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			Todo lo que somos, sentimos y pensamos parte de nuestro cerebro. El cerebro es nuestro pilar; el sistema principal de procesamiento de información del ser humano. Es el lugar donde se inician las emociones y donde se almacenan los recuerdos y las experiencias vividas. Este disco duro tan potente y poderoso, es el órgano responsable de guardar nuestra esencia, nuestros deseos y nuestra personalidad. Es el origen de nuestro ser, por lo tanto necesitamos cuidarlo y protegerlo.

			Tratar nuestro cerebro con amabilidad y siendo responsable es fundamental para prevenir enfermedades neurodegenerativas u otro tipo de dolencias. Pero para ello necesitamos conocer cómo funciona y qué necesita. Sólo así podremos saber qué pautas debemos seguir para preservarlo. De modo que dedicar un poco de tiempo y energía en aprender sobre este órgano tan complejo e interesante nos ayudará a sacarle el mayor partido posible a nuestras capacidades cognitivas, para después obtener un resultado muy beneficioso.

			Para conseguir nuestros objetivos y aprender a afrontar y superar los avatares que se nos presentan a lo largo de la vida necesitamos tener un cerebro sano. En la actualidad existe bastante información al respecto, pero la mayoría no es muy amena o fácil de leer ya que a menudo resulta densa, poco cercana y utiliza una terminología demasiado científica, lo que dificulta su lectura, sobre todo a las personas que no son profesionales de la salud. Sin embargo, Marta Romo ha logrado con esta obra explicar de una forma muy cercana qué es el cerebro, cómo funciona, para qué nos sirve y cómo podemos sacarle provecho. Es decir, consigue exponer con palabras sencillas cómo el cerebro influye en nuestra vida, nuestras relaciones y nuestras emociones.

			Marta Romo nos habla en su libro sobre los principios básicos del funcionamiento de nuestro cerebro con llaneza y claridad, ofreciendo alternativas curiosas y atractivas para ejercitarlo adecuadamente. De la misma manera, la autora nos invita a conocer los aspectos más interesantes sobre el mismo como, por ejemplo, el poder de su naturaleza reparadora, la imaginación y su capacidad creativa. Aporta una visión positiva sobre cómo podemos mejorar nuestras habilidades cognitivas y ofrece técnicas muy sencillas que el lector puede practicar con facilidad.

			Marta Romo nos aporta en este libro un abanico de posibilidades basado en estudios empíricos, sobre cómo podemos mantenernos mentalmente sanos y sobre cómo podemos aprender a «transformar nuestro cerebro» de forma constructiva y proactiva.

			A medida que el lector se va adentrando en la lectura del libro irá identificando algunas situaciones propias que le llevará a reflexionar sobre sí mismo y sobre las personas del entorno. Por ejemplo, la autora no sólo habla sobre la importancia de ejercitar la mente y sobre cómo mantenerla activa, sino que también destaca el papel tan importante que tiene el descanso en la vida de las personas. Es decir, nos explica que necesitamos aprender a desconectar de la actividad diaria para que el cerebro pueda regenerarse y funcionar debidamente.

			Por último, Marta Romo demuestra una vez más su sensibilidad y conocimiento sobre el ser humano. Nos ofrece, en este magnífico libro de cabecera, la posibilidad de aprender un poco más sobre nosotros mismos y sobre cómo estimular nuestra mente. Nos enseña cómo hacer el mejor uso de nuestros recursos mentales para cuidar nuestra salud mental y física, para ser conscientes de que tenemos la capacidad de mejorar introduciendo algunos hábitos saludables y para ser lo mejor que podamos ser.

			 

			LAURA ROJAS-MARCOS
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			¡HOLA! ¡GRACIAS!

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			Quiero empezar el libro con estas dos palabras, una de bienvenida y otra de agradecimiento. Bienvenido a esta conversación y gracias por tomar la decisión de comprar este libro, por elegirlo entre otros muchos y por ser tan valiente. ¿Valiente? Sí, porque estoy segura de que si lo has comprado es porque tienes ganas de hacer algo diferente con tu cerebro. Aunque sean ganas remotas, pero son ganas y por algo se empieza. Si no, no estaríamos aquí manteniendo esta charla. Gracias. Gracias porque das sentido a este libro, que surge por la necesidad de acercar la neurociencia a nuestra vida cotidiana. He podido comprobar la magnífica influencia que la neurociencia puede tener en que nuestro día a día sea mejor. Aunque la neurociencia se refiere al estudio del cerebro y el sistema nervioso, desde mi punto de vista es, además, la ciencia del bienestar. Si ponemos nuestro cerebro a punto, todo lo demás también lo hace. Por otra parte, me he dado cuenta de que a través del cerebro podemos tocar el corazón de las personas, sobre todo de aquellas más reacias al cambio y a la mejora personal, aquellas que necesitan entenderlo todo.

