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    Prólogo
El sueño en el mundo de Pérez-Albela




    Equilibrio es la palabra clave que debe abandonar la entrada de los diccionarios para convertirse en una cognición en las mentes de las personas y marcar el paso de las conductas en el siglo del conocimiento. Pero tal parece que el equilibrio ha dejado de ser tal en el manejo de la biodiversidad, desde que el hombre pretende manipularla. Lo ha abandonado al hombre desde cuando intenta apoderarse del tiempo y la instantaneidad y asume la ansiedad como conducta cotidiana.




    La voz radiogénica del Dr. Pérez-Albela, que cada día vuela por Radio Felicidad y se interna en los laberintos del oído para instalarse en la mente de las audiencias, intenta acercarse a la verdad y habla del equilibrio en todos los órdenes de la vida. Así, a las cuatro de la mañana separa el día de la noche y anuncia la nueva jornada ejecutando los sones de una caracola (pututo) que parece despertarnos de las profundidades del sueño para asumir las responsabilidades que nos manda la luz del nuevo día.




    Felices quienes cierran los ojos y entran en el mundo de los sueños, felices quienes a las cuatro de la mañana son capaces de separar esa oscura noche de la luminosidad del día para asumir las responsabilidades de sus actividades, felices quienes laboran y se ganan honradamente el pan de cada día. Felices quienes tienen familia y son capaces de esforzarse por el pan y por la felicidad de los otros.




    La temática del equilibrio es recurrente en el discurso del Dr. José Luis. El hombre más importante de la radio en temas de salud, cultura y entretenimiento, nos ofrece alternativas para asumir con alegría la vida que nos regala el Hacedor del Universo. Pérez-Albela habla, conversa, pregunta, responde y casi siempre concluye en la importancia del sueño, de la actividad, del descanso, de la alimentación, del agua, de la sudoración, del pensamiento y de las buenas intenciones.




    El sueño, el pariente pobre del equilibrio para muchos, es el foco de atención ahora, porque tal parece que la trilogía de nuestros abuelos: ocho horas para laborar, ocho horas para dormir y ocho horas para querer más a los nuestros, se ha visto alterada por la ansiedad de tener más actividades para fabricar más dinero, de buscar más placer para satisfacer las ansias.




    Sueño y vigilia constituyen la dicotomía de los extremos, cada uno debe desarrollarse en ocho horas continuas y a ninguno, ni al sueño ni a la vigilia, se debe llegar tarde. Llegar tarde a alguno de ellos significa perder el equilibrio e inutilizar las otras ocho horas destinadas para querer a quienes son depositarios de nuestros quereres.




    La voz amorosa de la radio, la del Dr. Pérez-Albela, esa voz rasgada y sabia que viaja por el éter, hoy se condensa en las páginas de este libro que nos describe la importancia del descanso diario: el sueño, el espacio en el que vivimos nuestros recuerdos y nuestros propósitos. “El sueño sagrado”, es el título, pero los saberes están en las interioridades de sus hojas. Disfrútenlo.




    Hugo Efraín Viladegut Bush




    Periodista, locutor y profesor universitario




    Doctor en Educación


  




  

    Presentación




    Sí, tiene razón el Dr. Pérez-Albela cuando dice que el sueño además de ser sagrado es vida. Es sagrado porque merece un respeto excepcional y no puede ser ofendido. Despertar de golpe a una persona profundamente dormida es una ofensa. Es hacerla sufrir. Dormir es trasladarse a otro mundo. Es abandonar el mundo real y consciente para irse muy lejos, al mundo inconsciente, el mundo más allá del de las cavernas, porque toda la historia del hombre está en el cerebro que sueña. Despertar a alguien de golpe es traerlo violentamente desde una galaxia muy lejana. Es cruel por desconocimiento y puede causar reacciones físicas y psíquicas muy dolorosas. Una paciente me contaba que alguien que la odiaba por razones de infidelidades la llamó por teléfono a las cuatro de la mañana y la insultó y ella no pudo hablar varias horas, sentía que la lengua se le había metido en la garganta. Los despertares deben ser respetuosos y lentos. Alicia Maguiña nos habla del dulce despertar, en un vals.




    Otra paciente, cuando su pareja la despertaba de golpe, se ponía como una bebé a llorar. Su cerebro, sin recordar conscientemente, asociaba internamente cuando el padre la despertaba a gritos.




    Durante muchos años creímos que dormir era desconectarse del mundo real, que allí no pasaba nada. No era así. Hay toda una labor de nuestro aparato cerebral mientras estamos durmiendo.




    No solo descansamos cuando dormimos. Es extraordinario para la salud dormir, pero mientras estamos dormidos, nuestro cerebro funciona, nuestra computadora edita, ordena, le pone fijador a los recuerdos importantes y se limpia para adquirir nuevos conocimientos al día siguiente. Nada se borra, pero algunas cosas van a un back up listo para ser recuperada la información si la necesitamos. Por eso es que no existe el olvido, sino solo la falta de memoria. Claro que cuando el alma está tan complejizada y con tantas angustias, a veces la labor cerebral es tan grande, desenredando las emociones congeladas y negadas, que nos despertamos hasta cansados. Síntoma de esto es que hay mucho por procesar y que hay que hacerlo pronto.




