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    A mi familia

  


  
    PRÓLOGO


    MI VIDA DE MÉDICO COMO PADRE DE UN NOTABLE


    El sueño ha sido un tema “de familia”. Mi padre, Rodolfo Ferrero, ya por 1960 escribió artículos sobre la neurología y el sueño, y siempre mantuvo un gran interés por esta temática. Su temprana formación con Bernardo Houssay, premio nobel de Medicina en 1947, le inculcó la vocación innovadora.


    Esa predilección me influyó mucho y hacia 1983 decidí comenzar el desarrollo de complejos equipos para estudiar la actividad cerebral y el sueño, y tener tecnología para examinar a nuestros pacientes. En la década de los noventa, la importancia del tema fue creciendo y, ya en este siglo, nuestro instituto fue orientándose de manera acelerada a las alteraciones del sueño, que hoy concentra al 80% de nuestros pacientes y profesionales.


    En este contexto fue natural que Pablo, mi hijo menor, a poco de graduarse como médico eligiera el sueño como su especialidad, sin sumarse a la tradición familiar de la neurología. Lo llamativo fue que, excediendo la visión médica de la enfermedad, advirtiera tempranamente su dimensión global y la poca importancia que la sociedad (medicina incluida) le daba al buen sueño.


    Comprendió cómo el estilo de vida de la sociedad ha generado un círculo vicioso: una falsa necesidad de trabajar sin pausa para tener éxito lleva a reducir el sueño y a usar estimulantes como la cafeína para compensarlo. Esto significa que se ha perdido la noción esencial de que el sueño está al servicio de la vigilia.


    Se sumó de ese modo a una corriente mundial de profesionales que buscan cambiar el paradigma social actual, apoyado por la presión de la industria, y que incluye desde el uso de sedantes a la noche y de estimulantes durante el día hasta la dependencia de celulares siempre encendidos, de series interminables en la televisión y otras adicciones.


    Fue así como Pablo imaginó y llevó a la práctica una red social que creció rápidamente y una actividad de divulgación en todo tipo de medios de comunicación, incluso extranjeros, que no cesa de crecer. De allí surgió una enorme cantidad de información, provista por el diálogo con cientos de miles de seguidores, un aporte muy superior al que el médico tradicional obtiene en el ejercicio de su tarea.


    A su vez, es impresionante la dimensión del aporte positivo que logran los mensajes en sus redes. No hace mucho, uno de sus videos sobre cómo mejorar aspectos del sueño superó los cinco millones de visitas. Comparé entonces la cantidad de personas que atendí durante mi vida profesional y el cálculo rondaba las 250.000, veinte veces menos. Aun distinguiendo el impacto de una consulta personal con el de ver un video, el poder multiplicador de sus mensajes es enorme. De manera permanente, me cruzo con personas que me dicen que lo siguen y admiran.


    Pablo me invitó a escribir el prólogo de su libro. Recordé entonces cuando, veinticinco años atrás, me pidieron que escribiera para otro libro un capítulo titulado “Mi vida de médico como hijo de un Notable”, en referencia a mi padre, ciertamente un notable. No fue sencillo encontrar un balance entre las ventajas y las dificultades de tener un padre tan destacado en lo académico, pero el resultado me dejó satisfecho. Lo que nunca imaginé es que me llegaría el momento de escribir “Mi vida de médico como padre de un Notable”. Me resultó más difícil aún. Rememoré cómo se criticaba un comentario elogioso en exceso de una persona como equivalente al de “pedir la opinión sobre un concierto a la madre del concertista”.


    No quisiera que estas líneas reciban la misma crítica, tratándose de mi hijo. Para ello, y en tren de ser objetivo, leí el libro con mucho cuidado y encontré variados aportes para quien desee disfrutar una vida plena, para lo cual se requiere un sueño y un descanso adecuados. Estoy acostumbrado, con casi cincuenta años de médico, a leer muchos libros y artículos de medicina, aburridos en general, y me sorprendió el modo original en que la mayoría de las situaciones claves de un buen sueño eran enfocadas. Es un libro escrito para personas, no para pacientes, en el cual las patologías o enfermedades ocupan un lugar secundario. Y eso es un elemento fundamental porque la visión médica clásica suele buscar las complejidades, ignorando los aspectos simples y cotidianos de la vida, motivo por el cual con frecuencia los médicos desilusionan a muchas personas. Esas personas encontrarán en la fácil lectura de esta obra un camino más accesible para aliviar su cansancio y sus preocupaciones.