			Reconozco, y te confieso aquí en la intimidad, que aunque siempre he tenido el deseo de cuidarme y tener una vida saludable, no siempre lo he conseguido. En realidad, ahora me doy cuenta de la cantidad de burradas que he hecho en contra de mi cerebro, por dejadez y sobre todo por desconocimiento. Escribir este libro me ha hecho cumplir mi deseo; ahora trato de cuidar al máximo mi cerebro y, en la medida de lo posible, el de los que me rodean, y me permito pocos deslices.

			Voy a seguir con los agradecimientos. A Laura Rojas-Marcos, que es la generosidad personificada, por su extraordinario prólogo; ha sido un auténtico lujo contar con ella. Quiero dar las gracias a los expertos que participan en los siete capítulos en los que hablo del entrenamiento cerebral: Rafael Bisquerra, Raúl Espert, Pablo Herreros, David Rock, Andrè Vermeulen, Rosa Calvo Sagardoy, Isabel Fernández y Rafael del Río. Gracias por vuestro tiempo y sabiduría, y por el magnífico diálogo que hemos mantenido. Varias personas han hecho posible este libro. Y como el doctor Amen dice que el agradecimiento es el mejor medicamento contra la depresión, me voy a tomar una buena dosis. Quiero agradecer a mi editor, Roger Domingo, la confianza que ha tenido en mí desde el minuto uno, por darme la oportunidad de volver a escribir un libro en solitario, por su feedback y por la flexibilidad que ha tenido con mis peticiones. A Luis Gallego, del Hospital Universitario La Paz (Madrid), por su generosidad compartiendo ideas y facilitando encuentros, ¡eres todo un descubrimiento!, un auténtico conector de personas. A Pilar Jericó, mi socia y compañera de camino, por creer siempre en mí (más que yo misma), por su generosidad y apoyo para que pudiera escribir, pues ella mejor que nadie sabe la dificultad de esta tarea. A todo el equipo de Be-Up, que son unos fenómenos, tanto los que habéis formado parte como los que seguís formando. En especial quiero agradecer a José Castillo (@twiteajose), que tiene el cerebro más creativo que conozco y es el responsable de las preciosas ilustraciones de cada capítulo. También a Irene Carbonell, apasionada de la materia, que me ha ayudado con sus ideas, acompañándome incluso en algunas entrevistas. A Aitana González, que desde Canadá también ha estado aportando; a Sara Fernández y a Alba Sola por facilitarme tanto las cosas; a Carmen Escobar y a Lola Salado, que desde hace años siempre están acompañándome en este tipo de aventuras y son los ojos que velan por que todo esté perfecto. Gracias a una persona muy especial por la combinación de sencillez y sabiduría, Ana Castillo, por adentrarme en el maravilloso mundo del neurofeedback como herramienta para el entrenamiento cerebral. A todos los clientes que han puesto sus cerebros en mis manos para ponerse a punto, gracias por todo lo que estoy aprendiendo con vosotros y por confiar en este trabajo tan novedoso en nuestro país.

			A mi familia (Marce + Flory, Raquel + Juanma, Alberto + Elisa, Ignacio, Álvaro, María, Pablo, Rodrigo, Teresa, Santiago e Isabel) ¡gracias, gracias!, por vuestra incondicionalidad, por vuestra fe, por apoyarme en este sueño y en tantos otros. A mis amigos del alma Susana y Álvaro, y a todos los demás que siempre estáis ahí a pesar de que yo voy y vengo. Y a Joan, que conoce mejor que nadie mi cerebro y mi corazón, que es capaz de mantenerme con los pies en el suelo y a la vez hacerme volar, a quien dedico este libro y estoy segura de que muchos otros más.
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			1. TU CEREBRO ESTÁ EN TUS MANOS

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			Aunque hoy en día todos podemos ser expertos gracias a Google, la clave es, sin duda, la propagación de las ideas, cómo éstas se contagian. Efectivamente, el hecho de disponer de mucha información no garantiza que ésta se consuma, ni que se convierta en conocimiento y mucho menos en experiencia. Según la quinta Encuesta de Percepción Social de la Ciencia, el 29 por ciento de los españoles asegura que no le interesa la ciencia porque no la entiende. ¡Porque no la entiende! Ésta puede ser una de las causas por las que la brecha entre la ciencia y la vida cotidiana sea tan grande. La divulgación científica es una herramienta de entendimiento y de propagación de las ideas. Me atrevo a decir que es el mejor marketing para la ciencia. Y aquí, en la divulgación, me siento como pez en el agua. Porque me gusta hacer sencillo aquello que por su complejidad puede dejar de contarse, de leerse o de tener interés y quedar en el olvido de los libros. Creo que la ciencia se hace viva cuando somos capaces de llevarla al día a día. Y ésa es mi vocación con este texto: ofrecer sencillas claves a modo de dieta mental o entrenamiento para que cada cual pueda configurar su propio menú.