    Un buen sueño repara nuestro computador cerebral y amanecemos lúcidos, preparados para dar una respuesta inteligente y creativa. A veces nos levantamos con la solución que no encontrábamos despiertos.




    Por algo, cuando alguien tiene un problema, le decimos “Consúltalo con tu almohada”, aludiendo a que quizás con un buen descanso se pueda encontrar la salida esperada.




    Recuerdo que, estando mi esposo muy grave, estaba yo en la disyuntiva de dejarlo en una clínica donde cada día empeoraba o cambiarlo a otra. Esa noche soñé que alguien me daba una llavecita con un lacito color rojo. Por la mañana, muy temprano, vino mi prima Carmen Susana y apenas llegó me dijo textualmente: “Cámbialo de clínica, esa es la llave para que se mejore”. Ella ratificó mi decisión de cambiarlo a otro lugar.




     Quiero mencionar que hay cursos que se dan para aprender cosas mientras dormimos, porque el inconsciente capta lo que se escucha.




    La importancia de dormir bien es la recomendación sustancial del libro que hoy comentamos.




    ¿Se han dado cuenta de que todos los animales duermen? Unos más que otros, existen los que duermen primero con un lado del cerebro y después con el otro, como los delfines. A quién no le han dicho marmota por dormilón. ¿Y qué pasará con el dormilón? Es que no le gustará a lo mejor su realidad y se esconde en las sábanas. Quizás quiere volver al útero materno, porque cuando dormimos todos somos de alguna manera bebés. La naturaleza ha de tener motivos poderosos para decirnos que todos los seres vivos necesitamos descansar, dormir.




    Creo que lo más maravilloso del dormir son “los sueños”, esas historias a veces locas y disparatadas donde mezclamos tiempos, pasado, presente, futuro, objetos, situaciones y personajes absurdos, pero que bien interpretados tienen una lógica impecable. Dicen cosas tan genuinas donde no caben mentiras ni engaños. Quién de niño no ha soñado que lo perseguía un malvado lleno de ira, esa ira era la del propio soñante, que creó el dibujo o sueño. Esas iras y odios de los niños cuando tienen temor intenso al padre o madre al que sienten cruel, sin que realmente lo sean. No hay entonces diferencia entre nuestra realidad interna con la que caminamos, pero no reconocemos, y la que soñamos. 




    Una vez en Otawa me encontré con un indio de una tribu del lugar y me contó que ellos para ascender en la tribu debían contar sus sueños al maestro y de acuerdo con cómo eran estos, el maestro sabía bien si estaba alguien listo para ejercer un cargo, o si todavía le faltaba.




    Y claro que todos tenemos la sabiduría de este maestro otawano. Por ejemplo, si ustedes, fueran esos maestros, ¿a quién ascenderían en la tribu? ¿A quien sueña que jala un arado muy cansado, pero después recoge cosecha, o a quien sueña con un pavo real? Probablemente este último tiene una personalidad narcisista, creyéndose lo máximo.




    Nuestros sueños hablan…, dicen nuestros deseos, pero también nos dicen lo que podemos y no podemos. Lo que debemos hacer a veces, lo que no queremos reconocer.




    La tabla famosa del científico Mendeléyev la creó en sueños. Muchas de las melodías de Bethoven y Paul McCartney fueron creadas mientras dormían.




    Alguna vez un paciente me decía: “Explíqueme en palabras fáciles qué es un sueño, ¿qué quiere decir?”. Y encontré una forma simple de explicarle. Le dije el sueño es un cuento o una pintura que creas mientras duermes. Tú eres el que imaginas objetos, acontecimientos, personajes, y les pones emociones que son las tuyas. Por ejemplo, tú en el sueño dibujaste a un hombre que se acercó a ti y que sabías que era tu padre, y cuando lo fuiste a tomar de la mano se deshizo como polvo. ¿Por qué dibujarías esto? ¿Qué querrá decir tu sueño? Y él respondió: “Porque siempre quise tener un padre y no lo conocí, era polvo, era nada ese padre, nunca existió”.




    El sueño es la mejor vía para conocer el alma de una persona. Allí no hay mentiras, mostramos lo que somos.




    Pero algunas personas penosamente no pueden soñar. Sus almas están con candados, tienen miedo a ver lo que sienten. Absurdo, porque todos los seres humanos contenemos las mismas emociones, impulsos y tendencias a ser maravillosos o depredadores. Y siempre, por más primarios que seamos, es posible mejorar.




    Y cuando mejoramos podemos dormir más tranquilos. Y cada vez los humanos dormimos menos. Hoy dormimos menos horas que las que dormían nuestro padres y abuelos, y esto dice José Luis que puede ser riesgoso para la salud. 