    Pablo cuenta con años de experiencia en el manejo de pacientes y de estudios relacionados a los problemas del sueño y ha comprobado que todo ese bagaje técnico es la mitad del problema y que, sin el aporte de la visión humana y real de la vida cotidiana, la tarea queda a medio camino.


    Es de destacar su enfoque alejado de las medicaciones, que suelen ser una solución inadecuada para la mayoría de las personas a quienes les cuesta alcanzar un sueño reparador. Esto implica, otra vez, apartarse de la visión tradicional que busca en una pastillita un camino de corto plazo y elude la búsqueda paciente de las causas.


    Pablo ha encarado la tarea del libro como siempre ha hecho las cosas, con una pasión y creatividad poco comunes. La temática del sueño es universal, no distingue razas, ni edades ni niveles culturales o económicos. Las estadísticas superan el 40% cuando se cuenta a las personas con problemas de sueño de algún tipo, pero la Medicina del Sueño, increíblemente, no es aún una materia de la facultad.


    Como la obra describe, la cultura moderna, la tecnología y otras circunstancias han hecho que las condiciones para que las personas tengan un buen sueño hayan empeorado de modo drástico. Sin embargo, todos nosotros, una vez alertados de la situación, podemos cambiar nuestros hábitos y volver a valorar el sueño como la mejor inversión para una vida que merezca ser vivida. Esto es así porque la gran mayoría de las alteraciones del sueño son simple consecuencia de nuestras decisiones.


    Espero que quienes lean este libro coincidan al final con estas apreciaciones y compartan mi orgullo por Pablo que, con su aporte fresco a un viejo tema, está dejando huella.


     


    Les deseo unas muy buenas noches, para que tengan unos muy buenos días.


     


    Alejandro Ferrero
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INTRODUCCIÓN
¿QUIÉN DIJO QUE DORMIR NO IMPORTA?


      

    


    Existen tres necesidades básicas que todos los seres humanos hacemos solos o acompañados: comer, movernos y dormir. Hay mucha información acerca de cómo alimentarnos y de cómo ejercitarnos, pero poco sabemos acerca del sueño. Quizá por ello este libro es un puntapié inicial para adentrarnos en un mundo que sin dudas es mucho más profundo.


    A lo largo de la historia, la forma de alimentarse y de moverse fue evolucionando a medida que el ser humano también iba modificando el mundo que lo rodeaba. Y lo sigue haciendo. Hubo mejoras en la nutrición (desde dietas hasta costumbres, como el vegetarianismo, por ejemplo) y en cómo abordar la actividad física. Lo único que sigue intacto es la cantidad de horas que necesitamos de sueño. Coincido con el doctor Allan Rechtschaffen, pionero en los estudios de sueño durante el siglo XX, cuando dice que es imprescindible para la calidad de vida o es el peor error evolutivo de la especie humana.


    Después de veinte años de experiencia trabajando con problemas del sueño, detecté que muchas personas consideran que dormir es una obligación, una tarea más en su rutina. Nadie lo toma como lo que es: un momento primordial que condiciona la calidad de vida. Esto se debe a que muchos desconocen todos los procesos que ocurren en nuestra mente (y en nuestro cuerpo) mientras dormimos.


    Sabemos que dormir es propio del hombre y que la evolución no habría sido posible si no lo hubiera hecho como corresponde. Por tener la correcta cantidad de horas de sueño el hombre pudo restablecer su cuerpo y dar lugar a que el cerebro genere nuevos conceptos y redes neuronales. Entonces, si dormir es propio de nuestra especie, y lo hicimos a lo largo de miles de años, ¿por qué nos cuesta tanto dormir en la actualidad? La respuesta es porque nuestra sociedad ha incorporado muchos hábitos y costumbres que atentan directamente contra lo que era el descanso en nuestros orígenes.


    Imaginemos cómo dormía el hombre de las cavernas. En ese momento el ser humano no tenía ni noción de la existencia del tiempo, no existía el concepto de hora: su vida estaba marcada solo por la luna y el sol. Los cavernícolas aprovechaban a pleno la luz para poder cazar y proveerse del alimento que necesitaban porque sabían que en cuanto oscureciera ya no podrían hacerlo, ya que era peligroso permanecer indefensos a la intemperie o trasladarse ante los posibles ataques de animales.


