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			SINOPSIS 




			 




			El sueño está presente en el arte, la literatura y las religiones de todos los tiempos y ha tenido un papel protagonista en algunos eventos históricos. El insomnio, por su parte, ha inspirado infinidad de obras y ha marcado el estilo de muchos de sus creadores. Sin embargo, a pesar de su omnipresencia desde los inicios de la humanidad y de que los humanos pasamos (o deberíamos pasar) casi un tercio de nuestra vida durmiendo, ¿sabemos exactamente para qué sirve dormir y por qué es tan importante? 




			A lo largo de las páginas de este libro, la doctora M. Ángeles Bonmatí, además de ayudarnos a desgranar la presencia del sueño en el arte, contarnos cómo duermen otros animales o hacer alguna parada en situaciones excepcionales como dormir en el espacio exterior, nos explicará qué ocurre en nuestro cerebro y en el resto del cuerpo mientras dormimos (spoiler alert: de inactividad, nada) y qué consecuencias puede tener no hacerlo durante el tiempo necesario y en el momento adecuado. También indagaremos en los cambios que experimenta el sueño a lo largo de las distintas etapas de nuestra vida y nos detendremos en aquellas situaciones o alteraciones que nos impiden dormir lo suficiente. Y, por si el sueño no fuera ya un proceso fascinante, subrayaremos los beneficios que tiene soñar sobre nuestro bienestar. 




			Que nada te quite el sueño también nos propone herramientas para contrarrestar algunos problemas que pueden dificultarnos conciliarlo en nuestra vida cotidiana. Porque ya que hemos aprendido a dar a la alimentación y al ejercicio físico la importancia que tienen, también debemos tener presente que dormir bien es fundamental para mantener un buen estado de salud y bienestar.  




			

	 


	 	

	 

   




			Que nada te quite el sueño 




			 




			Por qué dormir bien 




			es fundamental para tu salud 
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			A mi padre, por enseñarme que la música,  




			como el sueño, también es fundamental. 




			 




			A Jose Fernando,  




			por ayudarme a cumplir mis sueños. 
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			Capítulo 1 




			 




			
Dormir… ¡menuda pérdida de tiempo! 




			 




			Si este libro ha caído en tus manos quizá sea porque últimamente te está costando conciliar el sueño o porque te preocupa que la Fitbit te diga cada mañana que no pasas el tiempo suficiente durmiendo profundamente. O porque, desde hace un tiempo estás teniendo pesadillas o sueños recurrentes, o porque de vez en cuando apareces en el rellano de tu escalera, en pijama, sin saber muy bien cómo has llegado hasta allí. O porque tu pareja te habla en sueños. Pero ¿por qué no?, también podría ser que te hubieras hecho con este ejemplar porque te apasiona conocer los intríngulis de ese misterioso proceso fisiológico, esencial para nuestra vida, que es el sueño. Sea como sea que tú, lector o lectora, has llegado a estas páginas, no te llames a engaño: este no es un libro de autoayuda. Este es un libro que pretende transmitir una parte del conocimiento científico que existe hasta la fecha sobre el sueño y los sueños. Eso sí… como el conocimiento es poder… puede que, sin ser el principal objetivo de este libro, leerlo hasta el final hasta ayude a dormir mejor. Aunque solo sea por el sopor que produce. Es lo bueno de escribir un libro sobre sueño… que si duerme al lector tampoco se puede considerar un fracaso. 




			Pero entrando ya en materia… ¿qué es el sueño? ¿Y para qué sirve? ¿Qué ocurre cuando soñamos? ¿Por qué cuando pensamos en conseguir algo difícil decimos que es un sueño o que soñamos despiertos? ¿Se puede bailar un sueño? ¿Y las plantas sueñan? Si acudimos al diccionario de la RAE, esta ilustre institución define sueño, en su primera acepción, como «acto de dormir». Parece que no íbamos tan desencaminados cuando compramos el libro, ¿no? En su segunda acepción, también se define como «gana de dormir». Y es que quien en estos tiempos no utilice al menos una vez a la semana la expresión «me caigo de sueño» podría considerarse una persona afortunada. Las acepciones tercera y cuarta hacen alusión a aquellos sucesos o imágenes que se representan en la fantasía de alguien mientras duerme. El diccionario también menciona aquellos proyectos o deseos con poca probabilidad de realizarse (por ejemplo, «mi sueño sería poder dormir ocho horas seguidas», que diría cualquier recién estrenado padre o madre). Como curiosidad, la palabra sueño también se refiere a «cierto baile licencioso del siglo XVIII», y a la posición que adoptan las hojas o pétalos por la noche. Para que veáis. Según la RAE (y solo según ella), hasta las plantas duermen. 




			Pero sigamos profundizando. De nuevo según el diccionario de la lengua española, dormir es «hallarse en el estado de reposo que consiste en la inacción o suspensión de los sentidos y de todo movimiento voluntario». Aunque como ejercicio semántico no está mal, quizá deberíamos precisar un poco más qué es eso de dormir desde el punto de vista fisiológico. Así que, ya entrando en detalles, podríamos definir el sueño como ese estado fisiológico complejo —ya iremos viendo su complejidad a lo largo del libro—, de reposo, transitorio y reversible —porque si no lo fuera, en lugar de ir a dormir, iríamos a «morir»— de desconexión con el medio, detectable mediante alteraciones de las ondas cerebrales. Y, efectivamente, como veremos dentro de unos cuantos capítulos, dormir sería algo parecido a poner nuestro cerebro en modo avión. Todo sigue funcionando, y algunos procesos incluso con mayor intensidad, pero perdemos la «cobertura». 