    Tenemos que agradecer a mi amigo, a nuestro amigo, que en su libro nos enseñe no solo la importancia de dormir, sino todo lo que debemos saber sobre esta actividad a la que le dedicamos cuando menos un tercio de nuestra vida: cómo y por qué se producen las alteraciones en el sueño, las terapias alternativas cuando hay desorden en el dormir, la higiene del sueño, cómo se calma el interior para dormir bien, y además aquello que para algunos como yo es tan difícil: la bendita siesta. 




    Regresando al dormir, la forma de dormir nos delata. Así como mi abuela decía que después de los treinta años cada uno es responsable de su cara, la forma de dormir dice cómo somos. Por ejemplo, dormir en posición fetal revela que puedes ser tímido y sensible, aun cuando se aparente fortaleza. Y qué angustia debe tener el que duerme en posición de soldado, disciplinado hasta en sueños. ¡Qué tortura! Fijo que habrá tenido padre o madre autoritario, que hasta en los sueños le ordenan estar derecho. Y los que duermen en caída libre, boca abajo, cuánto miedo quizás a ser criticados, pero también cuán temerarios.




    Después de leer este libro con certeza, amaremos más nuestros sueños, o sea, los cuidaremos. 




    Carmen González Cueva




    Psicoterapeuta directora de la Clínica de las Emociones


  




  

    INTRODUCCIÓN





    La razón principal de este libro es ayudarle a mejorar su salud integral, ayudarle de una manera sencilla y práctica abordando un aspecto de nuestras vidas que debería ser considerado central y fundamental, pues es una de las actividades humanas que, sobre todo en las últimas décadas de investigación y comprobación científicas, constituye uno de los ejes centrales para una vida saludable: dormir. 




    Dormir bien —en cantidad y calidad— va a ser considerado un tema de salud pública por el impacto que tiene en el resto de nuestras actividades diarias y, por ende, en la sociedad.




    El diccionario dice que la palabra sueño proviene del latín somnus y su significado es “acción de dormir”. Así, describe esta acción como “El estado funcional del organismo, y especialmente del sistema nervioso, durante el cual el estado de vigilia se encuentra suspendido de una forma inmediatamente reversible”. Una definición objetiva sobre lo que entiende la mayoría de seres humanos, incluida la comunidad científica. No suscita mayor controversia y existe amplio consenso sobre ella.




    Pero el diccionario también nos da una segunda definición sobre la palabra sueño: “La acción de imaginar escenas o sucesos mientras se duerme”, y una tercera: “Serie de escenas, imágenes o sucesos, más o menos incoherentes, que se presentan en la mente mientras se duerme, la psicología nos lo explica como una manera del inconsciente de expresar deseos y procesar experiencias vividas”.




    También se tiene una cuarta definición: “Ganas, necesidad de dormir, tener sueño”. En ciertos casos, el deseo de dormir no implica necesariamente poder hacerlo. Es ahí donde podría estar el origen de problemas, enfermedades o condiciones clínicas de muchos seres humanos. 




    Los capítulos I y II de este libro explican lo que debemos saber del sueño, con algunas referencias de cómo era entendido por las antiguas culturas de la humanidad. Luego, la relación entre el funcionamiento cerebral y la necesidad de dormir bien, con una explicación detallada sobre los efectos positivos de dormir bien en el funcionamiento del organismo, así como algunas situaciones causadas por los efectos negativos que tiene el dormir mal, o no dormir, en los seres humanos. 




    Parte de la explicación se sustenta en mi experiencia personal: primero, como practicante de medicina en turnos de noche, y luego como médico. 




    Nuestro biorritmo se ve seriamente afectado por las alteraciones horarias. Frente a esto debemos, primero, ser conscientes de los efectos y, segundo, aplicar las medidas de atenuación de esos efectos negativos en nuestro organismo, carácter y vida de relación.




    En el capítulo II me ocupo también de un síntoma muy extendido denominado insomnio, que no es una enfermedad sino secuela y consecuencia de causas que es preciso determinar e identificar para poder tratarlas adecuadamente. Los distintos tipos de apneas (interrupciones de la respiración al dormir), así como la narcolepsia (recurrentes períodos de somnolencia, incluso en pleno día), el síndrome de piernas inquietas y el sonambulismo, calambres, pesadillas y bruxismo (rechinar de dientes) son tratados también en este capítulo. 




    El capítulo III está dedicado a la actividad del cerebro mientras dormimos, su importancia y los grandes beneficios que ganamos en salud para todo el organismo. Tratamos también la importancia de tener un sueño de calidad para evitar enfermedades como el alzhéimer y la demencia senil, que según estudios recientes podrían tener su raíz en la privación del sueño. 