    Junto con el descenso del sol, bajaba también la temperatura, y el hombre primitivo corría a resguardarse, se metía en la caverna y se cubría con pesadas pieles de animales para mitigar el frío. Dentro de esa caverna, además, elegía estratégicamente su posición: lo más alejado de la entrada posible y orientado de frente, atento a cualquier peligro inminente que lo obligara a defenderse. Todo esto en un silencio absoluto y todos los días de la semana. No había como ahora fines de semana o feriados. La rutina no se alteraba, a diferencia de lo que sucede hoy, por ejemplo, cuando salimos un sábado a la noche, nos acostamos tarde y nos levantarnos tarde el domingo.


    De este hombre primitivo nuestro cuerpo aprendió a dormir. El descenso de la luz, como veremos, es esencial para la liberación de la melatonina y el indicador por excelencia de que es tiempo de acostarse. Al igual que con el descenso de la temperatura, que es interpretado por el cerebro como una orden directa de que es hora de descansar, con la consecuente actuación de las hormonas correspondientes. Heredamos de nuestros antepasados la necesidad de dormir cuando se hace de noche y baja la temperatura.


    Pero también heredamos los “umbrales” para el ruido y el olfato. Empecemos con el sonido. El silencio garantiza un mejor descanso. El sonido nos pone en alerta mientras dormimos, aunque ¿a qué se debe? Pensemos que el hombre primitivo estaba atento a cualquier ruido porque en esos tiempos ¡todo representaba un peligro en potencia! No solo el sonido de un animal o de una tribu rival podía despertar a nuestros antepasados, asimismo un incendio podía cortar el sueño de los primeros hombres y mujeres. Por este motivo, si hoy olemos humo mientras estamos descansando, nuestro sentido del olfato va a alertar al cerebro, que nos hará levantar y escapar.


    EL DESCANSO ES VITAL PARA NUESTRO DESARROLLO


    Es un mito que “cualquier dormir” es bueno. Se trata de mucho más que de “dormir ocho horas diarias”. Es una actividad tan fundamental del ser humano que nuestra existencia sería inviable sin él. Son tan potentes los efectos adversos de la privación del sueño que, si estuviéramos sin dormir durante 11 días, tendríamos alucinaciones cognitivas severas, delirios y un cuadro psicótico grave. Esto le sucedió a un estudiante del instituto Randy Gardner (California, Estados Unidos) durante un experimento que consistió en mantenerlo despierto durante 264 horas y 12 minutos, un poco más de 11 días. De haber continuado la investigación, es probable que el estudiante hubiera fallecido.


    Sin embargo, aunque este caso extremo demuestra la importancia vital del sueño y nadie querría exponerse a un experimento de este tipo, es normal que no le demos el valor que merece. Lamentablemente, la sociedad acepta que tengamos noches de insomnio, que sacrifiquemos horas de sueño para trabajar o estudiar un rato más o, incluso, que nuestra rutina nos lleve a dormir menos de ocho horas diarias. Peor aún, muchas veces asociamos dormir con “una pérdida de tiempo”.


    Aunque deseemos tener más horas de vigilia y no “desperdiciadas” en la cama, la falta de descanso tiene muchísimas consecuencias negativas para nuestra salud y calidad de vida.


    Dormir no es únicamente descansar el cuerpo. Mientras lo hacemos, ocurre mucho más que eso: el cerebro realiza miles de procesos restaurativos, fundamentales para el funcionamiento de nuestra vida despiertos. Es más: el sueño beneficia y potencia todos los órganos y procesos, mientras que su ausencia produce un gran deterioro. Y aún queda más por investigar. Veamos algunos ejemplos:


     


    [image: ] El sueño nos permite equilibrar las emociones, aprender, memorizar y tomar buenas decisiones. De hecho, las personas con pocas horas de sueño reducen su nivel de aprendizaje hasta en un 40%. Además, tienden a tener una peor asimilación de la memoria y son más propensos a retener los recuerdos negativos por sobre los positivos.


    [image: ] Durante el sueño, reorganizamos pensamientos, desarrollamos la creatividad y la capacidad de resolución de problemas. En el capítulo sobre sueño y trabajo, veremos qué relación tiene con las malas decisiones.


