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        SINOPSIS 




         




        Del renombrado científico del sueño, Aric Prather, un libro que ofrece un plan simple pero poderoso para mejorar nuestro sueño en 7 días. Necesitamos dormir para sobrevivir. El sueño es tan esencial como la comida, el agua y el oxígeno. Entonces, ¿cómo puede ser tan difícil algo que debería ser instintivo y automático? 




        Aric Prather dirige una de las clínicas del sueño con más éxito del mundo y ha descifrado el código para ayudarnos a descansar bien incluso a los más insomnes e inquietos. En La receta para dormir comparte las poderosas soluciones que utiliza para ayudar a sus pacientes de la clínica a conseguir un sueño reparador. Más allá de las soluciones obvias, Prather comparte técnicas sorprendentemente sencillas pero profundamente eficaces que nos ayudarán a tumbarnos y dejar que el sueño haga su magia. 




        La receta de 7 días nos guiará a través de estos ejercicios: 




        Día 1: Pon el despertador (interno) 




        Día 2: Desacelera 




        Día 3: Actívate, pero hazlo bien 




        Día 4: Preocúpate por las mañanas 




        Día 5: No eres un ordenador: no puedes apagar el equipo 




        Día 6: (Re)entrena el cerebro 




        Día 7. Quédate despierto hasta tarde 




        A lo largo de 7 días, este libro te enseñará a dejar de ponerte trabas a ti mismo para que tu cuerpo pueda hacer sin esfuerzo aquello para lo que fue creado: dormir bien. 


      


    


  

    

      



         




        LA RECETA  




        PARA DORMIR 




         




        7 días para entregarte 




        a un buen descanso 
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        Este libro está dedicado a mi esposa, Michelle,  




        y a mis dos hijos, Spencer y Jackson. Quizá no me dejéis  




        dormir bien de vez en cuando, pero también sabéis darme  




        esa confianza que me resulta tan necesaria para soñar. 


      


    


  

    

      



         


        INTRODUCCIÓN 




         


        
FUISTE CONSTITUIDO PARA DORMIR 




         




        Hace unos años, justo después de que mi hijo pequeño naciera, me pasé toda una noche con él en brazos; estaba recostado sobre mi pecho y durmiendo. Tenía tan solo un par de semanas, y era tan pequeño que su cuerpo me cabía entre las manos. Como les sucede a todos los que acaban de ser padres o madres en estas situaciones, me sentía agotado (notaba como arena en los ojos y apenas conseguía mantenerlos abiertos). El niño dormía profundamente, con esa respiración lenta y rítmica que tienen los bebés, y que yo percibía como un soplido en la oreja. De todos modos, sabía perfectamente que, en el instante en que intentara ponerlo con toda suavidad en la cuna (sumamente despacio, por cierto), mi niño se despertaría de golpe y se echaría a llorar a pleno pulmón en señal de protesta. Por eso me obligué a mí mismo a mantener los ojos bien abiertos y a sostenerlo un rato más en brazos. Como científico especializado en la clínica del sueño, sabía lo que el sueño estaba haciendo por mi hijo y por su pequeño cerebro en desarrollo: consolidar sus recuerdos, forjar nuevas sinapsis neuronales, eliminar los residuos de los procesos cerebrales del día con un chorro limpiador de fluido cerebroespinal, bajarle la tensión arterial para que su diminuto sistema nervioso se relajara y, finalmente, liberar por todo su cuerpo la hormona humana del crecimiento, que es una hormona que fomenta la sanación, la regeneración y el crecimiento. 




        No era la primera vez que me paseaba en brazos con un bebé hasta altas horas de la madrugada cuando lo único que deseaba era poder dormir, y no sería la última. Pero esa noche en concreto estuve pensando en el trabajo que puede llegar a costarnos conciliar el sueño. En nuestra clínica del sueño de la Universidad de California, situada en San Francisco (UCSF), tenemos una línea en la puerta (al menos, metafóricamente hablando) que pueden cruzar esas personas que necesitan ayuda para dormir. Para muchos, dormir puede llegar a ser un asunto muy espinoso y esquivo, una fuente de presión y ansiedad, en lugar de serlo de relajación y recuperación. Para unos es como una habilidad que nunca terminaron de dominar, y entonces sienten como si se hubieran pasado la vida durmiendo mal. Para otros es una habilidad que, de repente, se les escapó de las manos sin dar explicación alguna: ¿adónde había ido a parar? 




        Como sucede cuando comemos, bebemos y respiramos, también necesitamos dormir para sobrevivir. Si dejáramos de dormir, moriríamos. Sin duda, tardaríamos lo nuestro, pero el sueño es un proceso tan esencial para prolongar la vida como lo puedan ser la comida, el agua y el oxígeno. Nuestros cuerpos, sin dormir, terminarían por dejar de funcionar. Pero si eso es así, ¿cómo es posible que algo que debería ser tan natural, instintivo y automático sea tan difícil? 




        Me gano la vida estudiando el sueño, y por eso puedo decirte desde este mismo instante que, en general, eres tú precisamente quien está impidiendo que puedas disfrutar de un buen descanso. 