    En el capítulo IV y V doy algunas recomendaciones sobre la higiene del sueño, y algunas terapias alternativas dentro de la medicina integrativa, que supone la creación de condiciones para un buen dormir y algunos hábitos que habría que modificar. Enfatizo la importancia del oxígeno y la buena respiración, así como la nutrición adecuada, fundamental para un organismo saludable, la ingesta de alimentos orgánicos, en lo posible, que su organismo le agradecerá sobremanera (verduras, frutas, granos, cereales), grasas de calidad, y la prescindencia o reducción considerable de azúcar y alimentos procesados, refinados y empaquetados por los efectos negativos que causan los preservantes y químicos a nuestro organismo. Asimismo, la importancia de nutrientes como vitaminas y minerales: B6, C, D, selenio, triptófano, potasio, calcio, omega 3, probióticos y el poderoso mineral tan escaso en nuestra dieta regular occidental: el magnesio. Finalmente, algunas recomendaciones sobre ejercicios, horarios, el control del peso y costumbres en el dormir solo o con pareja cierran este capítulo. 




    En el capítulo VI abordo un tema que en los países industrializados y tecnificados viene avanzando considerablemente: la institucionalización de la siesta al mediodía como factor de salud pública, de productividad, de seguridad ciudadana y de relaciones humanas. Los prejuicios deben irse desvaneciendo para comprender que este descanso necesario a mitad de la jornada laboral, manual o intelectual, será gravitante en beneficio de toda la sociedad y para todas las edades. Conocer el efecto restaurador bioquímico y neuronal de la siesta será en beneficio de todos.




    Finalmente, en el capítulo VII me he permitido añadir las preguntas más frecuentes que se me formulan en torno a los distintos temas tratados en este libro. 




    En este libro, he tratado de exponer mi experiencia como médico y deportista, con más de treinta y tres años de ejercicio profesional, abordando un tema delicado y complejo, y no exento de cierta controversia, con múltiples efectos e implicancias para la persona individual y para la colectividad. Obviamente, en esto nunca se habrá dicho la última palabra, y nadie tiene la verdad total, pero sí podemos ir caminando en busca de la clave para la salud integral de todos y cada uno, sustentados en el avance científico. 




    Solo cuidando nuestra relación con el sueño podremos retomar el control de nuestras vidas. En este práctico y sencillo libro que aborda todos los aspectos sobre el sueño, nos inspira la necesidad de redefinir la importancia del sueño para lograr el bienestar, sabiduría y estabilidad en el día a día. Los invito a debatir y discernir sobre la trascendencia del sueño como una actividad importantísima de nuestro organismo y también como un misterioso poder para la conciencia de nuestro rol de cara a una civilización más tecnificada y veloz que nos exige, cada vez más, en todas las dimensiones de la vida. 




    El resultado de este libro, que todos van a leer, científicamente riguroso y de una exploración minuciosa, nos muestra el sueño desde diferentes ángulos, desde su historia hasta las consecuencias de la privación del sueño, como nos reseña la medicina del sueño, que es la especialización científica más joven, y en este libro demostramos el rol vital e importante del sueño que impacta en todos los instantes que vivimos mientras estamos en vigilia.




    Este libro, El sueño es sagrado, está relacionado con la prevención, la nutrición, la curación, la sanación y la evolución. 




    Leer este libro, estudiarlo y compartirlo nos va a ayudar a crear un mundo mejor.




    Con amor y gratitud profunda.




    Dr. José Luis Pérez-Albela Beraún




    Médico cirujano




    CMP 18164


  




  

    CAPÍTULO I
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    LO QUE DEBEMOS SABER SOBRE EL SUEÑO




    Si el sueño fuera (como dicen) una tregua, un puro reposo de la mente, ¿por qué, si te despiertan bruscamente, sientes que te han robado una fortuna? 




    Jorge Luis Borges


  




  

    Un poco de historia





    Dormir es uno de los temas más tratados a lo largo de la historia de la humanidad. Lo que pensamos sobre esta función fundamental de vida y cómo la valoramos es lo que ha cambiado con el transcurso de los siglos. Un dato importante a tener presente es que, en las últimas cuatro décadas, la ciencia ha prestado mucha atención y ha validado varias teorías de la sabiduría de civilizaciones antiguas sobre la importancia de dormir. Con el avance de la tecnología, se han hecho descubrimientos acerca de lo que sucede en el cerebro y en el cuerpo humano mientras dormimos, y estos estudios, a su vez, han hecho renacer el interés por comprender la función vital de dormir. Mientras la ciencia está enfocada en seguir estudiando el sueño y sus beneficios en términos de salud física, mental, cognitiva, desempeño atlético, eficiencia y productividad, vale el esfuerzo echar una mirada rápida al mundo misterioso y maravilloso del sueño que tenían nuestros ancestros, que va más allá del entendimiento de nuestra vida diaria.




    Desde el comienzo de los tiempos, dormir y soñar han jugado un rol importante en cada religión y en todas las tradiciones espirituales. En el antiguo Egipto, en la antigua Grecia y también en el Imperio incaico existían los “templos para dormir”, donde los sueños eran interpretados. Allí se pedía a las divinidades que contestaran preguntas sobre los misterios de la vida, la enfermedad y la muerte, o que inspiraran decisiones a tomar, estrategias a seguir.




