
				
					
							
							Mi historia con el sueño: nuestro segundo hijo nació unos dieciocho meses después del primero. Si has tenido un bebé, sabes lo que es no pegar ojo durante un año. De hecho, según un estudio de 2019, pueden pasar hasta seis años antes de recuperar la deuda de sueño acumulada.28 Yo lo viví en carne propia. Una noche, después de dormir apenas tres o cuatro horas, mi mujer me pidió que sacara la leche materna de la nevera para preparar un biberón para nuestra hija. Fui directo al armario de la ropa blanca, lo abrí y le pregunté: «¿Dónde está la jodida leche y por qué hay sábanas en la nevera?».

						
					

				
			

			¿Qué te sucede si sufres privación de sueño severa?

			Randy Gardner, un californiano de diecisiete años, se propuso en diciembre de 1963 batir el récord de tiempo sin dormir. Permaneció despierto once días y veinticuatro minutos jugando al pinball, al pimpón y al baloncesto, y simplemente manteniéndose en pie. Para asegurarse de que permaneciera despierto incluso en el baño, tenía que seguir hablando con los observadores, entre ellos William Dement, doctor y fundador del Sleep Research Center de Stanford, y el teniente comandante John J. Ross, de la U. S. Navy Medical Neuropsychiatric Research Unit en San Diego. Los médicos monitorizaron su estado durante todo el tiempo.

			

			Después de dos días, Gardner se volvió irritable y no podía pronunciar trabalenguas sencillos.

			Tras cuatro días empezó a alucinar.

			Durante los días cinco, seis y siete, su habla se volvió confusa y no recordaba dónde estaba ni qué hacía.

			Al llegar al día once no respondía a preguntas y no mostraba expresión alguna.

			Una vez estableció el nuevo récord, Gardner durmió catorce horas seguidas y se despertó fresco, aparentemente ileso. Según múltiples pruebas físicas y mentales, volvió a la normalidad tras un buen descanso.29 Ojalá todos tuviéramos la resiliencia de un adolescente de diecisiete años sano.

			Gardner vivió para contarlo, y su experimento alimentó la investigación científica sobre la privación del sueño durante décadas. Pero, si no hubiera estado tan estrechamente vigilado en un entorno controlado, ¿quién sabe qué podría haberle pasado?

			Incluso pasar solo una noche sin dormir tiene un efecto negativo significativo sobre la función cerebral.30 Espera síntomas como niebla mental, menor atención, mal humor y mecha corta. Como es más difícil concentrarse y tomar decisiones cuando estás agotado, puede que no seas capaz de completar tareas sencillas. Físicamente, tu tiempo de reacción será considerablemente más lento. Podrías sentirte tembloroso y tenso, y bostezar sin control. La vista y el oído pueden fallar.

			Según un estudio de 2021 de la Ohio State University, pasar una noche en vela provoca un deterioro cognitivo tan profundo como el de una conmoción cerebral o el de un nivel de alcohol en sangre del 0,10 % (el límite legal para conducir es 0,08 %).31 Hablando de eso, conducir somnoliento es un accidente —o una muerte— a punto de ocurrir. La National Highway Traffic Safety Administration estima que 91 000 accidentes fueron causados por conductores somnolientos en 2017, con 50 000 heridos y 800 fallecidos.32 ¿Por qué es tan peligroso conducir con sueño? Porque la privación de sueño implica reflejos y tiempo de reacción más lentos. Cualquier déficit de rendimiento neurológico puede ser peligroso. Una noche de sueño alterado hace más probable que te maten al cruzar la calle o que tú mates a alguien si vas al volante.