			Te propongo un primer reto, querido lector: que te tomes muy en serio este libro. Tienes en tus manos uno de los elixires más completos para prevenir el antienvejecimiento y para ganar en bienestar. No quiero que te leas el libro, me gustaría que lo vivieras. Sé que son muchos consejos los que se ofrecen; elige los que te resulten más sencillos y los que más te gusten. Empieza por lo fácil y genera pequeños hábitos o rutinas con ellos. Ya verás como después quieres incorporar cosas nuevas.

			El segundo reto que te lanzo es que te conviertas en un divulgador de la neurociencia. Que mientras aplicas tu plan de entrenamiento, te conviertas en un contagiador de buenos hábitos. Porque los hábitos se transmiten por imitación, como más adelante veremos. No te propongo que seas un modelo, sino un divulgador.

			Tienes mucha responsabilidad. A partir de ahora, tu cerebro, además de estar en tu cabeza, también está en tus manos.
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			2. LA AGENDA ARCOÍRIS: ¿ESTÁS EN LA ONDA?

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			Si el cerebro es el único órgano del cuerpo que no se desgasta con el uso, ¿por qué no entrenarlo cada día? Iniciamos una entrevista con tu cerebro, para conocer sus preferencias, sus gustos, sus aficiones, sus necesidades... en definitiva, para ser más eficientes y vivir mucho mejor.

			Nuestro cerebro no está preparado para la vida moderna, en constante ajetreo, incertidumbre y presión. Los estudios, el trabajo y las actividades que exigen gran atención, hacen que el ser humano esté en continuo estado de vigilancia. Este estado de constante estrés se potencia en personas con puestos de responsabilidad, personas que toman decisiones, que lideran equipos o familias, haciendo que el cerebro literalmente se sobrecargue y no pueda procesar la información de forma fluida, ni dar respuestas creativas. Jessica Payne (Universidad Notre Dame) y Stephen Thomas (Southampton School of Management), ambos neurocientíficos, demuestran que para que nuestro cerebro esté en forma necesitamos, como mínimo, tres variables en nuestro día a día: sueño de calidad, estrés moderado y emociones positivas (afecto). Pero si buscamos evidencias científicas, no podemos obviar las investigaciones del neuropsiquiatra alemán Hans Berger quien, en la 0década de 1920, descubrió las ondas cerebrales y su relación con diferentes estados de consciencia, entre ciertas actividades mentales y las variaciones de la señal eléctrica emitida por el cerebro. Ya pensaba entonces que ciertas señales anormales reflejaban desórdenes clínicos. En 1958, Joseph Kamiya, profesor de la Universidad de Chicago, entrenó a un voluntario para la emisión de ondas alfa (8-13Hz) y de esta manera confirmó la capacidad del ser humano de controlar sus propias ondas cerebrales. Ahora sabemos que podemos entrenar al cerebro para que sea más flexible y adquiera un mayor poder de recuperación.

			Vamos a hablar de cinco ondas cerebrales principales, medidas según la frecuencia o la velocidad del impulso y la amplitud o el voltaje del mismo. Los investigadores han verificado que ciertos estados psicológicos internos están asociados con una determinada actividad cerebral.

			 

			•     Las ondas Beta son las más comunes en nuestras horas de vigilia y están asociadas a los estados de alerta. Hablamos de la beta-consciencia, cuya medida es de 13 o más Hz segundo, y está relacionada con la atención focalizada y el pensamiento activo (una mente con la atención puesta en el mundo externo, en lo que sucede alrededor). En este ritmo se manifiesta el más alto grado de excitabilidad cortical y tiene lugar cuando nos mantenemos activos, en el trabajo o cruzando una calle congestionada, es decir, con actividades que potencian nuestros niveles de estrés.

			•     Las ondas Gamma son las más rápidas del cerebro y provocan una mayor actividad mental y lucidez. Son las ondas de la intuición y la creatividad; se dan cuando estamos en momentos de extrema concentración. Su frecuencia es de 40 a 100 Hz. Son poco habituales en el día a día y no son fáciles de conseguir, sobre todo si estamos inmersos en acciones potenciadoras de las ondas beta. Las gamma requieren partir de estados de tranquilidad y, para que surjan, hemos tenido que experimentar ondas alfa antes, no se puede acceder a ellas directamente.

			•     Las ondas Alfa son más tranquilas, la frecuencia baja a 8-12 Hz y el estado interno se describe como de lucidez relajada. La atención de nuestro cerebro se desplaza hacia el interior. Se desconecta la atención y se conecta la introspección. Ya no estamos pendientes de lo que sucede a nuestro alrededor. Se producen si cerramos los ojos y nos relajamos. Si visualizamos, pensamos sobre el futuro. Por ejemplo, imaginar lo que vamos a hacer el fin de semana activaría estas ondas.