        Y no estoy refiriéndome solo a ti. Me refiero a todos. ¡Se nos da tan bien interponernos en nuestro propio descanso! Y no lo hacemos con intención, no. No es que estemos tomando malas decisiones porque sí. En la clínica del sueño, mis colegas de trabajo y yo tratamos anualmente a centenares de pacientes a los que les cuesta mucho conciliar el sueño por las noches. Cuando vienen a vernos es porque ya lo han intentado todo. Han recurrido a las consabidas normas higiénicas que conviene seguir para dormir bien, como por ejemplo procurar que el espacio de descanso sea un lugar tranquilo, oscuro y fresco. Han probado con la medicación. Y no pocas veces nos han venido derivados de otros médicos o terapeutas. Para muchos de ellos, el sueño está tan plagado de dificultades que la angustia de pensar si esa noche van a dormir bien o no es lo que precisamente les impide dormir. Sí, ya sé que resulta irónico, ¿verdad? Lo entiendo, pero también te diré que eso es algo tan fuerte y poderoso que hace que resulte muy difícil truncar el ciclo del «antisueño». 




        Gran parte del problema radica en que el mundo en el que vivimos no está montado para que podamos dormir bien. Para muchas personas, el sueño ocupa el último lugar en su lista de prioridades. Vamos tomando decisiones de la mejor manera posible a lo largo de todo el día: terminar el trabajo; hacer las cosas bien y conseguir lo que nos proponemos; pagar las facturas; apoyar a nuestros niños y a nuestra pareja... De todos modos, muchas de las decisiones que tomamos (y que, en su momento, estuvieron plenamente justificadas) nos vuelven a asaltar al final del día. Y, a causa de estas elecciones insignificantes —en apariencia—, terminamos con los ritmos circadianos desregulados o con un escaso impulso homeostático para dormir. Cuando cerramos los ojos, ciertos estimulantes como la cafeína, que bloquean las hormonas reguladoras del sueño, siguen permeando nuestro organismo porque no hemos calculado bien el periodo de semidesintegración de esa última taza de té, de café o del refresco envasado que nos hemos tomado. Saboteamos de esta manera el sueño profundo y restaurador de baja frecuencia, que es el que necesitamos para limpiar la mugre metabólica del cerebro que hemos ido acumulando a lo largo del día. Y nuestras cómodas camas se convierten, sorprendentemente, en el desencadenante que nos va a mantener despiertos en lugar de hacernos conciliar el sueño, problema que se agrava en la medida en que nos esforzamos en intentar dormir sin saber muy bien cómo romper «la excitación condicionada» con la que hemos estado entrenando cerebro y cuerpo. 




        El sueño no es algo que podamos «hacer» nosotros, sino más bien algo que nos sucede. En general, consiste en dejarnos llevar, en no interponernos y en entrenar el cuerpo para reconocer las señales que nos envía de noche, y también a lo largo del día, y que le están diciendo a nuestro sueño lo que debería hacer y en qué momento. Las decisiones que tomas y que modelan la calidad del sueño no empiezan cuando te acuestas de noche. Empiezan en el mismo momento en que abres los ojos por la mañana. 




        Muchas personas que tienen problemas para conciliar el sueño no necesitan que nadie les diga lo importante que es dormir bien para la salud; básicamente, porque ya lo saben. Lo que necesitan es que les den un mapa muy sencillo para guiarse durante el día de tal manera que eso les permita prepararse para dormir realmente bien de noche. 




         


        
El sueño: el pegamento que une tu vida entera 




         




        La mayoría nunca nos preguntamos por el mecanismo de funcionamiento del sueño hasta que este deja de funcionar. A mí nunca se me había ocurrido pensar en el sueño (salvo por el hecho de que me habría ido muy bien haber dormido más), hasta que entré en la universidad para estudiar Psicología Clínica y allí aprendí que existen unos factores psicológicos y conductuales, como el estrés y el sueño, que influyen en el sistema inmunológico. Inicialmente, mi trabajo se centró en identificar los factores que predecían la reacción que los humanos presentamos a las vacunas. Las vacunas son determinantes para prevenir enfermedades y, aunque en general son eficaces, no todos alcanzamos el mismo nivel de protección con la misma vacuna. Mi intención era comprender la razón de que ciertos elementos, como son el estado de ánimo, el estrés, el sueño y algunos otros factores añadidos, predijeran la reacción inmune de una persona, en mi caso ante la vacuna de la hepatitis B. Cuanto más a fondo investigaba en la materia, más clara me quedaba una cosa: la falta de sueño influía en la reacción que las personas mostraban ante la vacuna. Las que dormían menos no eran tan capaces de crear anticuerpos que las protegieran de la hepatitis B.1 




        A partir de entonces descubrimos que la misma situación se aplica a las personas que se inoculan la vacuna de la gripe.2 Un día pedimos a unos voluntarios que vinieran al laboratorio para inocularles el virus del resfriado directamente en la nariz, y lo curioso del caso fue que las personas que en general dormían menos de seis horas por la noche eran cuatro veces más proclives a desarrollar un resfriado que las que solían dormir más de siete horas.3 Todos los voluntarios que habían formado parte del estudio fueron expuestos al mismo nivel al virus causante del resfriado, pero su reacción inmune resultó muy diversa. El sueño era el factor que, de alguna manera, les había conferido un nivel más alto de protección. 