			Pasa treinta y seis horas sin dormir y tu deterioro neurológico será aún peor. Además de tener la atención y la concentración de una mosca de la fruta, quizá te cueste encontrar la palabra adecuada para describir algo que tampoco recuerdas. Levantarte del sofá requerirá un esfuerzo hercúleo. Tu cuerpo aumentará la producción de cortisol, que activa la respuesta simpática de lucha o huida, ese «¡me atacan!». Te sentirás hambriento (como aquellas pobres ratas torturadas en Chicago) porque un cuerpo privado de sueño aumenta la producción de grelina, la hormona del «me muero de hambre».33 Si no puedes dejar de comer tras una mala noche, no es culpa tuya. Es cosa de la grelina.

			
				
					
				
				
					
							
							

							Mi historia con el sueño: al principio de mi carrera trabajaba con la patrulla de carreteras de Georgia comparando la conducción somnolienta con la conducción ebria. Un agente me contó algo que nunca olvidaré. Le pregunté si podía distinguir entre un accidente causado por sueño y uno por alcohol. Su respuesta fue inmediata: «Al cien por cien. Lo sé nada más llegar a la escena. Cuando hay somnolencia de por medio, no aparecen marcas de frenado porque están dormidos y ni siquiera pisan el freno. Por tanto, los choques son mucho más violentos». Escalofriante.

						
					

				
			

			Tras cuarenta y ocho horas sin dormir, tu cerebro bien podría ser una sopa. Tu percepción de la realidad se difuminará, dejándote sin entender nada de lo que pasa, incluida la forma odiosa en que te comportas. Tu sistema inmunitario se verá comprometido. Con las defensas bajas te vuelves vulnerable a enfermedades bacterianas y virales.

			Pasa setenta y dos horas sin dormir y tu cerebro entrará en modo autoconservación, poniendo en bucle la idea de tumbarte y cerrar los ojos. La única vía de escape serían las alucinaciones, probables a estas alturas. Incluso las tareas más sencillas —hacer una suma básica, escribir un correo o preparar un sándwich— se vuelven difíciles porque no puedes concentrarte. La comunicación será imposible por el habla confusa, la paranoia e incluso una psicosis aguda.34

			Noventa y seis horas sin dormir podrían provocar una ruptura completa con la realidad. La acumulación de tóxicos en el cerebro puede hacer que este falle. En un estudio de 2015 en Taiwán, la inflamación interna y el estrés oxidativo relacionados con la privación prolongada de sueño causaron fallo multiorgánico en ratones.35 En humanos tardaría más, pero, cualquier aumento de la inflamación, eleva el riesgo de innumerables enfermedades.

			Como digo, quizá te ganes el derecho a presumir por aguantar días sin dormir. Quizá consigas una entrada en el Libro Guinness de los récords, como Zach Gensler, de Minnesota, que jugó al póker durante 124 horas en 2021, durmiendo solo las horas que el Guinness exigía por seguridad. Sin embargo, ese orgullo se te pasará rápido cuando acabes en la cama de un hospital.

			¿Cómo puedo saber si duermo bien?

			Excelente pregunta. Lo averiguarás en el próximo capítulo.
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					No hay consenso absoluto sobre por qué dormimos, pero sabemos que es una función esencial y automática incorporada al ciclo vital humano. 

					El cuerpo permanece activo durante el sueño: restaura, cura, forja vías neuronales y almacena recuerdos. 

					La presión de sueño es el mecanismo que te hace estar cada vez más cansado a lo largo del día. 

					El ritmo de sueño es tu reloj interno que te indica cuándo sentirte cansado y cuándo despertarte. 

					Las cuatro fases del sueño van del ligero al profundo para recuperación y rejuvenecimiento, y culminan en la fase REM, para creatividad y consolidación de memoria. 

					Un ciclo de sueño comprende las cuatro fases y dura aproximadamente noventa minutos. Deberías completar entre cuatro y cinco ciclos por noche. 

					No vas a morir por privación de sueño, pero, si es severa, quizá lo desees. 

					Dormir mal de forma crónica afecta a la cognición, la atención, la memoria y el estado de ánimo, y perturba el funcionamiento corporal. 

					Prioriza el sueño de calidad o pondrás en riesgo tu equilibrio integral.
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