			•     Las ondas Theta, con una frecuencia de 4 a 7 Hz, se asocian a la somnolencia, aparecen cuando empezamos a dormirnos y, a menudo, están acompañadas por imaginería y por sueños.

			•     Las ondas Delta, con una frecuencia de 0 a 4 Hz, son las del sueño profundo.

			 

			Es importante recordar que el cerebro siempre está produciendo múltiples ondas cerebrales al mismo tiempo en el transcurso del día. Nuestra habilidad para atender, planificar, contactar o hacer cualquier cosa está íntimamente relacionada con la combinación de las ondas que el cerebro produce, y nuestra eficiencia depende de la flexibilidad que tengamos para pasar de una a otra. Así, la fluidez, ese momento en el que damos lo mejor de nosotros mismos, sucede cuando las ondas cerebrales están perfectamente alineadas con la tarea que estamos realizando. Errores, confusión, estrés, ansiedad, discusiones innecesarias, etcétera, son causadas a menudo por una pésima combinación de ondas cerebrales o por la incapacidad para variarlas. El problema viene cuando una onda cerebral comienza a dominar la mayor parte del tiempo, cuando una es la protagonista de nuestro día a día, y esto es exactamente lo que está provocando la vida moderna. La cultura de estrés obliga a nuestro cerebro a permanecer en el patrón de ondas Beta (estados de alerta) constantemente, y sus consecuencias son desastrosas para nuestro organismo. De aquí la importancia de aprender a gestionar y provocar otras ondas. Potenciar nuestra resiliencia cerebral y fomentar la diversidad en nuestras acciones impacta positivamente en el cambio de onda.

			El doctor David Rock, fundador del Neuroleadership Institute, junto con el doctor Daniel J. Siegel, diseñaron en 2011 una dieta mental con siete tareas esenciales diferentes para que nuestro cerebro esté en forma. La llamaron «The Healthy Mind Platter» y la idea subyacente es la necesidad de nuestro cerebro de buscar la integración. En mayo de 2012 pude conocer en Denver a David Rock (http://blog.davidrock.net) y escuchar de primera mano las conclusiones de sus investigaciones, y fue allí donde me di cuenta de la potencia de esta dieta para obtener los nutrientes mentales esenciales diarios. Pero lo mejor de todo es que si conectamos esta idea de nutrir nuestro cerebro con distintas actividades y lo unimos a las ondas cerebrales, es decir la diversidad de estados de conciencia, conseguiremos mantener nuestro cerebro sincronizado, con los beneficios que ya conocemos.

			Así, podemos diseñar una agenda con los nutrientes esenciales que producen distintas frecuencias en nuestro cerebro. Te sugiero que utilices los colores del arcoíris para representarlos en tu agenda, así podrás comprobar fácilmente que los siete colores están en cada día. En los siguientes capítulos vamos a profundizar en cada uno de estos siete nutrientes, con el doble objetivo de entender por qué son importantes y cómo podemos incorporarlos a nuestra vida. Te animo a que inicies esta práctica en tu rutina diaria, generando nuevas redes en tu cerebro, para que tengas la costumbre de hacerlo al final de cada día o al inicio del mismo, según tus preferencias. Y recuerda también que tienes la responsabilidad de ser un auténtico contagiador de hábitos saludables. ¿Cómo hacerlo? Pues muy sencillo. Simplemente comprueba que cada día tienes en tu agenda actividades de los siete colores. No importa la cantidad, ni el tiempo que dediques en un principio, sino la variedad. Haciendo de todo un poco verás cómo cada vez aumentarás los tiempos, buscando calidad y bienestar en tu día a día. Aquí van las siete claves:

			 

			–    Dormir (violeta): sueño de calidad, dar al cerebro el descanso que necesita para consolidar los aprendizajes del día y recobrar fuerzas. Potenciador de ondas delta y theta.

			–    No hacer (añil): tiempo de no hacer nada, relajarse, permitir al cerebro dar vueltas sin un objetivo. Potenciador de ondas theta y alfa.

			–    Actividad contemplativa (azul): momentos de reflexión, meditación, cuando nos dedicamos a mirarnos por dentro, enfocándonos en nuestras sensaciones, pensamientos... Potenciador de ondas alfa y gamma.

			–    Conexión (amarillo): tiempo dedicado a conectar con los demás, disfrutar de una buena conversación, mantener contacto físico, experimentar emocionalmente. Potencia todo tipo de ondas según el tipo de contacto.

			–    Juego (naranja): dedicar tiempo a ser creativos, espontáneos, vivir experiencias divertidas y nuevas, reírnos. Potenciador de ondas gamma.

			–    Ejercicio físico (verde): practicar algún deporte, caminar, bailar, moverse. Potenciador de ondas gamma y beta.