        Hay muchas cosas tanto en la vida como en la salud que no somos capaces de controlar. Pero el sueño es uno de los ámbitos en los que podemos ver una potente transformación tan solo introduciendo unos cuantos cambios. Resulta que, si nuestro sueño mejora, podemos mejorar muchos otros aspectos de nuestra vida, incluyendo cómo nos sentimos, lo que comemos, cómo aprendemos y cómo reaccionamos con los demás durante el día, cosas que a menudo nos cuesta mucho cambiar por nuestros propios medios. Cuando dormimos mejor nos sentimos mejor, somos más creativos y nos involucramos más en las cosas; tenemos más energía para hacer ejercicio, y tendemos a llenarnos el plato con alimentos saludables, frutas y verduras de distintos colores. Cuando dormimos mejor, la vida mejora, y eso crea las bases que nos permiten gozar de una buena salud y un mayor bienestar. Como un antiguo paciente mío me dijo un día: «Usted me devolvió el sueño, y eso cambió mi vida». 




        En la actualidad me paso la mayor parte del tiempo en la UCSF dirigiendo un proyecto de investigación clínica destinado a entender mejor la razón de que el sueño sea tan fundamental para la salud. Tengo el privilegio de ejercer como médico en la Clínica del Insomnio de la UCSF, donde ponemos en práctica una terapia cognitivo-conductual para el insomnio (TCCI) que comprende un conjunto de tratamientos validados empíricamente con el fin de promover un sueño restaurador y duradero. He tratado a centenares de personas desesperadas por lograr dormir bien de noche (en este libro relataré algunas de sus historias), y la fascinación que he sentido por el sueño no ha hecho más que aumentar. Me doy cuenta de que el reto y el tratamiento para conciliar el sueño son unipersonales, pero existe una sola línea fundamental que recorre todo mi trabajo. Para la mayoría de los que presentamos conflictos a la hora de conciliar el sueño, la raíz del problema, en general, cabe buscarla en comportamientos y decisiones que cobran sentido a corto plazo, pero que terminan minando el funcionamiento natural del sueño. 




        Mark es un buen ejemplo de lo que vengo diciendo. A Mark le sobrevino el insomnio en el momento en que le dijeron que su hijo padecía un trastorno de espectro autista. Durante la época terrible en que tanto él como su mujer intentaban hacerse a la idea del diagnóstico que les habían dado y buscaban los tratamientos más adecuados para su hijo, Mark era incapaz de relajar la mente para dormir. Empezó a acostarse más temprano, en un intento de darle una nueva oportunidad al sueño, pero aunque se echara en la cama, se mantenía despierto y no paraba de dar vueltas de un lado a otro. Si había pasado una mala noche, solía quedarse durmiendo hasta muy tarde, o bien hacía una siesta durante el día con la intención de cerrar los ojos al menos un rato. Pero lo único que conseguía era que, al llegar la noche, le costara mucho más quedarse dormido. Todo aquello le trastocó los horarios, y su cuerpo se desorientó hasta tal punto que no sabía cuándo necesitaba descansar o mantener el estado de vigilia. La ansiedad de Mark fue en aumento, porque además de la extremada presión a la que se veía sometido (la preocupación que le causaba su hijo y la apuesta por un tratamiento), el hombre empezó a cronificar su privación del sueño y el estrés de saber que no estaba descansando bien. 




        Cualquiera que esté preocupado por un examen en el que se la juega, por una relación a punto de terminarse o por un ser querido que padece una enfermedad coincidirá conmigo en que, cuando estás agotado, tu manera de dormir ya no es la misma. Y una persona que se pasa toda la noche levantada cuidando a un bebé, por cumplir con una fecha límite de entrega, por una pesadilla o por un brote de ansiedad, sabe que cuando no dormimos bien, somos más sensibles a las presiones a las que estamos sometidos durante el día. Los problemas más nimios parecen irresolubles. ¿Qué quiero decir con todo esto? El sueño, el estado de ánimo y los niveles de estrés a los que estamos sometidos a diario se influyen mutuamente. Abordar de manera automática una parte de este ciclo contribuye a paliar las demás. Por eso, si nuestro sueño mejora, tenemos la oportunidad de sentirnos mejor y conseguir los recursos necesarios para gestionar las adversidades del día. Y cuanto mejor nos sentimos y mayores son los recursos con los que contamos durante el día, más capaces somos de abandonarnos al sueño. 




        Ahora bien, no es solo el estrés o la preocupación lo que se interpone en la capacidad de conciliar el sueño. A veces, la calidad del sueño se relaciona con enfermedades físicas o mentales. Una vez, una paciente vino a tratarse a nuestra clínica porque tenía un dolor de espalda crónico que la mantenía despierta prácticamente toda la noche. El dolor le impedía dormir, y como dormía a trompicones y con interrupciones continuas, el dolor empeoraba. Si dormimos poco, el umbral del dolor disminuye.4 El sueño como tal no puede eliminar el dolor por completo, pero sí puede rebajarlo. Y si descansamos bien logramos que mejoren esos recursos físicos y mentales que tenemos y que nos permiten gestionar bien el dolor, y eso a su vez nos permitirá tener una mayor confianza en nuestra propia capacidad de sanar. Para esta paciente en concreto, disfrutar de un sueño reparador no solo significaba descansar mejor, sino también reforzar la capacidad que tenía su cuerpo de sanar, y darle la suficiente energía y el optimismo necesarios para seguir estando mentalmente sana. Cuando no dormimos, el mundo no solo nos parece peor; es que es peor: Creamos un filtro negativo y disponemos de menos recursos cognitivos y emocionales. Y en esa situación, incluso el más insignificante de los factores estresantes es capaz de meternos en un bucle si vamos faltos de sueño. 




        El sueño siempre termina siendo el último de la fila en nuestro listado de quehaceres, cuando, en realidad, debería ser el primero. El sueño es un nutriente esencial que todos necesitamos para tener salud, longevidad y vitalidad; y no todos tenemos garantizado el acceso a él. 




