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			A mi madre, por su cariño e inteligencia emocional

			 

			Dra. CARLA ESTIVILL

			 

			 

			A mi nieto Damià, que nos inspiró en el relato de los adolescentes.

			A mi otro nieto Marc, por ser nocturno y cinéfilo.

			A mi nieta Sara, por decirme: abuelo, cántame una canción.

			Y a mi hija Carla, por soportarme y darme vida 

		  (yo no quería escribir más libros)

			 

			Dr. EDUARD ESTIVILL

		


		
			¿QUÉ SIGNIFICA TOKEI? 

			En los últimos cincuenta años, la humanidad ha vivido una revolución tecnológica sin precedentes. De los primeros ordenadores personales, que grababan datos en un casete o disquete, hemos pasado a tener un teléfono inteligente o smartphone con más capacidad de computación que toda la NASA cuando llevó al primer hombre a la Luna.

			Los dispositivos que nos acompañan en nuestro día a día, además, se sincronizan entre sí. El teléfono móvil comparte su información a tiempo real y se actualiza con el ordenador, la tableta o el reloj inteligente que llevamos en la muñeca.

			Sin embargo, a medida que hemos ido conectando estos artilugios a nuestra vida cotidiana, nos hemos desconectado de mecanismos mucho más vitales para la salud y el bienestar, como nuestros relojes internos.

			El organismo tiene sus propios ritmos y, solo si somos capaces de escucharlos y respetarlos, el cuerpo podrá funcionar a pleno rendimiento sin estropearse.

			Por eso hemos querido llamar a este libro El método tokei, que significa «reloj» en japonés. Al igual que en el país nipón se esfuerzan en hacer relojes que desafían a los suizos en precisión y durabilidad, el objeto de este libro es que tu organismo funcione como un reloj bien ajustado, de modo que puedas vivir con la máxima energía, optimismo y salud. 

			Para lograrlo hemos invertido todo nuestro esfuerzo y pasión, además de haber contado con los mejores especialistas en cronobiología de nuestro país.

		


		
			PRÓLOGO:

		    EL TIEMPO DE LA FELICIDAD

			Vamos a empezar este libro, que puede cambiar tu vida, hablando de un hombre que vivía en un pueblo de la provincia de Tarragona llamado Torre del Español, a principios del siglo pasado, aunque podría ser cualquier persona de cualquier pueblo del mundo. 

			Se levantaba cuando salía el sol, es decir, pasadas las seis de la mañana en verano y algo más tarde en invierno. Se aseaba un poco y desayunaba en casa. El desayuno solía ser muy completo, porque le esperaba un día de trabajo agotador. Después preparaba el mulo y se iba con  el carro a la parcela. 

			Desde casa hasta su campo iba caminando y tardaba, a veces, un par de horas. Debía arrastrar el mulo, pues casi nunca subía al carro, ya que en él transportaba el material para la jornada, entre otras cosas. Andaba bajo la luz azulada del sol matinal que nos hace despertar.  Aunque nuestro hombre desconocía que la primera claridad del día inhibe la producción de melatonina, sí había comprobado que, si se levantaba a esa hora e iba a pie hasta su campo, su jornada iba mucho mejor. 

			Mientras le tocaba la luz, se iba despertando y llenando de energía.

			Cuando llegaba al campo, se entregaba al trabajo físico: regaba, podaba árboles o plantaba viñas. Se tomaba algún descanso y, a media mañana, comía unas avellanas o unos higos, lo que hoy en día llamamos «productos de kilómetro cero». No hemos inventado nada.

			Todo esto que es tan actual y está tan de moda él ya lo hacía, pues se alimentaba de lo que él mismo producía. Para el almuerzo, comía en la barraca donde guardaba los enseres del campo lo que le habían preparado en casa, también de proximidad: verduras que él cultivaba y legumbres, una dieta de base vegetariana; comer carne en aquella época era todo un lujo.

			Almorzaba siempre alrededor de la una y se echaba una pequeña siesta de veinte minutos. Después volvía al trabajo, hasta que, según sus cálculos, faltaban un par de horas para que anocheciera, el tiempo que tardaría en volver a casa. 

			Al regresar, caminando o subido en el carro si estaba muy cansado, le llegaba la luz del crepúsculo, que, como sabes, es anaranjada. Esta hace que el organismo empiece a producir melatonina. Al llegar a casa, se lavaba y se preparaba para la cena. 

			Conversaba un rato con su mujer, que había pasado el día trabajando en el huerto cercano a la casa o en el corral, con los animales. Después de cenar, hacia las ocho, sacaban la silla a la calle y charlaban con los vecinos, que explicaban anécdotas e historias. Tenían su ración de vida social a diario. 

			Esa parte de la jornada la vivían con poca luz. La iluminación era de tono anaranjado —velas, candiles u hogueras—, de una claridad que permite al cerebro producir melatonina. Se acostaban hacia las diez y en su dormitorio no había nada, solo el orinal. Eso hacía que durmieran hasta que salía el sol. 

			Este campesino era el bisabuelo y el tatarabuelo, respectivamente, de los autores de este libro.

			Él no lo sabía, pero tenía su reloj interno siempre en hora. Aquel hombre estaba sincronizado a la perfección: con la luz, con el trabajo, con los contactos sociales y con unas comidas regulares basadas en alimentos sanos y de proximidad. 

			En la actualidad entendemos esa proximidad como bajar al súper que tenemos al lado de casa, pero, para él, era lo que su mujer criaba en el corral para luego cocinarlo. Comía carne una vez al mes, cuando ella mataba una gallina o un conejo. Así que, sin contar los huevos, su alimentación era prácticamente vegetariana. 

			Nuestro antepasado sabía de manera intuitiva lo que hoy en día estudiamos y divulgamos los científicos a través de artículos, seminarios y libros; sin embargo pensamos que nosotros hemos descubierto la sopa de ajo.

			Conocía la importancia del ejercicio para la buena marcha del cuerpo, así como el beneficio de comer siguiendo un horario. Sabía que necesitamos la luz fuerte de la primera hora del día —ahora lo llamamos «fototerapia», que queda mejor— y una luz tenue antes de acostarnos, así como dedicar las dos últimas horas a desconectar. 

			Para recuperar la salud, actualmente necesitamos programarlo todo: la hora de levantarnos, la del ejercicio, las comidas… Y muchas veces descuidamos estas pautas al dar prioridad al trabajo y al ocio, con lo que el reloj interno —las células que controlan todo lo que sucede en el cuerpo— se desajusta.

			Ahí está la causa de muchos bajones anímicos y físicos, de problemas de salud y, en general, de la falta de rendimiento en muchos ámbitos de la vida.

			En este libro vamos a aprender —¿o deberíamos decir «reaprender»?— de forma científica todo lo que aquel campesino que llevaba una vida natural y sencilla ya sabía. Con la ayuda del método tokei, que explicaremos a lo largo de este manual, pondrás tu reloj interior en hora para vivir con salud, energía y felicidad todos los días de tu vida.

	
		


		
			 

			 

			 

			CRONOBIOLOGÍA

PARA SER FELIZ

		


		
			 

			 

			 

			01. ¿QUÉ ES LA

CRONOBIOLOGÍA?

			  


			 

			 

			«Cronos» es un término griego que utilizamos para designar el tiempo, y «biología» es el estudio de los seres vivos.  Por lo tanto, la «cronobiología» es el estudio de cómo la vida se ve afectada por el tiempo, en especial por los relojes internos, formados por las células del cerebro y del resto del cuerpo que controlan todas las acciones y emociones.

			Estamos acostumbrados a medir el tiempo de nuestro horario laboral, las horas que necesita un avión para llegar a su destino o los años luz que nos separan de otros planetas y galaxias. Sin embargo, prestamos poca atención a los ciclos del sueño, al reloj del sistema digestivo o a los picos de energía y fatiga que marcan la vida de toda persona. Dado que la cronobiología nos da claves valiosas para aumentar el rendimiento y optimizar el estado de ánimo y salud, a lo largo del libro vamos a ver cómo funciona este mecanismo de relojería interno, complejo y sutil, para controlarlo y conseguir ser felices. 

			Todos los organismos vivos presentan oscilaciones regulares en su funcionamiento, con períodos que van desde segundos hasta más de un año. Hay diferentes actividades biológicas en el cuerpo y a nuestro alrededor que se repiten simultáneamente. Son los ritmos biológicos.

			Del estudio de todo eso se encarga la cronobiología.

			Dichos ritmos regulan la vida de las personas, pero también de los animales y las plantas. El ser humano repite ciertas actividades a lo largo del tiempo, como dormir, estar despierto o comer a unas horas determinadas.  Los animales también siguen sus propios ciclos y algunos, por ejemplo, tienen períodos de hibernación.  Por su parte, las plantas tienen momentos de floración, luego pierden las hojas o los pétalos y, una vez renovado el ciclo, reviven. 

			En estos procesos se sincronizan los relojes internos con los estímulos externos —por ejemplo, la luz del sol—, ya que parte de los ritmos biológicos dependen de la claridad del Sol y la Luna, que se mueven de manera cíclica. Eso se manifiesta en el ser humano a través de los períodos de vigilia y sueño, las épocas de actividad sexual  de los animales o las migraciones, entre otras cosas.

		    

			 

		  Factores que condicionan una buena salud
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		  ¿Qué son los ritmos circadianos? 

		  La rotación de la Tierra es la responsable de los «ritmos circadianos», que incluyen, entre otros, el ciclo de sueño y vigilia, el de la melatonina o el del cortisol. «Circadiano» es un término formado por circa («cerca») y diano («de un día»), porque tiene una duración próxima a las veinticuatro horas. Si decimos «próxima» es porque la ciencia ha comprobado que los ritmos circadianos de sueño y vigilia no son exactamente de veinticuatro horas, sino de 24,6. 

			El reloj que rige nuestro descanso nocturno tiende a «retrasarse» un poco. 

			Por ejemplo, en verano, cuando no tenemos una hora a la que levantarnos, es fácil trasnochar y despertarnos también algo más tarde. Es decir, hacemos días de 24,6 horas. En cambio, no tenemos la tendencia de hacerlo al revés, lo cual significaría irnos a dormir antes y despertarnos temprano. 

			Ese ritmo circadiano determina muchos procesos químicos y fisiológicos que se producen en el cuerpo. Existe un ritmo clarísimo de dormir de noche y estar despierto de día. 

			Estos ciclos no son exclusivos de los seres humanos,  ni siquiera de los animales. De hecho, los observamos también en algunas plantas. 

			  

			 

		  La lección de las plantas

			 

			El primer científico en constatar la existencia de  un ritmo circadiano fue  el matemático y astrónomo francés Jean Jacques d’Ortous de Mairan. En 1729 observó que algunas plantas abrían  las hojas durante el día y las cerraban al caer la noche. Inicialmente, lo atribuyó a una reacción de las hojas ante  el aporte o la escasez de luz,  pero quiso asegurarse con  un pequeño experimento.

			¿Qué pasaría si esas mismas plantas estuvieran a oscuras todo el día?

		  Para saberlo, las encerró en una habitación donde no penetraba la luz y… cuál fue su sorpresa al comprobar que seguían abriendo y cerrando las hojas con el día y la noche, pese a no recibir la luz del sol. 

		  D’Ortous de Mairan llegó a la conclusión, por lo tanto, de que aquellas plantas tenían su propio reloj biológico interno.
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			En los ritmos circadianos hay una clara influencia externa: lo que pasa alrededor del ser humano define que haga determinadas cosas en ciertos momentos. El hombre de Neandertal dormía por la noche, porque la ausencia de luz lo hacía menos vulnerable al acecho y el ataque de sus depredadores. Por eso se retiraba a cuevas u otros lugares protegidos para descansar. Y estaba despierto de día porque con la luz podía ver a sus presas y cazar.

			Eso ha podido condicionar que el reloj biológico de los seres humanos nos lleve a dormir por la noche y a estar despiertos de día. Otros animales, como los ratones, desarrollan su actividad de noche y duermen de día.

		  La hormona denominada cortisol, que en el ser humano alcanza niveles máximos al despertar por la mañana y promueve la alerta necesaria para afrontar los retos de la jornada, en un animal nocturno estará en su punto álgido al caer la noche.

			El ciclo circadiano de cada especie se rige en función de sus características y depredadores. Los gatos domésticos, por ejemplo, duermen hasta dieciocho horas al día, porque no tienen que buscar la comida. En cambio,  los gatos callejeros están despiertos por la noche, porque también es cuando lo están los ratones. Como podemos ver, los ritmos circadianos se adaptan a las necesidades  de supervivencia.

			 

	
	  En esencia

  

	  Los ritmos circadianos son producidos y coordinados por un reloj interno localizado en el cerebro. Eso significa que siguen funcionando en ausencia de señales que indiquen la hora o los indicadores del día, como vimos en el experimento de las plantas.

	   

			> Este reloj interno que regula los ritmos circadianos se sincroniza o «encarrila» gracias al ciclo luz-oscuridad y a otras señales ambientales y sociales que le llegan.

			 

			> Con estos agentes «encarriladores» podemos reiniciar o cambiar de fase los ritmos circadianos, lo que ayuda a retrasar o avanzar estos ritmos.

		

	   


			 

		  ¿Qué ritmos biológicos son circadianos? 

			Existen varios ritmos circadianos —es decir, que duren  cerca de veinticuatro horas— vitales para el funcionamiento del organismo (véase la infografía siguiente). A continuación, vamos a ver cuatro de ellos y un quinto que merece que le dediquemos mucho más espacio.

			  

			Ejemplos de algunos ritmos circadianos
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			> Temperatura. Durante las horas de descanso, el cerebro reduce su temperatura 0,5 grados aproximadamente, ya que se enfría para dormir mejor y luego se calienta para estar despierto. Pero este medio grado no se pierde, sino que se suma a la temperatura de la piel. Por eso, si nos ponemos el termómetro por la noche nos dará una temperatura 0,5 grados más alta que durante el día.

		   

			> Cortisol. Como hemos visto antes al hablar de animales diurnos y nocturnos, los seres humanos iniciamos  la producción de cortisol durante la segunda parte de la noche y cuando nos levantamos tenemos esta hormona en abundancia. A lo largo de la jornada va bajando y, al final del día, deberíamos de tener muy poco cortisol. La subida y el declive de los niveles de esta hormona suponen otro ciclo circadiano. Por ejemplo, si nos recetan un medicamento que contenga corticoides (el cortisol es un corticoide) y lo tomamos por la noche, tendremos insomnio. 

		   

			> Tensión arterial. Presenta a lo largo de la jornada dos pequeños picos, uno por la mañana y otro por la tarde, con una ligera bajada al mediodía que coincide con la hora de la siesta, cuando el cuerpo tiene cierta necesidad de sueño. También es algo más baja durante la noche.

		   

			> Fuerza muscular. Sí, también es un ritmo circadiano, ya que presenta cambios a lo largo del día. Y existen diferentes tipos de fuerza. Por una parte, la resistencia muscular es más intensa al principio del día, pero va bajando; este es el motivo por el que el ciclismo o las maratones empiezan por la mañana, cuando la resistencia es mayor. En cambio, la fuerza explosiva o de velocidad es óptima a partir del mediodía y a primera hora de la tarde; por eso los partidos de fútbol antes se jugaban entre las cuatro y las cinco de la tarde.

		   

			 

		  El ritmo circadiano fundamental  para que funcione el reloj biológico: 

		  la secreción de melatonina

			El quinto ritmo es el más importante para el propósito de este libro, por eso le dedicaremos lo que queda de capítulo. Vamos a empezar por conocer esta hormona crucial que da cuerda a nuestro principal reloj interno.

			Presente en los seres humanos, pero también en los animales y las plantas, la melatonina es segregada por la glándula pineal y participa en numerosos procesos celulares y neurofisiológicos, como el ciclo del sueño. La producción de melatonina sigue también un ciclo de veinticuatro horas y se rige por la luz ambiental. Es decir, a través de la información lumínica que percibimos por la retina, se regula el reloj interno. Veamos cómo funciona:

		   

			Ritmo de la melatonina

		   

			Con la luz del sol, la glándula pineal deja de segregar melatonina. En el crepúsculo, desciende la luz que penetra a través de los ojos y esta información llega a la glándula pineal, que empieza a fabricar melatonina. 
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			Con la luz anaranjada del atardecer, el cerebro empieza a fabricar melatonina. Hay un punto muy concreto en el crepúsculo que se llama dim light melatonin onset  o DLMO, que es el momento en que el cerebro percibe que la luz se atenúa y le dice a su glándula pineal, la que produce melatonina, que empiece a trabajar, porque el organismo se prepara ya para dormir.

			Durante las primeras horas de la noche, la melatonina está alta y va bajando progresivamente. Durante el día no deberíamos tenerla y por la noche necesitamos mucha para disfrutar de un buen descanso. Siguiendo un ritmo circadiano regido por el sol, la glándula pineal la empieza a producir cuando la luz del crepúsculo es tenue, como hemos visto, pero anula totalmente su producción cuando aparece la luz azul del amanecer. 

			Justamente lo que le pasaba a nuestro abuelo cuando salía a caminar al levantarse bajo la claridad del sol.

			 

			
			Funciones o parámetros  con ritmicidad circadiana

			 

			1. Temperatura: alteraciones en la temperatura del cerebro entre noche y día.

			 

			2. Algunas hormonas como la prolactina, cortisol, hormona del crecimiento, TSH, melatonina.

			 

			3. Parámetros cardiovasculares: frecuencia cardíaca, presión arterial, volumen y flujo de la sangre, función del músculo cardíaco, entre otros.

			 

			4. Parámetros respiratorios: reactividad del músculo liso bronquial, con aumento de los síntomas de asma por la noche y a primera hora de la mañana.

			 

			5. Parámetros de las funciones renales y de la formación de orina: volumen de la orina, nivel de electrolitos.

			 

			6. Sistema inmunitario y funciones de las células de  la sangre.

			 

			7. Existen muchas otras funciones circadianas, como la ritmicidad del sistema digestivo, la del metabolismo, etc.

			

		    

			 

		  ¿QUÉ ES EL RELOJ BIOLÓGICO Y CÓMO FUNCIONA?

			Dentro del cerebro tenemos un grupito de células que constituyen el reloj biológico. Está localizado en dos pequeñas estructuras en el centro del cerebro. Son los núcleos supraquiasmáticos del hipotálamo, que guían a los demás relojes que tenemos en el cuerpo. Es el director de la orquesta. 

		  Este reloj vital debe marchar bien, ya que nos marca las funciones biológicas que tienen lugar durante el día y la noche. De hecho, controla muchísimas cosas; por ejemplo, la producción de insulina o la tensión arterial, de la que hemos hablado antes.

			Para un funcionamiento óptimo, este reloj necesita que le informen, que le den cuerda mediante la luz y la oscuridad, entre otros estímulos. La claridad del sol llega a los ojos a través del llamado «tracto retinohipotalámico», que viene a ser una autopista por la que la luz llega a la retina,  y le indica a la glándula pineal que detenga la producción de melatonina. Entonces deja completamente de segregarla y aparecen así la vigilia y la alerta.
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			Cuando llega la oscuridad, por la misma vía, la glándula pineal recibe la orden de producir melatonina. Al alcanzarse un nivel alto en la sangre, el reloj le indica al cerebro que tiene que dormir. Es una información importante que regula este reloj esencial para el bienestar y la salud.

		  Todos los relojes del mundo necesitan que les den cuerda para funcionar, ya sea con pilas o físicamente.  A nuestro reloj biológico le sucede lo mismo, necesita que le den «cuerda»; pero no solamente tiene una cuerda, la melatonina, que aporta información, sino que también recibe datos de otras cuerdas que ponen el reloj en hora. La cuerda interna son los ritmos circadianos anteriormente explicados: la temperatura, el cortisol, etc. 

			También las hay externas, como el horario de las comidas, la hora de levantarse y acostarse, el horario de trabajo, las reuniones sociales, etc.

			 

		   

		  ¿Hay más relojes en el cuerpo humano? 

		  Además de este reloj principal, también llamado «oscilador central», se ha descubierto que tenemos otros periféricos en distintos sitios: en el corazón, en el sistema digestivo, en la sangre…, y también siguen sus ciclos las hormonas (la del crecimiento, la prolactina, la insulina, el cortisol y la TSH, además de la melatonina), así como la glucemia o la actividad tiroidea. 

			Asimismo, el aparato respiratorio continúa sus ciclos, motivo por el cual muchas personas sienten un aumento del asma al llegar la noche y a primera hora de la mañana. Incluso la función renal y la orina tienen un reloj, ya que el volumen de la orina y los electrolitos que contiene varían a lo largo del día y la noche, como hemos visto en el anterior recuadro.

		  Todos ellos marcan ritmos vitales para nuestro organismo. Sin embargo, para que los periféricos funcionen bien, el central debe estar en hora y el director de orquesta tiene que hacer su trabajo.

			Entre todos forman un delicado mecanismo de relojería que necesita funcionar a la perfección.

			  

			Reloj central

		   

			Localizado en el núcleo supraquiasmático del hipotálamo, actúa como un director de orquesta y controla los distintos relojes periféricos.
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		  ¿DE QUÉ MANERA NOS AFECTA LA CRONOBIOLOGÍA?

			 

			 

		  Cronodisrupción: cuando el reloj se avería

		  El complejo mecanismo que rige nuestro cuerpo funcionará correctamente mientras tengamos unos ritmos bien diferenciados, es decir, cuando los ritmos tengan un contraste claro entre el día y la noche. Por ejemplo, mucha melatonina para iniciar el sueño y nada para iniciar la vigilia; una temperatura del cerebro baja para iniciar el sueño y alta para la vigilia; poco o nada de cortisol para iniciar el sueño y mucho para empezar el día. 