			–    Hacer (rojo): tiempo dedicado a realizar tareas, fijar y cumplir objetivos. Cuando trabajamos o nos mantenemos en estados de alerta. Potenciador de ondas beta. Seguramente no sea necesario recordarte que hay que incluir este tipo de actividades en tu agenda, pues formará la mayor parte de tu día. Estamos prácticamente todo el tiempo de vigilia en ondas beta. Por eso, he optado por no escribir sobre el «hacer». Así que no encontrarás ningún capítulo específico sobre el tema, sólo alguna referencia de vez en cuando. En su lugar he introducido el tema de la alimentación para nutrir el cerebro, como un apoyo importante para facilitarnos el resto de actividades cotidianas.

			 

			Para poder llevar a cabo el entrenamiento cerebral que propongo tenemos dos palancas facilitadoras, una viene de serie, la plasticidad cerebral; y la otra ha de ejercitarse y fortalecerse, la voluntad. Tras desgranar el entrenamiento para un cerebro sano en los siguientes capítulos, hablaremos de estas dos claves que te ayudarán a conseguir tus objetivos y a transformar tu cerebro. ¿Te apuntas?
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			3. TU CEREBRO SE PONE A PUNTO CUANDO DUERMES

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			¿Sabías que tener un buen día no depende de cómo te levantas, sino de cómo te acuestas? ¿Te has planteado por qué no se puede recuperar el sueño perdido? ¿Para qué dormir un número mínimo de horas al día? ¿Por qué nos recomiendan «consultar las cosas con la almohada»? Si eres de los que añora la siesta tras la comida o da cabezaditas a lo largo del día, continúa leyendo. Tanto si eres de los que tienen la sensación de que no descansa por las noches lo suficiente, como si eres de los que piensan que dormir es una pérdida de tiempo, o te cuesta levantarte por las mañanas, atento a este capítulo.

			 

			 

			En 1865, el químico Friedrich August Kekulé se despertó de un sueño, cuando menos, curioso: había visto una serpiente formando un círculo al morderse la cola. Friedrich llevaba trabajando mucho tiempo buscando resolver un problema: descifrar la estructura del benceno (es un hidrocarburo aromático de fórmula molecular, que se utiliza para fabricar plásticos, detergentes, medicinas, lubricantes, tinturas o pesticidas. Actualmente, se encuentra en la lista de los veinte productos químicos de mayor volumen de producción en Estados Unidos). Pues bien, este sueño le dio la clave para ver con claridad que la molécula del perseguido benceno tenía que ser un anillo de átomos.

			Esta historia, que le valió a Kekulé grandes reconocimientos e incluso un título nobiliario en su Alemania natal, responde al dicho popular de «consúltalo con la almohada» que seguro conoces. Sin embargo, probablemente lo que no conozcas es lo que sucede realmente en tu cerebro cuando duermes y por qué es tan necesario dormir lo suficiente. ¿Acaso el sueño puede resolver nuestros problemas? Las investigaciones recientes concluyen que cuando el sueño es reparador y dormimos plácidamente, el cerebro se entretiene en procesar toda la información que hemos vivido durante el día. Repasa uno tras otro los recuerdos, los copia y archiva en diferentes lugares para que estén accesibles al día siguiente. De alguna manera es como si todo el caos, los numerosos estímulos y la gran cantidad de información que recibimos durante el día, se colocara en su sitio por la noche.

			Tuve un profesor de Terapia Gestalt, Domingo de Mingo, que decía que «los sueños son el patio de recreo de los asuntos inconclusos». Interesante reflexión, recoge la idea de cierre, porque al dormir, concluimos y cerramos. Así podemos despertar el siguiente día y estar preparados para abrir temas nuevos. Pero el sueño no sólo refuerza o fija los recuerdos recientes, sino que además ofrece el espacio para que el cerebro pueda ir cribando y eligiendo los que merece la pena guardar y conservar. Durante el sueño, también somos capaces de analizar colecciones de recuerdos para descubrir cómo se relacionan entre ellos, es posible incluso que seamos capaces de averiguar el significado de algunas cosas que hemos aprendido y que, en vigilia, no hemos comprendido del todo.

			 

			¿Qué pasa cuando dormimos?