         


        
El acceso al sueño no está distribuido equitativamente 




         




        A veces, dormir bien tiene mucho que ver con otras cosas que van más allá de nuestro propio cuerpo, con factores socioeconómicos y otros temas estructurales que dependen del entorno y de la comunidad. Angel era una mujer que tenía dos niños pequeños y que, en su visita preliminar, nos confió que vivía en un barrio peligroso. Hacía poco que había habido un tiroteo cerca de su casa, eventualidad que, por cierto, estaba empezando a dejar de serlo. Angel se quedaba levantada toda la noche para vigilar a sus hijos mientras estos dormían. Su insomnio, surgido de una enorme necesidad y de un inmenso deseo de proteger a sus hijos, se había convertido en una bola de nieve que la había dejado sumida en un estado de vigilancia crónico y extremo. Su programa de tratamiento consistió en disminuir la reacción de hiperexcitación que se le desencadenaba ante la amenaza para ser capaz de gestionar bien los beneficios que otorga un sueño reparador. 




        Sabemos en la actualidad que el sueño reparador que precisamos no está distribuido equitativamente entre las poblaciones, sino que hay claras desigualdades. Por ejemplo, en promedio, los afroamericanos y los individuos con una renta económica baja refieren que duermen menos y que su sueño es de peor calidad que otras personas pertenecientes a demografías raciales y a grupos socioeconómicos de mayor nivel.5 Gran parte de mi trabajo consiste en intentar entender los procesos y los determinantes sociales que contribuyen a crear tantas desigualdades en la población. Aunque raras veces se contempla desde este punto de vista, el sueño es un tema de justicia social vital. Todos tenemos derecho a disfrutar de un buen descanso nocturno. 




        A pesar de que es necesario realizar cambios sociales y políticos que influyan en las disparidades existentes en el ámbito de la salud, para muchos de nosotros la capacidad de dormir bien es personal y reside en nuestro interior. Por muchas y muy arduas batallas que hayas podido librar con el sueño, quiero darte una muy buena noticia: estás diseñado para dormir. Debajo de todos los condicionantes que te predisponen contra el sueño y con los que probablemente estés librando tu personal batalla, piensa que tu cuerpo sabe hacerlo. En este libro intentaremos despejar todos esos obstáculos para que tu cuerpo recuerde cómo hacerlo, y para que tú seas capaz de volver a disfrutar de la noción de que sabes dominar el arte del «buen dormir». 




        Este libro no reemplaza a ningún tratamiento médico ni hace las veces de un programa de sanidad pública (al final del libro te proporciono una información adicional que puede servirte para determinar si vale la pena que hables con tu médico, y también haré hincapié en las distintas opciones de tratamiento que existen y los pasos que hay que seguir para ponerlas en práctica). Lo que sí hace este libro es seguir la premisa innovadora por la que se rigen nuestra clínica del insomnio y muchas otras que hay abiertas por todo el mundo: dormir bien consiste en saber gobernar lo que el cuerpo ya sabe, en liberarnos de las conductas que influyen negativamente en el sueño y reforzar los comportamientos que nos hacen recuperar su ritmo natural. 




         


        
Sé científico y especialízate en tu sueño: verás el secreto que se oculta tras el tuyo 




         




        Dormir es algo universal, pero también es individual. Existen unos elementos básicos del sueño que se cumplen en todos nosotros, y que por supuesto revisaremos en este libro. Sin embargo, no existe un modelo único y universal que funcione para todos. La clave consiste en conocer cuáles son los parámetros específicos que rigen los ejercicios fundamentales que iremos haciendo día a día y que mejor funcionan para ti. 




        Muchos sufrimos lo indecible intentando adoptar un patrón de sueño que al final no funciona. Alineamos nuestros hábitos del sueño con los de los demás, o con las exigencias del trabajo. No prestamos atención a las señales y los ritmos únicos y naturales que nos marca el sueño (o ni siquiera las percibimos). Hay quien tiene unas expectativas muy poco realistas sobre lo que significa dormir bien, porque se centra en esa noche singular y espectacular que no puede dejar de recordar. Esa noche en la que cayó frito en la cama y a la mañana siguiente se despertó en la misma postura en que se había acostado sintiéndose de maravilla. Esa noche fue excepcional, desde luego, pero no hay duda alguna de que ese no es el rasero con el que debemos evaluar nuestras futuras noches de descanso. 




        Todos necesitamos alimentos y oxígeno, pero eso no significa que debamos comer y respirar de igual manera. Yo no voy a decirte a qué hora te has de ir a la cama, o a qué hora te has de despertar, ni siquiera la cantidad exacta de horas que deberías dormir (aunque sí te daré algún que otro consejo basado en lo que le resulta más conveniente a la media). Te ayudaré a que sepas encontrar tus ritmos naturales y a que eches mano de ellos para dormir mejor. 




        Tu misión para esta semana, si eliges aceptar la propuesta que te hago, es convertirte en un científico y tratar el problema que te está causando la falta de sueño. La información que contiene este libro puede aplicarse a grandes rasgos a un gran número de personas, porque describe las herramientas más básicas y esenciales con que todos deberíamos contar para poder conciliar el sueño. Sin embargo, y refiriéndonos al sueño, los desafíos pueden llegar a ser muy diversos. Esa es la razón de que las personas que buscan una solución para poder conciliar el sueño terminen recibiendo un tratamiento personalizado. Digamos que una de las primeras cosas que abordaremos en este libro será la conveniencia de llevar un diario sobre el sueño, herramienta sencilla con la que conocer tus patrones nocturnos durante siete días para que, de esta manera, seamos capaces de encontrar soluciones basándonos en los datos que nos hayas proporcionado. 