			Además, la actividad eléctrica del cerebro se modifica mientras dormimos. De hecho, para detectar si alguien está realmente dormido, y no simulándolo, necesitamos observar cómo son esas ondas que produce su cerebro. Ello ha dado lugar a que podamos clasificar el sueño en distintas fases dependiendo de cómo son esas ondas en cada momento. Lo veremos con un nivel de detalle comprensible para todos los públicos en el capítulo 5, pero primero adelantemos dos conceptos para que le vayan sonando al lector: sueño REM y sueño no REM. 




			¿Qué otras características, fácilmente identificables a simple vista, tiene el sueño? En primer lugar, la posición corporal suele ser diferente mientras dormimos, adoptando la horizontalidad, en comparación con cuando estamos despiertos. Al menos en el planeta Tierra, aunque la cosa cambia cuando se trata de dormir en el espacio, como me ha contado Pedro Duque hacia el final de este libro. Tampoco nos movemos voluntariamente mientras dormimos, y los umbrales sensoriales aumentan. ¿Qué significa esto? Pues está relacionado con la «pérdida de cobertura» que ocurre cuando estamos dormidos. Nuestros sentidos (el oído, el tacto, el olfato, etc.) continúan funcionando y enviando señales a nuestra corteza cerebral; sin embargo, digamos que la «placa base» está desconectada durante el sueño, por lo que no llegamos a ser conscientes de lo que perciben nuestros sentidos. Si el estímulo es muy intenso, y dependiendo de la fase del sueño en la que nos encontremos, probablemente sí nos despertaremos. Pero si estamos en un momento de sueño profundo, puede que no nos despierte ni la alarma del despertador con su machacón pi-pi-pi-pííí. 




			Además de todo lo anterior, ¿qué otra cosa caracteriza al sueño, al menos en el ser humano? Que es rítmico y se repite cada 24 horas aproximadamente. De hecho, es uno de los procesos fisiológicos más vinculados al sistema circadiano, del que hablaremos extensamente en el capítulo 4. Pero os voy a dar un adelanto porque quizá a alguien lo del «sistema circadiano» le suene solo vagamente. Se trata del conjunto de elementos de nuestro cuerpo que está encargado de sincronizarnos con el día y la noche y que marca la hora a nuestro organismo para que adapte sus procesos fisiológicos dependiendo del momento del día. Sería como un reloj o sistema de relojes que nos ponen en hora. 




			Todas estas características son válidas para el sueño en el ser humano y algún otro animal, pero ¿serían también aplicables al sueño en el caballo, el delfín o el gato? Pues algunas de ellas sí, pero otras, no tanto. Y es que el sueño, como otros procesos fisiológicos, también presenta una gran diversidad en el reino animal, tanto en el cuánto, como en el cuándo y en el cómo, y el hecho de que la evolución haya conservado, contra viento y marea, este proceso que nos deja sin cobertura y al albur de los peligros del mundo, nos puede dar una idea de su importancia. Sobre ello hablaremos largo y tendido en el capítulo 3. Yo no me lo perdería. 




			Una vez que tenemos más o menos claro qué caracteriza al sueño, tendríamos que hablar de su utilidad. Porque, aparentemente, el tiempo dedicado a dormir podría parecer un tiempo perdido. Precisamente sobre este asunto quise lanzar un globo sonda en una de mis últimas clases a los alumnos de Biotecnología de la Universidad de Murcia. Quería saber qué percepción tenían ellos del sueño y para ello les planteé una cuestión para que reflexionaran. Les pedí que imaginaran que, tras muchos años de investigación, la ciencia había llegado a encontrar una fórmula que, ingerida una vez al día en forma de pastilla, podía sustituir las siete u ocho horas de sueño que a día de hoy necesitamos, en general, para rendir y tener un buen estado de salud. A pesar de que la tarea era voluntaria —porque reflexionar por obligación no resulta una buena idea—, fueron muchos los estudiantes que se animaron a escribir unas líneas explicando su postura ante este supuesto avance. Las reflexiones fueron de lo más variopintas, aunque la mayoría coincidió en reconocer que, aunque a priori les había parecido un gran avance, tras pensarlo un poco, la idea podría no resultar tan buena. 




			Desde estas páginas les planteo a los lectores la misma cuestión. Quizá la respuesta cambie y evolucione a lo largo de la lectura de este libro y ojalá me lo puedan contar. 




			 




			
Dormir para descansar 




			 




			Para que mis alumnos pudieran reflexionar con conocimiento de causa sobre el escenario futurista que les planteé, primero estuvimos hablando sobre las funciones del sueño y si realmente es tan importante dormir. Y lo primero que les dije es que sentía decepcionarlos, pero, a día de hoy, todavía no hay un consenso claro entre los científicos sobre el porqué del sueño. Aunque cada día sabemos más sobre por qué dormir es necesario, lo cierto es que este acto nos desconecta —aunque veremos que no del todo— del mundo que nos rodea, y ello nos deja en una situación vulnerable frente a los peligros que puedan acechar. Quienes somos afortunados dormimos bajo un techo seguro, pero esta seguridad no está garantizada en la naturaleza, donde se ha venido desarrollando la evolución en su mayor parte, y tampoco, por desgracia, para algunos seres humanos a día de hoy. Esta desconexión, a priori, podría no ser beneficiosa, ya que nos deja al albur de depredadores e inconvenientes varios. Pero lo cierto es que la mayoría de los animales duermen o hacen algo similar a lo que entendemos por dormir. El sueño, contra todo pronóstico, es un proceso que se ha conservado a lo largo de la evolución, en algunos casos con adaptaciones de lo más variopintas para reducir el riesgo que supone quedarse «apagado» durante un período largo de tiempo. El hecho de que el sueño se haya protegido contra viento y marea durante millones de años nos indica que las ventajas que dormir aporta al organismo deben ser lo suficientemente importantes como para compensar ese claro inconveniente. 