    [image: ] El sueño es un factor clave para nuestra dieta. Una noche mal dormida incide directamente sobre dos hormonas esenciales en nuestra nutrición: leptina y grelina, responsables de controlar y regular el apetito y la saciedad. Es decir, un mal descanso hace que tardemos más en sentir saciedad y que prefiramos alimentos ricos en calorías por sobre los más sanos. Después de una larga noche de insomnio, se pueden sentir ganas de comer algo hipercalórico.


    [image: ] El sueño también es el responsable de recomponer el sistema inmune, ayudándolo a combatir células malignas y previniendo enfermedades.


     


    ¡Y hay mucho más! Veamos algunas consecuencias del mal dormir:


     


    [image: ] Afecta a nuestro estado cardiovascular.


    [image: ] Puede generar enfermedades mentales y psiquiátricas (como el alzhéimer, la depresión o la ansiedad).


    [image: ] Está directamente asociado con el estrés, el estado de ánimo y la motivación.


    [image: ] Es muy nocivo para las embarazadas.


     


    La relación es directa: peor dormimos, peor es nuestra calidad de vida.


    Los pacientes llegan al consultorio con distintas motivaciones para lograr un mejor descanso: porque sufren insomnio crónico, porque tuvieron un episodio traumático en su vida y no logran conciliar el sueño, porque roncan o patean y la pareja no puede dormir, porque duermen pero se sienten cansados, porque toman pastillas para dormir o desean hacerlo... Sea cual sea la razón, lo que es común en todas estas personas es que tomaron conciencia de su problema y se animaron a consultarlo.


    Resulta esencial entender que dormir mal es común, pero no por eso hay que normalizarlo. Las principales causas del mal descanso no son patologías neurológicas, sino una incorrecta higiene del sueño. La buena noticia es que se puede aprender a dormir mejor incorporando ciertos comportamientos de forma constante y con información que nos ayude a entender por qué el sueño no es solo una actividad más de nuestra vida. Y esto se puede lograr en pocas semanas.


    
      Un buen descanso merece una atención primordial porque nos ayudará a potenciar nuestro desarrollo personal.

    


    LOS RIESGOS DEL MAL SUEÑO EN LA SALUD


    Dormir menos de 6 horas o tener un sueño de mala calidad aumenta el riesgo de mortalidad en un 13%. Incluso dormir menos de 7 horas aumenta un 7% este índice. Sí, el mal sueño nos puede matar. Son más habituales los accidentes de tránsito por sueño que por un alto nivel de alcohol en sangre. Además, dormir mal incrementa las posibilidades de generar cáncer y enfermedades cardiovasculares, solo por mencionar algunas de las más nocivas para nuestro cuerpo. La falta de sueño está vinculada con 7 de las 15 principales causas de muerte en los Estados Unidos, ya que incide directamente en enfermedades cardiovasculares y cerebrovasculares, cáncer, accidentes, diabetes, septicemia, hipertensión arterial, entre otras.


    Según la National Sleep Foundation (NSF), la oferta de trabajo se ve afectada por tres mecanismos relacionados con la mortalidad y la productividad:


     


    
      	Mortalidad asociada con mal sueño.


      	Ausentismo y presentismo.


      	Caída en el rendimiento escolar proyectada en el futuro laboral.

    


     


    Dormir menos de seis horas diarias también trae una baja del 2,4% del nivel de productividad debido al ausentismo de los empleados y a su reducida respuesta cognitiva cuando están presentes. Incluso, aquellos que duermen menos de 8 horas rinden 1,5% menos comparados con el grupo que descansa entre 7 y 9 horas con una media de 8.


    CÓMO SABER CUÁL ES LA CALIDAD DEL SUEÑO


    Así como acudimos al médico por los síntomas que nos preocupan, las alarmas de que estamos durmiendo mal nos dan el aviso para que sepamos que nuestro descanso no es el mejor. Pero no siempre las escuchamos porque pensamos que son comunes. Esas advertencias o banderas rojas son tres y son tan habituales que es probable que tengamos al menos una flameando en este momento:


     


    
      	
Siesta: si todos los días tenemos la necesidad de dormir una siesta, podemos anotarnos un punto en contra. Nuestro cuerpo debería poder funcionar normalmente con ocho horas nocturnas de un buen descanso, pero si siempre necesitamos un descanso a la tarde para que nos ayude a cumplir con nuestras tareas diarias, entonces el cuerpo nos está queriendo decir algo. Especificaremos más sobre el tema en el capítulo dedicado a la siesta.