			La cronodisrupción se produce cuando hay poco contraste entre los ritmos circadianos. Por ejemplo, en las personas mayores no hay apenas diferencia entre la melatonina del sueño y la del día, seguramente, porque no viven muchos cambios de luz a lo largo de la jornada y tienen escasa actividad física.

			En las personas jóvenes, la cronodisrupción se da a menudo cuando los ritmos no se producen en el momento adecuado. Por ejemplo, si se acuestan a las cuatro de la madrugada y se despiertan al mediodía.

			Además del desfase que supone dormir fuera del ritmo que nos marca la melatonina, entre otros ritmos circadianos, los demás hábitos también son esenciales. Cuando el ejercicio, los contactos sociales y la alimentación se producen fuera de hora, como le sucede al protagonista de After Hours, que en español se llamó ¡Jo, qué noche! y donde asistimos a las calamidades que sufre un empleado que debería estar durmiendo, la cronodisrupción hace acto de presencia.

			A lo largo de este manual vamos a ver que, además de las pautas de sueño, es importante que comamos a las mismas horas y que elijamos los alimentos adecuados para favorecer el descanso, ya que hay otros que producen el efecto contrario.

			También incidiremos en la importancia de practicar ejercicio de manera regular a las horas más adecuadas para el organismo, así como de exponerse a la luz solar durante la jornada y desconectar de los dispositivos electrónicos al menos un par de horas antes de descansar.

			Si queremos que el reloj central funcione de forma óptima, necesitamos tener unas rutinas marcadas: levantarnos entre las siete y las ocho de la mañana, hacer un poco de ejercicio, exponernos a la luz exterior, alimentarnos bien y proseguir la jornada con unas pautas que mantengan el mecanismo en hora.

		  Cuando este reloj no funciona bien, el cuerpo no tiene claro si es de noche o de día y, por ejemplo, la glándula pineal no sabe si producir o no melatonina. ¡Vaya lío! En medio de esta confusión interior, debida a unos hábitos inadecuados, llega la patología. Entonces nos sentimos cansados o desanimados. Nos asalta el insomnio y el aparato digestivo deja de funcionar correctamente o bien tendemos a la obesidad.

			Cuando el reloj interno deja de funcionar de manera adecuada, hablamos de «cronodisrupción». A lo largo de los próximos capítulos vamos a ver cómo ajustar estos mecanismos para aumentar el rendimiento y la felicidad.

			  

			Cronodisrupción
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		  Los tres tiempos

			Para evitar una cronodisrupción es muy importante mantener sincronizados nuestros tres tiempos. El catedrático de Fisiología y Cronobiología Juan Antonio Madrid hace la siguiente división:

		   

			1. Tiempo interno. Es el que nos da el reloj biológico del cerebro, tal como hemos visto al inicio del libro. Facilita que durmamos de noche y estemos despiertos de día; que suba el cortisol a primera hora de la mañana y la melatonina por la noche, etc. También se denomina «ritmos endógenos».

		   

			2. Tiempo externo social. Está marcado por el horario laboral, de comidas, ocio, etc. En España muchas veces seguimos un tiempo que no está adaptado a los ritmos biológicos. Estamos condicionados por lo que dicen las autoridades y cambiamos la hora cuando no se tendría que hacer. Viene determinado por los horarios de oficina y el ocio ocurre cuando tenemos tiempo y a costa de las horas de sueño. Las comidas también las hacemos bastante más tarde que nuestros vecinos; por ejemplo, Italia y Portugal cenan antes y a las diez de la noche los restaurantes ya están cerrados.

		   

			3. Tiempo externo ambiental. Se refiere esencialmente a las fases de luz y oscuridad generadas por el ciclo solar. Los mediterráneos lo solemos tener bastante bien sincronizado. Nos despertamos cuando sale el sol y nos acostamos cuando se va. Sin embargo, en países como Finlandia o Islandia, que tienen seis meses de luz y seis de oscuridad, estos ciclos son muy irregulares y el tiempo externo está totalmente alterado, lo que causa graves trastornos en la salud y el estado de ánimo.
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			Cuando estos tres tiempos están sincronizados, el reloj biológico funciona bien y la energía y el rendimiento son los óptimos. En cambio, si hay desajustes entre ellos, como vemos en la infografía anterior, se produce la cronodisrupción, con graves consecuencias para la salud:

			 

			> Problemas para conciliar el sueño.

			> Trastornos digestivos.

			> Sentimiento general de fatiga.

			> Falta de concentración.

			> Altibajos emocionales.

			> Envejecimiento prematuro.

			> Alteraciones cardiovasculares.

			> Trastornos metabólicos.


		


		
			 

			 

			 

			02. ¿CUÁL ES TU

		    CRONOTIPO?

			  


			 

			 

			Soy Isabel y tengo cuarenta años. Soy madre de tres hijos y jueza de profesión. Yo debería haber nacido en Nueva York, pero lo hice en España. Y no lo digo porque Nueva York sea una ciudad mucho mejor que algunas de las nuestras, sino porque me vendría bien vivir seis horas más tarde. 

			Me explico. Cuando la gente tiene sueño, está cansada y se duerme viendo la tele es cuando a mí me da por hacer cosas. Estoy muy enérgica y planeo actividades. Es de noche y, mientras todos a mi alrededor duermen, mi mente está despierta; son mis horas más productivas, justo cuando en Nueva York son las seis de la tarde y en mi casa, las doce de la noche.

			Por la mañana, en cambio, cuando la gente de aquí se despierta, yo estoy en mi sueño más profundo. Como «estoy» en Nueva York, para mí todavía son las dos o las tres  de la madrugada. 

			Desde pequeña me dicen que soy un búho. Mi día está retrasado, la mañana se me hace pesada y somnolienta,  y mi tarde noche es brillante y activa. 

			Recuerdo que, cuando era pequeña y dormía con mi hermano en la misma habitación, él con ocho años y yo con seis, leíamos un cuento antes de dormirnos. Él se quedaba roque en dos minutos y nunca lo terminaba. Yo me llevaba tres o cuatro y los acababa leyendo todos. Suerte que dormíamos en literas y teníamos una pequeña luz para cada uno. Él podía apagar la suya y yo seguía. Mis padres entraban al cabo de un rato y siempre nos encontraban igual: él durmiendo y yo leyendo cuentos. Aunque me apagaban la luz, yo me quedaba despierta bastante rato. 

			Ahora sé que mi hermano era una alondra.

			Búho y alondra son dos maneras de vivir la jornada, como sé hoy en día.

			Por la mañana, mi hermano saltaba de la cama apenas entraba mi madre a despertarnos. Yo, en cambio, ni la oía. Me explican que tenía que entrar tres o cuatro veces e incluso enfadarse en alguna ocasión para que lograra levantarme. Yo solo recuerdo que desayunaba dormida y no sé cómo llegaba al colegio. 

			Esto se acentuó con la adolescencia. Decían que me encontraba en la edad del pavo, pero la verdad es que siempre me gustó estudiar de noche y salir con las amigas y amigos, evidentemente. Rendía más y mejor si me dejaban dormir por la mañana. Al día siguiente recordaba muy bien las lecciones aprendidas durante la noche. 

			A mi hermano le sucedía todo lo contrario. Se levantaba a las cinco para estudiar, justo cuando yo me acostaba. Esto era perfecto, porque no nos molestábamos el uno al otro. 

			En la adolescencia me resultó duro, porque me obligaban a seguir los horarios escolares. Yo iba más cansada que él al cole, pero al empezar la carrera todo cambió. Yo era dueña de mis horarios y seguía mi ritmo neoyorquino. Saqué adelante mis estudios y después, mi  carrera. 

			Siempre estudiando de noche. Como ahora. 

			Pero la vida sigue y pasan cosas. En la actualidad mi ritmo diario está marcado por los horarios de trabajo y sobre todo por la logística de mis tres hijos, además de las tareas de la casa. Sí, mi pareja ayuda mucho, pero soy yo la que sabe cuándo hay que comprar papel del váter o jabón para el lavaplatos. La semana no tiene pausa con una rutina llena de actividades y necesito tenerlo todo bajo control.

			Pero mi mejor momento sigue siendo cuando todos se han acostado. Entonces es cuando leo, veo una serie o  simplemente me relajo y pienso. Sigo siendo el búho de siempre. 

			Por la mañana me despierto con los niños, con un horario en el que me cuesta más a mí que a ellos. Suerte que tengo un despertador que suena tres veces, una luz que parpadea y un hijo adolescente alondra y adorable que a las siete de la mañana ya está en marcha y me ayuda a levantarme. 

			Llevo años intentando diferentes técnicas para ver si me puedo adaptar, pero no lo he logrado. Sigo viviendo en el horario de Nueva York. 

			Mi pareja, en cambio, es un ejemplar macho de alondra. Cuando yo me levanto, ya se ha marchado. Algunos días lo oigo despertarse con una energía increíble, parece que tenga puestas todas las pilas del mundo, ¡o una central nuclear! Bien temprano habla por teléfono, organiza cosas… 

			Yo ni puedo hablar.

			Tras dejar a los niños en el colegio, llego al trabajo, y a esa hora ya soy persona para afrontar el horario laboral. Totalmente concentrada, casi no hago pausas. Como rápido y por la tarde ya cambio el chip. Me pongo en modo mamá: voy a buscar a los niños al colegio, organizo las extraescolares, etc.

			Ya he contado que tengo tres hijos y esto implica controlar múltiples cosas a la vez: que tengan lista la mochila, que no se olviden de nada en el colegio, saber si tienen deberes aquel día y, sobre todo, hablar y jugar con ellos en el poco tiempo que nos queda. 

			En casa, las tareas domésticas, que están repartidas, nos ocupan hasta el atardecer. La cena familiar diaria es el momento de empezar a frenar. En teoría deberíamos iniciar la desconexión. Esto lo hacen bien las alondras, que son mi marido y mi hijo mayor. En cambio, mis hijos mediano y pequeño, que son búhos, siempre tienen algo que hacer después de cenar. 

			La alondra macho que tengo como pareja se duerme en el sofá antes de las diez si está viendo una peli. Y mi hijo alondra a esa hora ya está en la cama. 

			Tienen suerte de dormir genial, porque a los dos pequeños, que son búhos como yo, siempre les cuesta algo más quedarse dormidos. 

		  Reconozco que, aún a día de hoy, cuando se hace de noche es mi momento. Puedo hacer cosas como estudiar, planificar tareas pendientes, revisar algún informe, etc. A esa hora me siento concentrada e inspirada. 

			Lo dicho, tendría que haber nacido en Nueva York, como mis dos hijos pequeños. A veces fantaseo con cómo sería mi vida allí. Claro que habría tenido que buscarme una pareja también búho. O quizá no, porque entonces el retraso horario habría sido mayúsculo. 

			 

		   

			¿Eres búho o alondra?

		  Este testimonio nos sirve de introducción para el tema que vamos a abordar en este capítulo.

		  Como hemos visto hasta ahora, el reloj biológico interno tiene un ritmo cíclico de aproximadamente 24,6 horas, pero eso es solo una aproximación, ya que varía en función de cada individuo. En la mayoría de las personas se acerca bastante al ciclo de veinticuatro horas, pero encontramos dos extremos de población en los que se aleja. 

			Vamos a adentrarnos en el fascinante territorio de los cronotipos, las variaciones de los ritmos endógenos o internos, algo que debemos tener muy en cuenta al ajustar las rutinas con el reloj interno.

			 

		   

			Las alondras madrugadoras

		  Por un lado, hay personas cuyo ritmo biológico interno dura menos de veinticuatro horas. Tienen un perfil de «cronotipo matutino» o, si usamos un símil animal,  de alondra. 

			Este cronotipo tiene un ritmo más rápido. Podemos decir que su reloj interno se adelanta un poco. Las alondras tienden a despertarse y a estar listas antes. Se encuentran alerta de forma temprana y por la mañana es cuando están pletóricas de energía física y mental.

			Según el emprendedor y escritor Kevin Kruse, la mayoría de la gente que tiene éxito son alondras ejemplares y militantes, incluso entre sus compañeros de cronotipo. En entrevistas a siete millonarios, trece atletas olímpicos, veintinueve estudiantes de matrícula y doscientos treinta y nueve empresarios, al preguntarles por su principal secreto para ser productivos, una respuesta común fue que consideraban el tiempo matinal como su activo más valioso.

			La mayoría de los entrevistados manifestaron levantarse una hora antes que la media de la humanidad para gozar de un tiempo de calidad con el fin de revisar los planes del día, aclarar las ideas y establecer prioridades, o incluso para practicar deporte si no iban a poder a lo largo del día.

			Son muchas las alondras de éxito que aseguran levantarse a las seis o las seis y media de la mañana, lo cual está en sintonía con el agricultor del prólogo. 

			Hay alondras, sin embargo, que en su afán de madrugar llegan a despertarse antes del amanecer para «robarle una hora al día», algo que puede ser contraproducente si no se armoniza con el momento de acostarse, ya que la primera regla para que el reloj funcione adecuadamente es dormir siete u ocho horas al día.

			En su libro El club de las 5 de la mañana, el gurú Robin Sharma plantea que los supermadrugadores están en una mejor posición para desatar su talento y lograr sus propósitos, aunque solo sea porque se hallan despiertos cuando el resto del mundo está dormido. 

		  Nuestro admirado exjugador y entrenador de fútbol Pep Guardiola decía al respecto: «Si nos levantamos pronto, pero muy pronto y sin reproches, y nos ponemos a trabajar, somos un país imparable». Son palabras llenas de sentido común, aunque su colega Carles Rexach apostillaba en tono jocoso: «Sí, pero si le hacemos demasiado caso a las doce del mediodía nos moriremos de sueño».

			Nuestro consejo es huir de los extremos y, con la humildad que el ser humano necesita en estos tiempos, seguir los ritmos del astro rey. Ese es, en realidad, nuestro ritmo natural.

			 

		   

			Los búhos trasnochadores

		  En el otro extremo, las personas que tienen el reloj interno más largo de veinticuatro horas pertenecen al «cronotipo vespertino», también llamados búhos. Podemos decir que su reloj interno se atrasa.

			Tienen un ritmo más lento y les cuesta mucho despertarse. Arrancan muy despacio por la mañana, no están preparados cognitivamente. Por la tarde empiezan a encontrarse mucho mejor. 

		  Un ejemplo célebre de este cronotipo fue el escritor Franz Kafka, que combinaba su trabajo en una compañía de seguros con su verdadera pasión, que era escribir, algo que hacía en horario nocturno.

			En esta carta enviada a su novia Felice, vemos la rutina de un búho radical:

			De ocho a dos o dos y media, en la oficina; luego comer hasta las tres o las tres y media; luego una siesta en la cama (que normalmente no pasa de intento…) hasta las siete y media; luego diez minutos de ejercicio, desnudo ante la ventana abierta; luego un paseo de una hora […] luego cenar con mi familia […] luego, a las diez y media (aunque a menudo se me hacen las once), me siento a escribir, hasta la una, las dos o las tres, dependiendo de mis fuerzas, ganas y fortuna; alguna vez he aguantado incluso hasta las seis de la madrugada. Luego, algo más de gimnasia, como antes, pero evitando forzarme, por supuesto; me lavo un poco y luego, normalmente con un ligero dolor en el corazón y pinchazos en los músculos y en el estómago, a la cama. Entonces me esfuerzo lo inimaginable por conciliar el sueño […] así que la noche se divide en dos partes: una, desvelado; la otra, insomne […]. Con lo que no es de extrañar que a la mañana siguiente consiga a duras penas ponerme a trabajar con las escasas fuerzas que me quedan.

			 

			 

		  Los cronotipos intermedios

		  Sin embargo, estos dos grupos de cronotipos, matutinos y vespertinos, no abarcan toda la población. Se calcula que hay un 20-25 por ciento de alondras, un 20-25 por ciento de búhos y un 50-60 por ciento de personas, aproximadamente la mitad, en el espectro intermedio.

		  Estas serían las que se despiertan con más o menos facilidad sobre las ocho de la mañana y logran activarse en un período relativamente corto. En lugar de acostarse entre las diez y las diez y media de la noche, como muchas alondras, lo hacen sobre la medianoche, aunque no son amigos de hacer tareas intelectuales durante las últimas horas del día.

			En cualquier caso, ser alondra, búho o un cronotipo intermedio es una característica genética y, por lo tanto, es algo que no puede cambiarse. Pero sí podemos adaptarnos para rendir más según lo que exija nuestra jornada, como vamos a ver en el próximo punto.

			  

		  Cronotipos

		   

		  Los recuadros representan las horas de sueño. Las alondras se acuestan antes y se levantan temprano, mientras que los búhos hacen lo contrario.
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		  Cronotipo y neuroplasticidad

		  Afortunadamente, tenemos la capacidad de adaptarnos con ayuda de los agentes externos; sobre todo, a través de la luz solar, pero también de la actividad física, la alimentación o los horarios de trabajo, es decir, de los sincronizadores externos, como iremos viendo a lo largo  del libro.

			Estas ayudas externas resincronizan (o «encarrilan») nuestro ritmo circadiano interno con los ritmos naturales del día y la noche. Si eres alondra o búho, cuanto más lejos esté tu reloj interno de las veinticuatro horas, más esfuerzo tendrás que hacer para adaptarte. 

			Sin embargo, el ser humano se distingue por su neuroplasticidad. Al cambiar los hábitos y repetirlos una y otra vez, acabamos creando nuevos caminos neuronales que transforman nuestra vida y nuestra salud.

		  Hay que decir que este cambio resulta más difícil para los búhos que para las alondras. El cronotipo vespertino tiene más dificultad para adaptarse, porque engloba a personas con un ritmo interno más lento. Tras despertarse, les cuesta una barbaridad levantarse y empezar a estar alerta, ganar atención… Los búhos son personas más caóticas, no tienen tanta disciplina para implantar nuevas rutinas como las alondras. Por eso es un perfil con más tendencia a padecer las cronodisrupciones de las que ya hemos hablado y que vamos a tratar a fondo en otro capítulo.

			Como dato interesante cabe destacar que las estadísticas muestran que los hombres acostumbran a ser más vespertinos que las mujeres.

			 

		   

		  ¿Por qué es importante conocer el cronotipo?

		  Saber tu cronotipo es muy útil para prever y ajustar tu rendimiento y bienestar. Desde un punto de vista laboral, por ejemplo, las alondras y los búhos rinden mejor a ciertas horas. Deben aprovecharlo, si es posible, para programar las actividades más importantes cuando saben que tienen picos de energía.

		  Este es un tema candente porque muchos institutos de secundaria empiezan a las ocho de la mañana —en algunos países, incluso una hora antes—, cuando los adolescentes, por su cronotipo más bien vespertino, no están preparados para rendir al máximo a una hora tan temprana. 

			Ya en 1998 los responsables del distrito escolar de Minneapolis consideraron retrasar el horario de entrada en secundaria de las siete y cuarto a las nueve.

			 

			
			El estudio Shastu

			 

			Este estudio, llevado a cabo en Italia y en Turquía y coordinado en España por el pediatra Gonzalo Pin, analiza el rendimiento académico de los jóvenes a lo largo de la jornada con el fin de planificar las actividades en escuelas e institutos en función de las horas. 

			Por ejemplo, a las ocho de la mañana no debería haber clases exigentes intelectualmente, como matemáticas, ni tampoco programar exámenes. Es más adecuado hacer  educación física para que los estudiantes se activen. Cuando se tienen en cuenta las oscilaciones de energía de los adolescentes, se optimiza su rendimiento académico. 

		  Los pioneros en esta cuestión son Estados Unidos y Japón, que adaptan los horarios tomando esto en consideración, algo que también es muy útil para el resto de la población.

		

			 

			Tal vez ya hayas identificado tu cronotipo si eres claramente una alondra o un búho. Si no es así, podrás hacer un test en este mismo libro, al empezar la segunda parte del método tokei.


		


		
			 

			 

			 

			03. EDAD Y

			CRONOBIOLOGÍA

			  


			 

			 

			EL TIEMPO EN LOS NIÑOS Y LOS ADOLESCENTE

			A lo largo de la vida, el ritmo circadiano de vigilia y sueño va cambiando. Es importante tenerlo en cuenta para poner el reloj en hora en las distintas etapas de la existencia.

			Los pediatras saben que, al nacer, los ritmos circadianos son inmaduros: no hay ritmo de temperatura, ni de cortisol, tampoco de tensión arterial, etc. Es como si los relojes aún no se hubieran ajustado. 

			Sucede lo mismo con otros aprendizajes vitales del ser humano, como hablar o andar. Antes del primer año un bebé no camina, porque las estructuras que van a servirle a este efecto están inmaduras. A medida que su cuerpo y su cerebro van formándose, cada cual a su ritmo de maduración, consigue estas competencias. 

			Las estructuras del cerebro encargadas de regular los ritmos circadianos se desarrollan a lo largo de los 2-4 primeros meses. Hablamos de los mecanismos endógenos, ya que los exógenos son los indicadores que los adultos o el entorno les dan a los niños: salir a cierta hora, tenerlos despiertos de día y durmiendo de noche…; son las señales externas que ponen en hora los ritmos circadianos de los bebés.

	Los ritmos circadianos más importantes se estructuran durante el primer año de vida, sobre todo el de sueño-vigilia, que se consolida a partir de los 2-3 años hasta llegar a un patrón definitivo alrededor de la pubertad, con todos los ritmos ya bien estructurados. 

			A medida que vamos madurando, cambian las horas y las necesidades de sueño.

			 

	 

			El sueño del recién nacido

	Un recién nacido duerme a ratos, ajeno a la hora del día que sea. Duerme, se despierta y come en bucle. Tiene lo que se conoce como «ritmo ultradiano», que etimológicamente significa «inferior a un día».

	Al tercer o cuarto mes se establece el ritmo de secreción de la melatonina. El cerebro del bebé comprende entonces que, cuando deja de recibir luz a través de la retina, debe producir melatonina para que el reloj biológico sepa que tiene que empezar a dormir, como vemos en la infografía siguiente.