			Hasta la mitad del siglo pasado los científicos pensaban que el cerebro «cerraba por vacaciones» o, mejor dicho, por descanso mientras dormía. Fue en 1953 cuando dos fisiólogos de la Universidad de Chicago, Eugene Aserinsky y Nathaniel Kleitman, gracias al electroencefalograma, descubrieron las increíbles variaciones de la actividad cerebral durante el sueño. Se dieron cuenta que nuestro sueño responde a ciclos entre los que se desarrolla el sueño MOR (movimientos oculares rápidos) o REM (en inglés, rapid eye movement). Durante esta fase del sueño, las ondas cerebrales se parecen a las que producimos mientras estamos despiertos. También descubrieron otro tipo de ondas más lentas, por lo que se dieron cuenta de que el cerebro tenía que estar haciendo algo activo mientras dormimos. Así que podemos afirmar que, tanto la vigilia como el sueño son activos. Dormir es un fenómeno homeostático. Los ciclos ultradianos son una sucesión de fases en alternancia no REM-REM, que duran aproximadamente noventa minutos y que se repiten varias veces durante la noche. Así pues, durante el tiempo en que dormimos, el sueño pasa por diferentes fases comenzando con ondas lentas, que se van activando hasta alcanzar la fase REM o de sueño paradójico. Vamos a conocerlas mejor:

			Sueño sin movimientos oculares rápidos REM o MOR:

			 

			•     Etapa 1 (ondas theta que van de 3,5 a 7,5 Hz): es un estado de adormecimiento que sólo dura unos diez minutos. Podemos tener una especie de alucinaciones y representa el 5 por ciento del tiempo del ciclo. Podemos decir que es la transición entre la vigilia y el sueño.

			•     Etapa 2 (ondas theta y algunas otras frecuencias entre 12 y 14 Hz): es el sueño ligero, en el que nos relajamos mucho pues disminuyen tanto el ritmo cardíaco como el respiratorio. Representa el 25 por ciento del tiempo. Aquí, por las variaciones de frecuencia, sufrimos variaciones en el tráfico cerebral, períodos de calma y actividad repentina, lo que hace que sea más difícil despertarse. En ocasiones se puede llegar a que las pulsaciones sean tan bajas y el sueño tan profundo que el cerebro encuentre dificultades para registrar contacto con el cuerpo, por lo que manda un impulso para comprobar que dicha conexión entre el cerebro y el cuerpo sea correcta. Este impulso produce una reacción que recrea la mente, por lo que el cuerpo actúa normalmente con un violento y rápido movimiento. Es lo que se puede conocer como «soñar que caemos». Seguramente que alguna vez te ha sucedido esto, ¿verdad?

			•     Etapa 3: es el momento de transición hacia el sueño más profundo y dura escasamente unos dos o tres minutos.

			•     Etapa 4 (ondas delta de 0 a 4 Hz): las ondas cerebrales en esta fase son amplias y lentas, así como el ritmo respiratorio. Cuando estamos en esta fase, nos cuesta mucho despertarnos. Representa el 45 por ciento del tiempo total de sueño. Aquí no se suele soñar.

			 

			Sueño con movimientos oculares rápidos (REM-MOR)

			 

			•     Fase REM: en esta fase, el cerebro está muy activo pues su actividad es similar a cuando estamos despiertos. El tronco cerebral bloquea las neuronas motrices de manera que no nos podemos mover. Pero sí se mueven y muy rápidamente nuestros ojos. Aquí es cuando soñamos y captamos gran cantidad de información de nuestro entorno debido a la alta actividad cerebral que tenemos. Representa el 25 por ciento del sueño total.

			 

			A lo largo de la noche, el sueño lento (sin movimientos oculares rápidos) se alterna con el sueño paradójico con movimientos oculares rápidos (REM). Podemos hacer unos cuatro o cinco ciclos durante una noche. El 80 por ciento de la población se encuentra bien durmiendo unas siete u ocho horas al día. ¡Menos mal, porque existen estudios que revelan la correlación entre la mortalidad precoz y la falta o exceso de sueño. Así que, encontrar la cantidad de horas que realmente necesitamos, dar con este equilibrio, parece ser bastante importante y vital. Aunque esta necesidad cambia a lo largo de la vida, tanto por el número de horas de sueño como por la distribución del mismo a lo largo del día. Por ejemplo, la vida adulta necesita unas siete u ocho horas que se organiza de forma monofásica (es el sueño normal, acostarse y levantarse cuando sale el sol). Los bebés, que son polifásicos (duermen varias veces al día) y duermen con muchísimo REM, se llevan la palma, pues necesitan de dieciséis a dieciocho horas al nacer, hasta los dos años que pasan a dormir unas doce horas. Y después, cuando somos ancianos, parece que volvemos a las necesidades iniciales de sueño ya que volvemos a necesitar dormir de forma similar a los niños, echando cabezaditas a lo largo del día.

			Muchos animales también experimentan la fase de sueño con movimientos oculares rápidos MOR-REM, pero no podemos determinar, a día de hoy, su experiencia subjetiva con respecto a su capacidad de soñar. A modo de curiosidad, y es algo que puedo constatar observando a mi gato Apple, es que éstos son los mamíferos más dormilones, pues pasan un 70 por ciento de su vida durmiendo y, a medida que envejecen el porcentaje aumenta. Y hablando de animales, algo que me ha llamado mucho la atención es que los caballos, las ovejas y los patos pueden dormir tanto de pie como tumbados. ¿Os imagináis si pudiéramos elegir cómo dormir? Aunque dejaríamos de soñar si durmiéramos de pie, pues éstos no pueden experimentar sueño MOR-REM mientras están de pie. Y para terminar con las curiosidades del mundo animal, las ballenas y los delfines siempre están conscientes, pues necesitan salir a la superficie del agua para respirar, por lo que increíblemente su cerebro duerme por partes, sólo una parte cada vez.