        Algunas de las técnicas que probaremos esta semana podrían encajar mejor con tu manera de ser, pero otras (al menos al principio) quizá te resulten más vacuas. Es de esperar. Ahora bien, date cuenta también de que, como sucede con la mayoría de los cambios, algunas de las ventajas que estos nos proporcionan no aparecen de la noche a la mañana, y quizá se requiera un poco de práctica antes de llegar a dominarlas. Cada ejercicio aislado que hagas es como si dieras un paso adelante para intentar dormir mejor; sin embargo, lo mejor es que los hagas todos. A mí me gusta pensar que es como una especie de receta para dormir. Tienes cierto espacio para maniobrar, pero si olvidas uno de los ingredientes esenciales, probablemente no alcanzarás el resultado deseado. Tal como pasa en la pastelería, la química funciona mejor cuando te ciñes a la receta e incluyes todos los ingredientes que esta especifica. Si te decides a probar con estas estrategias y llevas un registro de los resultados obtenidos en tu diario dedicado al sueño, irás viendo progresivamente lo que a ti te va mejor. Y sacarás más provecho cuanto más inviertas en ello. Puedes actuar como un comprador, o bien puedes actuar como un colaborador. Por mi parte, yo espero fervientemente que elijas esta última alternativa. 




        Dormir es un medicamento asombroso. Es tan potente que sirve para combatir todas y cada una de las enfermedades que se ciernen sobre nosotros. Estoy seguro de que ya sabes que dormir es bueno, y que si dormimos bien nos sentimos mejor. Pues bien, la ciencia nos demuestra que eso es cierto. Dormir bien nos permite potenciar el sistema inmunitario.6 Regula el metabolismo.7 Nos hace sentir más contentos, ser mejores con nuestra pareja y actuar con más empatía; y cuando uno es padre o madre, nos reviste de paciencia.8 Una persona que duerme bien es capaz de ser más productiva y creativa en el trabajo, y de potenciar su energía para incluir esa tabla de ejercicios adicional (o esa primera tabla) a la semana.9 El descanso nocturno agudiza la mente y, de hecho, puede llegar a eliminar del cerebro las toxinas que se han ido acumulando con el tiempo, incluyendo todas las que consideramos que desempeñan un determinado papel en las enfermedades degenerativas (a veces llamo a dormir bien «el lavaplatos del cerebro»).10 Ahora bien, tal como le sucede a un lavavajillas, hay que esperar a que el ciclo termine. Y, como ya he señalado anteriormente, el reloj más capaz de regular el sueño suele ser uno mismo (las conductas que observamos durante el día y las creencias erróneas que tenemos sobre cuál es la mejor manera de dormir es lo que se interpone en el camino del proceso restaurador y natural que nuestros cuerpos desean febrilmente poner en práctica). 




        Como colofón, te diré que dormir es natural, pero que no siempre es fácil de conseguir. Como ser humano, estás diseñado biológicamente para dormir. Pero los obstáculos son reales. Las distracciones digitales, el estrés, los entornos en los que vivimos y dormimos, e incluso otros temas de orden más general y sistémico, como pueden ser la raza y la clase social a la que pertenecemos, ejercen presión en nuestra biología..., y todo eso se infiltra en el sueño. Muchos de nosotros nos hemos impregnado de una cultura que resta importancia al hecho de dormir. ¿Has oído alguna vez la expresión «ya dormiré cuando me haya muerto»? Todos tenemos responsabilidades, perseguimos grandes objetivos y vivimos con una presión enorme. Si estás en este planeta es por algo. Pero no vas a poder hacer nada de lo que quieres si no eres capaz de dormir bien en realidad. 




        Cada uno de nosotros tiene planteados unos desafíos únicos. Quizá el tuyo sea descubrir el modo de priorizar el sueño cuando el resto de tu vida invada sus límites. También es posible que, aunque lo consideres prioritario, sigas esforzándote por conseguir dormir bien. Quizá no estés durmiendo del todo mal y seas uno de esos optimizadores que existen, un pirata que quiere maximizar la recuperación que necesita a diario. Sea cual sea tu caso, me dirijo a todos, por lo que este libro está pensado también para ti. No importa el punto de partida que elijas, porque las estrategias que te propongo en estas páginas, y que iremos desplegando a lo largo de la próxima semana, son unas herramientas probadas y demostradas, unos recursos que sabemos que sirven para mejorar la calidad del sueño y, por consiguiente, para mejorar tu bienestar y alegría. 




        Durante los siete próximos días abordaremos un pequeño hábito al día. Verás que con cada cambio de hábito que realices se irán despejando los obstáculos más comunes que te impiden dormir y, en su lugar, forjarás unas asociaciones sólidas con determinadas señales que te inducirán a dormir, únicas en cada caso, pero que te servirán para acostarte y dejar que el sueño obre su magia. Lo que te enseñará este libro es la manera de no interponerte en tu propio camino, y que tu cuerpo pueda hacer aquello para lo que está diseñado: dormir. 


      


    


  

    

      



         


        
ANTES DE EMPEZAR 




         


        
¿Conoces ya los puntos más básicos? 