			 




			Curiosidad 




			 




			
Mientras se están escribiendo las páginas de este libro, lamentablemente podemos leer con demasiada frecuencia titulares del tipo «Durante la madrugada se han recrudecido los ataques sobre (insertar aquí la ciudad de turno)». Y es que quienes hacen las guerras saben que es precisamente durante la noche cuando el contrario es más vulnerable. Además, conseguir que la población, civiles y militares, le teman al hecho de dormir por si nunca despiertan supone el mayor desgaste físico, mental y emocional que podría infligirse. No en vano, uno de los mecanismos de tortura más «exitosos» a lo largo de nuestra triste historia es precisamente no dejar dormir al reo despertándolo cada poco tiempo.  [image: ]





			 




			Esas posibles ventajas han servido también para nombrar algunas hipótesis que se han ido planteando sobre por qué ha merecido la pena mantener el sueño a lo largo de la evolución. En primer lugar, tenemos la hipótesis de inactividad. Y es que bien es cierto que mientras dormimos estamos inactivos o, al menos, menos activos físicamente que cuando estamos despiertos, durante la vigilia. Esto hace que se reduzca el consumo de energía en un momento en el que, además, podría ser más complicado encontrar alimento —recordemos que la evolución se ha desarrollado en su mayor parte sin un frigorífico a mano—. Sin embargo, el ahorro energético durante el sueño se ha estimado en torno a un 10 %. ¿Merece la pena? Pues seguramente, teniendo en cuenta las desventajas de dormir —insisto, en plena naturaleza, sin un colchón de viscoelástica en una acogedora habitación—, no tanto. Además, aunque facilite mucho la tarea, para estar inactivo no sería estrictamente necesario estar durmiendo, por lo que tras el sueño deben existir algunas otras poderosas razones. 




			 




			
Parada en boxes y limpieza 




			 




			Otra hipótesis sobre por qué dormimos es la de la restauración de funciones. Dormir es un poco como hacer una parada en boxes para limpiar y reparar aquello que se haya podido estropear mientras hemos estado despiertos. Por ejemplo, la hormona del crecimiento, que no solo sirve para aumentar de tamaño cuando estamos creciendo sino también para reparar tejidos, se segrega fundamentalmente durante el sueño. Es importante tener en cuenta que no es suficiente con que sea de noche para que se produzca hormona del crecimiento, como ocurre con otras hormonas como la melatonina —de la que hablaremos más adelante—. Para hacer acto de presencia, esta hormona necesita que estemos durmiendo… es así de vergonzosa. Por eso es tan importante que los niños duerman lo suficiente para crecer sanos. 




			La síntesis de proteínas musculares también aumenta durante el sueño. Por cierto, por si algún lector se lo está preguntando, en los trabajos que pretenden estudiar qué ocurre con determinados procesos fisiológicos mientras dormimos, es necesario diferenciar lo que depende de la hora del día de lo que depende propiamente de estar durmiendo. Para ello, normalmente, los experimentos se plantean con un grupo de voluntarios a los que no se permite dormir durante una noche y un grupo, al que llamamos control —aunque sería más preciso llamarlo «afortunado»—, que tiene licencia para dormir con normalidad. Si el ritmo de secreción o de aparición de determinado fenómeno se mantiene en el grupo que no duerme, podríamos deducir que se trata de un ritmo circadiano, presente de forma independiente del sueño. Pero si, como en el caso de la hormona del crecimiento, el fenómeno deja de producirse en el grupo que no ha dormido, con respecto al grupo control, podremos concluir que el fenómeno está estrechamente ligado al sueño. Hablaremos de ritmos circadianos a lo largo del libro, que para algo vengo yo del mundo de la cronobiología. 




			Muy relacionado con la restauración de funciones está el reciente descubrimiento del sistema glinfático —sí, con g—, en el que profundizaremos más adelante, concretamente en el capítulo 5. De momento, nos quedaremos con este nombre… sistema glinfático. Y con su relación con la enfermedad de Alzheimer. Pero vamos a adelantar algo… el sueño y las enfermedades neurodegenerativas están estrechamente relacionados. Luego veremos cómo y por qué. 




			 




			
Lección dormida, lección aprendida 




			 




			Por si fuera poco, el sueño también se ha relacionado con la plasticidad neuronal y la consolidación de la memoria. Seguro que al lector le suena aquello de «lección dormida, lección aprendida». Y es que, como casi siempre, la sabiduría popular tiene cierto fundamento. Sin embargo, aunque nos lo advirtieran nuestros padres, casi todos hemos tenido alguna vez la tentación de quedarnos estudiando la noche antes de un examen para aprovechar hasta el último momento porque nos ha pillado el toro. ¿Es una buena idea? Quizá a alguien le haya salido bien el experimento en alguna ocasión, pero lo cierto es que desde el punto de vista fisiológico y cognitivo es una idea nefasta. Y aquí viene una confesión de quien escribe: yo misma, actualmente una auténtica convencida de las bondades del sueño, probé una vez y… spoiler alert: no salió bien. Lo cierto es que, a la mañana siguiente tras una noche en vela, delante del examen, mi cerebro no era capaz de recuperar la información que sabía que tenía almacenada en algún lugar de mi mente. Al final, no fue un desastre absoluto, pero la sensación de que algo no funcionaba correctamente fue bastante frustrante. Una buena noche de sueño me habría ayudado a hacer un examen mejor que siete horas más de estudio. 