    En aquellos tiempos, el acto de dormir era considerado un puente con lo divino, una experiencia trascendente mediante la cual se recibían mensajes para la vida y sus misterios. Estas creencias o concepciones se ven reflejadas en la Biblia, así como en textos sagrados hindúes, a través de metáforas dedicadas a la comunicación con el mundo desconocido. Por otro lado, los griegos y los romanos tenían sus dioses del sueño: Hipnos y Somnus, respectivamente. Los griegos consideraban que dormir era un estado entre la vida y la muerte. Los hermanos de Hipnos eran Thanatos, el dios de la muerte, y Lethe, el dios del olvido, quien vivía en la cueva de Hipnos y ayudaba a que las personas pudieran dormir y se olvidaran de los problemas o circunstancias de su existencia. 




    En los textos taoístas de la antigua literatura china, el sueño es referido en los siguientes términos: “[…] respecto a los mundos de dormir y despertar es como el día y la noche, invierno y verano, como el yin y yang”. En el islam, la existencia del dormir es recurrentemente referida como “la manifestación de la grandeza de Allah”. Mahoma expresa la importancia del tiempo de día y el tiempo en cama: “Cuando vayan a la cama, hagan una ablución tal como hacen al rezar”. Mahoma también era un practicante de la siesta y la refería de esta manera: “Tomen una siesta corta”.




    La reverencia de nuestros ancestros hacia el dormir y soñar era notable, sagrada y especial, propicia para la introspección y la oración. El despertar era nacer nuevamente, refrescados, bendecidos y listos para comenzar una nueva vida. Así, con el transcurrir de los siglos, dormir durante la noche fue considerado un tiempo exclusivo e importante para el individuo. La quietud de la relajación en estas horas especiales, sin distracción de las actividades diarias, permite una experiencia singular en cada persona. 




    El lector podrá inferir que, llegados a este punto, resulta oportuno reflexionar y realizar algunas comparaciones con lo que nos ha planteado la vida moderna. Cierto que la tecnología, que es la ciencia aplicada, nos ha traído muchos beneficios, avances inconcebibles hasta hace relativamente poco tiempo. En muchos aspectos, ha simplificado la vida y resuelto un sinnúmero de problemas que en el pasado parecían imposibles. Sin embargo, quizás sin darnos cuenta, esa misma tecnología ha invadido nuestras vidas, nuestro vivir cotidiano. Las exigencias de la labor diaria, con muchas horas dedicadas a esa actividad para precisa y paradójicamente “ganarnos la vida”, nos ha ido llevando paulatina y colectivamente a lo que algunos llaman “el caos de la modernidad”. Ante ello, debemos reconocer que hemos perdido la reverencia y el misticismo de nuestros antepasados con respecto a dormir.




    Con la Revolución industrial y el descubrimiento de la luz eléctrica, la noche tuvo una transformación y, en paralelo, y como consecuencia de ello, nuestra percepción de la noche —asociada con el descanso y con dormir— comenzó a transformarse. Se llegó al absurdo de catalogar el dormir como “una actividad improductiva e ineficiente”, y a decir, con la certeza de quienes sostenían en el pasado que el Sol giraba alrededor de la Tierra, que “con la muerte habrá suficiente tiempo para dormir”. Con la mecanización y las grandes fábricas que comenzaron a emerger, cada hora de la noche era importante para la producción, de tal manera que se establecieron los turnos de noche en las fábricas, para cumplir veinticuatro horas de producción. Sin duda, este cambio de la sociedad ha traído consigo un impacto en la salud, en la longevidad y en el bienestar del individuo, en las familias y en sociedades enteras.




    Realmente, la medicina del sueño es una de las más recientes. Hace apenas algunas décadas, los centros de investigación y las universidades en el mundo comenzaron a darle la importancia que merece a la actividad de dormir, y que se resume en una oración: “No existe ninguna actividad consciente capaz de igualar las funciones de nuestro organismo que se producen durante la actividad de dormir”.




    La ciencia del sueño ha evolucionado en el último siglo, pero nuestra actitud cultural y social tiene aún que cambiar algunas costumbres; por ejemplo, hacer celebraciones o fiestas de noche, citar a reuniones o asambleas pasadas las 8 p. m., estudiar o tener sexo por la noche, ver televisión hasta tarde, dormir con aparatos electrónicos en la mesa de noche, leer y enviar mensajes… La lista es interminable y todo a costa de sacrificar horas valiosas de sueño que no se podrán recuperar. 




    En respuesta a la crisis del sueño, que ya es epidémica y con lamentables resultados, está surgiendo la revolución del sueño. Leo artículos sobre el sueño en todas las revistas médicas, en revistas de deportes, incluso en revistas de negocios, todas con consejos o tips para dormir mejor y luchar contra los desórdenes del sueño; también productos para dormir mejor, colchones inteligentes, cortinas blackout, hierbas, suplementos, etc. Son buenas noticias, a pesar de todas las distracciones y presiones de la vida actual. Veo emerger una época de oro que valora el buen dormir y recupera el lugar que le corresponde a esta actividad primordial, insustituible y altamente beneficiosa para nuestro organismo.