      	
Estimulantes: si para comenzar y continuar concentrados tenemos que consumir estimulantes como cafeína en cualquiera de sus formas (café, mate, té, bebidas azucaradas), significa que las baterías no están bien cargadas.


      	
Despertador: si por la mañana arrancamos el día con una alarma, el sueño se ve cortado de forma antinatural. Al despertarnos así, estamos finalizando abruptamente un proceso que con claridad todavía no ha terminado. ¿Acaso ponemos alarma en las comidas y comemos hasta que suena y ahí paramos? Seguro que la respuesta es no. Entonces, ¿por qué lo hacemos con el sueño?

    


     


    Hay otros indicadores sobre la calidad del descanso. Revisemos la lista y con sinceridad marquemos aquellas afirmaciones con las que nos identificamos:


     


    [image: ] Constante desgano o cansancio por momentos durante el día.


    [image: ] Negatividad o cambios de humor, que no tienen relación con el contexto (es decir, no entendemos por qué nos sentimos así).


    [image: ] Imposibilidad de manejar el estrés.


    [image: ] Problemas de memoria.


    [image: ] Dificultades para pensar con claridad y tomar decisiones.


    [image: ] Falta de ánimo o tristeza sin justificación aparente.


    [image: ] Falta de creatividad.


    [image: ] Mayor sensación de hambre y aumento de deseo por alimentos ricos en grasas y altos en calorías (también podemos sentir que nunca terminamos de saciarnos).


    [image: ] Dificultad sensorial o problemas de vista.


     


    Como podemos ver, ¡el mal descanso afecta todos los ámbitos de nuestra vida!


    A lo largo del libro se profundizará en cada uno de estos temas con el objetivo de aprender cómo nos afecta dormir mal y qué podemos hacer para descansar correctamente. En cada capítulo se verá qué pasa con el cuerpo y la mente mientras dormimos y se brindarán consejos y ejercicios prácticos para acompañar el cambio en nuestro estilo de vida. El propósito es que el sueño se convierta en una prioridad y podamos darle al descanso el lugar fundamental que se merece.


    Se detallan a continuación los 10 mandamientos para dormir mejor.


     


    
      	 Priorizar el descanso para tener una mejor calidad de vida.


      	 Entender cómo es nuestra rutina actual para armar un plan sustentable en el tiempo de acuerdo con nuestra realidad.


      	 Aprender cuál es nuestro ritmo circadiano (RC) para sacar provecho de las horas en que el cuerpo y la mente son más productivos.


      	 Dedicar las tres horas previas a acostarnos para actividades relajadas, lecturas agradables y socializar calmadamente con la familia o amigos.


      	 Apagar el televisor, la computadora y cualquier otro dispositivo electrónico al menos dos horas antes de irnos a dormir.


      	 Neutralizar los detractores del buen descanso, disminuyendo la cantidad de cafeína y de alcohol que consumimos habitualmente y prestando atención a qué ingerimos antes de acostarnos. Tener en cuenta no irnos a dormir ni con hambre ni con el estómago lleno.


      	 Dormir las horas que el cuerpo y la mente necesitan para hacer todos sus procesos.


      	 Realizar ejercicio de manera regular durante el día.


      	 Acondicionar la habitación para que esté oscura, fría y tranquila, con una cama cómoda y de buena calidad cuando sea posible.


      	 Disfrutar la noche, porque un buen descanso nos ayudará a tener un excelente día.

    


    
      Mantengamos cerca esta lista de mandamientos que profundizaremos a lo largo de este camino. Recordemos que cambiar un hábito es un proceso que se hace paso a paso con motivación y compromiso. ¡No nos durmamos! ¿O sí?
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        RITMO CIRCADIANO: UNO DE LOS PROTAGONISTAS DEL SUEÑO

      

    


    La alarma suena a las siete, como siempre. Es miércoles, estamos preparando el desayuno y no podemos parar de bostezar. El día está nublado, especial para quedarnos en la cama... ¿Será porque estamos a mitad de la semana, por la incomodidad de llevar el paraguas o porque el tránsito se pone más pesado? En realidad, no tiene que ver con nada de eso. Esa predisposición responde a un impulso natural que compartimos con la mayoría de los seres vivos (incluidos los microbios y las plantas) y que está dada por los RC, cuyo nombre significa “cercano al día” (circa es cerca y diano, día).