			Con lo que sabemos hasta ahora ya podemos hacernos una idea de que el cuerpo no va a estar en condiciones de funcionar a pleno rendimiento tras una noche sin dormir, por ejemplo, por acumulación de productos de desecho. Pero es que, además, si nos vamos al examen directamente sin dormir, lo que en el argot estudiantil se conoce como «de empalme», habremos desperdiciado uno de los grandes superpoderes del sueño: fijar lo aprendido. 




			Eso sí: para que el sueño cumpla esta función, es muy importante dormir lo suficiente y no solo un rato corto. Profundizaremos en ello más adelante, pero ya os avanzo algo: resulta que nuestro sueño no es igual a lo largo de toda la noche. Pasamos por distintas fases que se agrupan en dos grandes bloques: el sueño REM y el no REM. El sueño REM (que también da nombre a un grupo de rock) se caracteriza porque los ojos se mueven rápidamente (del inglés rapid eye movement), perdemos el tono muscular y, generalmente, soñamos. El no REM es el que nos conduce al sueño reparador o sueño profundo. Pues el sueño REM y el no REM se van alternando a lo largo de la noche en lo que se llama ciclos de sueño, que suelen durar en torno a noventa minutos. Así que, si dormimos lo suficiente, dormimos alrededor de cinco ciclos de sueño cada noche. 




			Además, lo curioso es que estos ciclos no son iguales a lo largo de toda la noche, sino que tienen mayor contenido en sueño no REM al principio, y más contenido de fase REM al final. Se ha sugerido que el motivo de esta asimetría es que durante el sueño no REM (más presente al principio de la noche) se producen procesos indispensables para la supervivencia, como la limpieza de residuos. Durante el sueño REM, más presente al final de la noche, ocurren procesos más finos, más sofisticados, como el de consolidación de la memoria. Primero eliminamos lo superfluo, y luego fijamos lo importante. Por todo esto es tan importante dormir bien y lo suficiente siempre, y especialmente la noche antes de un examen. 




			 




			
Sin sueño no hay medalla 




			 




			Está claro que el sueño es fundamental para rendir en un examen, pero ¿y en una competición física? Pues todo apunta a que para ese tipo de rendimiento también resulta esencial dormir lo suficiente. Aunque no es habitual que los deportistas hagan campañas sobre esto —desde aquí lanzo el guante por si alguien lo quiere recoger—, lo cierto es que el sueño es tan importante o más que la dieta para obtener un buen rendimiento físico. Y ojo, no solo el sueño favorece la precisión, sino que los sueños también tienen mucho que decir en este aspecto, como veremos en el capítulo 6, dedicado al mundo onírico. 




			Más allá de rarezas personales de algunos deportistas de élite —os recomiendo que, si algún hábito suena muy excéntrico, no lo probéis en casa—, lo cierto es que dormir un mínimo de ocho horas es fundamental para poder tener un rendimiento adecuado y también para lesionarse lo menos posible. De hecho, parece que dormir menos de siete horas diarias duplicaría el riesgo de lesiones. Al hilo de esto, recientemente, Carlos Alcaraz y Rafa Nadal tuvieron un pequeño desacuerdo con motivo de la hora de los partidos en Roland Garros: ninguno de los dos quería jugar en el turno de noche. Y, como iremos viendo a lo largo del libro, razones no les faltan para querer evitar ese horario. 




			La actividad física, siempre adecuada al nivel que cada persona pueda alcanzar, es muy recomendable también para dormir bien, pero el cuándo es muy importante. Hablaremos de esto en el último capítulo, pero ya os adelanto que, aunque ejercicio físico y sueño se lleven bien, lo mejor es separarlos en el tiempo, sobre todo cuando se acerca la noche. Un esfuerzo físico importante justo antes de dormir probablemente nos dificultará la tarea de conciliar el sueño, mientras que un ejercicio físico adecuado, varias horas antes de la hora de ir a dormir, será muy beneficioso. 




			 




			
Dormir desde la cuna… o antes 




			 




			Muy relacionado con todo lo anterior está la hipótesis de la función del sueño en la plasticidad cerebral y la ontogenia, es decir, en la formación y desarrollo embrionario. ¿Qué significa esto? Pues que el sueño tiene un papel muy relevante en el proceso de maduración del cerebro desde que nacemos, e incluso antes de nacer. Nuestro cerebro es plástico y fácilmente maleable, sobre todo cuando aún está en proceso de madurar. Por eso aprender un idioma o a tocar un instrumento es relativamente fácil durante la infancia y nos puede costar bastante más en la edad adulta. La plasticidad permite a nuestro cerebro cambiar su estructura y función en respuesta a los cambios ambientales. En otras palabras: la plasticidad cerebral nos permite adaptarnos a distintas situaciones de la mejor manera posible. Al facilitar la plasticidad cerebral, el sueño permite al organismo adaptar su comportamiento a las circunstancias, siempre, claro está, dentro de las limitaciones establecidas por nuestra genética. 