			En esta fase de su desarrollo, entre la medianoche y las seis de la mañana el bebé alarga un poco el sueño, porque el ciclo de secreción de melatonina es ya más evidente. Además, la maduración del páncreas, que fabrica insulina, hace que el hambre deje de ser constante, así que el niño no tiene que comer tan a menudo como antes. Es la forma de regular su apetito.

			  

			 

    Sueño del recién nacido hasta el primer mes

	 

	Ritmo ultradiano de 3-4 horas.
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			A los seis meses, este ritmo ya está consolidado, sobre todo por la noche. El bebé puede dormir desde las diez o las once hasta las siete o las ocho, para alegría y descanso también de los padres. Duerme un total de 10-11 horas. Tiene microdespertares naturales cuando se da la vuelta, oye un ruido, necesita moverse o bien busca el chupete por la noche, pero se vuelve a dormir solo. 

	Tras el desayuno tiene un período de sueño, después uno de vigilia más largo, una siesta tras la comida que se mantendrá hasta los 4-5 años… Su primer período largo de vigilia es el que va desde las cuatro hasta las ocho de la tarde. 

			Las ocho, las doce, las cuatro y las ocho de la tarde serían las horas de alimentarse, los organizadores externos que le permiten regularse adecuadamente. Así se configura el ritmo endógeno de vigilia-sueño, que los niños desarrollan a partir de los seis meses.

			  

			 

    Sueño desde el primer mes hasta el cuarto mes

	 

	El ritmo circadiano de la melatonina se establece a los  4 meses y se consolida a los 6-7 meses (Roquefeuil et al., 1993), por esto aparece un período de sueño más largo durante la noche. Existen un mínimo de 4-5 despertares espontáneos y no patológicos. El niño se vuelve a dormir si tiene unos hábitos adecuados. 
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		Cuando el niño no duerme bien

	Por supuesto, muchos padres vienen desde hace treinta años a nuestra Clínica del Sueño para decirnos que su pequeño no logra dormir mínimamente seguido y, por lo tanto, tampoco ellos, que se arrastran agotados y de mal humor a lo largo del día.

			Las alteraciones del sueño de un bebé, a partir de los seis meses, pueden tener su origen en que los estímulos externos que lo hacen dormir no están bien identificados o en que los padres no están siguiendo las rutinas correctas. Esto hace que persista el ritmo de recién nacido y que el bebé desarrolle insomnio infantil por culpa de unos hábitos inapropiados.

			El origen del problema es que no reciben los estímulos adecuados para que el ritmo circadiano madure como  es debido.

			Cuando un bebé recién nacido empieza a dormir, lo hace siempre en fase REM (del inglés rapid eye movement, es decir, «movimiento rápido de los ojos»). Lo primero que verán sus padres es que comienza a mover los globos oculares con los párpados cerrados.

	Además, observarán muecas con la boca, pequeñas sacudidas de la barbilla y una respiración algo irregular. Todos estos fenómenos son normales.

			En cambio, a partir de los tres meses, el sueño se inicia en fase NO REM. Se vuelve más tranquilo y la fase REM no llega hasta que ha dormido alrededor de hora u hora y media. Y así será el resto de su vida. 

			  

	Sueño a los  seis / siete meses

	 

			El reloj biológico ya es suficientemente maduro  para que el niño pueda dormir un período de al menos  11 horas. 
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			A lo largo de esta fase NO REM, vemos que el bebé empieza a respirar pausadamente de forma regular y relaja la musculatura, de ahí el dicho «dormir como un bebé».

			A los 6-7 meses de vida, el sistema circadiano ya ha conseguido la madurez total y los niños duermen bien si tienen los estímulos sincronizadores adecuados. 

			Sin embargo, un 30 por ciento de los niños desarrollan insomnio infantil debido a unas rutinas incorrectas que, sin querer, les transmiten los padres y que impiden consolidar los ritmos circadianos.

			Al llegar a la edad escolar, los niños duermen mejor si han aprendido a dormir bien y a partir de los dos años su sueño es ya muy estable.

			Hasta llegar a la preadolescencia, hacia los doce años, gozarán del sueño más estable de su vida.

			  

			Estoy harto. Me llamo Damià y me muero de sueño por la mañana. Tengo quince años y cada día tengo que ir a «Alcatraz». Así es como llamo yo a mi cole, porque me parece una cárcel. Nos tienen encerrados, nos vigilan todo el día y nos dicen continuamente lo que tenemos que hacer. 

			Me dicen que, de niño, dormía bien. Cenaba a las ocho y me acostaba sobre las nueve y media. Mis padres no me dejaban ver los dibujos ni estaba la tele encendida mientras cenábamos. Eso era un palo, porque otros niños de la clase podían mirar dibujos, pero yo no. 

			Me decían que así descansaría mejor. Y la verdad es que dormía bien, sin problemas. Me levantaba a las ocho sin sueño, dormía de seguido y me levantaba despejado. ¡Qué tiempos aquellos! Cómo los echo de menos… 

			Ahora, desde que dicen que soy adolescente, me obligan a despertarme a las siete de la mañana cada día y llego al cole con los ojos casi cerrados. Estoy medio dormido cuando empiezan las clases. No tengo ni un descanso y por la mañana la rutina es infernal. Cada vez me apetece menos ir a Alcatraz. 

			Nada más llegar, me siento encerrado, agobiado y con ganas de escapar. A partir de las ocho de la mañana, los «carceleros» ya no te dejan salir. Los carceleros son los profes y su trabajo es mantener a los niños presos en Alcatraz, con unos profesores y profesoras «adorables», y tal y tal y tal… ¡pero no! ¡Es una trampa! Porque cuando los prisioneros salimos de permiso, cada día a las cinco de la tarde, los carceleros se reúnen y hacen planes para fastidiarnos y que lo pasemos aún peor. 

			Cada mañana, al entrar en clase, me deprimo al ver las tabletas grises que encima huelen mal, las paredes blancas y mal pintadas, el reloj con la hora retrasada y ese suelo verde asqueroso y pegajoso. Me dan ganas de vomitar. Cuando entra uno de los carceleros, a todos nos entra el pánico. Nos bloquean la única salida que tenemos para escapar de Alcatraz, el móvil. 

			No nos dejan usarlo porque no quieren que tengamos contacto con el mundo exterior. Directamente nos hacen sentar en la mesa y sacar unos apuntes que no volveremos a mirar en nuestra vida después de aprobar la asignatura. 

			La única felicidad en Alcatraz es cuando terminan las clases de la mañana y podemos salir al patio. Desde allí podemos ver la libertad, o sea, las calles, las casas, los coches, etc. Tras el pequeño descanso que nos dan en el patio de la prisión, por cierto, todo rodeado por vallas  —dicen que es para que las pelotas de fútbol no caigan a la calle—, nos devuelven a las «celdas», o sea, las clases, para torturarnos tres horas más. 

			La comida es muy mala, como es propio de una cárcel. Tratan de envenenarnos. Por cierto, ¿sabías que en el mundo un tercio de la comida acaba en la basura? Pues parte de ese tercio proviene de Alcatraz, la escuela a la que voy cada mañana. Y estoy seguro de que una parte de la comida que sobra la recuperan de la basura para servirla al día siguiente. 

			De regreso a la celda después del patio, tras pasar las últimas horas confinados, los carceleros nos dan libertad provisional… hasta el día siguiente. 

			Al llegar a casa, los padres nos preguntan cómo ha ido el día y nosotros, con una sonrisa, decimos «Como siempre»; y cuando preguntan qué hemos comido, la respuesta es «Lo de siempre». 

			Luego empieza la tortura del arresto domiciliario. En casa tenemos deberes, trabajos forzados impuestos por los carceleros. Yo estoy cansado y tengo sueño, pero entonces empieza el drama. 

	Después de cenar, utilizo el móvil para contestar los mensajes de WhatsApp, colgar algo en Insta y mirar algún TikTok. Y me dan las doce o la una, porque ¡no me puedo dormir! 

			Qué condena, mi vida de adolescente… No tengo sueño por la noche y por la mañana no puedo levantarme del sueño que tengo. Este sistema penitenciario me está matando. Encima me han salido granos en la nariz y los pies me crecen sin parar. ¡Qué horrible es todo!

			 

	 

			El sueño en la adolescencia

	En la pubertad se producen cambios hormonales —hay que recordar que las hormonas también siguen patrones circadianos— que contribuyen a la conducta típica de ese período: inestabilidad emocional, impulsividad, crisis existenciales, horarios desordenados, etc. 

			Esto hace que los adolescentes, por ejemplo, presenten una tendencia natural a acostarse cada vez un poco más tarde. Y, como necesitan dormir nueve horas, están faltos de sueño y tienen somnolencia cuando se despiertan al día siguiente para acudir a su centro escolar.

			La mayoría, a medida que se hacen adultos, vuelven a regularizar las horas de descanso. Cuando vayan a la universidad o ingresen en el mercado laboral, empezarán a tener sueño a las once de la noche, porque se despertarán sobre las siete. 

			Antes de llegar a ese punto, sin embargo, un 20 por ciento de los adolescentes presentarán una alteración (cronodisrupción): el retraso de fase de sueño, que describiremos detalladamente más adelante. Hay jóvenes de entre dieciséis y dieciocho años que no se pueden acostar porque no les entra sueño antes de las dos o las tres de la madrugada. Como al día siguiente deben levantarse pronto para ir al instituto y van faltos de sueño, tienen alteraciones durante el día —irritabilidad, apatía, somnolencia y falta de concentración— y presentan el retraso de fase de sueño. 

			A medida que ganan autonomía e independencia, las exigencias académicas y el uso de aparatos electrónicos hacen que los jóvenes se acuesten más tarde y consoliden esta alteración del sueño.

	Esto genera problemas en sus relaciones sociales, fracaso escolar, discusiones familiares y altibajos emocionales que ni ellos mismos entienden.

			El tratamiento adecuado es la cronoterapia, basada sobre todo en la exposición a la luz y en la adopción de normas y rutinas externas para poner los relojes en hora. 

	  

			 

			CRONOBIOLOGÍA DEL ENVEJECIMIENTO 

			Soy José Antonio y sigo soltero. Me gustaría dormir nueve horas cada día, pero no puedo. Después de toda una vida trabajando como funcionario, no he tenido mucha suerte con mi vida sentimental, pero no es de esto de lo que quiero hablaros. 

			Me jubilé hace un año y ya he visitado todas las obras que hay en marcha en las plazas y avenidas de mi ciudad. Allí me encuentro siempre con el Club de los «Si no fuera por…». Todos son jubilados como yo y quien no tiene una cosa tiene otra. «Si no fuera por el dolor de rodillas, podría andar más», «Si no fuera por la presión arterial, podría comer de todo»… Si no fuera, si no fuera, si no fuera…

			Y yo les digo: «¡No es la edad, es el tiempo! El tiempo que hace que nacimos». Son la alegría de la huerta, pero por el contrario, mientras miramos las obras, todos saben mucho de cemento, de estructuras, de forjados y de excavadoras.

			 El tiempo me sobra por todas partes. Además, ahora que podría dormir hasta las nueve o las diez de la mañana, como deseaba de joven, resulta que a las cinco o a las seis ya estoy despierto. ¡Qué paradoja! Cuando era joven tenía mucho sueño y poco tiempo para dormir. Ahora que tengo todo el que quiero resulta que tengo poco sueño. El mundo al revés…

			Y no es que me aburra, lo que pasa es que enseguida lo tengo todo hecho. Por la mañana, cuando me despierto, las calles están desiertas. Por lo tanto, me quedo en la cama, escuchando la radio. Sobre las ocho me levanto, desayuno y salgo a dar un paseo, si es verano. En invierno, como no me gusta el frío, suelo quedarme en casa leyendo y haciendo las tareas del hogar y, como mucho, salgo a comprar algo. 

			Al súper voy una vez por semana y cargo con todo lo básico. Pero nunca me ha gustado cocinar. Antes tenía una señora que me ayudaba, pero ahora, con la pensión de jubilación, he tenido que reducir gastos. Y claro, tengo que cocinar, limpiar, lavar la ropa, planchar…, y la verdad es que cocino poco, limpio poco, lavo solo la ropa justa y plancho muy poco. Ya no tengo que llevar camisas como en mi época de funcionario. 

			Almuerzo sobre la una del mediodía y después hago la siesta. A las tres ya estoy listo para seguir con el día, pero me sobra el tiempo por todas partes.

			 Nunca me ha gustado hacer deporte. Sí mirarlo por la tele. También me gustan las películas, las series y ahora, sobre todo por las tardes, miro estos programas de cotilleo que te distraen y acompañan en la siesta. 

			Mi vida social es escasa. Aparte de los compañeros del Club de los «Si no fuera por…», mis amigos del trabajo también van haciéndose mayores y no tienen muchas ganas de salir. Me he apuntado a un local de una fundación de una caja y allí voy a hacer algunas actividades, pero casi siempre acabo jugando a las cartas o escuchando conversaciones aburridas. Nunca he sido muy hablador. La verdad es que es un buen centro, limpio, bien equipado y moderno, pero voy poco porque no me motiva mucho. 

			De salud estoy bastante bien, aparte de lo típico: algo de hipertensión, sobrepeso y presbicia. Y estoy perdiendo oído. Además, tengo estos pitidos que me traen un poco loco. Ir al ambulatorio del barrio me distrae. Dos o tres veces por semana me miran algo. 

			La doctora que tengo ahora es simpática, aunque me ventila en cinco minutos. A los médicos los cambian muy a menudo. Yo ya he conocido a cinco desde que estoy jubilado. Lo entiendo, trabajan mucho y cobran poco por lo que han estudiado. Diez años de su vida dedicados a profundizar en el conocimiento de la medicina y cobran mucho menos que muchos youtubers e influencers (he aprendido estas palabras en la tele) que no han estudiado nada. 

			 La enfermera me da las recetas para las pastillas de la hipertensión y me sigue diciendo que coma sin sal. ¡Con lo mala que es la comida sin sal! Cuando voy allí, al menos veo a gente que está igual que yo y que también duerme poco. Toman pastillas y ahora voy a probarlas yo. Un compañero me ha dado de las suyas sin que la doctora lo sepa. Ella no quiere que tome. Dice que no las necesito y que si duermo seis o siete horas es lo normal para mi edad. En todo caso, que haga una o dos pequeñas siestas durante el día, pero ¿qué hago con el tiempo que me sobra? 

			¡Yo quiero dormir nueve horas!

			Por la tarde, sobre todo en invierno, que oscurece pronto, después de ver la tele y llamar por teléfono a alguno de mis amigos, que insiste en que debería tener alguna afición para distraerme, me preparo la cena. A las ocho de la noche la tengo lista. Hoy en día como hay tantas cosas precocinadas es perfecto. Ceno despacio, para que pase el tiempo, y escucho la radio, porque las noticias no empiezan hasta las nueve. Cuando terminan, normalmente sobre las diez, ya tengo un sueño que me muero. 

			Me duermo enseguida, pero me despierto un par de veces para ir al baño. Y sueño mucho. Antes, de joven, no soñaba casi nunca. Debe de ser que me hago viejo. Y a las cinco de la madrugada me despierto definitivamente, como si tuviera un reloj despertador en el cerebro. Y vuelta a empezar. 

			Hoy probaré las pastillas, pero me temo que la doctora tendrá razón y no servirán de nada. ¡Qué triste vida! Quiero dormir más.

			Cuando nos hacemos mayores, nuestro reloj biológico envejece y se altera. Al igual que un coche empieza a fa-llar al acumular kilometraje, a medida que avanzamos en edad nuestros ritmos internos comienzan a sufrir alteraciones. 

	Conocer dichos ritmos nos ayudará a compensar estos desajustes, aprovechando todas las ventajas de la madurez, cuando las personas disponen de más tiempo y saben utilizarlo mucho mejor, después de toda una vida de experiencia y aprendizaje.

			Vamos a ver algunos de los problemas que pueden presentarse, desde la perspectiva de nuestro campo de estudio, en esta parte de la existencia.

			 

	 

			Marcadores de fragilidad circadiana

			Al referirnos a las alteraciones que se producen en la cronobiología durante el envejecimiento, los especialistas hablan de «marcadores de fragilidad circadiana». Estos son algunos:

	 

			1. Regularidad.  Un monje que vive en un monasterio, por ejemplo, lleva una vida con unos hábitos muy estables y una regularidad extraordinaria. Por lo tanto, cuenta con un marcador ambiental muy potente. Incluso a una edad avanzada, los ritmos del monje funcionan como un reloj gracias a sus rutinas.

	 

			2. Contraste entre día y noche. Cuando somos jóvenes, nos exponemos a mucha luz durante el día y a nada por la noche, lo cual supone una gran diferencia. En los mayores ese contraste es mucho más bajo, ya que no salen tan a menudo durante el día —pasan bastante tiempo en casa— y economizan la luz dentro del hogar. Lo mismo sucede con la temperatura corporal. Se considera que los ritmos circadianos son estables cuando hay una buena diferenciación entre el día y la noche. Sin embargo, si nos fijamos, dicha temperatura también cambia y las curvas se aplanan cuando nos hacemos mayores.

			  

			La vida en un monasterio  es un ejemplo de regularidad

	 

			Perderla es un signo de  fragilidad circadiana.

		[image: imagen]

	  

			3. Temperatura periférica. Otro marcador circadiano de fragilidad es la temperatura periférica —es decir, la de la piel—; a los 19-25 años existe una diferencia muy marcada entre el día y la noche; a los 45-50 se mantiene estable, y a los 60-80 se va perdiendo dicha diferencia entre el día y la noche.

	 

			4. Profundidad y duración del sueño. Este es otro marcador de fragilidad circadiana. La gente mayor duerme menos de noche, pero aumenta las siestas durante el día. Podría tratarse de un proceso de senectud del sistema circadiano humano, aunque aún no se ha demostrado. Lo que sí se ha descubierto últimamente es que, a pesar de que nos hacemos mayores, si nos mantenemos activos —haciendo deporte, teniendo vida social, creando ideas…— el proceso de envejecimiento se retrasa mucho más, porque los ritmos circadianos aún son potentes.

			También se produce otra situación que en inglés se llama short awakenings, lo cual puede traducirse como «microdespertares». Una de las cosas que suceden en la madurez es que aumentan bastante los microdespertares. Por eso muchas personas de la tercera edad se quejan de tener un sueño superficial. 

	Cuando nos hacemos mayores se produce un avance de fase de sueño, que describiremos ampliamente más adelante. Sentimos la necesidad de ir a dormir antes, como si el ciclo tuviera menos de veinticuatro horas, en muchos casos, unas veintitrés. No está tan claro si en la gente mayor ese avance del sueño es por falta de sincronizadores externos —ya han hablado con los nietos, tienen poca luz en la habitación…—, pero, como duermen menos, se despiertan a las cuatro o las cinco de la mañana porque ya han dormido sus horas y después les parece que les falta sueño. Podemos verlo en la siguiente infografía.

	Pasa lo contrario que con los jóvenes. Ellos tienen mucho sueño y poco tiempo para dormir, pero los mayores tienen mucho tiempo para dormir y poca necesidad de sueño. Hay un desajuste entre las horas de sueño y el tiempo disponible. 

			Ese desarreglo de las horas de sueño en la tercera edad ocurre sobre todo por la falta de encarriladores externos. En ese sentido, reforzar los sincronizadores  externos es fundamental para retrasar el envejecimiento.

			  

			Ritmo de melatonina: varía según la edad
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			Mecanismos de ajuste

	Las personas que se jubilan y viven encerradas siempre en casa, sin buscarse actividades, sin aficiones, sin comunicarse mucho con los demás y sin utilizar apenas su creatividad envejecen antes. 

			Es un hecho que los sincronizadores externos se debilitan a medida que nos hacemos mayores y, precisamente por eso, debemos mantenerlos robustos para que no envejezcamos tan deprisa. No nos hacemos viejos porque los relojes se estropean, sino porque los elementos externos que los mantienen en hora se debilitan. 

			Para enlentecer el envejecimiento hay que reforzar los marcadores circadianos, los osciladores que ponen en hora el reloj biológico. 

			Esto empieza por lograr un tiempo de sueño regular y para ello necesitamos conseguir un gran contraste entre día y noche. Como hemos visto, la gente mayor tiene tendencia a tener poca luz en casa de noche, porque es muy cara. Sin el adecuado estímulo lumínico y la luz baja del crepúsculo, aparece antes de tiempo el DLMO, el momento en que el cerebro empieza a tener sueño, como vimos antes. Si eso pasa a partir de las seis de la tarde, a las diez estarán durmiendo profundamente y se despertarán demasiado pronto. Para evitarlo, hay que mantener la luz encendida a última hora de la noche para retrasar la hora de ir a dormir. 

	También es importante mantener unos horarios regulares, tanto de comer como de otras actividades. Hay que promover los contactos sociales, pues la gente mayor tiende a estar más sola y a no tener interés en hacer cosas; pueden apuntarse a corales, a programas de voluntariado, juegos… 

			Con el aumento de la esperanza de vida podemos alcanzar los setenta o más en muy buenas condiciones para hacer cosas. No todo ha de ser ejercicio físico, que, aunque es importante, se tiene que adecuar a la edad. Hay gente que nada, que juega al baloncesto, tenis, golf…, así como viajeros sénior que llegan a dar la vuelta al mundo.

			 

			 

			Una alternativa a los medicamentos

			Unos buenos hábitos para ajustar el reloj interior evitarán tener que tomar tantas pastillas al llegar a la vejez. La gente mayor suele tomar medicamentos para otras patologías —hipertensión, colesterol…—, pero también para el sueño. 