         




        Como vamos a trabajar juntos esta semana, daré por sentado que ya conoces los supuestos más básicos sobre lo que representa la higiene del sueño. Si tienes este libro delante, probablemente ya has probado todos esos consejos elementales que circulan por ahí. En este libro no nos demoraremos mucho en cuestiones como que has de dormir en una habitación a oscuras y dejar el móvil en otra parte distinta de la casa. No; lo que haremos será ahondar un poco más y tocar esos puntos de presión que influyen en nuestro sueño y se encuentran inmersos en nuestra biología y en nuestra vida, y hablaremos de la manera en que hay que abordarlos para que la conciliación del sueño avance en la dirección correcta. 




        Dicho lo cual, has de saber que se habla mucho de la higiene del sueño por una razón fundamental: porque es importante. Puedes hacer todo lo que te propongo durante siete días y, aun así, seguir saboteándote a ti mismo porque no lo has puesto en práctica a nivel introspectivo. Es decir, si ya eres un especialista en higiene del sueño, esta lista podría servirte para refrescar y corroborar tus propias ideas con el fin de conocer algún que otro ejercicio más que se te pueda haber escapado (porque eso pasa) para fomentar tu sueño; si, en cambio, la idea de la higiene del sueño es nueva para ti, este libro va a ser como un curso intensivo, a imitación del Sleep 101, que logrará que comiences tu andadura con buen pie. 




         


        



          LISTA BÁSICA PARA EL BUEN DORMIR 




           


          

            	¿Tu habitación está a oscuras? Las luces, incluida la luz de espectro azulado que emiten la tableta, las pantallas de los ordenadores, los televisores y los teléfonos, pueden interrumpir la producción de unas importantes sustancias químicas inductoras del sueño que tenemos en el cerebro. La solución es que uses unas cortinas que cierren el paso a la luz o te pongas uno de esos antifaces tan cómodos que están a la venta. Limita tu exposición a las pantallas unas horas antes de acostarte (desarrollaré con más detalle el tema en otro apartado de este libro), o prueba a activar el filtro de luz azul del aparato para disminuir tu grado de exposición. 


            	¿Tu habitación está aireada? Una de las cosas que debemos procurar para conciliar bien el sueño es que nuestra temperatura corporal basal disminuya. Es fundamental para que nos durmamos. Si es posible, baja el termostato un poco en la zona de los dormitorios. El punto óptimo de la temperatura ambiental parece ser de unos 18,3 grados centígrados de media, aunque tienes bastante margen para actuar en función de cuáles sean tus preferencias (la zona óptima estaría entre los quince y los diecinueve grados centígrados). La solución es que bajes la calefacción (o que enciendas el aire acondicionado) y añadas una manta más a tu ropa de cama. Lo que buscas es estar a oscuras y bien fresquito.


            	¿Tu dormitorio está despejado y libre de distracciones? Elimina todo el material de trabajo que hayas ido acumulando y esos objetos que puedan causarte ansiedad o la sensación de «tengo que terminar esa tarea». Ojos que no ven, corazón que no siente. La solución es que dejes el ordenador portátil en otra parte, que guardes todo el papeleo relacionado con el trabajo y metas ese montón de colada que no has podido doblar dentro del armario. Cuando te sientes en la cama y mires alrededor, deberías notar una sensación de calma en lugar de sentirte activado. En la vida vamos acumulando cosas: intenta meterlas en otra habitación si puedes.


            	¿Llevas el teléfono pegado en la mano? Nada más lejos de mi intención que criticar lo que estás haciendo, porque puedo confesarte aquí y ahora que yo siempre llevo el mío en la mano. Pero sí es cierto que intento seguir los consejos que me dan mis colegas especializados en terapia del sueño y que no me duermo agarrado literalmente al móvil. Ya hablaremos largo y tendido sobre los móviles, la luz azul y el momento en que deberías tener en cuenta que todos estos artilugios perturban tu descanso, pero por ahora, baste con saber que, de noche, tener el teléfono pegadito a la cabeza en general no es la mejor opción para irse a dormir, sobre todo si te cuesta conciliar el sueño. La solución es que dejes el teléfono en otra habitación cuando te vayas a la cama. O bien, si eso no es posible (hay quien no tiene otra manera de poner la alarma, por ejemplo), enchúfalo en el extremo más alejado de tu dormitorio, en el pasillo o en el baño que tengas más cerca, pero procura que no esté en el mismo espacio en el que duermes. 


            	
¿Conoces algún dato sobre tu sueño? Muchos de nosotros recurrimos a accesorios portátiles y a aplicaciones que se dedican a tomar las constantes de nuestro sueño. Yo me dedico a estudiar el sueño para ganarme la vida; por eso, créeme si te digo que tengo un armario lleno de aparatitos diseñados para hacer el seguimiento de todos los aspectos que puedan relacionarse con dormir. Estoy refiriéndome a unas herramientas muy eficaces que aportan mucha luz sobre la conducta nocturna, pero que también pueden convertirse de la noche a la mañana en una fuente de angustia. A menudo visito a algún paciente que se siente consternado porque su dispositivo de pulsera, el oráculo por antonomasia del sueño, ha registrado un cero por ciento de sueño profundo durante esa noche. Es poco probable que el artilugio en cuestión sea tan preciso como promete, pero lo cierto es que la inquietud que causa es real al cien por cien. Hace un par de años, unos investigadores del sueño acuñaron la expresión ortosomnia para referirse a una clase muy especial de insomnio causada por los artilugios que se encargan de medir el sueño.1 La solución es que, durante esta semana, mientras estés trabajando con este libro (y, por lo que a mí concierne, durante el resto de tu vida), no te calientes demasiado la cabeza con los datos sobre el sueño que puedan aportarte estos mecanismos, si es que los estás usando. Haz todo lo contrario y, si me permites el consejo, vuelve a retomar esa vieja costumbre de escribir en un diario los datos concernientes a tu sueño para ser capaz de ver por ti mismo los patrones que se derivan. La tecnología ha recorrido un largo camino en lo concerniente a las mediciones del sueño, y el futuro que se augura es muy prometedor. Pero esta semana intentemos retomar el diario de toda la vida para registrar los datos del sueño. 