    Los RC son cambios físicos, mentales y conductuales que siguen un ciclo que repercute directamente sobre nuestras conductas y predisposiciones. Es como un director de orquesta que hace que nuestros órganos estén en sintonía para tocar la melodía de todos los días. Tiene efecto sobre el humor, las emociones, la segregación de hormonas, la presión y temperatura corporales, entre otros factores. De esta forma marca qué tenemos que hacer en cada momento. Fundamentalmente, es uno de los procesos que afectan al sueño, aunque no es el único.


    UN RELOJ NATURAL


    Al explicarles a los pacientes qué es el RC y por qué es fundamental conocer cómo funciona, les pido que se imaginen un reloj muy bien calibrado. Por un lado, un mecanismo en el que cada engranaje hace su trabajo para que se cumpla un ciclo y, por el otro, un objeto que regula nuestras acciones cotidianas. Por ejemplo, basta con saber que son las 12 para prepararnos para almorzar o ver que son las 23 para que nos vayamos a dormir. Todas esas acciones, que hacemos de manera consciente, el cuerpo las realiza naturalmente.


    Si bien el RC depende del cronotipo de cada persona —un tema que trabajaremos más adelante—, ese reloj interno se organiza de forma similar para la mayoría de la población. Esto se debe a que nuestro cerebro fue aprendiendo cómo hacer que el cuerpo sea más productivo a través de su experiencia evolutiva. Si pensamos que los primeros Homo sapiens vivían en cavernas y se guiaban por los ritmos solares para organizar sus actividades de subsistencia (cazar, alimentarse, descansar, reproducirse, etc.), no es descabellado que nuestro rendimiento sea mejor mientras el sol nos alumbra y que nuestro cuerpo necesite oscuridad, silencio y frescura para poder descansar bien.


    ¿Qué sucede en el cuerpo a nivel biológico a lo largo del día? De 6 a 8 de la mañana, coincidente con la salida del sol, aumenta la presión sanguínea. Esto prepara al cuerpo para empezar la jornada porque baja la melatonina (la hormona que ayuda a que nos dé sueño) y nos despertamos.


    De 7 a 9 de la mañana el intestino empieza a trabajar y aumenta la testosterona. Esta hormona nos dará la energía para encarar el día y por eso a las 10 de la mañana estaremos en estado de mayor alerta, sintiéndonos con vitalidad y rapidez mental.


    Ese pico de productividad llega hasta las 14, aproximadamente. En ese momento sentiremos un bajón producido por un pico de melatonina que en general coincide con el tiempo de digestión posterior al almuerzo. Este aumento hormonal es independiente de si comemos o no. Si bien no hay consenso acerca de a qué responde este incremento, existe una teoría que lo asocia a un mecanismo de protección para que el cuerpo humano se quede quieto y pueda digerir correctamente el almuerzo.


    Siguiendo con nuestra jornada, de 16 a 17 horas el cuerpo vuelve a sentir un envión y este es el momento óptimo de eficiencia muscular y cardiovascular. Por eso quienes puedan aprovechar estas horas para hacer ejercicio notarán una gran diferencia en su rendimiento.


    De 18 a 19, en cambio, la presión arterial alcanza su máximo nivel, por lo que se llega también al máximo de temperatura corporal. Quienes tienen hijos pueden relacionar este momento con los picos de fiebre.


    Luego la temperatura irá bajando hasta que el cuerpo se sienta fresco y pueda prepararse para irse a dormir. Esto generalmente ocurre cerca de las 21 horas, momento en que el cerebro ordena que se segregue una mayor cantidad de melatonina. Es decir que el cuerpo empieza a bajar el ritmo y se va predisponiendo para dormir. Si quisiéramos ayudarlo aún más, es ideal bajar las luces, dejar de usar las pantallas y ventilar la habitación para que esté fresca (idealmente, a 19 o 20 grados de temperatura). Esto nos dará una correcta higiene del sueño.


    Más adelante, veremos qué acciones realiza el cuerpo mientras duerme, siguiendo el RC.