			Tienen mucho tiempo para estar en la cama y poca necesidad de sueño. En estos casos es típico que, por  su insistencia, el médico les acabe recetando un hipnótico. Nosotros estamos en contra de utilizarlos en casos de personas mayores sin patologías del sueño, pero somos  muy partidarios, en cambio, de tomar un complemento  de melatonina. 

			Dado que la secreción de melatonina se reduce con la edad, como vemos en la infografía anterior, un complemento de esta hormona puede ayudar a tener  un sueño más regular, evitando los estragos de la cronodisrupción, que describiremos en el próximo capítulo.

			Cuando los ritmos circadianos se alteran, se producen cambios en la inmunidad, además de que aumentan las probabilidades de padecer enfermedades cardiovasculares y cáncer. También pueden aparecer trastornos afectivos  —depresión, apatía, ansiedad…— o un síndrome metabólico que provoque obesidad o un incremento del colesterol y de la glucosa. Los trastornos cognitivos también  son frecuentes. 

			Además de tomar melatonina, un programa sólido de actividades al aire libre contribuye de forma decisiva a poner el reloj en hora y a mantener un tono vital adecuado a través de una buena alimentación, la actividad física, las relaciones sociales, y un sueño y unos ritmos circadianos adecuados.

			Este estilo de vida mejora la salud y fomenta la felicidad a cualquier edad.


		


		
				 

			 

			 

		04. CÓMO ARREGLAR

		    EL RELOJ CUANDO

		    SE ESTROPEA

				  


			 

			 

		  Como dice muy bien nuestro colega y buen amigo cronobiólogo Antonio Martínez Nicolás, del grupo de investigación de la Universidad de Murcia, al no tener la opción de abrir directamente el reloj central del cerebro para saber si está averiado, debemos observar cómo funcionan sus agujas, es decir, explorar los ritmos biológicos que controla el reloj central. 

			Para ello, los médicos del sueño elaboramos una historia clínica completa y hacemos unas pruebas complementarias. La primera consecuencia que vemos en una persona con un trastorno del ritmo circadiano es que suele tener exceso de sueño durante la vigilia, es decir, padece «hipersomnia diurna».

			 

		   

			Historia clínica

		  Para hacer un diagnóstico del mal funcionamiento del reloj biológico que perjudica la salud, nosotros utilizamos principalmente dos parámetros: el primero son los síntomas, cuando le preguntamos a un paciente lo que le pasa, y el segundo son las pruebas complementarias.

			Ella o él nos explica sus sensaciones relacionadas, sobre todo, con el sueño y su día posterior, que es donde observamos mejor si existe una alteración circadiana. Otros especialistas preguntan otras cosas; los cardiólogos, por ejemplo, podrían interesarse por la tensión arterial, y un endocrino, por otras funciones del cuerpo humano.

		  Después de la historia clínica, como hemos dicho, realizamos las pruebas complementarias para saber si existen patologías en los propios ritmos circadianos. 

			Es el mismo razonamiento que sigue un médico de familia cuando ve entrar a un paciente con una palidez manifiesta que dice que se siente cansado y sin fuerzas. Lo primero que piensa es que puede padecer una anemia. Para comprobarlo, necesita hacer una exploración complementaria. El médico le dice que se haga una analítica y, si esta reflejara una falta de hierro, entonces corroboraría la anemia. Es la prueba objetiva que ratifica  el diagnóstico.

			 

		   

			Un sensor en la muñeca

		  Entre las pruebas complementarias objetivas para realizar el diagnóstico cuando sospechamos que hay un trastorno en el ritmo circadiano, hoy en día tenemos un novedoso reloj, concretamente, un sensor de muñeca. 

			Es un desarrollo científico de la Universidad de Murcia, a través de Kronohealth, liderado por el doctor Juan Antonio Madrid y sus colaboradores. Utilizamos este aparato con nuestros pacientes; es muy parecido a los relojes inteligentes que mucha gente lleva en la actualidad, pero que no tienen la capacidad de diferenciar si la persona en cuestión está dormida o simplemente quieta, hecho muy común en los mayores. 

			  

			Exploramos los ritmos circadianos mediante un sensor en la muñeca

		   

			Estos novedosos sensores registran varios ritmos circadianos para saber si funciona bien o no nuestro reloj interior. Son capaces  de detectar cuándo realmente dormimos o no. 

		   

		[image: imagen]

		    

			Este novedoso sensor, en cambio, registra varios ritmos circadianos para saber si funciona bien o no nuestro reloj interno. Y es capaz de detectar si realmente dormimos o no. Los pacientes lo llevan durante siete días y en esa semana recopilamos toda esta información tan importante para saber si el cuerpo está funcionando bien.

			Además del ritmo de vigilia y sueño, también registra el ritmo de la entrada de luz. Es decir, este pequeño sensor de muñeca tiene una célula que capta la luz que llega al cuerpo. Así sabemos si durante el día hay luz suficiente y también si de noche la oscuridad es total. Esto es importante porque, tal como vimos al inicio del libro, la luz del amanecer es necesaria para indicarle al cerebro que deje de producir melatonina. Del mismo modo, cuando llega el crepúsculo y la luz es tenue, la persona empieza a producir melatonina. 

			Este reloj cuenta con otro sensor, similar a una pila pequeña, que registra la temperatura corporal de la muñeca. Como ya sabemos, la del cerebro debe subir para mantenernos despiertos y bajar para dormir, pero cuando disminuye no se pierde, sino que pasa a partes del cuerpo más distales, es decir, las manos y los pies.

		  El dispositivo, asimismo, capta la actividad. El cuerpo debe moverse durante el día y permanecer quieto por la noche. Esto también se refleja en los gráficos que después mostramos a los pacientes. 

			En la infografía anterior se observan estas informaciones sobre los ritmos circadianos. Resumiendo, son el sueño y la vigilia, la cantidad de luz que penetra en el cerebro, la actividad (los movimientos que hacemos) y, por último, la temperatura. Todo esto nos sirve para hacer el diagnóstico, junto con la historia clínica.

			  

			Ejemplo de distribución del sueño normal en  24 horas.

		   

			El gráfico inferior muestra, con  la línea roja, el sueño normal de la mayoría de las personas. 

			Se acuestan sobre las 11 de la noche, se levantan sobre las  7 de la mañana y hacen una pequeña siesta sobre las  3 de la tarde. 
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			ALTERACIONES DEL RITMO VIGILIA-SUEÑO

			 

			 

			 

		  Tener relojes en desacuerdo es peor que no tener ningún reloj.

			 

		  DAVID MITCHELL

			En la película Insomnio (Insomnia), dirigida por Christopher Nolan en 2002, el protagonista es un policía llegado a Alaska para resolver un crimen. El verano del extremo norte, con claridad permanente día y noche, hace que el personaje, interpretado por Al Pacino, no logre dormir. El insomnio que padece va alterando su forma de pensar, sus reacciones y su propia percepción, lo cual lo arrastra hacia el drama.

			Esta historia es solo un ejemplo de lo que sucede con la salud del cuerpo y la mente cuando los relojes internos se alteran. 

			Y así como esos relojes se desajustan por exceso de claridad en horas en que necesitaríamos oscuridad, la falta de luz también es un factor cronodisruptivo.

		  Vivir con luz escasa, como sucede en invierno en los países nórdicos —pero también en el hogar de muchas personas mayores—, con poca estimulación y baja actividad física y mental produce un aplanamiento de los ritmos circadianos.

			En estos casos es necesario introducir unos hábitos estrictos: exponerse durante el día a la claridad bajo el aire libre o con paneles de luz si vivimos en una parte del mundo con noche perenne en invierno, y promover la actividad corporal y la social. Estas son pautas necesarias para  preservar la cronoritmicidad y mejorar así el tono vital. El bienestar emocional y el cognitivo también se ven recompensados y a la vez frenamos el envejecimiento patológico.

			 

		   

			Privación crónica de sueño

		  La alteración del sueño más habitual es la denominada «privación crónica del sueño». 

			España, por ejemplo, es un país en el que andamos cortos de sueño. Recordemos los tres tiempos: de día, los horarios sociales (tiempo social), que también están involucrados en el buen funcionamiento del ritmo circadiano; los horarios ambientales (tiempo ambiental), y, sobre todo, el horario laboral, que nos obliga a trabajar hasta muy tarde. En cambio, nos levantamos a primera hora de la mañana, igual que hacen el resto de los europeos. 

			Los españoles dormimos un promedio de cuarenta minutos menos que el resto de la población europea. El problema no es que seamos menos trabajadores o más perezosos ni que nos guste demasiado salir. No es eso. La clave está en nuestra organización social. La excusa de que somos un país mediterráneo y tenemos más luz tampoco es  válida, ya que países como Italia, también mediterráneo,  y Portugal, atlántico, tienen una organización social distinta.

			En ambos cenan a las ocho y muy probablemente a las diez de la noche no haya ningún restaurante abierto.  En cambio, en España es muy normal quedar para ir a  cenar a las diez de la noche, lo cual propicia que nos falte el sueño, ya que los adultos necesitamos dormir ocho horas. 

			Esta es la primera alteración del sueño importante para hacer el diagnóstico. Si nos privamos del descanso porque dormimos una hora o dos menos cada noche durante la semana, bajará el rendimiento laboral y cognitivo,  alterándose así el estado de ánimo, la atención e incluso el metabolismo. 

			Pocas horas de sueño implican una fuerte alteración de los ritmos circadianos. Además, el déficit crónico de sueño puede favorecer el inicio de una diabetes, porque el cuerpo aumenta la resistencia a la insulina. También puede aparecer hipertensión. Tal como hemos dicho antes, es muy habitual que surjan dificultades para concentrarse, fallos en la memoria y, si alguien sufre ya una cardiopatía o una hipertensión, su agravamiento si duerme menos horas. 

		  Otros trastornos tienen como protagonista al cortisol, la hormona que durante la noche se va incrementando para estar llenos de energía durante el día. Ella nos da fuerza cuando nos despertamos y, a medida que avanza la jornada, va descendiendo, porque para dormir bien no hay que tener cortisol en la sangre. 

			Cuando nos falta sueño también se altera esta función del cortisol, que estará alto cuando no debería; asimismo puede descontrolarse la actividad de la glándula tiroidea, que tiene bajo control muchas variantes del cuerpo. Cuando la hormona tiroidea funciona poco (hipotiroidismo), dos consecuencias muy claras son la ganancia de peso y la somnolencia diurna. La afección contraria, cuando la tiroides funciona más de la cuenta (hipertiroidismo), puede provocar un adelgazamiento patológico y problemas para dormir.

			 

		   

			Alteraciones del ritmo del sueño

		  Hay personas a las que les cuesta dormir por la noche o bien despertarse por la mañana. Cuando hablamos de alteraciones del ritmo del sueño nos referimos a aquellas que impiden dormir en el espacio de tiempo adecuado. 

			En capítulos anteriores hemos explicado que el cerebro está programado para dormir entre las once y las doce de la noche y las siete y las ocho de la mañana. 

			Cuando esto no es así, esas anomalías pueden tener causas internas, como que al reloj biológico le pase algo, o externas, lo que obliga a dormir de esta manera. 

		  Un ejemplo serían las personas que trabajan en turnos rotativos, lo cual afecta a su reloj biológico, así como las que se ven obligadas a hacer a menudo viajes transoceánicos y padecen jet lag o desfase horario. 

			Desde el punto de vista de la historia clínica, cuando queremos saber qué le sucede a un paciente le preguntamos cosas sobre su sueño, pero lo más importante es que nos informe sobre sus horarios de dormir. 

			 

		   

			Retraso en la fase de sueño

		  Una de las patologías más frecuentes en los adolescentes (7-16 por ciento de la población en esta etapa) es lo que llamamos «retraso o trastorno de fase de sueño». Aunque menos frecuentemente, también se observa en algunos niños y adultos jóvenes. 

			Por lo general, no existe otra causa médica que les haga dormir de esta forma. Simplemente no tienen sueño hasta dos o tres horas más tarde de lo habitual. Si les pedimos que se acuesten entre las once y las doce de la noche, ellos no se dormirán hasta pasada la medianoche, la una o incluso a las dos. En casos extremos esto se alarga hasta las tres o las cuatro de la madrugada.

		  Si les permitimos que duerman más, descansarán aproximadamente ocho o nueve horas, pero sus tareas escolares los obligan a despertarse pronto. Por eso les cuesta tanto levantarse, porque tienen falta de sueño. 

			A todos nos costaría con ese estilo de vida. Si probamos  a dormir durante una o dos semanas solo cinco horas al  día, aunque alguien nos despierte con cariño y alegría, nos levantaremos de un humor terrible. Tendremos mucha somnolencia y enviaremos a paseo a toda aquella  persona que nos diga algo. Esa es una de las consecuencias de haber dormido poco durante un tiempo indeterminado.

		    

			Soy Marta y tengo veinticinco años. Soy abogada y me acaban de contratar en un bufete importante. Estoy emocionada y muy contenta, pero a la vez superpreocupada. Entro a las nueve de la mañana y solo de pensarlo me pongo mala. Desde adolescente me costaba mucho despertarme para ir al cole. Después, para ir a la facultad. Tenía a mis padres fritos y hasta recuerdo un día que mi madre tuvo que ponerme una toalla mojada sobre la cara para despertarme.

			Era una pesadilla. Me costaba horrores dormirme y aprovechaba para estudiar hasta altas horas de la madrugada. En casa estaban cansados de repetirme: «Del día haces noche y de la noche, día» o «Acabarás trabajando de taxista de noche». 

			Suerte que las buenas notas que sacaba me ahorraban algunas broncas.  

		  Hace una semana que he empezado a trabajar. Entre las siete y media, que me levanto, y las nueve, que entro en el despacho, me tomo cuatro cafés y varios refrescos de cola. Aun así, ya he llegado dos días tarde. 

			¡Me muero de sueño! No entiendo lo que me pasa. Por más motivada que esté, no hay manera de que me acueste a una hora normal para poder levantarme sin sueño. O busco un médico que me ayude o me van a echar de este trabajo, que me encanta. Y la única salida será, como decía mi madre, ser «taxista de noche».

			  

			Ejemplo de paciente  con ritmos circadianos anormales (retraso de fase) 

			 

			Las líneas discontinuas corresponden a la normalidad:  sueño - línea roja, actividad - línea amarilla y luz - línea verde. 

			Las tres líneas continuas, sueño, actividad y luz, están desplazadas. Esto es característico del retraso de fase de sueño. 
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			Noche en vela

			 


			Los adolescentes pueden empezar a sufrir este trastorno a los 14-15 años, pero normalmente nadie les hace caso. Los adultos tendemos a pensar que es cosa de la edad del pavo o porque de noche juegan con su tableta, ven series o envían mensajes de texto a sus amigos. 

			Sin embargo, en realidad, no pueden dormir. 

			Cuando no existían los móviles, los adolescentes escuchaban casetes, se pasaban la noche enganchados a la radio o leían libros o revistas en la cama hasta que les llegaba el sueño. 

		  

			 

			 

			El retraso en la fase de sueño puede condicionar mucho la vida social de un adolescente. Los padres deducen que es un noctámbulo porque le encanta trasnochar y, al ver que le cuesta levantarse por la mañana, se gana el título de gandul. Y eso los preocupa bastante, porque empieza a fallar en los estudios.

			De hecho, entre las consecuencias de este trastorno están que el estudiante estará somnoliento, poco concentrado, irritable, malhumorado… Encontramos aquí el origen de muchos casos de fracaso escolar y de trastornos de la conducta. 

			Lo más lamentable es que hasta que lo llevan al médico ha podido pasar demasiado tiempo. Por desgracia, durante muchos años los mismos médicos desconocíamos esta situación y el pobre adolescente tenía que vivir inmerso en este problema, incluso en la adultez. Eso afectaba su vida social y laboral. 

			La causa de esta alteración es todavía imprecisa o desconocida, pero parece que hay un factor genético; se da  un historial familiar en el 40 por ciento de los casos. En un capítulo anterior vimos que el búho tiene tendencia natural a acostarse un poco más tarde. En los adolescentes esto se agudiza mucho; son búhos al cuadrado o incluso al cubo. 

		  Otra causa es el abuso de las pantallas. La luz aplicada al cerebro cuando entra por los ojos provoca que deje de producir melatonina. Y es precisamente de noche cuando los adolescentes utilizan más el móvil. 

			Por lo tanto, la causa es muchas veces genética, pero la exposición a la luz de las pantallas es un poderoso agravante. 

		   

			 

			Tratamiento del retraso de fase

		  Para esta patología, el tratamiento se basa en ir logrando adelantar la fase de sueño; es decir, conseguir que el reloj funcione correctamente y que al paciente no le entre el sueño tan tarde, sino que llegue a las horas adecuadas. 

			Es importante llevar a cabo unas modificaciones generales de los hábitos. Dos de los más fundamentales son evitar el uso de los dispositivos electrónicos a última hora de la noche y, sobre todo, hacer ejercicio físico intenso por la mañana. 

			Además de estas medidas, si contamos con el sensor del que hemos hablado antes, sabremos en qué momento del día la persona necesita tener más contacto con la luz del sol. En el caso concreto de los adolescentes, las primeras cuatro horas de la jornada deberían estar expuestos a mucha luz. 

		  En las clínicas del sueño también recomendamos a los pacientes unas gafas de fototerapia. Estas lentes, que se colocan en lo alto de la nariz, desprenden una pequeña luz de color azul que no va directamente a los ojos. Está situada en la parte alta de las gafas, de tal manera que incide en la parte más baja de la retina, que es donde están las células que captan la luz. Les recomendamos a los pacientes que las lleven aproximadamente treinta minutos cada día después de sus rutinas matutinas y mientras desayunan. 

			Los estudios que hemos hecho previamente con el sensor indican también en qué momento de la noche tendremos que suministrar melatonina. Eso nos permitirá ir adelantando poco a poco el reloj y ponerlo en hora.

			 

		   

			Avance en la fase de sueño

		  Veamos ahora otro tipo de historia clínica que nos permite llegar a un diagnóstico: cuando sospechamos que hay un trastorno de avance de fase. Normalmente se trata de una persona de edad avanzada, alrededor de los setenta, que nos explica que se levanta muy pronto por la mañana. 

			No hay una causa real ni existe una alteración psicológica. La persona no está deprimida, no tiene problemas psiquiátricos ni hay una causa externa clara. 

			Al preguntarle observamos que sigue unas rutinas de sueño un tanto peculiares. La gente mayor, tras jubilarse, a las seis o las siete de la tarde ya lo tienen casi todo hecho. Suelen cenar hacia las ocho, después de hablar con los hijos por videollamada y hacer sus rutinas sociales más básicas. Esto hace que alrededor de las nueve estén ya mirando la televisión y a las diez se vayan a dormir. También influye que, normalmente, durante la tarde no suelen salir de casa y se exponen poco a la luz solar. La electricidad es cara y no quieren tener muchas luces encendidas, y la poca luz ambiental en ese momento de la tarde hace que el cerebro empiece a producir melatonina antes de lo normal, por lo que la sensación de sueño se adelanta. 

			Se duermen sin dificultad, pero sobre las cuatro de la madrugada se despiertan. Esto es lo que los médicos llamamos «avance de fase de sueño». Se sienten cansados un poco antes de lo normal, un par de horas, y se desvelan también dos horas antes de lo que deberían. 

			Recordemos además que las personas mayores necesitan menos horas de sueño, con lo cual, si duermen entre seis y siete horas, ya tienen suficiente, siempre y cuando lo completen con una siesta al mediodía, que debería  ser corta. 

		  En estos casos, lógicamente, no hay conflicto con la vida laboral o académica, porque este tipo de paciente ya no suele tener obligaciones de este estilo. Estas personas, de jóvenes, tenían poco tiempo para dormir y mucha actividad a la que dedicarse. Al hacernos mayores tenemos mucho tiempo para dormir y poco sueño. Si por nuestro ritmo biológico nos entra sueño antes de lo normal, entonces quizá suframos este trastorno. 

			En realidad, esto se explica por el avance del reloj interno. Suele encontrarse su origen en la genética familiar, sin que haya ningún tipo de anomalía médica específica. Esto a veces se ve agravado, como hemos explicado, por el hábito de tener poca luz y actividad a última hora del día, lo cual ocasiona que el cerebro produzca melatonina antes de lo debido y que aparezca el sueño.

			 

		   

			Tratamiento del avance de fase

		  En este caso habrá que hacer lo mismo que en la patología anterior, pero al revés. La persona debe exponerse más a la luz al final del día para retrasar la hora en la que el cerebro empieza a segregar melatonina. 

		  Para que el reloj interno funcione mejor, habrá que ajustar las rutinas y los hábitos. Por la mañana deberá tener luz, pero es más importante que tenga contacto con ella por la tarde, mientras hace actividades; si es posible, hasta que oscurezca por la noche, para ir retrasando el momento de la llegada del sueño. 

		    

			Avance de la fase de sueño

		   

			La línea roja discontinua  es el sueño normal y la línea roja continua es el sueño avanzado. Es típico de los adultos mayores que tienen sueño sobre las 21-22 horas  y se despiertan sobre las 5-6  de la mañana. 
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			En estos casos, cuando sea necesario usar la luminoterapia, evitaremos la exposición a la luz muy temprano por la mañana, cerrando bien persianas y cortinas, y aplicaremos luz muy brillante a última hora de la tarde, para ir regulando el reloj. 

			 

		   

			Ausencia del ciclo vigilia-sueño  (síndrome hipernictameral)

		  Consiste en un patrón de retraso diario de 1-2 horas en el ciclo de vigilia-sueño. Es decir, las personas que lo sufren tienen días de 25-26 horas, por lo que su tendencia es acostarse una hora más tarde y, por lo tanto, levantarse una o dos horas más tarde. 