          


        




         


        
Empieza a escribir tu diario del sueño... desde hoy mismo 




         




        Si decidieras venir a mi clínica del sueño, es lo primero que te diría que has de hacer. De hecho, haríamos eso incluso antes de ponernos a trabajar en tu sueño. Los datos que aportan los diarios del sueño son extraordinariamente valiosos; son la manera que tenemos de dilucidar cómo efectuar una intervención que esté hecha a la medida del paciente para ayudarlo de la mejor manera posible. Los pacientes llegan a la clínica, hablamos de los problemas que tienen y luego los enviamos de vuelta a casa con un diario del sueño y unas instrucciones que seguir, no sin antes haberles pedido que regresen al cabo de una semana. 




        El programa de este libro ya está un poco comprimido, y por eso no puedo explayarme demasiado y hacerte un plan a medida. Ahora bien, eso es exactamente lo que voy a pedirte que hagas tú los próximos siete días de esta semana: diseñarte un plan para poder conciliar el sueño a tu medida. Cada día te propondré una intervención demostrada y validada que, francamente, es el material que proporcionamos a todos los que vienen a visitarnos. Y, mientras tanto, te pediré que sigas escribiendo en tu diario cada día. Al final de la semana analizaremos tus datos y miraremos con lupa la metodología del sueño que más te convenga para que puedas adaptarla a tu propia medida. 




        No confíes en los accesorios portátiles de momento. Quiero que lleves un diario escrito a mano para hablar de la calidad de tu sueño, aun cuando efectivamente utilices algún mecanismo para registrar tu sueño. Cuando confiamos en los instrumentos y en las aplicaciones, en general, perdemos la oportunidad de tener una visión más generalizada del asunto; cuando eres tú quien está registrando los datos en lugar de un artilugio de inteligencia artificial, puedes ver unos patrones de comportamiento que, de otra manera, se perderían o quedarían ocultos a nuestros ojos. Y el proceso de llevar un diario del sueño, en sí mismo y por sí mismo, puede ser muy terapéutico. Los diarios del sueño son precisamente una de las intervenciones mejor documentadas de las que disponemos. Por eso vamos a estrenar el tuyo en cuanto empieces el día 1. En el Apéndice 2 encontrarás una plantilla para crear tu propio diario del sueño. Quiero que uses esta plantilla. Te lo digo de verdad, porque, como al final de la semana haremos unos cálculos con los que poder evaluar los datos que has ido recopilando sobre la calidad de tu sueño, nos resultará más fácil hacerlo en el formato que te ofrezco. 




        Empieza el diario inmediatamente, si te parece bien..., o después de que haya concluido la primera jornada de la semana que pasarás trabajando como un científico del sueño. 


      


    


  

    

      



         


        DÍA 1 




         


        
PON EL DESPERTADOR (INTERNO) 
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        Comparemos a los seres humanos con algunos de los compañeros que tenemos en el planeta Tierra. Las jirafas duermen menos de cinco horas a lo largo de las veinticuatro que dura una jornada entera, mientras que los leones pasan, nada más y nada menos, que entre dieciséis y veinte horas descansando o durmiendo en el mismo plazo de tiempo. El albatros, un ave enorme que más bien parece un aeroplano, porque es capaz de volar dieciséis mil kilómetros de un tirón, es capaz de alcanzar la fase REM del sueño mientras se encuentra suspendido en el aire. ¿Y qué me dices de los hipopótamos? Duermen bajo el agua, y emergen inconscientemente a la superficie para respirar mientras siguen durmiendo. Incluso las flores tienen un reloj interno, codificado en sus células, que les dice cuándo es el momento de abrirse y cerrarse. Por cada clase de organismo que encontramos disperso en este mundo, existe una categoría de ritmo de sueño. 




        Los seres humanos somos bastante aburridos en lo que respecta al sueño: la mayoría de los adultos necesitamos un mínimo de siete horas de sueño nocturno,1 y ni siquiera somos capaces de nadar mientras dormimos. Incluso es posible que dormir nos cueste mucho más que a los hipopótamos y a las flores. ¿Hay alguna razón importante que pueda darnos una explicación de este fenómeno? Sí: nuestros ciclos naturales del sueño están descontrolados. 




        En el pasado, los ciclos del sueño humano se enraizaban mejor con el mundo natural (nos despertábamos con la luz matutina y nos relajábamos hasta caernos de sueño cuando el sol se ponía). Luego descubrimos el fuego, y a partir de ahí todo fue cuesta abajo. En la actualidad disponemos de electricidad. Vivimos con la tecnología muy presente. Y nuestros horarios no se rigen tanto por el mundo natural como por este otro nuevo mundo digital que hemos creado. Hay que contestar los correos electrónicos, ver series en Netflix e ir en busca de todo lo que nos apasiona. Ya no somos esos cazadores recolectores que se despertaban y se dormían al ritmo que les marcaba el sol, sino que tenemos unos trabajos que nos obligan a levantarnos muy temprano por la mañana y a estar despiertos hasta muy tarde. Vivimos bañados de una luz artificial que nos está iluminando constantemente, sea a través de las bombillas, los teléfonos o las pantallas de ordenador, muchas horas después de que nuestros ancestros estuvieran profundamente dormidos siguiendo sus propios ciclos del sueño. Si nos dejáramos gobernar por nuestros ritmos biológicos, quizá dormirnos y despertarnos sería tan poco problemático para nosotros como lo es para una flor. 