			 

			Dormir, ¿un error de la evolución?

			Prácticamente todas las especies animales, desde la mosca al tiburón, duermen. Sin embargo, filósofos y científicos han divagado desde el comienzo de los tiempos sobre el propósito del sueño. Desde un punto de vista biológico este período de latencia tiene grandes inconvenientes, sobre todo si los peligrosos depredadores están cerca. Por eso, algunos científicos afirman que si el sueño no realizara una función biológica esencial quizá sería uno de los mayores errores de la evolución. La vulnerabilidad del tiempo en que dormimos debe tener una compensación importante. Porque a pesar de la evolución, el sueño sigue siendo un tercio de nuestras vidas, aunque sí es cierto que muchos animales han adaptado evolutivamente su estrategia para dormir y no ser presas fáciles, como veíamos con las ballenas y delfines que duermen partes de su cerebro, los caballos y cebras que lo hacen de pie o algunos pájaros que lo hacen volando en círculos. A pesar de todos los estudios que demuestran que el sueño ayuda a almacenar y consolidar los recuerdos, esos beneficios no parecen superar la vulnerabilidad que supone dormir frente a la posibilidad de morir. Todo esto ha llevado a los científicos a seguir investigando sobre la naturaleza reparadora del sueño y a especular con una función más importante para el ciclo de sueño-vigilia. Veamos algunas conclusiones interesantes.

			 

			El cerebro se limpia mientras duermes

			La naturaleza reparadora del sueño parece ser el resultado de la liquidación de los tóxicos de la actividad neuronal que se acumulan durante la vigilia. El proceso en el cerebro para la eliminación de residuos es casi diez veces más activo durante el sueño que en vigilia, eliminando más beta amiloide, que es la toxina responsable de la enfermedad de Alzheimer y otros trastornos neurológicos. Algunos estudios sugieren que las moléculas tóxicas que intervienen en los trastornos neurodegenerativos se acumulan en el espacio que hay entre las células del cerebro. En los estudios con ratones de la doctora Nedergaard, una de las directoras del Centro de Neuromedicina Traslacional de la Universidad de Rochester (Nueva York), observaron el tiempo que permanecía en sus cerebros la beta amiloide una vez inyectada, cuando estaban dormidos y despiertos. Lo curioso es que la proteína desaparecía más rápido en los cerebros de los ratones cuando estaban dormidos. Pudieron concluir que dormir limpia de tóxicos que pueden ser causantes de enfermedades neurodegenerativas.

			Además, durante el sueño, las células del cerebro se reducen de tamaño, una contracción de un 60 por ciento, lo que crea más espacio entre ellas y permite al líquido cefalorraquídeo limpiar más libremente a través del tejido cerebral. Por el contrario, cuando estamos despiertos, las células del cerebro están más cerca entre sí, restringiendo el flujo de este líquido. Según Nedergaard, tras observar el cerebro de cientos de ratones durmiendo, se puede afirmar que el espacio interno cerebral aumenta un 60 por ciento.

			Por otra parte, cuando dormimos se genera adenosina, que es el químico que limpia el cerebro y lo deja libre y preparado para aprender cosas nuevas. Es un importante neurotransmisor inhibitorio que participa en los procesos que promueven el sueño y la supresión de la excitación. La adenosina es un candidato prometedor como factor de inducción de sueño y se acumula en el cerebro durante las horas que estamos despiertos, para luego liberarse y disminuir los estados de excitación y provocar que caigamos dormidos. También tiene efectos sedantes e inhibitorios sobre la actividad neuronal, es un relajante natural y como fármaco, se utiliza para revertir algunas taquicardias como la supraventricular por ejemplo. La cafeína y la teofilina (té negro, té verde y mate) son antagonistas o enemigos de la adenosina, ya que disminuyen el sueño precisamente por el bloqueo del receptor de adenosina, por eso es fundamental regular su consumo, para que no interfiera en la secreción de esta maravillosa molécula. ¡Ah!, y que sepas, que cuando bostezas, no siempre es por sueño, la mayor parte de las veces es una señal de tu cerebro para advertirte que ya no puede más, que está saturado y necesita desconectar-descansar-dormir.