			Es una alteración crónica que se asemeja al patrón de sueño que observamos en las personas aisladas en cuevas o laboratorios, sin la presencia de sincronizadores externos (ausencia de información sobre la hora del día). Esta gente suele tener un ritmo de vigilia-sueño de una duración superior a las 25-26 horas. Sus períodos son independientes de los estímulos ambientales y sociales, por lo que inician el sueño tanto si es de día como de noche. Puesto que su ciclo es de 25-26 horas, cada 3-4 semanas coinciden con el período nocturno de sueño convencional. 

			Más allá de esta alteración, no presentan insomnio o excesiva somnolencia, pero, a medida que avanza «su ciclo», entran en conflicto con el mundo social y sus rutinas. 

			La causa de esta anomalía suele ser el aislamiento extremo respecto a las señales ambientales, es decir, los sincronizadores; fundamentalmente, la luz solar. Esto se vio hace años cuando se empezaron a estudiar los ritmos circadianos. Se encerraba a personas voluntariamente en cuevas, aisladas totalmente de la luz, fomentando así que su cerebro se durmiera cuando quisiera. Todo ello nos permitió estudiar lo que también llamamos «curso libre» del reloj interno, sin la guía de la luz solar. 

		  Detectamos este trastorno también en personas con ceguera total, normalmente de nacimiento. En cambio, los invidentes que vislumbran algo de luz sí pueden sincronizar un poco más estos ritmos biológicos. 

			En nuestra unidad del sueño recordamos el caso de un adolescente canario que tuvo que desplazarse al norte de Europa por temas laborales de su padre, que era noruego. Allí se juntaron toda una serie de circunstancias: al muchacho le costaba adaptarse al lugar, desconocía el idioma y tuvo que escolarizarse en casa, con poca luz ambiental (recordad que allí casi durante la mitad del año hay oscuridad y la otra mitad hay luz continuamente). Poco a poco desarrolló esta ausencia de ciclo de vigilia y sueño.

			 

		   

			Patrón irregular del ciclo vigilia-sueño

			Consiste en la desorganización temporal y el comportamiento irregular del ciclo de vigilia y sueño. El número de horas dormidas durante un período de veinticuatro horas suele ser el normal, 7-8, pero el momento en que se inicia el sueño es totalmente anárquico. La persona no duerme nunca durante el mismo período y el sueño suele aparecer en tres o cuatro bloques de 2-3 horas a lo largo de esas veinticuatro. Observamos una marcada variabilidad en el momento de dormir o despertarse si comparamos distintos días. 

			 

		
					El síndrome hikikomori

					 

					Este término japonés significa literalmente «apartarse», «estar recluido», y define un síndrome muy extendido en Japón. Se trata de adultos jóvenes normalmente sanos que se niegan a salir de su habitación. Los padres incluso tienen que llevarles la comida a su cuarto para que no mueran de inanición.

					Están casi permanentemente frente al ordenador con los videojuegos y han abandonado voluntariamente la vida social.

					Muchos hikikomoris visten siempre de negro y no reciben, porque no quieren, los estímulos adecuados para gozar de unas rutinas o un ritmo mínimamente correctos.

					Normalmente duermen de día, aunque sin un ritmo específico. No tienen referencias horarias y descuidan incluso sus hábitos higiénicos. La relación con su familia acostumbra a ser muy conflictiva. 

		  

		   

			Esta alteración es poco frecuente en pacientes sanos, pero se observa muy a menudo en personas con retraso mental congénito, disfunción degenerativa cerebral y demencias. Suele ser crónica y no se conoce ningún tratamiento efectivo.

			No obstante, hace veinte años empezamos a detectar este patrón de sueño irregular en personas jóvenes sin ningún deterioro neurológico; fue en Japón donde se describieron los primeros casos.

			 

		   

			Tratamientos

		  En este tipo de casos, lo más importante es que la persona desee ser tratada, es decir, que quiera integrarse en los ciclos de luz y oscuridad que condicionan los períodos de vigilia-sueño del resto de los humanos.

			Las personas con ausencia de ritmo vigilia-sueño que no son invidentes totales deberían seguir rutinas estrictas de sueño y comidas, con ejercicio por la mañana, luminoterapia (aplicada con las gafas de fototerapia) y melatonina. Los horarios de aplicación de luz azul por las mañanas (a través de las gafas) y la ingesta de melatonina antes del sueño ha de prescribirlos un profesional. 

			En el caso de las personas invidentes parciales, la exposición a una luz intensa por la mañana y altas dosis de melatonina por la tarde pueden ayudar a que su sueño sea más reparador y su vigilia, más satisfactoria. 

		  Para el patrón irregular de vigilia-sueño, especialmente en los hikikomoris, es imprescindible que el afectado por el trastorno tenga la voluntad de mejorar. No hay medicamentos para estos casos y, por lo tanto, será necesario pactar una serie de premisas y reforzar el tratamiento con la ayuda de un psicólogo, tanto para la persona afectada como para el entorno familiar. 

			En primer lugar, el sujeto debe reintegrarse en el mundo social del resto de las personas, compartiendo rutinas de estudio o trabajo. Las gafas de fototerapia pueden ser útiles por la mañana, cuando ya se ha conseguido que salga de su habitación y siga los horarios sociales del lugar donde vive.

			 

		   

			Causas externas: desfase horario  y cambios de turno

		  Hasta ahora hemos hablado de las causas internas del descontrol o desajuste del ritmo biológico y de los distintos trastornos del sueño que implica esta falta de ritmo circadiano. 

			A continuación, vamos a ver las preguntas que planteamos en las historias clínicas para hacer el diagnóstico de las causas externas. La primera está relacionada con el desfase horario o un trastorno que se produce por los viajes transoceánicos; y la segunda, de sobra conocida, se refiere a los cambios horarios debidos a los turnos laborales. 

			Empecemos por el primer caso.

			Cuando volamos a un país muy lejano de este a oeste sumamos horas al día. Si en Barcelona, por ejemplo, son las doce de la mañana y viajamos a Nueva York, en el momento en que salimos allí todavía son las seis de la madrugada, es decir, a las veinticuatro horas del día se añaden seis. 

			Esto tiene consecuencias en el sueño. Cuando lleguemos al destino, para nosotros será seis horas más tarde. Tendremos sueño mucho antes que los locales y, como es lógico, nos despertaremos también antes que ellos.

			En el caso contrario, cuando viajamos de oeste a este, se le resta tiempo a nuestro día de veinticuatro horas.  Si volamos de Nueva York a Barcelona a las seis de la tarde, en la segunda ya serán las doce de la noche, con lo cual tendremos que adaptarnos a esta situación.

			¿Cómo diagnosticamos este trastorno? 

			Básicamente, preguntamos a los pacientes cuándo tienen sueño, cuándo no lo tienen y si padecen insomnio o no a la hora inadecuada. 

		  Si alguien que viaja bastante por trabajo cuando está en casa nunca tiene sueño y tarda mucho en dormirse, lo más probable es que haya hecho un viaje de este a oeste. Si, al contrario, nos comenta que le entra sueño muy temprano y en cambio se despierta muy pronto por la mañana, habrá ido de oeste a este.

			Sufrimos desfase horario porque los ritmos biológicos cambian muy rápido a causa de la velocidad del vuelo. Si fuésemos más despacio, como Cristóbal Colón, no lo padeceríamos porque los husos horarios cambiarían muy lentamente y los estímulos externos y el reloj biológico irían adaptándose poco a poco. Esto sucede igual cuando viajamos en un transatlántico.

					
					Desfase horario: cambio brusco del huso horario

					 

					> Se produce un desajuste entre los ritmos internos, que siguen en el país de origen, y los externos, en el nuevo destino.

	 

					> Los síntomas son más agudos si viajamos de oeste a este, es decir, restando horas al día, ya que nos costará conciliar el sueño en el horario de descanso del destino.

	 

					> Al viajar de este a oeste, en cambio, nos entrará sueño antes de la hora de acostarnos en el país al que hemos llegado. 

	 

					> La solución está en sincronizar cuanto antes nuestro horario con el nuevo lugar, para lo cual nos puede servir la melatonina.

				

		   

			 

			En los trastornos debidos a los turnos  de trabajo, la causa externa  es otra

			El cerebro humano está programado para dormir de noche y estar despierto de día. Si cambia la situación a causa de nuestros horarios, tendremos un sueño de poca calidad, irregular y poco reparador. 

			Esto sucede porque el cerebro, al estar programado para el descanso nocturno, eleva la melatonina por la  noche, el cortisol baja y la temperatura del cerebro también desciende. 

		  Si nos toca estar despiertos de noche, que es cuando la melatonina sube, necesitaremos actividad a esas horas; además, habrá poca luz, porque suele ser así en los puestos de trabajo nocturnos. Por ello, los ritmos circadianos no estarán correctamente sincronizados. 

			Cuando queramos dormir al salir del trabajo, siendo ya de día, en el entorno ambiental (recordemos los tres tiempos) habrá luz, lo cual impedirá que produzcamos melatonina, tan necesaria para dormir. Esto dará lugar a un ritmo de sueño deficiente, de poca calidad y corto.


			
			Trabajar en turno de noche

			 

			El problema de estos horarios laborales es que la persona está activa cuando le correspondería dormir y, en cambio, necesita dormir cuando su cuerpo está preparado para estar despierto.

			Esto hace que tenga durante el día un sueño más breve (seis horas) y de menor calidad.

			Se recomienda en estos casos usar gafas de sol al salir del trabajo, para ayudar al cerebro a segregar melatonina, e intentar seguir el mismo horario en los días de descanso para no acabar de desajustar el reloj. Ciertamente, esto último puede ser difícil de conciliar con la vida familiar.

		

		   

			Las personas que trabajan en turno de noche —o, peor aún, que van rotando— siempre nos cuentan lo mismo: nunca pueden dormir más de seis horas, porque sus ritmos circadianos están del todo trastocados. Pretenden dormir con luz, sin melatonina en el cerebro, y, además, su cortisol ha subido, lo cual es un impedimento. A ello se añade que la temperatura cerebral aumenta, al ser de día. En suma, dormir resulta una misión muy difícil.


			
			Trabajar como correturnos

			 

			Si, por las características de nuestro trabajo, nos vemos obligados a ir cambiando de turno, es preferible que siga este orden: mañana > tarde > noche > mañana.

			Conviene saber si somos matutinos o vespertinos, ya que los últimos se adaptan mejor a los horarios nocturnos y los primeros, a los diurnos.

		

			 

		   

			Tratamiento del desfase horario  y cambios de turnos

		  A las personas que necesitan hacer viajes transoceánicos a veces les recetamos algún tipo de medicación para forzar el sueño, en especial para los viajes que van de oeste a este (por ejemplo, Nueva York-Barcelona). 

			El médico recomienda tomar un inductor del sueño suave en el momento de subir al avión para conseguir dormir durante el vuelo. Después resultará muy útil la melatonina, una vez en el lugar de origen, tanto si el viaje es de oeste a este como al revés. 

			La melatonina hay que tomarla siempre una hora antes de acostarnos y bajo prescripción del farmacéutico o el médico (nunca hay que automedicarse). Mejora muchísimo el trastorno del desfase horario.

			En cuanto al asociado a los turnos laborales, es un tema complicado, porque necesitamos a esas personas que trabajan de noche: enfermeros, médicos, policías, taxistas…; todos ayudan a que la sociedad funcione adecuadamente. 

			Para velar por su salud, les aconsejamos que en su puesto tengan una luz intensa, simulando la diurna, y que al salir del trabajo por la mañana usen siempre gafas de sol. 

			Si deben dormir de día, les recomendamos que lo hagan con tapones en los oídos, antifaz y sin molestias externas. Deben hacer todo lo posible para llegar a tener un sueño reparador de un mínimo de seis horas. Conviene que se echen una siesta larga (normalmente las hacen cortas), de aproximadamente una hora y media, hacia las seis de la tarde. 

		  También es importante que sus horarios de comida se adecuen al turno de noche. Es decir, deberían desayunar a las dos del mediodía, almorzar a las ocho de la tarde y cenar cuando lleven varias horas trabajando, hacia las dos o las tres de la madrugada. 

			Todo esto es fácil de decir, pero complejo de hacer. No obstante, es lo mejor que podemos aconsejarles a estas personas. 

			  

			 

			 


		  OTRAS DISRUPCIONES

			En el apartado anterior hemos examinado las cronodisrupciones propias de los trastornos del sueño. Tras haber visto ahora la relación entre la claridad —o su ausencia— y la cronobiología, a continuación vamos a ocuparnos de otras afecciones relacionadas con el mal funcionamiento del reloj interno. 

			 

			 

			Enfermedades cardiovasculares

		  Según un trabajo publicado en junio de 2019 por el doctor Jesús Pujol, especialista de nuestra Clínica del Sueño, un ritmo circadiano alterado se relaciona con un riesgo cardiovascular más elevado y un peor control de los factores que llevan a él. 

			También se sabe que un ritmo circadiano anómalo de la presión arterial podría aumentar el riesgo de esta clase de crisis.  

		  Además, muchos problemas cardiovasculares están asociados a los biorritmos. Por ejemplo, la hora del inicio de los síntomas de un infarto agudo de miocardio sigue una curva circadiana, con un pico matinal y un descenso con un mínimo en la madrugada. 

			Por ello, muchas investigaciones van encaminadas al estudio de estos ritmos internos, procurando adecuar la medicación a los ritmos biológicos de los pacientes.

			 

		   

			Síndrome metabólico

		  Varias de las enfermedades más extendidas en el mundo desarrollado, como la obesidad y la diabetes, están asimismo muy relacionadas con el reloj biológico, dado que este regula la secreción de glucosa a través del páncreas. Por este motivo, un cambio en los ritmos puede provocar la aparición de diabetes de tipo 2. 

			La alteración de los ritmos circadianos trastorna el metabolismo de los glúcidos, ya que el reloj biológico controla la actividad de las enzimas y las hormonas implicadas en la regulación de dicho metabolismo, concretamente, las grelinas y las leptinas. 

			En este sentido, unos horarios de comida irregulares, es decir, una cronodisrupción alimentaria, puede propiciar la obesidad. 

		  Un caso extremo sería el síndrome del comedor nocturno. Las personas que se levantan a comer durante la noche representan un ejemplo de cronodisrupción forzada por el desplazamiento de gran parte de la ingesta calórica hacia horas intempestivas. Típicamente, estas personas muestran anorexia durante la mañana e hiperfagia (hambre excesiva) e insomnio por la noche.

			En resumen, la privación de sueño o el retraso de las comidas hasta horas nocturnas están asociados con un riesgo alto de desarrollo de obesidad, hipertensión, tolerancia disminuida a la glucosa y resistencia a la insulina.

			 

		   

			Cáncer

		  Estudios epidemiológicos recientes sugieren que las alteraciones del ritmo circadiano representan un factor de riesgo para el desarrollo del cáncer en los seres humanos.

		  El de colon es uno de los cánceres más comunes y letales en el mundo desarrollado. Según los trabajos de la doctora Ortiz, experta en cronobiología de la Universidad de Murcia, los individuos sometidos a alteraciones de los ritmos circadianos, tales como la exposición a una luz nocturna brillante y los turnos rotativos, tienen un 50 por ciento más de riesgo de desarrollar cáncer de colon que aquellos que trabajan solo durante el día.

			Del mismo modo, existen estudios epidemiológicos que relacionan el desfase horario crónico en tripulaciones de vuelos transmeridianos con un mayor riesgo de aparición (un 40-70 por ciento más) de cáncer de mama en mujeres y de próstata en hombres.

			 

		   

			Sistema inmunitario

		  Los monocitos, los linfocitos B y T, los macrófagos, los neutrófilos, los leucocitos y las citoquinas, que son la base del sistema inmunitario, siguen un patrón circadiano. Sobre todo en el caso de los glóbulos blancos —los leucocitos—, sabemos que aparecen en mayor cantidad durante la noche; en cambio, las citoquinas proinflamatorias tienen su pico durante el día. 

			Una cronodisrupción puede alterarlos, influyendo de forma negativa en la inmunidad y favoreciendo asimismo la aparición de enfermedades autoinmunes.

			 

		   

			Trastornos psíquicos

		  Hay una clara relación entre la alteración de los ritmos circadianos y el trastorno bipolar, la ansiedad, la depresión, el trastorno por déficit de atención e hiperactividad, la esquizofrenia y los trastornos del espectro autista. 

			La mejoría de muchos pacientes tras corregir los problemas con los biorritmos nos hace pensar que es así. 

		  Por esta razón, la desregulación circadiana es uno de los cuatro síntomas de la depresión desde el punto de vista neuropsiquiátrico, junto con el trastorno del ánimo, el trastorno cognitivo y el déficit motor.

			Una patología ligada de forma evidente al ciclo de luz y oscuridad es el trastorno afectivo estacional (llamado también «depresión estacional»). Los síntomas aparecen a finales de otoño o a principios de invierno y desaparecen durante los días más soleados de primavera y verano. Este trastorno es muy frecuente en los países nórdicos, donde pueden tener meses de hasta veinte horas de sol, seguidos de largos períodos de oscuridad.

			 

			 

			Alteraciones cognitivas

			A todos nos ha sucedido alguna vez que, tras pasar una mala noche, notamos pérdida de memoria, falta de concentración y otros trastornos cognitivos; es decir, una bajada del rendimiento intelectual.

			Esta es una razón extra para mantener los relojes internos bien engrasados y en perfecto funcionamiento.

			Además de las consecuencias mencionadas, una cronodisrupción provocada por un sueño insuficiente puede dar somnolencia, que da lugar a una alteración del estado de alerta y, por ende, al aumento de la probabilidad de sufrir un accidente. Además de los temidos microsueños, que en la carretera pueden ser mortales, la fatiga física y cognitiva se salda con una baja atención y una capacidad de reacción mermada.

			Necesitamos tener los relojes en hora para disfrutar de una vida larga, activa y con los menos riesgos posibles.


		


		
			 

			 

			 

			05. BENEFICIOS DE

			TENER EL RELOJ

			EN HORA

			  


			 

			 

			Saber cuándo podemos afrontar mejor los retos del día a día nos permite hacer las cosas de forma óptima en todos los ámbitos de la vida: trabajo, estudio o ejercicio físico.

		  Además de averiguar si somos matutinos o vespertinos, para entender las reacciones y mejorarlas hay que comprender que algunas actividades son más beneficiosas en determinadas franjas horarias. 

			En la parte final de esta sección teórica, antes de pasar propiamente al método tokei, veremos algunos de estos ámbitos y cómo poner el reloj en nuestro favor.

			 

		   

			Rendimiento físico

		  El reloj circadiano es como un director de orquesta que coordina todos los factores de los que dependen la salud, la energía y el estado de ánimo. Sin embargo, estos «músicos» son particulares porque «tocan» mejor a ciertas horas del día, al igual que a los pájaros les gusta cantar por la mañana y el saxofonista de jazz prefiere la noche.

			Si hablamos de rendimiento físico, se ha demostrado que, cuando hay equilibrio circadiano, el ejercicio es óptimo por la mañana (sobre las once), momento en que son importantes la coordinación, la precisión, la atención y la resistencia. Este es el caso de deportes como el tiro, el golf, la conducción o correr una maratón.

			En cambio, por la tarde (sobre las cinco) la fuerza muscular aumenta y hace más propicios los ejercicios de fuerza y de capacidad de reacción y velocidad, como los cien metros lisos, la jabalina o el fútbol.

			Este es un buen motivo para que los partidos se jueguen por la tarde. Además, muchos récords mundiales de atletismo se han logrado en este período del día.

			Los deportistas profesionales pueden usar los beneficios de la mañana y la tarde en entrenamientos separados. Por ejemplo, para un equipo de baloncesto, una buena rutina es planificar entrenamientos estratégicos por la mañana y físicos por la tarde.

			Por la noche es desaconsejable el desgaste físico, ya que las células musculares se preparan para reparar tejidos y reducir la inflamación, por lo que son necesarias unas horas de sueño adecuadas. 

			Los deportistas saben que el ejercicio intenso no hace que duerman mejor, sino que sucede lo contrario. Después de una competición, duermen menos horas y, sobre todo, de forma menos profunda, porque tienen pequeñas sacudidas musculares, producto del ejercicio intenso. 

			Si no disponemos de otra hora para hacer deporte, habría que practicarlo como mucho tres horas antes de acostarnos. Así tendremos tiempo de preparar el cuerpo para el descanso, favoreciendo la correspondiente secreción de hormonas como la melatonina y evitando la de hormonas excitantes, como la adrenalina y el cortisol.

		  En los búhos, el pico de energía suele llegar dos horas más tarde que en las alondras, que en general son más amigas del ejercicio físico. De hecho, la mayoría de los deportistas profesionales son alondras.

			Actualmente sabemos que no se rinde mejor por entrenar más tiempo, sino durmiendo mejor antes de las competiciones.

			 

		   

			Capacidad cognitiva y estado de ánimo

		  Nuestras habilidades intelectuales también varían según el momento del día.

			Justo después de levantarnos gozamos de gran creatividad, aunque no estemos del todo despiertos. No existe una explicación clara, pero sabemos que en estos primeros compases del día disfrutamos de una inspiración intelectual especial, tal vez alimentada por los sueños nocturnos. Muchas personas se levantan con ideas que se les han ocurrido en uno de los pequeños despertares que tienen mientras duermen. Algunas, incluso, cuentan en la mesilla de noche con una libreta para apuntar estas inspiraciones, cuando no lo hacen en el móvil. 

			Hay que tener en cuenta que muchos aprendizajes —y la memoria— se consolidan por la noche, durante la fase REM.

			A lo largo de la mañana, a medida que la alerta (activada por el cortisol) va aumentando, también lo hace la capacidad cognitiva. Por la tarde se reduce debido a la aparición de somnolencia y fatiga, sobre todo si por la noche no nos procuramos un descanso suficiente.

			Por supuesto, como hemos visto en otro capítulo, las alondras y los búhos tienen lucidez mental en distintos momentos del día.