    Pensemos que el RC en realidad es como tener un reloj que todos los días retrasa, aproximadamente, 15 minutos. Por convención, sabemos que cada día de los 365 del año dura casi 24 horas. Pero el RC dura 24 horas con 15 minutos. Entonces para cuando la tierra terminó de rotar a nuestro cuerpo aún le faltan 15 minutos para completar su ciclo. O sea que con cada vuelta de la tierra el RC en realidad está en las 23 horas y 45 minutos. Entonces, cuando el reloj marque las 8 de la mañana, el RC marcará recién las 7:45 y así sucesivamente. Por ello si no nos encargamos de ajustar nuestro RC, estaremos siempre tarde para todas las cosas, nos costará despertarnos o dormirnos.


    ¿Cómo ajustamos todos los días los 15 minutos de desfase que tiene nuestro RC? Mediante las herramientas que se mencionaron: la luz, la temperatura, los horarios de la comida y los sociales. Así el cuerpo intentará retrasar los horarios naturalmente 15 minutos y tendremos la tarea de corregir este desajuste de manera constante y estricta. Claro que estos 15 minutos pueden tener una pequeña variabilidad de persona a persona, pero si no encontramos cuál es nuestro tiempo de ajuste, el cuerpo a la corta o a la larga va a desincronizarse respecto del sol y esto naturalmente nos traerá problemas. Esta es tal vez una de las razones más frecuentes por las cuales la gente presenta problemas con el sueño.


    Una pregunta que nos deja esta comparación es si la tierra gira rápido o nosotros giramos más lento. Hay que tener en cuenta que el estudio que mide la duración del cronotipo promedio se realiza sobre una población reciente, o sea, una que se ha visto afectada por la luz artificial. Al existir la luz artificial, engañamos a nuestro cerebro sobre la hora real de salida y puesta del sol, cambiando así nuestra rutina natural. Una teoría que nos invita a seguir pensando.


    LOS TRES RELOJES


    Como vimos el RC es un reloj natural que compartimos con todos los seres vivos. A su vez, este mecanismo está regido por otros tres relojes: el ambiental, el social y el interno. Por lo tanto, para tener un buen desempeño durante el día y un excelente descanso durante la noche tenemos que conocer cómo funciona nuestro RC para alinear cada uno de estos relojes a su rutina.


    Claramente, algunos factores que impactan en estos mecanismos son externos y escapan de nuestro control. Por eso, prestemos atención a aquellos que dependen de nosotros, para usarlos a nuestro favor.


    Ahora sí, veamos en detalle estos tres relojes.


    El primero es el reloj ambiental, que está directamente relacionado con el ciclo solar de luz y oscuridad. Es decir, la presencia de luz le indica a nuestro cuerpo que es de día y debe estar despierto, mientras que su ausencia le confirma que es de noche y que hay que dormir. Además, el ciclo del sol rige todo lo que necesita hacer nuestro organismo: trabajar, alimentarse, descansar, reproducirse, etc.


    Si pensamos otra vez en la vida de nuestros antepasados que hace miles de años solo contaban con la luz solar para llevar a cabo sus actividades de subsistencia, la noche era un momento para mantenerse en resguardo y descansar. Esto sucedía porque la ausencia de luz los ponía en una situación de mayor vulnerabilidad, ya que por no tener visión nocturna estaban en desventaja respecto de otros depredadores que podrían atentar contra ellos. En síntesis, nuestra rutina comienza con la salida del sol por una cuestión de aprendizaje genético que incide en el funcionamiento de cada uno de nuestros órganos.


    Si tenemos en cuenta que el reloj ambiental tiene un papel fundamental en el ciclo del sueño y que está fuera de nuestro control —claramente no podemos regular cuándo sale o se esconde el sol—, evitaremos usar pantallas o mantener encendidas las luces cuando ya es de noche. Así no alteraremos nuestros relojes, sino que, por el contrario, los haremos trabajar en equipo para lograr nuestro objetivo: tener un buen descanso.


    Ahora bien, ¿qué sucedería si viviéramos en el polo y tenemos gran parte del año muy poca luz solar? En ese caso, deberíamos usar la luz artificial para acompañar el RC.


    El segundo reloj, llamado social, está regulado por la interacción que hay en nuestra vida diaria: rutinas y costumbres. Teniendo en cuenta esto, es un reloj sobre el que podemos tener más control y que puede jugar a favor o en contra de nuestro RC. Es decir, los horarios de alimentación, trabajo, rutina social, ejercicio, etc., generan una alteración del reloj natural y cualquier cambio en estas rutinas puede producir una alteración del sueño.