        ¿Acaso la respuesta es prescindir de la red eléctrica, vivir en el bosque y dormir y despertarnos con el sol, como hacían antaño nuestros antepasados? ¡Quién sabe! Un estudio muy creativo realizado en el marco de una investigación demostró que un 69 % de los voluntarios que habían estado acampando en los bosques de Colorado durante un fin de semana sin poder usar luz artificial de noche (sin recurrir a las linternas de mano o de cabeza) mostraban que habían sufrido algún tipo de cambio en el ritmo biológico que define el dormir y el despertar, comparados con los que se habían quedado en casa.2 Ahora bien, creo que presupongo acertadamente cuando afirmo que la mayoría (incluso los individuos que presentan muchos problemas para dormir) no está muy dispuesta a cortar todo lazo con el mundo civilizado para solucionar el conflicto que le representa dormir bien. Tenemos que buscar la manera (en este mundo eléctrico y digital que dura veinticuatro horas, que está tan interconectado y que va a un ritmo tan rápido) de estabilizarnos y de volver a sincronizar con todo aquello que nos estimula para dormir bien, y así poder conquistar ese sueño profundamente restaurador que seguimos necesitando como seres humanos que somos. 




        Por esa misma razón, lo primero que haremos por la mañana es ocuparnos del proyecto de arreglar los problemas que tienes para dormir. Las personas a las que les cuesta dormir prestan mucha atención a todo lo que les sucede cuando llega la hora de acostarse. Pero utilizar alguna que otra trampa para conciliar el sueño no es algo que deba hacerse a la hora de acostarse, o una hora antes, o cada vez que se inician los preparativos para pasar una buena noche. Empieza en el mismo instante en que te despiertas. 




         


        
¿Cuándo te despiertas? 




         




        ¿A las cinco de la mañana? ¿A las siete? ¿A mediodía? 




        Si estás esperando que te dé una respuesta en plan «a quien madruga, Dios le ayuda», ya puedes esperar sentado, porque no es eso lo que voy a decirte. En mi caso, visito a muchas personas a lo largo del día en nuestra clínica del sueño de la UCSF esbozando soluciones individualizadas para tratarles el insomnio y los problemas que se les puedan presentar a la hora de dormir. Muy raras veces le he dicho a alguien que debería levantarse temprano o a una hora determinada. A mí no me importa la hora a la que te levantes. Lo único que me interesa es que te levantes a la misma hora cada día. 




        Mi hijo pequeño tiene cinco años, y si comento este dato es para dejar muy claro que tengo un despertador natural que nunca para, y que está tan metido en mi vida que ni siquiera esos fines de semana en los que a uno no le apetecería hacer nada podría volver a conciliar el sueño, aunque lo intentara. Ahora bien, aunque no tuviera a este pequeñín que aparece junto a mi cama a las seis en punto de la mañana pidiéndome tortitas y con muchas ganas de hablar de... (y aquí dejo espacio para que escribas el nombre del superhéroe de Marvel que más te plazca), yo ya habría dejado de intentar alargar el sueño los fines de semana. Tal como lo oyes. Esos aletargados domingos de lujo de los que tanto disfrutaba cuando todavía no me había convertido en padre han quedado en el olvido, y eso es gracias a los datos de los que dispongo. 




        Si eres como la mayoría (y como era yo mismo antes de que la ciencia de dormir bien se convirtiera en mi profesión), doy casi por seguro que te pasas la semana laboral escaso de sueño, y que luego intentas recuperar, por así decirlo, el tiempo perdido durante el fin de semana (o cuando sea que libres), procurando arañar un par de horas más al sueño. Esta deuda que tenemos con el sueño, y que va aumentando a medida que transcurre la semana, se llama jet lag social. Los adolescentes representan un ejemplo bien palpable. Todavía no hay adolescentes en casa (a Dios gracias), pero recuerdo muy bien cuando yo lo era. Además de los cambios de humor que tenía y de la ansiedad que me provocaban, recuerdo que dormía muchísimo. Los adolescentes a menudo experimentan un cambio en el ritmo del sueño que llamamos fase del sueño retardado, por el que aumenta la preferencia biológica que tienen de acostarse más tarde por la noche y despertarse bien entrada la mañana. Por si fuera poco, las escuelas empiezan temprano (mucho más temprano de la hora en que los adolescentes desearían despertarse), y eso les hace contraer una deuda de sueño durante toda la semana que se va agravando hasta que, al llegar el fin de semana, pretenden saldarla. Recuperar el sueño en este sentido de la palabra parece lo más lógico. Es como decirte a ti mismo: «Si tienes sed, bebe». Pues si estás cansado, dale al cuerpo lo que parece que está necesitando: dormir. Por desgracia, a todas esas personas a las que les cuesta conciliar el sueño, les suele salir el tiro por la culata cuando adoptan esta estrategia. No solo no les funciona, sino que además les puede salir muy cara la experiencia. 
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