    ¿Por qué dormimos?




    La primera pregunta que todos nos hacemos es ¿por qué dormimos? ¿Cuál es el propósito de pasar la tercera parte de nuestras vidas durmiendo? Cuando pensamos en las necesidades primordiales del cuerpo, inmediatamente pensamos en alimento o agua; sin embargo, está comprobado que dormir es crucial para sobrevivir y es una actividad que debemos cuidar y respetar. De ahí el título de este libro, porque el sueño es sagrado y el sueño es vida.




    Dormir es un elemento clave de nuestro bienestar, pues interactúa profundamente con cada uno de nuestros órganos. Esto lo descubrí después de mi experiencia de laborar en un hospital atendiendo partos en turnos de noche y madrugada. Pasamos la tercera parte de nuestra vida durmiendo, ¡la tercera parte! Cuando dejamos de dormir lo suficiente, experimentamos malestares, síntomas de cansancio y falta de energía que muchas veces tratamos de compensar comiendo y sobrealimentándonos. Es un error muy común de nuestra civilización. 




    Después de experimentar la falta de sueño y enfrentar las consecuencias, uno comienza a valorar dormir el tiempo necesario que nuestro organismo nos pide, que puede ser de cinco hasta ocho horas. La única manera de descubrir el tiempo correcto de sueño es, sin duda, comprobando cómo nos sentimos durante la vigilia, es decir, mientras estamos despiertos. Observemos nuestro grado de alerta, si estamos conectados con nosotros mismos y con los que nos rodean, si tomamos decisiones correctas durante el día, si nuestra mente se siente receptiva hacia lo que nos rodea y si nuestro temperamento es tolerante y tranquilo. Cuando uno ha dormido bien, las actividades a las que dedicamos nuestro tiempo se ven favorecidas: si estudiamos, podremos aprender mejor; si estamos laborando, podremos hacerlo con eficiencia. 




    Es muy frecuente que muchas personas me digan que se sienten agotadas, que no recuerdan cuándo se sintieron con energía, que nunca pueden dormir lo suficiente, o que me pregunten: “¿Qué debo hacer para poder dormir lo necesario?”. El no dormir bien o lo suficiente se ha convertido en una epidemia generalizada que afecta a las personas sin distinción de edad. Por eso me he animado a escribir este libro, para ayudar a tomar conciencia de la gran importancia que tiene el sueño en nuestra vida, en nuestro bienestar físico y emocional, que finalmente gravitará en lo que entendemos por felicidad.




    A continuación, la traducción de un artículo del diario The New York Times sobre las consecuencias de la privación del sueño: 




    

      Hace algunos años, la ciencia, y la publicidad se juntaron para una prueba que realizaría el locutor radial (DJ) Peter Tripp. Él permanecería despierto durante doscientas horas. Y esto literalmente lo volvió loco.




      Peter Tripp decidió permanecer despierto por doscientas horas difundiendo su programa radial como un recurso publicitario. Oficialmente, tenía un fin caritativo a favor de la Marcha de los Reales (March of Dimes). Tripp se sentaría en una cabina en Times Square y la gente podría ofrecer dinero por la causa. El acto también sería una valiosa oportunidad científica: el protagonista tomaría estimulantes para permanecer despierto y, sabiendo que eso podría ser peligroso, la estación radial contactó a investigadores del sueño para monitorear a Tripp y mantenerlo despierto. Los investigadores hicieron turnos y se sentaron al lado de Tripp, tanto para asegurarse de que no estuviera en peligro físico como para evitar que se durmiera.




      Asombrosamente, la mayor parte del tiempo a través de la prueba, Tripp fue capaz de hacer su programa relativamente bien. Mantuvo la compostura para mantener el ritmo propio de un DJ. Fuera del show, se deterioró. Después de unas cien horas de desvelo, Tripp ya no era capaz de resolver problemas matemáticos simples o decir el alfabeto. Después de ciento veinte horas, comenzó a tener alucinaciones. Caminó hacia la habitación de un hotel cercano para tomar una ducha y cambiarse, y, cuando abrió los cajones en busca de su ropa, vio llamaradas que salían del cajón abierto. Al principio él pensó que los científicos habían prendido el fuego tratando de hacerle una broma o hacer que abandonara la prueba. Luego comenzó a creer que los científicos conspiraban contra él y querían que cayera en una trampa para que cometiera un crimen. Cuando uno de los científicos, vestido solemnemente, se le acercó, Tripp creyó que el hombre era una persona de la funeraria que llegaba para enterrarlo y salió corriendo hacia la calle.