			Curiosamente, los procesos de maduración del sistema nervioso central son muy activos cuando aún no hemos nacido y estamos en el vientre materno, momento en el que aún no tenemos mucha vida social ni estímulos sensoriales. Durante este período intrauterino, un gran porcentaje del tiempo lo pasamos durmiendo en fase REM (el de los sueños… ya hablaremos sobre si soñamos también en el útero materno). En los años sesenta del siglo pasado, Howard P. Roffwarg y otros investigadores apuntaron a que la principal función del sueño REM en esta etapa es precisamente favorecer el desarrollo del sistema nervioso central en estas fases prenatales.1 




			Una vez que nacemos, el sueño evoluciona con nosotros y también se deteriora conforme vamos envejeciendo. Hablaremos sobre esto más extensamente en el capítulo 7, dedicado al sueño a lo largo de la vida. 




			 




			
Dormir para ser feliz 




			 




			La felicidad es algo difícil de definir y quizá el debate sobre lo que significa se aleje un poco del propósito de este libro. A mí, personalmente, me gusta definir la felicidad como equilibrio emocional. Y, si asumimos que el equilibrio emocional está íntimamente relacionado con la felicidad, desde luego que el sueño está muy involucrado en alcanzarla. Seguro que hasta los lectores más afortunados han pasado noches en vela a lo largo de su vida. ¿Y cómo es, emocionalmente, el día siguiente a una noche sin dormir? Además de que nuestro nivel de atención y nuestra capacidad de concentración estarán mermados y nos la podremos pegar con el coche, parece que, con falta de sueño, nuestro cerebro pierde el control de su parte más racional y vuelve a un estado primitivo donde las emociones toman el control. No sería la primera vez que alguien reacciona con un llanto incontrolable ante una situación que, en otro momento, solo habría merecido un leve exabrupto. Y es que el día siguiente a un mal día siempre será mejor si los separa una buena noche de sueño. 




			¿Por qué ocurre esto? Pues parece que el sueño favorece precisamente el equilibrio entre racionalidad e irracionalidad que aportan, respectivamente, dos áreas del cerebro: la corteza prefrontal y la amígdala. Sin sueño, nuestro ánimo puede oscilar como un péndulo desde lo más positivo a lo más negativo, sin ese equilibrio tan necesario cuando hablamos de aspectos emocionales. Y mucho ojo cuando esta falta de equilibrio por falta de sueño se produce en cerebros en pleno desarrollo, como el de los adolescentes, cuando las caídas en conductas o hábitos poco recomendables pueden verse favorecidas por esta falta de sueño. Así que, si tenéis un adolescente en casa, invitadlo discretamente a dormir lo suficiente. Más adelante profundizaremos sobre ello. 




			Además, sabemos que los sueños, esas películas que vivimos cada noche en un mundo irreal —o real, según se mire—, sin salir de nuestra cama, son fundamentales para mantener ese equilibrio emocional. 




			 




			
El sueño sí que ayuda a tus defensas 




			 




			A menudo encontramos en televisión anuncios de alimentos que «ayudan a fortalecer nuestras defensas». Lo cierto es que cualquier hábito saludable vendrá bien a nuestro sistema inmunitario, y algunos de ellos son gratuitos. El sueño no podía ser menos en este caso, y hoy día sabemos que dormir lo suficiente es fundamental para mantener nuestras defensas en buen estado de revista. 




			Ya lo decían nuestras abuelas… hay que dormir para no enfermar. Y sí, la evidencia científica, que a veces da la razón a la sabiduría popular, apunta a que la falta de sueño puede afectar negativamente a nuestro sistema inmunitario. Hace unos meses saltaba la noticia de que un padre había dejado una nota en la puerta de una discoteca porque su hijo, un niño de corta edad, llevaba una semana sin poder dormir por el ruido procedente del ocio nocturno y había terminado enfermando. Y lo cierto es que, si a lo largo de toda la vida es muy importante dormir lo suficiente, en la infancia y adolescencia es absolutamente fundamental. 




			Hoy día sabemos gracias a la evidencia científica que las personas que no duermen lo suficiente o que, por lo que sea, su sueño no es de calidad, tienen una mayor propensión a padecer procesos infecciosos. Además, dormir bien también es fundamental para recuperarse de cualquier enfermedad, especialmente de las infecciones. Por ello, sería muy importante que en los hospitales se pudiera dormir bien y se respetaran el silencio y la oscuridad necesarios para un buen descanso nocturno. Sobre estos y otros asuntos hablaremos en el último capítulo si me acompañáis por el camino. 




			 




			
Operación bikini, azúcar y los asuntos del corazón 




			 




			A pesar del título de esta sección, quiero recordar que lo que importa del sobrepeso es su impacto sobre la salud, más allá de cuestiones estéticas que más tienen que ver con el contexto cultural de la época. Hecha la aclaración, lo cierto es que dormir también es necesario para mantener un buen estado de salud desde el punto de vista metabólico. Por ejemplo, no dormir lo suficiente puede afectar negativamente a la secreción de distintas hormonas que regulan el apetito. Las dos protagonistas en ese asunto son la leptina, que se encarga de avisarnos de que ya hemos comido lo suficiente, y la grelina, que nos avisa de que va siendo el momento de comer de nuevo. Pues bien, dormir poco hace que disminuya la leptina y aumente la grelina. Es decir, no nos damos cuenta de que ya estaríamos saciados y, además, nuestro cuerpo nos pide comer aún más. Cóctel explosivo donde los haya. 