		  Del mismo modo que la capacidad cognitiva, también el estado de ánimo tiene sus horarios. Ya sabemos que los búhos están de mal humor por la mañana y que para las alondras la última hora de la noche no sería el momento más adecuado para las relaciones sociales.

			Sea como sea, muchos trastornos del estado de ánimo están influidos por un desajuste en los ritmos circadianos. El ejemplo patológico más claro es la «ciclotimia», que son «altos y bajos en el estado emocional». 

			 

		   

			Los horarios del estómago

		  Las rutinas y la calidad de la alimentación inciden también de forma decisiva en la salud y la energía del cuerpo, en el rendimiento intelectual y en el estado de ánimo.

			Además, el ritmo circadiano y sus relojes periféricos sincronizan la digestión y la microbiota (conjunto de microorganismos que se localizan en el cuerpo y que son imprescindibles para la vida), así como el hambre y la necesidad de ayuno nocturno, con sustancias que se segregan en determinados momentos del día, como la grelina, la leptina o la insulina. 

			Durante el día necesitamos digerir alimentos para obtener energía; por ello, es importante que la ingesta más importante sea por la mañana, que el almuerzo no sea más tarde de las dos y que la cena se más ligera y tres horas antes de acostarse.

			Como dice el viejo proverbio, hay que «desayunar como un rey, almorzar como un príncipe y cenar como un mendigo».

		  Por la noche debemos evitar comer para propiciar otros procesos metabólicos distintos a los de la vigilia y que responden a un ritmo circadiano. Durante este ayuno se regulan la glucosa en sangre, la insulina y la microbiota. Por lo tanto, mantener unos horarios de comidas regulares es un factor crucial para prevenir la obesidad. 

			Estos horarios también hacen de sincronizador. El caos en las comidas hará que piquemos a todas horas, fuera y dentro de casa, favoreciendo así el sobrepeso y las fatigas física, mental y emocional.

			 

		   

			Microbiota en hora

		  La importancia de unos horarios de comidas regulares para mantener sana toda la flora (microbiota) que habita en las mucosas (la más relevante es la de los intestinos) se ha demostrado gracias a las investigaciones de la última década.

			Sabemos que en el cuerpo humano habitan aproximadamente cien billones de microorganismos (mayormente bacterias) que, en un adecuado equilibrio, realizan tres funciones vitales para la salud:

		   

			1. Una buena digestión con el fin de obtener nutrientes y energía de los alimentos que ingerimos.

			2. La defensa contra microorganismos dañinos. 

		  3. La maduración del sistema inmunitario. 

			 

			La flora se forma nada más nacer y se debe cuidar durante toda la vida para que sea rica y variada. Eso lo logramos, principalmente, con una dieta equilibrada, fibra y probióticos. En cambio, una mala dieta, sumada al estrés, dormir poco y unos horarios irregulares, puede desequilibrarla.

			El buen funcionamiento de la microbiota intestinal es un ritmo circadiano, encarrilado gracias al reloj central. A su vez, las bacterias que viven en nosotros son componentes esenciales del reloj interior, ya que regulan los ritmos metabólicos y hormonales. 

			Su composición y su funcionamiento no son los mismos durante la vigilia, cuando nos alimentamos, que por la noche, cuando el organismo necesita ayuno. Esto permite la fermentación de las fibras para enriquecer y diversificar la microbiota con bacterias específicas, diferentes a las que se activan durante el día. Esta diversificación es clave en todas las funciones vitales del cuerpo.

			Existe una relación íntima entre la dieta alimentaria y el ritmo circadiano. Por eso son importantes los horarios de las comidas, el número de ingestas y el tiempo que pasa entre la primera y la última ingesta. 

		  Tras una noche de descanso, el cuerpo necesita energía para asumir el reto de la jornada. Este es el motivo por el que desayunar bien es tan importante. 

			En inglés, «desayuno» es breakfast, que significa literalmente «romper el ayuno».


			
			Ayuno divino para la longevidad

			 

				Es curioso que la Iglesia Adventista del Séptimo Día, religión con más de veinte millones de seguidores en todo el mundo, tiene en su tradición algunos hábitos saludables. Uno de ellos es el ayuno, que les procura, en algunos territorios, una esperanza de vida ocho años mayor que la media.

	

			 

			Si los horarios se desordenan por trasnochar o dedicar horas de descanso a trabajar, la microbiota sufre consecuencias negativas. Esto puede dar como resultado problemas de digestión, mala absorción de los alimentos, obesidad, inflamación, intolerancia a la glucosa, diabetes…, pero también afecciones como el asma, alergias u otras intolerancias. 

			Una microbiota saludable es clave para frenar, retrasar y reducir la inflamación que provoca el envejecimiento, y, aunque la fibra es la principal protectora contra los procesos inflamatorios, su ingesta es muy reducida en las civilizaciones más avanzadas, donde se consume poco y su fermentación se ve mermada por un exceso de alimentos procesados y refinados. 

			Si a eso le agregamos una privación generalizada de sueño o comidas a deshoras, le estaremos haciendo un flaco favor a nuestra salud.


		


		
			 

			 

			 

			EL MÉTODO TOKEI

		    PASO A PASO

			  


			 

			 

			PON EL RELOJ DE TU PARTE: LA FILOSOFÍA TOKEI

			Hace miles de años, el ser humano estaba conectado de forma armónica con los ciclos naturales de la vida. Los meditadores y los yoguis de la India iniciaban su jornada con el sol, saludando al astro que nos da calor y vida, y fluían a lo largo del día, comiendo frugalmente y haciendo vida al aire libre, hasta que se acostaban al anochecer.

			Estar en armonía con la naturaleza era lo que les procuraba salud, energía y paz mental. Sabían también que ella cambia constantemente y que tiene sus propios relojes. Por ejemplo, los girasoles se abren a una hora determinada, al igual que el resto de las plantas y los animales tienen un momento para cada cosa.

			En la antigua China, los taoístas hablaban del fluir con la vida como base para la salud del cuerpo, la mente y el espíritu, de adaptarnos a sus ciclos y ponerlos a nuestro favor en lugar de chocar contra ellos. Lao Tse, el autor del Tao Te Ching, decía al respecto: «La vida es una serie de cambios naturales y espontáneos. No te resistas a ellos  —eso solo crea dolor—. Deja que la realidad sea la realidad».

			Para fluir con la vida sin luchas absurdas debemos estar centrados. La parte práctica del método tokei, que vamos a ver a continuación, te ayudará. En palabras del gran sabio taoísta, «permanece en el centro del círculo y deja que las cosas sigan su curso». Es decir, sitúate en medio del reloj y deja que las manecillas gobiernen tu vida de forma natural.

			De regreso a la India, Buda ya nos recordaba hace dos milenios y medio que todo ser humano es autor de su propia salud o enfermedad. Y para tomar esta responsabilidad tenemos que ajustar el reloj interno e introducir hábitos saludables en todos los aspectos de la vida.

			El método que vas a practicar con este libro se llama tokei, «reloj» en japonés, porque sabemos que la salud depende en gran parte de tener el reloj en hora, en conjunción con los horarios de la naturaleza. Eso nos da bienestar y felicidad.

			La ciencia va descubriendo cosas que ratifican lo que ya sabían nuestros antepasados hace muchos siglos, pero que el ser humano ha olvidado en la actualidad. Para ello contamos con unas normas cuya eficacia ha sido demostrada.

			El método que vas a poner en práctica te servirá para regresar a esa armonía, que te aportará aquello que necesitas para vivir con salud, felicidad y energía en la era actual.

		  En este sentido, el método tokei es un entrenamiento en toda regla para, siguiendo estos pasos en tu día a día, alcanzar el bienestar en todos los ámbitos de tu vida.

			Vamos a empezar con un test para conocer tu cronotipo.


		


		
			 

			 

			 

			TEST

		    PRÁCTICOS
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			La finalidad de este primer test, más breve que el segundo, es ayudarte a descubrir a cuál de los tres cronotipos perteneces: alondra, intermedio o búho.  Para ello te proponemos que elijas entre estas opciones:

			1.  Levantarte temprano para ti supone…

			a) Un momento fácil y alegre de la jornada. Empiezas el día con entusiasmo y buen tono vital.

			b) Unos minutos de transición para que el cuerpo se despierte y la cabeza empiece a pensar con claridad.

			c) Un suplicio, te cuesta un esfuerzo brutal dar inicio al día. Como cantaba Lou Reed, «podrías dormir mil años».

			2. A lo largo de la mañana…

			a)  Te encuentras en tu momento álgido. Desde primera hora rindes al máximo y das lo mejor de ti mismo.

			b) Tu rendimiento va aumentando hasta que, a media mañana, estás trabajando ya a todo gas.

			c) No logras arrancar del todo y te entran a menudo ataques de sueño.

			3. Durante la tarde...

			a) Notas que tu nivel de concentración y tu rendimiento bajan de forma ostensible.

			b) Te sientes más cansado, con momentos puntuales de sueño, pero consigues rendir medianamente bien.

			c) Tus energías física e intelectual van en aumento. Cada hora que pasa te notas más despierto y atento.

			4. Por la noche...

			a) Eres incapaz de hacer nada que requiera esfuerzo mental. Necesitas desconectar.

			b) Puedes trabajar una o dos horas, como máximo, antes de que te entre sopor.

			c) Estás como una rosa. Es el momento del día en  el que rindes más. Si te descuidas, te dan las tantas en plena actividad.

			5. Si te acuestas a una hora prudencial porque mañana empiezas el día temprano…

			a) Normalmente te duermes enseguida, ya que por la noche estás cansado. Prefieres estar durmiendo a las diez y media que a medianoche.

			b) Lees en la cama o te quedas despierto hasta medianoche, que es cuando sueles tener sueño.

			c) Te cuesta horrores dormir y no paras de dar vueltas en la cama. A menudo se te hace de madrugada sin haber pegado ojo. 

		    

			Resultados

		   

		
			Cada a) suma dos puntos

			          b) suma un punto

			          c)ninguno 

		   

			Suma el total de las cinco preguntas y comprueba  el resultado:

			 

		[image: imagen]
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					Con este test conocerás hasta qué punto las cuerdas de tu reloj están ajustadas con base en tus hábitos y rutinas, con especial atención en cómo se sincronizan los tres tiempos: el interno, el ambiental y el social.

		1. Cuando te despiertas por la mañana, te sientes…

			a) Pletórico de energía. Tu cuerpo y tu mente están deseosos de abordar el nuevo día.

			b) Algo pesado y espeso, pero poco después de levantarte te pones a tono.

			c) Agotado y falto de energía. Podrías dormir varias horas más.

			2. Te tomas el desayuno…

			a) Con tranquilidad y comiendo buenos alimentos. Te gusta desayunar sin prisa, poniendo en orden tus ideas y tu agenda para afrontar el nuevo día.

			b) Tomas un bocado mientras lees las noticias o el correo en tu ordenador o en el móvil.

			c) Vas siempre justo de tiempo, así que te tomarás  el desayuno por el camino. 

			3. Practicas ejercicio físico…

			a) Por la mañana, justo después de levantarte; si no tienes tiempo, caminas al menos un trecho hasta el trabajo para tonificar el cuerpo.

			b) Un par de veces por semana, en un gimnasio o yendo a correr, durante la pausa del mediodía o por la tarde al salir del trabajo.

			c) Nunca o casi nunca.

			4. A la hora del almuerzo…

			a) Haces una pausa de al menos una hora y aprovechas para estirar las piernas y salir al aire libre antes de sentarte a la mesa a comer.

			b) Tomas un menú rápido con compañeros del trabajo.

			c) Comes en tu puesto de trabajo mientras vas resolviendo asuntos. ¡Tus días son un no parar!

			5. A primera hora de la tarde, te entra un bajón y entonces…

			a) Si te resulta posible, haces una pequeña siesta. Si estás en tu puesto de trabajo, cierras los ojos unos minutos para relajarte.

			b) Vas al baño a refrescarte la cara, a ver si te despejas.

			c) Te tomas un café bien cargado. 

			6. Tu hora de salir del trabajo…

			a) Es la que toca según se estipula en tu horario laboral.

			b) Algunos días alargas un poco más para acabar el trabajo.

			c) Haces horas extra por sistema y a menudo se te hace de noche en la oficina.

			7. Tu hora de cenar…

			a) Es entre las ocho y las nueve si es posible.

			b) Es entre las nueve y las nueve y media como tarde.

			c) A menudo se retrasa hasta a las diez o las diez y media.

			8. En cuanto a la comida…

			a) Es ligera y fácil de digerir.

			b) Es solo un poco más ligera que el almuerzo.

			c) Es abundante, para no irme con hambre a la cama.

			9. Después de la cena…

			a) Desconectas del estrés de la jornada leyendo un buen libro o con una conversación tranquila.

			b) Ves una serie en la tele para relajarte.

			c) Sales con amigos o te tomas unas cervezas o unas copas de vino en casa.

			10. Sobre el móvil, al acostarte…

			a) Hace un par de horas que has desconectado todos los dispositivos.

			b) Apagas el teléfono o lo pones en modo avión al meterte en la cama.

			c) Sigues enganchado al teléfono, revisando mensajes, en las redes sociales o leyendo noticias.

		 

				Resultados

				 

			Cada a) suma dos puntos

			          b )suma un punto

			          c) ninguno 

	 

			Suma el total de las diez preguntas y consulta  el resultado:
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			01. EL ORO DE

			LA MAÑANA

			  


			 

			 

			La mañana se ha despertado como la primera mañana.

			El mirlo ha hablado como el primer pájaro.

			Una alabanza al canto.

			Una alabanza a la mañana.

			Una alabanza al fresco renacer del mundo.

		   

			CAT STEVENS

			En 1971, el cantautor hoy llamado Yusuf Islam dedicaba esta oda al inicio de la jornada, un cheque en blanco de horas, minutos y segundos que recibimos cada día y podemos invertir de la mejor manera.

			Independientemente de si eres alondra, un cronotipo intermedio o búho, cada amanecer es motivo de celebración. Tenemos todo el día por delante para llevar a cabo con el mejor ánimo nuestras obligaciones. La jornada incluirá momentos de descanso, de placer y de reflexión para moldear el presente y el futuro. 

			Hace dos milenios, Marco Aurelio elogiaba el inicio del día de este modo: «Cuando te levantes por la mañana, piensa en el precioso privilegio que es estar vivo; respirar, pensar, disfrutar, amar».

			Y, por supuesto, nuestro privilegio y nuestra responsabilidad es cuidar de la salud y la precisión del reloj interior, cosa que haremos con el método tokei.

			 

			 

			El despertador marca un mal o buen inicio

			Para la mayoría de las personas, el pistoletazo de salida de la jornada es una alarma sonora, más o menos estridente, que las arranca del sueño y las catapulta de golpe a la vigilia.

			Los despertadores han evolucionado mucho en los últimos cincuenta años. Nuestros padres y abuelos probablemente tenían en la mesita aquellos relojes de tres patas con una gran esfera que emitían su tictac toda la noche, lo cual no era ciertamente la mejor manera de preservar un sueño profundo.

			Cuando llegaba la hora de sonar, antes de los modelos electrónicos, un pequeño martillo golpeaba a toda velocidad dos campanas, dando un sobresalto mayúsculo a quien estaba durmiendo, que empezaba el día con el corazón acelerado y la adrenalina a tope.

			Los despertadores se fueron perfeccionando para no ser tan agresivos. Los modelos a pilas eran más pequeños y silenciosos y emitían un zumbido más suave, pero bastaba para espabilar al mañanero. 

			En los años setenta aparecieron los despertadores musicales, que liberaban a la hora indicada una melodía de Mozart u otro compositor. Luego vino el radiodespertador, que permitía amanecer con nuestra emisora musical favorita o bien con las noticias, lo cual tampoco es un modo relajado de ingresar en la jornada.

			Hoy en día, estos artefactos han sido sustituidos por el teléfono móvil, lo cual puede parecer práctico, pero no es la mejor opción para el descanso. Muchas personas se meten con él en la cama, como si fuera su amante, o lo dejan en la mesita, a escasos centímetros de la cabeza. Más allá del efecto en la salud de las radiaciones, un tema que genera mucha controversia, tener un dispositivo al lado que vibra o se ilumina con la entrada de mensajes o actualizaciones no es el mejor aliado del descanso. 

			Ya sabemos que un sueño frágil o superficial nos impide iniciar el día con la energía y la atención que necesitamos.

			En los primeros meses de su mandato, un grupo de psiquiatras norteamericanos que vigilaban la actividad de Donald Trump observaron que el presidente retuiteaba o contestaba mensajes a cualquier hora de la madrugada. Preocupados, le enviaron un mensaje a través de los medios que decía algo así: «Señor presidente, por el bien del país, váyase a dormir».

			Al preguntarle por sus hábitos noctámbulos con las redes sociales, Trump contestó que no podía evitarlo, que si el teléfono vibraba tenía que mirar qué estaba pasando.

			Imaginemos que no haces como el expresidente norteamericano. Sabes cuidar de tu salud y tienes el teléfono a una distancia prudencial, en modo avión para que no interfiera en el sueño. Si lo utilizas para espabilarte, en el menú de sonidos habrás buscado el más suave para pasar del sueño a la vigilia, quizá la melodía de un arpa o de gotas de agua en sentido ascendente.

			¿Es esta la mejor manera de despertar?

			Quizá te sorprenda saber que no. Como vimos en el prólogo, en el que se hablaba de nuestro ancestro campesino, lo natural es despertarse con la claridad que poco a poco va iluminando la habitación.

			Así han vivido los seres humanos durante decenas de miles de años, iniciando el día con el sol y acostándose con la oscuridad.

			Por supuesto, la mayoría de la gente tiene otros horarios, debido al trabajo y a la escuela de los hijos, y no pueden dormir y despertarse de un modo tan orgánico, pero eso no significa que no podamos emularla.

			Los especialistas del sueño recomendamos utilizar,  en lugar de una alarma sonora de cualquier tipo, un despertador lumínico. Existen numerosos modelos a partir de veinte euros que se iluminan de forma gradual previamente a la hora fijada para despertarse. Sesenta, treinta o quince minutos antes, según la opción seleccionada, la esfera adquiere el 10 por ciento del brillo y va ganando paulatinamente intensidad, tal como sucede con el astro rey.

			Cuando la luminosidad del dispositivo llega a su cénit ya nos hemos despertado, de manera suave y natural.
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			Para iniciar el día sin estridencias el mejor despertador es el lumínico, que emula la  luz del sol para que el despertar sea suave  y progresivo.

		  

			 

			Los despertadores lumínicos también pueden utilizarse a la hora de acostarnos, estableciendo el tiempo de la puesta del sol en quince, treinta o sesenta minutos en los que la claridad va decreciendo hasta que se hace la oscuridad.

			 

			 

			Ejercitar la salud

			Si no entramos a trabajar muy pronto, es saludable empezar la mañana realizando ejercicio al aire libre, por dos motivos: el primero es que de esta manera «despertamos» el cuerpo para los desafíos de la jornada; el segundo es que, al entrar en contacto con la claridad, el reloj interior se ajusta para que el organismo dé lo mejor de sí mismo en esta hora del día.

			Por la mañana se recomienda practicar ejercicios aeróbicos, como montar en bicicleta, pádel, natación o incluso salir a correr.

			Las personas que optan por el running, como se le llama ahora, se toman muy en serio esta actividad y miden sus progresos. En su libro De qué hablo cuando hablo de correr, Haruki Murakami afirma: «Para mí, correr es tanto un ejercicio como una metáfora. Al correr día a día y acumular carreras, poco a poco voy poniendo la cima más y más arriba, y a medida que voy subiendo la cuesta, me voy elevando a mí mismo. Al menos ese es el motivo por el que me esfuerzo cada día: para superarme a mí mismo. La pregunta es si he mejorado algo en comparación con el día anterior».

			Sin embargo, no es necesario ser competitivo para gozar de sus beneficios en la salud. De hecho, a partir de cierta edad, una modalidad aeróbica más suave, como nadar o hacer una breve tabla de ejercicios, es mucho más adecuada que entrenarse para una maratón.

			Uno de los secretos de la longevidad de los japoneses es, justamente, que muchos practican por la mañana el llamado «radio taiso», una tabla de ejercicios de calentamiento. Lo hacen en gran parte de las escuelas y empresas antes de iniciar las clases o la jornada laboral. Muchas personas lo hacen también en casa, nada más levantarse, ya sea siguiendo la radio —de ahí procede el nombre— o la televisión. Actualmente incluso es posible seguir esta sencilla rutina gimnástica de apenas unos minutos a través de vídeos de YouTube.

			Hay gente, sin embargo, que entra tan temprano a trabajar que no le resulta factible hacer antes una sesión de ejercicio. En estos casos, esa necesaria actividad matutina para que el reloj interno se ajuste puede hacerse camino del trabajo.

			Si no vivimos lejos de donde desempeñamos nuestra profesión, ir andando de buena mañana hasta allí puede cumplir esta función. Si el centro de trabajo se encuentra lejos de casa y debemos tomar medios de transporte, también es posible hacerlo:

		   

			> Si vas en metro o en tren, bajas una parada antes para llegar caminando bajo la luz dorada de la mañana. 

			> Si te desplazas en coche, puedes aparcar a un kilómetro de tu lugar de trabajo para procurarte así el ejercicio.
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			Practicar ejercicio aeróbico al aire libre por la mañana prepara el cuerpo para los desafíos del día y acaba de espabilarte gracias a la claridad solar.

		  

			 

			 

		  Una cuestión de higiene

		  Si has convivido con una persona que padece depresión, seguramente habrás observado que relaja sus hábitos higiénicos. Este es uno de los síntomas de que se ha descuidado, lo cual incluye tanto su vida social como la atención al cuerpo.