    Por ejemplo, cuando este reloj se altera, se produce el famoso jet lag, conocido por las dificultades tanto para dormir como para despertarse por viajes largos. Pero esto no solo sucede cuando viajamos a otro huso horario, sino también cuando rompemos de modo abrupto nuestras rutinas por cuestiones sociales, configurando el jet lag social. Este suele suceder comúnmente los fines de semana o durante las vacaciones. El hecho de respetar los horarios de sueño de domingo a jueves y cambiarlos los viernes y sábados genera en nuestro cuerpo el mismo impacto que si viajáramos a otro país, con varias horas de diferencia, todos los fines de semana. Supongamos que en general nos acostamos a las 23 horas y que los viernes por eventos sociales o maratón de series nos quedamos despiertos hasta las 3 de la mañana. Esto es similar a la diferencia horaria que tenemos habitualmente con España y sería como sufrir los cambios horarios que se darían si viajáramos de la Argentina a ese país cada fin de semana. Imaginemos el desajuste que esto puede generar en los ritmos de sueño.


    El tercer mecanismo es el reloj interno que está regido por el núcleo supraquiasmático (NSQ), que es el grupo de más de veinte mil neuronas que están en el hipotálamo (la parte del cerebro encargada de controlar el sistema nervioso).


    El NSQ está ubicado por encima del quiasma del nervio óptico (de ahí viene su nombre). Es decir que está por arriba de donde se cruzan los nervios de ambos ojos y, dada esta cercanía, cada vez que los ojos registran presencia de luz envían esta información por el nervio óptico hasta el NSQ e indican que hay una fuente de luz presente. Ya que históricamente solo el sol generaba tal cantidad de luz, esta señal será interpretada como una razón para estar despiertos.


    Mientras que el NSQ se encuentre “estimulado” por la información proveniente de los ojos, no hará mucho al respecto. Pero si no está estimulado es cuando realmente comienza su principal acción sobre el sueño. Al no recibir información por parte del nervio óptico, el NSQ envía señales a la glándula pineal, la responsable de segregar la hormona melatonina, indicando que ya puede comenzar con su tarea.


    Estos tres relojes están constantemente intercambiando información entre sí. Por eso, si queremos lograr un buen descanso, tenemos que prestar atención a qué está sucediendo en cada uno de ellos y conocer qué ocurre en nuestro cuerpo. De esta manera, ajustando las rutinas, podremos lograr una adecuada higiene del sueño y descansar mejor.


    Antes de que pasemos al próximo capítulo y veamos en profundidad cómo trabaja la melatonina, quisiera hacer una aclaración importante acerca de los RC. Para cualquiera sería lógico creer que el RC está en exacta consonancia con el día de 24 horas, pero esto no es así. De hecho, cada cual tiene su propio reloj interno, adaptado por su edad de vida, sus rutinas personales y el ambiente en el que se encuentra. El RC no es el mismo en un bebé, un adolescente o una persona mayor. Tampoco el de quien trabaja de 9 a 18 horas respecto de quien trabaja en el turno noche. Mucho menos el de las personas que siempre vivieron en los extremos polares de la tierra, quienes ya desarrollaron una mayor capacidad para adaptarse a cambios de huso horario, dado que normalmente tienen un corrimiento de horas de luz enorme entre verano e invierno.


    
      [image: ]
    


    Entender estas individualidades permitirá mejorar nuestra calidad de vida porque, si conocemos cuál es el ritmo ideal para nuestro cuerpo, podremos acomodar nuestra vida a él y sacarle el mejor beneficio. De esta manera, aprovecharemos al máximo el tiempo, logrando un buen desempeño, mejorando la productividad y conciliando el sueño cuando nuestro cuerpo lo necesite.


    
      ¿Por qué nos da sueño después de almorzar?

    


    
      ¿A quién no le dio una sensación de sueño luego de comer al mediodía?


      Sin embargo, las causas no se asocian tanto a la cantidad como al tipo de alimento que consumimos. Hay tres factores que provocan esta sensación. Dos ya los mencionamos (el reloj biológico y el proceso digestivo) y el tercero se llama “marea alcalina“. Para generar el ácido que digiere los alimentos, se produce en la sangre un aumento de las sustancias alcalinas, ricas en iones OH-, que provocarán una especie de letargo neurológico, que probablemente sea una señal para que nos quedemos quietos mientras el sistema digestivo trabaja.
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