			El mal dormir no solo nos hace comer más, sino que parece que también nos hace comer peor, nos incita a ingerir alimentos menos saludables y con mayor contenido calórico. Esto nos remite a lo que comentamos hace unos cuantos párrafos: dormir poco pone a nuestro cerebro en modo instintivo y reduce la racionalidad. E, instintivamente, nuestro cuerpo nos pide grasas para acumular energía en caso de hambruna. Además, al no dormir lo suficiente, aumentan los niveles de endocannabinoides (unas sustancias que hay en el cerebro de los mamíferos que regulan, entre otras, las sensaciones de apetito y de dolor), que, igual que los exocannabinoides (como la marihuana), nos hacen tener más ganas de comida basura. 




			Por otro lado, y no menos importante, el cansancio que produce dormir poco puede traducirse en una disminución de la actividad física y un aumento del sedentarismo, muy vinculados con el sobrepeso y la obesidad. En otras palabras: si duermo mal, no tengo ganas de hacer ejercicio físico durante el día. Por otra parte, no solo dormir poco se ha vinculado con un mayor aumento de peso, sino también dormir más tarde de lo normal. En cualquier caso, igual que ocurre con el sistema inmunitario, la salud metabólica y el sueño también mantienen una relación bidireccional, de forma que tener sobrepeso u obesidad podría también predisponer a tener problemas de sueño, y viceversa; dormir poco y/o mal, redundará en un mayor sobrepeso. 




			Pero, aparte del sobrepeso, ¿qué otros efectos indeseables tiene dormir poco sobre nuestra salud metabólica? Lamentablemente, la falta de sueño ya se considera un factor que contribuye notablemente al desarrollo de diabetes tipo 2, otra de las epidemias del siglo XXI que se cobra miles de muertes prematuras. Supongo que todos los lectores de este libro están familiarizados con esta enfermedad, ya que es raro no conocer a alguien que la padezca. Pero por si acaso hay algún afortunado en la sala, en pocas palabras, la diabetes consiste en que las células tienen dificultades para captar la glucosa que circula por la sangre (de ahí lo de tener «alto el azúcar» en el análisis). En condiciones normales, nuestro páncreas segrega insulina, que es como el repartidor de Amazon para las células. Toca a la puerta, la célula abre y entra la glucosa. Sin embargo, en la diabetes tipo 2, el timbre de la puerta parece estar estropeado y, aunque la insulina llame, nadie abre, o abren solo una rendijita pequeña por la que no cabe todo el paquete. 




			¿Y qué tiene que ver el sueño con esto? Pues no solo los estudios epidemiológicos muestran una clara relación entre falta de sueño e incidencia de diabetes tipo 2, sino que, además, se ha comprobado directamente que restringir el sueño a unas cuatro horas durante aproximadamente una semana es suficiente para producir un deterioro en la capacidad de las células para captar la glucosa. Es decir, si dormimos poco, se nos estropea el timbre de las células y no se abre la puerta correctamente para que entre la glucosa. 




			En los asuntos del corazón, o más bien del sistema cardiovascular, el sueño también tiene algo que decir. De hecho, ya hay más de veinte estudios a gran escala que relacionan dormir poco con un mayor riesgo de desarrollar hipertensión o padecer enfermedades cardiovasculares y accidentes cerebrovasculares. Por cierto, por si a alguien se le ocurre una posible pega de estos estudios epidemiológicos: en ellos se controla la posible influencia de otros factores como el consumo de tabaco, la actividad física o el índice de masa corporal. Y sí, la asociación entre no dormir lo suficiente y estas enfermedades es clara aun eliminando esos posibles factores. 




			¿Qué produce exactamente la falta de sueño en nuestro sistema cardiovascular? Pues fundamentalmente el culpable es el sistema nervioso simpático, que no es tan majo como aparenta, aunque en pequeñas dosis nos es de mucha utilidad. Este es un sistema de alerta que nos protege frente al peligro y nos ayuda a escapar rápidamente si la cosa se pusiera muy fea de repente. El problema es que parece que dormir poco hace el mismo efecto que cualquier otra situación estresante y, si prolongamos en el tiempo esa falta de sueño, probablemente mantendremos siempre activado este sistema de alerta. ¿Y qué tiene eso de malo? Pues que algunas de las cosas que hace el simpático cuando se activa es acelerar nuestro latido cardiaco o aumentar la presión arterial. Esto, en un momento determinado y, si la necesidad aprieta, está bien, pero mantener esa mayor frecuencia cardiaca o presión arterial durante períodos de tiempo prolongados puede suponer un desgaste del sistema cardiovascular que dará lugar a esos temidos problemas que, por cierto, nos pueden dejar en el sitio sin previo aviso. 




			 




			Curiosidad 




			 




			
Hace unos cuantos párrafos hablamos sobre la importancia en la reparación de los tejidos de la hormona del crecimiento. Esta hormona se segrega durante el sueño, por lo que dormir poco podría interferir también en la reparación de los tejidos que forman los vasos sanguíneos, lo que redundaría en un mayor riesgo cardiovascular.  [image: ]





			 




			Dormir, sobre todo durante la fase no REM, la que incluye el sueño profundo, nos relaja a nosotros, en parte, porque relaja el simpático y lo mantendrá calmado mientras su actuación no sea necesaria. Por cierto, esto también está muy relacionado con la salud mental. Un exceso de activación de este sistema se relaciona con problemas de estrés y ansiedad, y se sabe que dormir bien es fundamental para tratar de evitarlos. 