      Durante largos períodos de privación de sueño, el cerebro comienza a ingresar en ciclos de sueño REM (rápido movimiento de los ojos o Rapid Eye Movement, por sus siglas en inglés), mientras la persona aún está despierta. La mayor parte del tiempo, la persona aún será capaz de funcionar, aunque solamente a un nivel básico. Durante los ciclos REM, comenzará a soñar mientras esté aún consciente. Tripp estaba teniendo sueños normales, aunque desagradables, solo que no los estaba teniendo en la cama. Al pasar el tiempo, la confusión se apoderó de su mente. Comenzó a mirar un reloj de pared creyendo que podía ver la cara de un amigo en él. Empezó a tener dudas sobre si él era Peter Tripp, o era su amigo. En las últimas pocas horas, decía a los científicos que, aunque todos creían que él era Peter Tripp, en realidad no lo era.




      Tripp se mantuvo despierto por doscientas horas, aunque se le administraron fármacos regularmente durante las últimas sesenta y seis. Después de veinticuatro horas de sueño monitoreado, algunos dicen que el experimento le afectó permanentemente, citando el hecho de que, después, perdió su empleo y su esposa se divorció de él. Tal vez eran sus ansiedades ocultas que salían a la luz, o quizás era paranoia normal. Esto hace que usted se pregunte qué vería usted si sus pesadillas se volvieran realidad. 


    




    Esta historia que describe la experiencia de la privación del sueño ha sido después motivo de numerosos estudios que concluyen en que la necesidad de dormir es la más importante en el ser humano, mucho más que comer. El cerebro no soportará períodos largos sin dormir, simplemente nos vencerá y nos hará dormir aún en contra de nuestra voluntad. Sin embargo, conocemos muy poco sobre la importancia del dormir.




    Alguna vez hemos experimentado malestar cuando dormimos poco, necesidad de ir a la cama y alivio al poder cerrar nuestros ojos para entregarnos a un sueño reparador de nuestro organismo. ¿De dónde viene esta necesidad de dormir? ¿Qué controla este ciclo universal tan natural como el día que precede a la noche? Surgen varias preguntas acerca del dormir. Antes se pensaba que dormir era un tiempo de quietud, de inactividad; hoy se sabe que, mientras dormimos, varias actividades complejas se activan en nuestro cerebro y en nuestro cuerpo. Cuando dormimos no nos desconectamos de nuestros sistemas, al contrario, muchos de ellos se activan más que cuando estamos despiertos. 




    Dormir es una actividad de nuestro desarrollo y crecimiento. Necesitamos dormir lo suficiente —en cantidad y en calidad— para poder estar bien durante las horas que estamos despiertos. Casi todas nuestras funciones fisiológicas y de comportamiento se manifiestan de acuerdo con un ritmo básico de actividad diurna y nocturna. Nuestra vida durante el tiempo que estamos despiertos se afecta si dormimos mal. 




    Dormir poco nos puede llevar a la obesidad, al estrés crónico, nos acerca a la demencia prematura y a enfermedades coronarias. Por otro lado, dormir mal nos hace menos creativos, menos alertas y recorta nuestras capacidades para enfrentar los desafíos de la vida diaria. En resumen, estamos en desventaja o disminuidos en nuestras capacidades.




    Entonces, la ciencia nos está demostrando la importancia y lo vital que es dormir debido a que numerosas funciones asociadas con la memoria, la habilidad del aprendizaje, el desarrollo y la limpieza del cerebro, el apetito, las funciones inmunológicas y el envejecimiento se desarrollan mientras dormimos. 




    ¿Qué hace que durmamos en la noche y que despertemos en la mañana? Lo voy a explicar fácil. 




    Dormir y despertar están regulados por dos sistemas que se complementan: la homeostasis dormir/vigilia, que responde a señales internas, y el ritmo circadiano, que responde a las señales externas, específicamente a la luz del día. La homeostasis dormir/vigilia tiene un nombre complejo, pero en realidad describe un proceso intuitivo que se puede entender de esta manera: mientras más tiempo estoy despierto, siento más la necesidad de dormir; y si duermo mucho tiempo, es más fácil despertar. A este proceso los científicos lo denominan “presión del sueño”, que se incrementa mientras estamos más tiempo despiertos y disminuye cuando vamos a la cama a dormir.




    El otro sistema es nuestro ritmo circadiano. Viene del latín circa (círculo) y dies (día), y es el ciclo que corresponde a un día completo. Para los humanos, el ritmo circadiano se rige por un grupo pequeño de células cerebrales localizadas en el hipotálamo, una glándula ubicada justo encima del nervio óptico a la altura de la nuca. Este ritmo utiliza la luz natural para calibrarse e interactúa con nuestras señales internas para regular nuestro ritmo de dormir y vigilia a lo largo del día. 




    De la falta de sueño es que pueden surgir situaciones catastróficas debido a nuestra debilidad, a nuestro juicio pobre y a nuestra motivación. Por ello, este libro quiere poner los reflectores en esta función de nuestro organismo que constituye una necesidad importantísima para todos. 