			Sumido en su abismo personal, el depresivo suele ducharse con menos frecuencia y no se ocupa de vestirse de manera pulcra y favorecedora. De hecho, puede arrastrarse todo el día por casa en chándal o pijama.

			El aislamiento que propician a menudo los trastornos del estado de ánimo es responsable de ese déficit. A la persona no le apetece salir y, por lo tanto, considera que no tiene que gustar a nadie. Grave error. La primera persona a la que hay que gustar es a uno mismo.

			Existe una estrecha relación entre higiene y autoestima. Ducharnos y asearnos cada día va más allá de que el cuerpo huela bien y de refrescarnos para iniciar el día. También es un ritual de cuidado de la imagen con repercusiones psicológicas.

			Por esta misma razón, recomendamos mantener las rutinas de higiene y de vestirse, aunque no se pueda salir a la calle. Son rituales que aportan orden al cuerpo y a la mente, así como al reloj interior, de tal modo que así sabemos siempre en qué momento del día estamos.
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			El aseo diario estimula la autoestima y el orden de los asuntos de la jornada.

		  

			 

 

		   El agua: un oasis de ideas

			Por otra parte, muchas personas aseguran tener las mejores ideas bajo la ducha, lo cual resulta muy práctico al iniciar una jornada llena de retos. ¿Hay algún motivo que explique este fenómeno, más allá del riego capilar del chorro de agua?

			Según una investigación del psicólogo John Kounios, que dirige el Programa de Ciencias Cognitivas y del Cerebro de la Universidad Drexel, en Estados Unidos, hay dos motivos por los que en la ducha nos volvemos más creativos:

			 

			1. Restricción sensorial. Dado que no podemos —aún— operar con el móvil o hacer otras cosas bajo el chorro de agua caliente, se eliminan muchos estímulos externos y, por lo tanto, podemos centrarnos en pensar. Con los ojos cerrados, el flujo del agua ejerce de sonido blanco, que bloquea cualquier otro, y lo mismo sucede con el tacto. Al estar el agua a una temperatura parecida a la del cuerpo, tenemos menos conciencia de él. Esto hace que los sentidos, en lugar de enfocarse hacia fuera, lo hagan hacia dentro. En resumen: la ducha elimina los estímulos externos o distracciones, aumentando así la concentración.

		   

			2. Actitud relajada. El ritual de la ducha nos permite destensar el cuerpo y bajar las revoluciones, lo cual mejora el humor. Esto hace que nos sintamos más empoderados para pensar en soluciones audaces, algo que, en un estado de fatiga o estrés, no nos permitiríamos. John Kounios señala que cuando estamos ansiosos o bajo amenaza, censuramos nuestra creatividad por miedo a cometer errores.

		   

			Dos razones adicionales, más allá de la puramente higiénica o de la autoestima, para regalarnos una buena ducha cada día.

			 

		   

			El desayuno, el rey de las comidas

			Además de haber ayunado durante la noche, necesitamos energía para afrontar la jornada, lo que incluye vigorizar los músculos y la mente. Los nutricionistas calculan que el desayuno debería aportar sobre el 25 por ciento de las necesidades alimentarias diarias.

			Echarnos al estómago solo un café o comer escasamente una galleta o similar no nos dará la energía que necesitamos para ponernos en marcha. 

			Hay diferentes maneras de componer un desayuno completo. Los anglosajones toman huevos, salchichas e incluso alubias; los mediterráneos somos más de comer pan —tal vez con tomate y aceite— con embutido y queso. En ambos casos, los lácteos y la fruta son complementarios.

			El horario ideal para desayunar es las ocho de la mañana, tomándonos nuestro tiempo y sentados a la mesa. Esto último es importante para que la comida nos siente bien; el desayuno es un momento de calma para conversar y planificar el día.

			Salir disparado de casa con un café en la mano y un agujero en el estómago no es la mejor manera de empezar la jornada.

			 

			
			[image: imagen]CLAVE TOKEI 4

			 

			El desayuno es la comida más importante  del día y debe tomarse con tiempo suficiente y sentado a la mesa.

		  

			 

			 

			Buena Vista Social Club

			En 1996, el cineasta Wim Wenders y el músico Ry Cooder viajaron a La Habana para filmar un documental sobre un club popular, cerrado cincuenta años atrás, donde confluyeron grandes músicos cubanos.

			Pese a tener una edad muy avanzada, descubrieron con asombro que muchos de aquellos músicos míticos, como Compay Segundo, Eliades Ochoa o Ibrahim Ferrer, no solo estaban vivos, sino también en plena forma.

			No habían perdido la capacidad de tocar ni tampoco su buen humor.

			Su secreto era que no habían dejado de hacer vida social, de conversar con sus amigos, de compartir canciones, de festejar…, en definitiva, de disfrutar de la vida. Todo eso los había mantenido jóvenes.

			Después de que el documental llegara a los cines, Compay Segundo se presentó con noventa y tres años en el Palau de la Música de Barcelona para dar un concierto rebosante de energía.

			En el otro extremo del espectro tenemos a estos ancianos, en nuestra sociedad, que languidecen encerrados en casa, delante del televisor y sin apenas contacto con el mundo, lo que supone un desajuste de su reloj interior y un envejecimiento prematuro seguro.

			Por este motivo, hemos querido cerrar el apartado de la mañana con algunas recomendaciones prácticas para los jubilados y otras personas que no están obligadas a cumplir con un horario laboral:

		   

			> Tras un poco de ejercicio suave, la higiene y el desayuno, es importante seguir una rutina social que lubrique las capacidades cognitivas, que están en su punto álgido por la mañana (en el caso de los búhos, al mediodía). 

		   

			> Además de leer o incluso estudiar, mantener contacto con otras personas y participar en actividades dará contenido y sentido a la mañana. Es importante tener un calendario y un horario de las cosas que nos gusta hacer y que estructuran la primera parte del día.

			 

			> Un paseo a media mañana o incluso sentarnos en un banco de un parque a leer el periódico nos permitirá exponernos a la luz, a la vez que propicia el contacto con el mundo, para informarle de que no nos hemos retirado, que seguimos aquí para disfrutar de la vida.


	


		
			 

			 

			 

			02. LA HORA DEL

			ALMUERZO

			  


			 

			 

			Un hombre puede ser un determinista pesimista antes del almuerzo y un creyente optimista en la libertad de la voluntad después de él.

		   

			ALDOUS HUXLEY

			Llegamos al ecuador del día. Han pasado al menos cuatro o cinco horas desde el desayuno y has dado lo mejor de ti durante la mañana. Es momento de reponer fuerzas con un almuerzo reparador que te procure la energía que necesitas, sin por ello sobrecargarte con una larga digestión. Eso solo aumentaría la fatiga y la somnolencia cuando tengas que reincorporarte a la actividad.

			En este capítulo vas a ver todo lo que necesitas saber para que tu reloj interno esté en hora y bien engrasado en este importante punto de la jornada.

			 

		   

			¿Cuál es la mejor hora para comer?

			Según investigaciones llevadas a cabo por nuestros amigos científicos de la Universidad de Murcia, en colaboración con las universidades norteamericanas de Harvard y Tufts, existe una relación directa entre la hora a la que almorzamos y la obesidad o la pérdida de peso. 

			En la investigación, cuatrocientos veinte voluntarios que estaban en un programa para adelgazar comieron exactamente el mismo menú, haciendo además el mismo ejercicio y durmiendo igual número de horas. La única diferencia era el momento en que hacían el almuerzo. Durante los veintiún días del experimento, un grupo comió antes de las tres de la tarde y el otro, después.

			El resultado fue concluyente: los que almorzaban más temprano perdieron de media cuatro kilos más que el grupo de los «tardones».

			Por lo tanto, se confirmó que comer tarde incide de forma significativa en la obesidad.

			De hecho, el horario idóneo para el buen funcionamiento del reloj interior está lejos de la costumbre tan española de comer a las tres, especialmente los fines de semana.

			La hora más adecuada, si podemos elegirla, es la una, como en la inmensa mayoría de los países. ¿Y eso por qué?

			Si comemos más tarde de la hora adecuada para el organismo, propiciaremos la desincronización. Para el buen funcionamiento del reloj, el desayuno debería ser a las ocho; el almuerzo, a la una, y la cena, a las ocho o, como muy tarde, a las nueve.
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			Para mantener el reloj interior en hora y no propiciar la obesidad, la hora del almuerzo debería ser lo más cercana posible a la una.

		  

			 

			 

			Comer o no comer de más, esa es la cuestión

			Ahora que sabemos cuál es el horario adecuado para el almuerzo, vamos a prestar atención a la cantidad.

			Los trabajadores que comen cada día fuera de casa están expuestos a ingerir más alimento del que realmente necesitan, lo cual les pasará factura en forma de sobrepeso, digestiones pesadas y una somnolencia que dificultará el trabajo.

			Aunque los chefs de los restaurantes cada vez son más conscientes de la importancia de aportar una alimentación ligera, energética y saludable, aún pervive la típica comida de negocios en la que se sirven tres o cuatro platos, que suman muchas más calorías de las que en realidad necesitan los comensales.

			Después de estas comidas, la acidez, la pesadez y los ataques de sueño son el verdadero postre. A medio plazo, eso se traducirá en obesidad, problemas digestivos, colesterol, hipertensión y otros efectos colaterales de comer sin un criterio basado en la energía justa que necesita el cuerpo.

			Si estos atracones empiezan a la tres de la tarde, con sobremesas que se alargan hasta las cinco y más allá, acompañados de cafés, chupitos y similares, la bomba acaba estallando.

			En este sentido, tenemos mucho que aprender del pueblo japonés.

			 

		   

			Hara hachi bu

			Tras su trabajo de campo en Okinawa, donde algunos nutricionistas consideran que se sigue la dieta más saludable del mundo, nuestro amigo Francesc Miralles y Héctor García publicaron su libro Ikigai. Los secretos de Japón para una vida larga y feliz.

			Querían saber por qué el país nipón es la primera zona azul del planeta, es decir, el país más longevo. De hecho, el récord Guinness mundial lo tiene el pueblo de Ōgimi, una aldea de dos mil ochocientas habitantes al norte de Okinawa.

			Entre otros factores relacionados con el clima, la ausencia de estrés, el ejercicio suave diario y las buenas relaciones sociales, el tipo de nutrición resultó ser clave —corroborado por numerosos estudios médicos— en la longevidad y el buen estado anímico y de salud de los habitantes de esta parte del planeta.

			De hecho, en todo Japón la incidencia del cáncer, la obesidad y otras enfermedades es sensiblemente menor que en el resto del mundo.

			En lo que respecta a la alimentación —que, por cierto, se acerca a los horarios aconsejados por el método tokei—, se señalan dos factores:

		   

			1. Dieta variada y con menor consumo de grasas. Por ejemplo, si vas en Japón a un restaurante de carne de Kobe, considerada la mejor del mundo, no te esperes una parrillada, ni siquiera un filete. Te servirán unas tiritas delgadas sobre un lecho de arroz o verduras.

		   

			2. Restricción calórica. Sin llegar a pasar hambre, en la cultura japonesa no se contempla comer más de lo necesario. Este es el motivo por el que sirven los alimentos en platos pequeños. Al ir picando diferentes especialidades con los palillos, visualmente tenemos la sensación de saciarnos, si bien el total de la comida ingerida es moderado.

			 

			De hecho, en Okinawa, uno de los refranes más populares es hara hachi bu, que se traduce como «la barriga, al 80 por ciento». Por este motivo, los nativos dejan de comer cuando se sienten casi llenos y «guardan» un poco de hambre para la siguiente comida.

			Estudios llevados a cabo por nutricionistas revelan que el consumo medio diario de calorías de un okinawense es de 1800-1900 y que su índice de masa corporal es de 18-22, mientras que en Estados Unidos la media es de 26-27.

			No es casualidad ni forma parte de la raza japonesa, por tanto, que estén delgados.


			 

			
			[image: imagen]CLAVE TOKEI 6

			 

			No saciarse por completo o, como mínimo, no comer más del hambre que se tiene es garantía de energía y longevidad.

		  

			 


		  Francesc Miralles y Héctor García señalan en su libro que la tradición del hara hachi bu es prácticamente milenaria: «En el libro del siglo XII Zazen Yokijinki, sobre la práctica del zen, se recomienda a los practicantes comer hasta llenar dos tercios de lo que realmente les apetece comer. Comer menos de lo que uno desea es algo común en la dieta de todos los templos budistas en Oriente. Quizá los beneficios de la restricción calórica sea algo conocido de forma intuitiva por la religión budista desde hace nueve siglos o más».

			En relación con esto, vamos a hablar del ayuno en la sección que sigue.

			 

		   

			El ayuno

			Aunque una leve restricción calórica, como la de los japoneses, alargue la vida, el ayuno se ha convertido últimamente en una moda en todo el mundo, y no siempre con criterios de salud.

			En la naturaleza, los animales ayunan para depurarse o simplemente cuando no pueden obtener comida, algo que también le ocurría al ser humano en su época de cazador y recolector.

			Desde un punto de vista médico, un ayuno bien planificado ayuda al sistema digestivo a descansar y a limpiarse, entre muchos otros beneficios para el metabolismo que avalan los últimos conocimientos científicos. Los procesos que se activan en estos regímenes propician la regeneración celular a través de la purificación de las toxinas celulares, así como de la optimización de los recursos energéticos. Este proceso global se llama «autofagia», cuyo significado es «comerse a uno mismo», y es una estrategia natural que previene el envejecimiento.

			Hoy en día existen muchos tipos de ayunos, unos más conservadores y otros más extremos, por ejemplo, ayunar diversos días consecutivos. Como siempre, es imprescindible adecuar las pautas de forma individualizada, con la guía de un especialista en nutrición y teniendo en cuenta el estado y las necesidades de cada persona. 

			Una dieta como la llamada «5:2», muy de moda en Estados Unidos y que consiste en ayunar dos veces a la semana (ingiriendo menos de quinientas calorías esos días) y comer normal el resto, no es adecuada para todo el mundo.

			En general, y en consonancia con los ritmos circadianos, el ayuno más natural y saludable es el que se realiza por la noche, mientras estamos descansando. Si hemos cenado tres horas antes de acostarnos, lograremos un beneficioso ayuno diario de doce horas.

			Para preservar esta necesidad del cuerpo, las personas que tienen el sueño ligero o que se levantan a mitad de la noche para ir al lavabo no deberían hacer una parada en la nevera para picar algo.
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			De todas las clases de ayuno, el organismo realmente necesita el nocturno.

		  

			 

			 

			
			
		  Nutrición y atención plena

			Dicho todo esto, para la salud no solo es importante cuánto y cuándo comemos, sino también cómo.

			Los alimentos necesitan tiempo para hacer su efecto en el control del hambre y de la saciedad. Para ello existen dos hormonas: 

		   

			1. Grelina. La fabrica el estómago. Se produce cuando tienes apetito, al hacer un ayuno, y cuando llega al cerebro genera sensación de estar hambriento. Por eso se conoce como «la hormona del hambre». 

		   

			2. Leptina. La fabrica el tejido adiposo. Cuando sube la grasa en los adipocitos, que son las células que almacenan aquella en el cuerpo, empieza a fabricar leptina, que informa al hipotálamo, el reloj central, de que estamos saciados. 

		   

			Es importante que estas hormonas funcionen adecuadamente, porque, cuando nos ponemos ante un plato y tenemos hambre, es la grelina la que produce en el cerebro esa sensación; pero, si comemos despacio y damos tiempo a que lo que ingerimos haga que se segregue la leptina, la sensación de saciedad llegará al cerebro.

			Un ejercicio de atención plena o mindfulness, tan de moda ahora mismo, es masticar de forma consciente cada bocado, en lugar de comer con el piloto automático puesto.

			Veamos un ejemplo práctico de mala gestión de los tiempos a la hora de comer. 

			Un grupo de amigos sale a cenar un sábado por la noche, sin ningún tipo de prisa. Tienen mucha hambre al llegar y, cuando les traen la carta, ya eligen primer plato, segundo y postres. Es lo que se llama «comer con los ojos».

			En pocos minutos traen el primero, porque ya lo tienen preparado, pero, al ser sábado y estar el restaurante lleno de gente, tardan bastante en servir el segundo, que puede demorarse media hora o más tras haber terminado el primero. Al grupo de amigos no les preocupa y amenizan el tiempo con conversaciones y vino. Sin embargo, cuando por fin llega el plato principal, sienten que ya no tienen tanta hambre y, de hecho, seguramente no se lo coman. 

			Esto se debe a que las leptinas han llegado al cerebro tras el primer plato y les han procurado la sensación de saciedad. 

			Es importante entenderlo, ya que normalmente la gente obesa come muy rápido, mientras que los delgados comen despacio. No es un paradigma que sirva para todos, pero sí suele ser cierto.

			Esta sensación de saciedad se ve muy bien en los recién nacidos, cuando se alimentan del pecho de la madre. Llega un momento en el que el bebé no quiere más y retira la cabeza. Su propio estómago, con ayuda del cerebro, controla la sensación de saciedad. Cuando llega la fase de los biberones, es un error que el adulto intente que se lo acabe por el solo hecho de que «queda un poco». El niño sabe por sí mismo cuándo está saciado.

			Sucede igual con los adultos. Por eso es importante la recomendación de comer con tranquilidad y saborear cada alimento. Además de ser beneficioso para el metabolismo, ayudamos a la grelina y la leptina a hacer su trabajo.
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			Comer lentamente, disfrutando de cada bocado, pone el reloj del hambre en hora  y previene la obesidad.

		  

			 

			
		  Otra opción es aprovechar la hora de la comida para dar un paseo o comer en un parque, disfrutando del aire libre. Lo vemos a menudo en el centro financiero de Nueva York, por ejemplo, y es una manera de desconectar de las tensiones y de reponer fuerzas con el almuerzo.

			Los fines de semana puede practicarse el concepto japonés shinrin-yoku, que se traduce como «baños de bosque». En familia, vamos a un espacio verde para pasar el día, comer y descansar. Practicarlo una vez por semana ha demostrado tener múltiples beneficios en la salud.

			 

			 

			Nunca comas solo

			La cultura mediterránea tiene inscrito en los genes el compartir mesa, como ya se intuía en El banquete, de Platón. Se dice que las reuniones de negocios sin comida de por medio no llegan a funcionar, ya que desde tiempos inmemoriales este ritual ha servido para sellar acuerdos y alianzas. 

			En lugar del triste almuerzo solitario del oficinista, rápido, de poca calidad y delante del ordenador, si al mediodía compartimos mesa con nuestros compañeros, le estaremos dando a esta importante pausa del día un significado social.

			Sobre esto escribió el empresario Keith Ferrazzi en su ensayo Nunca comas solo, donde habla de la importancia de compartir mesa para promocionar la propia carrera. En su libro explica que los seres humanos estamos hechos para vivir en comunidad y, por lo tanto, nos conviene rodearnos de personas útiles y positivas, tejiendo así una buena red de relaciones a la hora de comer.

			Este ritual, además, facilita el camino al éxito, ya que la gente hace negocios con personas que conoce y le caen bien, como explica Ferrazzi en su obra: «Tu red es tu destino, una realidad respaldada por muchos estudios en los campos emergentes de las redes sociales y la teoría del contagio social. Somos las personas con las que interactuamos».

	


		
			 

			 

			 

			03. LA SIESTA

			  


			 

		   

			No vendas por oro lo que nunca podrás comprar con oro: la siesta tranquila, el día satisfecho, la fama limpia y la conciencia alegre.

		   

			SAMUEL JOHNSON 

			Se suele decir que el italiano san Benito de Nursia, fundador de la orden benedictina y del monacato occidental, es quien instauró oficialmente la siesta, ya que vinculó este descanso diurno a la hora sexta de su norma. 

			Dicha hora para ellos era el mediodía, las actuales doce, pero en aquella época el almuerzo no se hacía como ahora, menos aún como en España. La norma decía literalmente: «Después de la sexta, cuando se hayan levantado de la mesa, descansen en su cama con sumo silencio, y, si tal vez alguno quiera leer, lea para sí, de modo que no moleste a nadie». 

			De la sexta a la siesta. 

			Se suele considerar que es un invento latino, mediterráneo, por las muchas horas de sol que hay en los países que baña el mar homónimo. Especialmente en los meses de más calor, se necesita un descanso en la parte central del día. En los países protestantes a menudo se asocia la siesta con la holgazanería. 

		  Nada más lejos de la realidad; es una necesidad del cuerpo para combatir la somnolencia que nos asalta, normalmente después de comer (aunque la comida no suela ser la responsable directa de este sueño). 

			Después de una siesta estamos más despiertos y activos para seguir afrontando lo que queda del día.

			 

		   

			Del Mediterráneo al Lejano Oriente…  y más allá

		  Cada cultura tiene su forma de combatir el sueño de primera hora de la tarde: los latinos hacen caso de las necesidades de su cuerpo y duermen la siesta; los anglosajones, en cambio, combaten esa somnolencia con estimulantes, como el café o te. Nosotros lo hacemos mejor. 

			Existen publicaciones científicas que demuestran que, tras la siesta, la concentración, el rendimiento y la capacidad de trabajo aumentan entre un 10 y un 12 por ciento. 

			En Japón se ha desarrollado la costumbre en muchas empresas de dormir durante el horario laboral, y, lejos de la oposición occidental, se considera un trabajador ejemplar aquel que duerme una pequeña siesta en el trabajo. No te ausentas de tu puesto y descansas para ser más productivo luego. Es conocida como inemuri, literalmente, «dormir estando presente». 

			Esta práctica, sin embargo, puede ir demasiado lejos. Como muestra, un invento reciente de la empresa Bauhutte: una cama plegable que se guarda debajo del escritorio de la oficina para echarse la siesta cuando sea necesario. Aunque el invento pueda tener un buen uso, ya se lo conoce como «cama corporativa para esclavos». 