			 




			
Nuestras bacterias también «duermen» 




			 




			Seguro que el lector ha oído hablar de la flora intestinal y que, alguna vez, le han prescrito Ultra Levura tras algún proceso gastrointestinal —también conocido como «intoxicación alimentaria del quince»—. Como el nombre de «flora» nos puede llevar a pensar que tenemos un jardín botánico en el intestino, preferimos llamarlo microbiota, que da más idea de lo que es realmente. Pues, efectivamente: tenemos bacterias viviendo en nuestro intestino (y en otras zonas de nuestro cuerpo) que cooperan con nosotros para mantener un buen estado de salud. Entre otras cosas, nos protegen frente a otras bacterias que, estas sí, serían perjudiciales. Eso sí, los miembros de esa microbiota intestinal nos ofrecen todos esos servicios a cambio de comida y cama gratis. 




			Cada día se conoce más y más sobre las ventajas que nos aporta alojar esa población de bacterias «buenas» en nuestro intestino. De hecho, cuando se altera su diversidad, podemos tener consecuencias negativas sobre nuestra salud. Y, como ya adivinará el lector, el sueño también está involucrado. Hay estudios que demuestran que dormir poco durante unos días sería suficiente para alterar la composición de la microbiota intestinal, y que ello puede conducir a otros problemas relacionados, no solo con los procesos intestinales, sino también, por ejemplo, con el bienestar emocional. Además, parece que la relación podría ser bidireccional y, aunque es cierto que dormir poco y mal puede dañar la microbiota, una microbiota dañada también puede hacernos dormir peor. Conclusión: aparte de comer bien, necesitamos dormir bien para cuidar nuestra salud a través de la de estos compañeros de viaje. 




			 




			
Dormir para reproducirnos 




			 




			Además de todo lo anterior y, por si faltaba algo, dormir poco también puede reducir la fertilidad. Y, aunque es cierto que tener hijos es una opción personal, no poder hacerlo si se quiere puede resultar una situación muy complicada. Pero ¿qué tiene que ver el sueño con la reproducción? En realidad, teniendo en cuenta que desde el órgano más vital hasta la última célula de nuestro organismo sufren las consecuencias de dormir poco, no es de extrañar que la reproducción también se vea afectada. De hecho, al no tratarse de una función vital para el individuo, aunque sí para la especie, no será prioritario mantenerlo en buenas condiciones si todo lo demás falla. Parece que los hombres que duermen poco pueden ver reducidos sus niveles de testosterona, la hormona masculina por antonomasia, como consecuencia de una activación continua del sistema nervioso simpático, como ya vimos que ocurría en los asuntos del corazón. En las mujeres, parece que dormir poco también hace que disminuyan los niveles de gonadotropina y otras hormonas, como la estimulante del folículo, fundamentales para la fertilidad. 




			No solo dormir poco puede disminuir la probabilidad de éxito reproductivo. También hacerlo en un horario raro, como ocurre con los trabajadores por turnos. De hecho, sobre todo en el caso de las mujeres que trabajan según este sistema, es más probable que sufran problemas para quedar embarazadas o llevar a término el embarazo. Ya veremos más adelante que este no es el único problema del trabajo por turnos. 




			 




			
Sueño, genes y esperanza de vida 




			 




			No dormir lo suficiente o hacerlo a deshoras también afecta a la expresión de nuestros genes. Y es que el genoma no se expresa igual a lo largo de todo el día. Al igual que otros procesos, también la expresión de los distintos genes sigue un patrón rítmico circadiano; es decir, hay genes que se expresan en mayor medida a una hora del día y otros a otra. Concretamente, se han identificado unos 1.855 genes que siguen esta dinámica. Pero si dormimos menos de seis horas, ese número se reduce a 1.481. Y el asunto es que no son genes superfluos, no. Son genes relacionados con la regulación del ADN y su expresión, con el metabolismo y las respuestas inflamatoria, inmunitaria y al estrés. En una palabra: no dormir lo suficiente o hacerlo a horas inadecuadas —ya veremos qué significa esto— puede alterar, a través de la expresión de cientos de genes, todos estos aspectos fundamentales de la salud. 




			Pero no solo eso. ¿Habéis oído hablar de los telómeros? Para entendernos, y muy entrecomillado, son unas capuchitas que llevan los cromosomas en sus extremos para protegerse del desgaste o para evitar enrollarse con otros cromosomas, como pasa con los cables de los auriculares. Y precisamente el desgaste o acortamiento de estos telómeros se ha relacionado con el envejecimiento y la esperanza máxima de vida. Bueno, pues resulta que dormir poco y mal podría provocar un mayor acortamiento de esos telómeros y ello podría estar relacionado con el envejecimiento prematuro y una menor esperanza de vida. 




			 




			
Cuando no podemos dormir 




			 




			Precisamente porque la intención de este libro es hacer un recorrido por el apasionante mundo del sueño y su importancia para la vida, no podemos dejar de prestar atención a aquellos problemas que nos dificultan dormir lo suficiente. Además, quizá algún lector haya llegado a esta lectura precisamente porque ahora o en algún momento de su vida ha experimentado algún problema para dormir. Y es que, aunque este no pretende ser un libro de —mal entendida— autoayuda, sí que desea ayudar a comprender la base de algunas de las patologías que torpedean el sueño y, también, cómo podemos tratar de aliviar estos problemas. Pero eso será al final del libro, si no os habéis dormido antes. 