    Muchas civilizaciones consideraban el sueño como un “regalo de los dioses”, y durante siglos se ha mitificado y creado leyendas alrededor del sueño. Por otra parte, la ciencia moderna está muy interesada en descubrir los aspectos neurológicos y bioquímicos del sueño, pero creo que debemos reconocer la sabiduría de nuestros ancestros, que llegaron a la conclusión de que dormir era una necesidad del ser para fortalecerse y para ser más sabio. 




    ¿Qué sucede cuando dormimos?




    Dormir nos permite recargar el cerebro y el cuerpo, así como tener una actividad espiritual más allá de los estudios neurológicos y químicos que se han desarrollado en los últimos años sobre esta actividad. Mientras dormimos se produce un contacto angelical, de comunicación, a través de sueños y sensaciones que explicaremos más adelante.




    Primero, nos ocuparemos de los beneficios biológicos que nos aporta dormir:




    

      

        	Repara el daño celular ocasionado por la vida diaria




        	Restaura el tejido y rejuvenece.




        	Regenera la energía. 




        	Se restaura la función cognitiva del cerebro. 




        	Permite la reorganización de nuestra memoria




        	Refuerza la memoria y lo aprendido durante el día.




        	Limpia el cerebro a través del sistema linfático.


      


    




    El sueño mejora:




    

      

        	El desempeño atlético, la energía, la rapidez en los movimientos y la precisión en el juicio.




        	El desempeño cognitivo, el juicio, la memoria, la creatividad, la habilidad para resolver problemas y manejar el estrés, para interpretar cualquier situación social o de conflicto. Mejora todos los procesos cognitivos.




        	El desempeño neurológico, balance endocrino y crecimiento/reparación muscular y ósea.




        	El sistema inmunitario. 




        	La habilidad para perder el exceso de peso. Ayuda a mantener un peso saludable.


      


    




    La reorganización del cerebro y la sinapsis suceden más rápido y mejor mientras dormimos. Por eso, cuando nos despertamos, nos sentimos refrescados, optimistas y con mejor humor. Hemos descargado emociones y realizado deseos.




    Fases del sueño




    Los estudios demuestran que hay cuatro fases del sueño, cada una con diferentes características de ondas eléctricas en el cerebro: 




    Sueño ligero (fase 1 y 2), sueño profundo (fase 3) y sueño REM o movimiento rápido de ojos (fase 4). 




    Sueño ligero




    Se le llama así porque durante este período la persona puede despertarse más fácilmente; es más, cuando se despierta a alguien en esta etapa, manifiesta que no estaba durmiendo. Es la fase transicional entre estar despiertos y dormidos. Los latidos del corazón y el ritmo respiratorio son más lentos que cuando se está despierto y el cuerpo regula la temperatura. Es la fase en la que nos movemos mientras estamos en la cama e, incluso, en la que hablamos dormidos. Las personas mayores o de tercera edad pasan más tiempo en sueño ligero, por eso sienten que no descansaron lo suficiente: no lograron entrar a las otras fases de descanso. Por la lectura en los EEG (electroencefalogramas), también se le llama fase de ondas rápidas. 




    Se ha comprobado que existen procesos que se desarrollan en esta fase, que es importante en nuestro ritmo circadiano. El cuerpo descansa y hay reparación celular, no tan acelerada como en el sueño profundo, donde sí se produce colágeno y el músculo se fortalece. La memoria se archiva, para usar un término informático. Los neurocientíficos sospechan que en esta fase el cerebro separa las memorias de corto tiempo de las memorias de largo tiempo; por ello, esta fase se constituye como la más importante en el proceso de aprendizaje, dado que el cerebro transmite de un lado al otro los hechos vividos. 




    Generalmente, las personas que sufren desórdenes o trastornos en el sueño no tienen problemas para tener sueño ligero; mientras que las personas que se privan de dormir por mucho tiempo pasan directamente a la fase de sueño profundo, en perjuicio del sueño ligero, que es muy valioso para la actividad cerebral. 




    Sueño profundo




    Es el sueño más reparador. Desafortunadamente, a medida que vamos envejeciendo, el sueño profundo es la fase que menos logramos. Las ondas son más lentas en el EEG y es más difícil despertar a quien duerme, a diferencia del sueño ligero, en el que la persona se despierta sin dificultad. En el sueño profundo es más difícil que la persona despierte ante ruidos y estimulaciones externas, y se mueve menos que en la fase de sueño ligero. Si se le despierta, estará desorientada y mareada. A esta etapa del sueño también se le conoce como fase delta.




    En el sueño profundo, se acelera la reparación celular. En niños, el crecimiento físico se desarrolla debido a que la hormona del crecimiento se produce en gran cantidad durante esta fase. Los desórdenes infantiles como la enuresis (cama mojada), pesadillas, caminar dormido, generalmente suceden durante este período del sueño. En mayores, la fase 3 está asociada con el rejuvenecimiento. 
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