			Para más inri, en agosto de 2012, los mismos científicos del centro médico de la Universidad de Rochester publicaron los resultados de una investigación (en Science Translational Medicine) en la que descubren un sistema de drenaje por el que el cerebro elimina los desechos, que esperan que tenga aplicación en la investigación del Alzheimer y el Parkinson. Lo han llamado el sistema glinfático. El sistema actúa como si fueran tuberías que aprovechan los vasos sanguíneos del cerebro. Su funcionamiento en el cerebro es similar al funcionamiento del sistema linfático en el resto del cuerpo: drena productos de desecho. Han comprobado que el sistema glinfático suple el papel del sistema responsable de la eliminación de residuos celulares en el resto del cuerpo, el sistema linfático, cuya función no se extiende al cerebro. Podemos decir que es una especie de sistema de tuberías en los vasos sanguíneos del cerebro que permite al líquido cefalorraquídeo «lavar» los residuos e incorporarlos al sistema circulatorio para acabar, finalmente, en el hígado, que elimina de la sangre las sustancias nocivas para el organismo.

			 

			Dormir para aprender

			Todo lo que un humano desde el nacimiento e incluso antes experimenta se almacena en el córtex cerebral y luego, durante la fase de sueño profundo, se transmite al hipocampo y a la amígdala, donde se puede memorizar. Y después la información vuelve al neocórtex de manera organizada. Todo eso sucede mientras dormimos, pero es la calidad del sueño la que permite que el ciclo funcione; calidad que también está muy relacionada con la segregación de la hormona del crecimiento.

			En 1994, los neurobiólogos Avi Karni y Dov Sagi, del Instituto Weizmann de Ciencias de Israel, demostraron que cuando las personas dormían toda una noche conseguían mejores resultados en tareas que exigían una discriminación rápida entre objetos. Cuando estas personas eran privadas del sueño MOR o REM, la mejoría desaparecía. Pero no fue hasta el año 2000, cuando un neurobiólogo del mismo equipo de investigación, Stickgold, descubrió que únicamente cuando el sueño duraba más de seis horas mejoraba el rendimiento de las personas en las 24 horas posteriores a las pruebas de aprendizaje. Por lo que el sueño MOR no constituía el único componente de la ecuación, también el sueño de ondas lentas es necesario. Por eso hablamos de sueño reparador, porque es el sueño en todas sus fases el que puede hacer algo para mejorar el recuerdo.

			Lo que aprendemos recorre un largo viaje por nuestro cerebro, durante el cual se reforzará y modificará cualitativamente. De esta manera, cuando acaba ese viaje no se parecerá al recuerdo inicial de ese aprendizaje, pues lo habremos transformado. En los minutos o incluso horas inmediatas o cercanas al recuerdo, éste puede ser más estable y resistente a las interferencias de otros recuerdos. Sin embargo, cuando pasa más tiempo, parece que el cerebro toma la batuta y elige qué es lo que quiere recordar por su importancia y lo que no por no considerarlo relevante. Al final, este recuerdo que aprendimos un día, parece transformarse en un cuento.

			Los mismos investigadores de Israel demostraron en 2006 la increíble capacidad del sueño para estabilizar recuerdos, ofreciendo nuevas evidencias opuestas al mito de que el sueño sólo protege pasivamente los recuerdos frente a las interferencias. Demostraron que el sueño cambia el recuerdo y lo robustece, haciéndolo más resistente a cualquier distracción al día siguiente. Incluso afirman que durante el sueño el cerebro puede diseccionar los recuerdos y retener sólo los detalles más importantes, como si hiciera una criba de recuerdos. Sabemos que en las ratas, cuando están recorriendo un laberinto, se activan determinadas neuronas («de lugar» o «ubicación») y que después, mientras duermen, esas mismas neuronas se vuelven a activar en el mismo orden, como si las ratas estuvieran practicando el mismo recorrido. Así que la rata está memorizando de nuevo el recorrido, aunque sea de forma inconsciente. Este estudio fue realizado por primera vez en 1994 en la Universidad de Arizona (Matthew Wilson y Bruce McNaughton). Años después se ha seguido indagando y en 2005 se comenzó a estudiar con humanos, a través de IRMf (resonancia magnética funcional). En pianistas se da la ejercitación nocturna, pues tras una noche de sueño después del ensayo de una nueva partitura, pulsaban de manera más rápida y precisa las teclas del piano, frente a los que no habían dormido entre los ensayos. El cerebro durante el sueño activa patrones que ha desarrollado durante el día y refuerza así los recuerdos. También en 2005, el doctor Matthew P. Walker, de la Facultad de Medicina de Harvard, puso de manifiesto que el cerebro, mientras dormimos, se ejercita selectivamente en los aspectos más difíciles de una tarea. El cerebro consigue este perfeccionamiento gracias al recuerdo y a la activación, al dormir, de zonas cerebrales diferentes que las que utilizó durante el aprendizaje de la tarea. Parece que el cerebro necesita tiempo para procesar la información que recibe, y dormir nos ofrece esa posibilidad.
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