			Más adelante hablaremos de la apnea del sueño y otros problemas respiratorios típicos de «cama», de cuando son las piernas las que, inquietas, no nos dejan conciliar el sueño, o de la gran diversidad de parasomnias (nos vemos en el capítulo 8, «No puedo dormir») que se han descrito y que en algunos casos también contribuyen a que no podamos dormir bien. A veces se nos estropea el reloj y es él quien nos dificulta dormir, pero no hablamos del de pulsera o pared, sino del de nuestro cerebro. Por otro lado, no solo dormir poco es un problema; hacerlo en exceso también lo es, y hay personas que no pueden evitarlo. Eso es precisamente lo que les ocurre a los narcolépticos. 




			 




			
¿Y la dosis? 




			 




			Espero haber podido convencer al lector que haya llegado hasta aquí de lo importante que es dormir. Y llega la eterna pregunta… ¿cuánto? Y, aunque yo nací y vivo en el otro extremo de la Península, a esta pregunta siempre respondo a la gallega: «Lo suficiente». Sí, siempre nos han dicho que hay que dormir entre siete y ocho horas, pero esta afirmación no debe convertirse en dogma de fe y, además, depende de la edad del interesado —otra respuesta a la gallega: «Depende»—. Hablaremos sobre este asunto en el capítulo 7 y hacia el final del libro, pero adelanto que los requerimientos de sueño de un niño siempre serán mayores que los de un adulto estándar. 




			Cuando me preguntan por este asunto, además, me viene a la memoria un (muy buen) profesor que tuve en bachillerato. Él siempre presumía delante de sus alumnos de que solo dormía cinco horas al día porque cuanto menos dormía, más vivía —¿se nota que era un profesor de Filosofía?—. Al margen de lo inadecuado que pueda resultar este comentario cuando se dirige a una treintena de adolescentes tendentes a la vespertinidad, lo cierto es que es muy posible que esta persona tuviera suficiente con dormir cinco horas cada noche. A las personas que necesitan dormir menos que el resto de los mortales, se les llama en inglés short sleepers (algo así como «dormidores de corta duración»). Estas personas se encuentran perfectamente tras dormir ese número de horas sencillamente porque su organismo no necesita más. 




			En el otro extremo estarían quienes necesitan más horas de sueño al día para estar en condiciones: los long sleepers o dormidores de larga duración. Son personas que fácilmente pueden requerir unas diez horas diarias de sueño para poder funcionar a pleno rendimiento. Si conocéis a alguien así, espero que vayáis a pedirle perdón por las veces que habéis podido insinuar su tendencia a la holgazanería. 




			¿Por qué se producen estas diferencias en la dosis diaria de sueño que requerimos? A día de hoy se están realizando investigaciones sobre qué es lo que hace que haya personas que requieran más o menos horas de sueño que los demás, y parece que la respuesta puede estar en algunos genes, tal como ha publicado recientemente Louis Ptacek, junto con su equipo de la Universidad California San Francisco.2 Así que cuando alguien diga «Pepito ha salido a su padre, duerme como un lirón», ya sabéis que no anda tan desencaminado el comentario. 




			En cualquier caso, y esto es algo que los fabricantes de colchones tienen muy presente, pasamos mucho tiempo de nuestra vida durmiendo. Haciendo un cálculo rápido, alguien que duerme siete horas diarias habrá pasado, cuando cumpla ochenta años de vida, unos veintitrés años durmiendo. Por cierto, se estima que en la década de 1960, las personas dedicábamos, como promedio, unas ocho o nueve horas al sueño, mientras que en la actualidad apenas llegamos a siete. 




			 




			
No dormir lo suficiente sale caro 




			 




			Tengo el convencimiento de que el sueño no se defiende lo necesario porque mientras se duerme ni se produce ni se consume. De hecho, esta reflexión la tengo fijada en mi cuenta de Twitter. Pero lo cierto es que el hecho de que los ciudadanos no duerman lo que sería recomendable también genera unos costes económicos para sus países. Después del recorrido que hemos hecho a lo largo de este capítulo introductorio, podríamos afirmar que no dormir lo suficiente perjudica seriamente la salud. Y los perjuicios sobre la salud generan, irremediablemente, costes económicos. 




			¿De qué cantidades estaríamos hablando? Pues, por poner algunos ejemplos donde estos datos se han podido estimar con bastante precisión, en el Reino Unido parece que dormir poco cuesta casi cincuenta mil millones de euros. Alemania no queda atrás, y podría estar gastando unos sesenta mil millones. En ambos casos, esto supone más del 1,5 % de su producto interior bruto. Las cifras aumentan cuando salimos de Europa, con 409 mil millones de euros (más de un 2 % de su PIB) de gasto, recordemos, por no dormir lo suficiente. Y ya en Japón la cifra rozaría el 3 %. Estos datos se pueden encontrar en un estudio publicado en 2017 por Marco Hafner y su equipo, de la Corporación RAND.3 
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			Quizá, más allá de los datos que vinculan dormir poco con graves y diversos problemas de salud, estas serían las cifras que habría que compartir con nuestras autoridades para que, de una vez, se valore y proteja el sueño de los ciudadanos como el proceso fisiológico fundamental que es. 




			Pero dejando a un lado los aspectos económicos… veintitrés años de una vida… ¿desperdiciados? Esto nos lleva a esa cuestión que planteé a mis alumnos de Biotecnología. Una píldora que, ingerida una vez al día, nos permitiera vivir sin invertir un tercio de nuestra vida «apagados o fuera de cobertura». Mientras continuáis reflexionando sobre cómo sería un mundo sin sueño, os invito a que me acompañéis en este viaje a lo largo de los siguientes capítulos. Comencemos por algo que no hemos mencionado hasta ahora pero que está estrechamente relacionado con el sueño: la creatividad y el arte. 
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