			En la compañía tecnológica china Huawei, de una a dos de la tarde los empleados tienen garantizado el descanso. Sin embargo, fue Google una de las primeras en ofrecer a sus empleados la posibilidad de dormir la siesta en sus oficinas, habilitando cabinas para ello. 

		  Nike es otra de las grandes empresas que han apostado abiertamente por proporcionar a sus empleados la posibilidad de echar una cabezada o meditar en sus instalaciones. 

			La NASA ha buscado el punto óptimo de la siesta, situando el tiempo idóneo, tras un estudio con setecientos cuarenta y siete pilotos, en veintiséis minutos. Este sueño les ayudaba a cometer un 34 por ciento menos de errores y a duplicar los niveles de alerta.

			 

		   

			En la dosis está el bálsamo

		  El cerebro humano está programado para dormir de noche y estar despierto de día, pero a todos nos invade la sensación de somnolencia a media tarde o después de comer. Es por este motivo que, desde un punto de vista energético, no debería programarse una reunión de trabajo a las cuatro de la tarde.

			Diversos estudios han demostrado que el cerebro necesita un descanso tras ocho horas de actividad; es decir, a las ocho horas de habernos levantado (si ha sonado el despertador a las seis, será a las dos; si lo hizo a las ocho, a las cuatro), el cerebro tiene una pequeña demanda de sueño. Pequeña se refiere a corta, entre veinte y treinta minutos, lo que suele durar el primer sueño, el más superficial. 

			¿Qué pasa, entonces, si la siesta sobrepasa la media hora? Es posible entrar en un sueño profundo. Si nos levantamos tras cuarenta o cincuenta minutos, sentiremos la cabeza espesa y la siesta no será útil. 

			Además, cuando es larga en ningún caso podrá compensar la falta de sueño nocturno. Si se duerme de noche entre cinco o seis horas, no sirve de nada compensar con una siesta de hora y media. La buena siesta es un complemento al sueño normal de 7-8 horas.
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			Una siesta demasiado larga es  contraproducente; lo ideal para obtener energía son 20-30 minutos tras haber dormido al menos siete horas por la noche.

		  

			 

		   

	
			
			
			
			Lo que nos aporta una buena siesta va mucho más allá de sentirnos menos somnolientos y más alerta: mejora el funcionamiento cognitivo, los tiempos de reacción, la memoria a corto plazo e incluso el estado de ánimo. Por todo esto, recomendamos enormemente dormir una pequeña siesta siempre que se pueda.

			 

		   

			Cómo dormir bien la siesta

			Para aprovechar todos sus beneficios, dentro del método tokei recomendamos lo siguiente:

		   

		> Utiliza siempre que puedas antifaz y tapones. La desconexión es mucho más rápida si nos aislamos de la luz y el ruido.

		   

			> Pon la alarma del móvil o el despertador a la media hora y asegúrate de que no duermes más de lo recomendado. Si lo haces, te despertarás con la cabeza espesa.

		   

			> Una vez despierto, no vuelvas a dormirte. Si puedes incluir la siesta en tu rutina, el cuerpo se acostumbrará a este descanso y no necesitarás reloj para despertarte.

			Algunos trucos prácticos para aprovechar mejor el poder de la siesta:

		   

			> Si comes en casa, aprovecha esa comodidad para echar una cabezadita breve restauradora.

		   

			> Si estás de viaje, para el coche en algún lugar seguro y duerme esa media hora. Lo agradecerá tu cuerpo y ganarás en seguridad.

		   

			> Si vas con un amigo en coche, turnaos para poder gozar de este descanso mientras el otro conduce.

		   

			> En la oficina, si tienes despacho propio, puedes aprovechar para descansar brevemente en la mesa o recostado en el sillón.

		   

			 

			La moda de los «siestódromos»

		  En Japón, China o Estados Unidos hay hoteles donde echar una simple siesta. En el país nipón se ha llegado a abrir una cafetería para siestas, la Nescafé Harajuku; la única condición es adquirir algo de comida. Además, te sirven una taza de café descafeinado cortesía de la casa antes de acostarte en una de las camas especiales valoradas en nueve mil dólares. 

		  En España las opciones son más limitadas, pero existen. Algunas plataformas, como By Hours o Dayuse, permiten reservar habitaciones de hotel por horas en muchos lugares de nuestra geografía. En Madrid se abrió el primer hotel español específico para siestas, Siesta & Go, donde los propios empleados son el despertador. En Bilbao, importando un servicio característico de Japón, se abrió el primer hotel cápsula, Optimi Rooms, con la opción de alquilar una cama por tres horas entre las dos y las ocho de la tarde. 

			Por último, hay una opción muy curiosa que ofrece el Hotel Indigo Madrid-Gran Vía desde 2018, entre diciembre y marzo: Domingos de Cocido y Siesta.
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			Solo se recomienda la siesta larga de hasta una hora y media cuando hay una privación diaria de sueño debida a los horarios o a un desgaste físico extraordinario. 

		  

			 

			 

		
			Casos especiales

			Los trabajadores nocturnos se ven obligados a dormir de día, lo cual, por lo general, es inadecuado, pero no les queda más remedio. Su sueño suele ser corto —no supera las seis horas— y poco reparador. Contrariamente a lo normal, la recomendación para ellos es que hagan siestas de una hora y media, para completar lo que dura un ciclo de sueño.

			Una segunda excepción son los deportistas de élite.

			Así como el secreto de muchas modelos, antes de un desfile, es dormir diez horas, para tener la piel más tersa y fresca, muchos deportistas de élite duermen hasta once: nueve y media por la noche y una y media de siesta. 

			Sus médicos y entrenadores saben que el sueño es una preparación silenciosa y que no se rinde más entrenando más tiempo, sino durmiendo más y mejor antes de practicar su deporte. 

			Si hay una liga que se caracteriza por tenerlo todo medido al milímetro es la NBA. Se elaboran los calendarios de los ochenta y dos partidos de la temporada regular para los treinta equipos, teniendo en cuenta el tiempo que estarán los deportistas fuera de su casa y los viajes en avión para que ninguno sufra perjuicios con respecto a los demás. 

			Las ventajas de un sueño correcto son conocidas por todos los deportistas, que intentan transmitirlas de veteranos a novatos. Y algo importante e inexcusable son las siestas en día de partido. Una auténtica tradición. 

			Grandes estrellas del baloncesto son totalmente seguidoras de este descanso antes de un enfrentamiento.

			Steve Nash aseguraba que dormir una siesta todos los días era una de las claves para seguir con su carrera cuando ya rondaba los cuarenta años, por encima de entrenar más. LeBron James no se la salta jamás. Derrick Rose duerme tres horas antes de cada partido. El fallecido Kobe Bryant, por su parte, se hospedaba en un hotel cercano al Staples Center en cada partido en casa para dormir su siesta con tranquilidad. 

			Incluso Adam Silver, el comisionado de la Liga, dijo: «Todos en la oficina de la Liga saben que no deben llamar a los jugadores a las tres de la tarde. Es la siesta del jugador». La concienciación es tal que algunos equipos, entre ellos los Boston Celtics, la franquicia más laureada (diecisiete campeonatos), consultaron al doctor Charles Czeisler, director de la División de Medicina del Sueño de la Escuela de Medicina de Harvard y conocido en la NBA como «el médico del sueño», cómo aumentar su rendimiento mediante un correcto descanso. 

			Tras haber descansado un poco, refresquémonos la cara y sigamos ahora con la jornada ideal para tener los relojes internos en hora.

		


		
			 

			 

			 

			04. RITUAL VESPERTINO

			Y CENA

			  


			 

		   

			Come poco; cena más poco; que la salud de todo el cuerpo se fragua en la oficina del estómago.

		   

			MIGUEL ÁNGEL ASTURIAS 

			Como vimos al principio del libro, la exposición a los distintos tipos de luz en las horas previas al sueño es un elemento clave del descanso y determinará para bien o para mal su calidad. 

			Empecemos hablando de la luz «buena». La que nos ayudará a tener un sueño agradable es la anaranjada, la propia del atardecer. La naturaleza es sabia. Justo en ese momento, antes de que caiga el sol y ponga a buena parte de la fauna a descansar, se emite la luz que favorece la creación de la melatonina. 

			Cuando la humanidad se regía por el horario que marcaba la luz del sol, todo iba bien. Como mucho, se alargaba algo la jornada con una tenue llama, una vela o una pequeña hoguera. Esa luz del fuego era naranja y, en la desconexión de la jornada y sin focos externos de iluminación, favorecía un mejor descanso, a pesar de no tener las comodidades de nuestros días, como el control de la temperatura de la habitación o colchones de gran calidad.

			Actualmente, la vida diaria está plagada de aparatos electrónicos que emiten luz azul —también llamada blanca—, que es propia del amanecer y bloquea la melatonina, principal hormona a través de la que el reloj le dice al cerebro que tiene que dormir. Por eso, la exposición a este tipo de luz está totalmente desaconsejada en el crepúsculo, cuando debemos buscar una que favorezca el descanso posterior. 

			La actividad que aúna todos los elementos aconsejables es la lectura con una luz anaranjada; lectura en papel, muy importante. Los libros electrónicos emiten luz azul a través de unos led que, poco a poco, proliferan en casas y ciudades a pesar de lo perjudiciales que son para los biorritmos del cuerpo. 
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			La luz que facilita la secreción de melatonina para propiciar el sueño es la anaranjada. La luz azul, como la de los led, tiene el efecto contrario.

		  

			 

			 

		
			
		  No podemos cambiar la iluminación de las calles, aunque en las ciudades más avanzadas se empieza a usar luz anaranjada. En todo caso, lo que hagamos dentro de nuestro hogar sí podemos elegirlo. En este sentido, es preferible primar la salud sobre la supuesta eficiencia energética.

			 Debemos tener especial cuidado con la forma de alumbrar el dormitorio; conviene elegir luces tenues anaranjadas y no ledes agresivos si no queremos ponerle trabas al sueño. 

			 

		   

			Alimentos para dormir bien

		  En anteriores capítulos hemos visto que la alimentación y la calidad del sueño nocturno van estrechamente ligadas. Sabemos que, para un buen descanso, la última ingesta debe ser frugal, la más ligera del día, y que el horario europeo —entre las siete y las ocho— es mucho más adecuado para el reloj interno que el mediterráneo.

			A favor de las instituciones públicas de este país, debemos decir que RTVE ha avanzado su horario de máxima audiencia media hora, lo que ayuda a sincronizar mejor los horarios externos con el reloj interno que nos procura salud.

			Si por tu jornada no puedes seguir la costumbre europea, en cualquier caso no deberías empezar a cenar más tarde de las nueve.

			Pero no todo depende de la cantidad, como vimos en el anterior capítulo, ni del horario. También es muy importante lo que se ingiere en las horas previas al descanso nocturno, de modo que todo vaya encaminado a facilitar la secreción de las hormonas que intervienen en el sueño, como la melatonina y la serotonina. 

			
			
				
				 

			
			[image: imagen]CLAVE TOKEI 12

			 

			Para descansar bien, la cena debe ser ligera, como muy tarde a las nueve y al menos dos o tres horas antes de acostarse. 

		  

	   


	
		
		La cena más famosa 

			 

			La que se conoce como «la última cena» tiene una importancia central en la tradición cristiana como punto álgido de la relación de Jesús con sus apóstoles, pero en ningún momento se especificó en la Biblia el contenido de esta. 

			Leonardo da Vinci, como primer espada, y el resto de los artistas que se aventuraron a representarla no muestran más que el pan y el vino (en algunas se añade cordero, aunque los teólogos lo discuten) que sobreviven en el sacramento de la eucaristía. Sin embargo, en 2015, unos arqueólogos italianos se aventuraron a ampliar ese menú con una cena más equilibrada que seguro les permitiría un buen descanso esa noche (si no hubieran asistido a una traición que los inquietara enormemente, claro). A través del estudio de las pinturas de catacumbas casi contemporáneas y otros escritos, ampliaron las viandas con pan ácimo y vino; cholent —un cocido de verduras—; un postre llamado jaroset; aceitunas con hisopo; pistachos, y pasta de nuez con hierbas amargas. De esta investigación surgió el libro Gerusalemme: l’Ultima Cena.

		

		
			
			
			 

			 

			Para empezar, las cocciones de aquello que se cocine para la cena deben ser muy blandas (hervido, al vapor, a la plancha…), nada de fritos que provoquen una digestión pesada. Asimismo, debemos evitar condimentar en exceso los platos. 

			Estas dos precauciones ayudarán a que la última digestión del día sea mucho más fácil y, por lo tanto, durmamos mejor. 

			Vistos estos puntos preliminares, vamos a adentrarnos en los alimentos recomendados para la noche por sus efectos beneficiosos a la hora de facilitar el sueño.

		  En primer lugar, la principal elección deben ser los alimentos ricos en vitaminas B3, B6 y B9, zinc y magnesio, así como los ricos en triptófano, un aminoácido que facilita la producción de serotonina y melatonina, hormonas fundamentales para dormir bien. Se encuentra en las proteínas, pero son los hidratos de carbono los que facilitan su entrada en el cerebro.

			Veamos algunos de los alimentos que tienen más contenido de este aminoácido esencial:

		   

			> Pescado azul (salmón, atún, sardina).

		  > Carne de pollo o de pavo.

		  > Marisco y moluscos.

		  > Legumbres, arroz, cereales integrales.

		  > Huevos.

		  > Lácteos.

		  > Verduras (espinacas, zanahoria, apio, remolacha y brócoli).

			 

		  Una ingesta adecuada de ácidos grasos omega 3 también es una buena opción, por sus beneficios para reducir el estrés a través de la relajación del cuerpo, además de muchas otras cualidades como prevenir enfermedades cardiovasculares o potenciar el sistema inmunológico.

			Estos son algunos alimentos naturalmente ricos en omega 3:

		   

			> Pescado azul (una razón más para elegirlo).

		  > Aceite de oliva.

		  > Semillas, en especial las de lino y chía.

		  > Aguacate.

		  > Verduras de hoja verde (espinacas, nuevamente, o lechuga).

			 

			Los alimentos que contienen melatonina de forma natural también son muy recomendables para la noche, por los beneficios obvios que un plus de esta hormona produce en el cuerpo a la hora de conciliar el sueño. 

			¿En qué alimentos recomendables podemos encontrar todo esto?

			Básicamente, en la cereza, las nueces y el tomate.
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			Cenar alimentos ricos en triptófano, omega 3 o melatonina facilita el descanso nocturno. 

		  

			 

		   

		
			
			
			
			Infusiones y el remedio de la abuela

		  Resulta obvio que los excitantes no son buenos amigos del sueño, como veremos brevemente en la próxima sección. A partir de media tarde, debemos sustituir estos activadores por infusiones que propicien la relajación y el descanso.

			La tila, la manzanilla, la valeriana o la pasiflora pueden ser buenas opciones para preparar el cuerpo y la mente para una «descompresión» que induzca el sueño. 

		  Sin embargo, no hay que tomarlas justo antes de acostarnos, ya que entonces nos despertaremos para ir al lavabo, con lo que ganamos por un lado lo perdemos por el otro. Con el fin de evitar eso, podemos beberlas un par de horas antes de ir a la cama.

			En el imaginario popular ha quedado la imagen de la abuela dando un vaso de leche caliente a su nieto cuando este se va a la cama, para ayudarle a dormir. Sin embargo, no está demostrado científicamente que este remedio tradicional induzca el sueño.

			 

		   

			Los enemigos del sueño

		  Entremos ahora en el lado opuesto de la ecuación, en aquello que se debe evitar para conciliar bien el sueño. 

		  Algunos puntos ya los hemos adelantado, como no hacer cenas abundantes que dificulten la digestión y, con ello, el sueño. Recurriendo de nuevo al refranero popular, este nos dice que «de grandes cenas están las sepulturas llenas». Quizá sea algo exagerado, pero no va desencaminado. Asimismo, debemos evitar las cenas tardías.

			Veamos ahora qué alimentos y bebidas se deben evitar para dormir bien:

		   

			> Verduras crudas y fruta. Se puede comer un poco de lechuga, pero las verduras sin cocción tienden a ser  de digestión lenta por la noche. A muchas personas les provocan acidez o gases. Por este motivo, en ningún caso hay que comer tampoco fruta antes de acostarnos.

		   

			> Carnes rojas, embutidos o quesos grasos. Provocan digestiones muy pesadas.

		   

			> Especias picantes. Dan lugar a digestiones complicadas y aumentan la temperatura corporal. 

		   

			> Alcohol. Aunque en dosis moderadas provoca somnolencia, no es para nada una buena opción, pues el sueño derivado del estado de embriaguez es de bajísima calidad, con un despertar al cabo de 3-4 horas. Nos introduce rápidamente en la fase 1, pero nos impide llegar a la fase 2, la del sueño profundo. Además de los habituales dolores de cabeza o estómago, el alcohol altera los ritmos circadianos y provoca deshidratación, despertares precoces, ronquidos o apneas del sueño que pueden ser muy problemáticas. 

		   

			> Dulces y chocolates. Los primeros son estimulantes, muy calóricos, adictivos hasta cierto punto, difíciles de digerir… En el caso del chocolate, a pesar de que el puro —muy rico en cacao— es saludable en dosis pequeñas, hay que tener en cuenta su contenido en azúcares. Además, también es estimulante: contiene teofilina y cafeína. 

			 

			> Café y té. Por razones obvias, la ingesta de la última taza puede ser, como mucho, seis horas antes de irse a dormir. Si no te gustan las infusiones, siempre puedes sustituirlas por versiones descafeinadas. Por cierto, la velocidad de absorción de la cafeína varía de una persona a otra, pero de promedio requiere 7-8 horas.
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			Suprimir cualquier excitante seis horas antes de dormir, así como los alimentos que nos activan o que dificultan la digestión, es el mejor camino a un buen descanso.

		  

	

		


		
			 

			 

			 

			05. PREPARARSE

		    PARA EL SUEÑO

			  


			 

		   

			Para un buen descanso nocturno es necesario prever las circunstancias que lo facilitan, es decir, prepararse para el sueño. Hay que desconectar de la jornada, no resolver problemas importantes —la cama nunca será un buen lugar donde cavilar— y, sobre todo, estar relajado. 

			Hasta ahora creíamos que ir a dormir era un acto instantáneo, como apagar el interruptor de la luz, pero nada más lejos de la realidad.

			Seguro que algún día te has quedado trabajando hasta tarde, preparando cosas para el día siguiente, muy activo; entonces, a medianoche o incluso después, te das cuenta de la hora que es. Así que te acuestas y esperas con los brazos cruzados a que el dios Morfeo te abrace. 

			Pero eso no pasa porque Morfeo no existe. El sueño no viene de golpe, necesitamos una preparación.

		  A los pacientes de nuestra Clínica del Sueño les recordamos que el día es la vigilia y la oscuridad es la noche; la luz, estar despierto y la oscuridad, dormir. La luz no se va de golpe, sino que se apaga poco a poco durante el crepúsculo. 

			Con la vigilia y el sueño sucede lo mismo: cuando nos despertamos, la parte más externa del cerebro, la corteza, se activa y controla lo que hacemos durante el día. Cuando llega la noche, necesitamos que se desconecte. Pero eso no ocurre de golpe; tienes que calmarte, relajarte… 
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			El sueño no es algo automático, hay que prepararse y es necesaria una transición en el crepúsculo. 

		  

			 

		   

		
			
			
		   

			Hábitos saludables para  un buen descanso

		  ¿Cómo se lleva a cabo esta preparación? Hay una serie de hábitos fundamentales que deben empezar a media tarde y acabar justo antes de irnos a dormir. Vamos a comenzar por los primeros, los más alejados del momento de pisar la habitación. 

			Ya hemos explicado que las siestas son una excelente herramienta para el descanso y un ritual casi indispensable para quienes trabajan de noche. El problema reside en las siestas que superan la media hora, pues dificultarán mucho el sueño posterior y provocarán sensación de pesadez durante toda la tarde. 

			¡Ya estaremos poniendo trabas al descanso nocturno desde el mediodía!

			Otro hábito para el sueño saludable tiene que ver con la no ingesta de cafeína y nicotina, dos estimulantes que privan al cerebro de la calma necesaria por la noche. Muchos fumadores relacionan el tabaco con una sensación relajante, pero su organismo dice lo contrario. 

			Además, la cena debe ser frugal y dos horas antes de acostarnos, para evitar que los movimientos intestinales de la digestión provoquen un malestar que impida conciliar el sueño.

			Capítulo aparte merece el alcohol, otra de las sustancias que no deben consumirse por la noche: provoca somnolencia, pero hace que la calidad del sueño se resienta mucho, como hemos visto anteriormente.

			Si hacemos algo de ejercicio, tiene que ser acorde a la propia capacidad, no demasiado tarde y, a poder ser, al aire libre y disfrutando de la luz anaranjada del crepúsculo. Esto ayudará a la secreción de melatonina, que facilita el sueño. 

			La hora máxima para terminar el deporte serían las siete de la tarde.

		  Vemos a algunas personas en la clínica que, cuando en el trabajo pasan por épocas de especial exigencia, lo que les provoca una excitación que persiste al terminar la jornada, aumentan la carga de ejercicio con el objetivo de igualar el agotamiento mental y el físico y así facilitar el sueño.

			Esto no es lo más conveniente. 

			 

		   

			Desconexión digital

		  Es necesario desconectar de los dispositivos digitales. Muchas personas se resisten, tanto por causas laborales como de ocio.

			Actualmente, la frontera entre el mundo laboral y el privado se ha diluido aún más, hasta el punto de que muchos trabajadores han llegado a estar quemados, desgastados. 

			La desconexión digital es imprescindible para la salud. Dedicar tiempo a la vida privada, la de verdad, alejada de una pantalla, es fundamental en la preparación para el sueño. Es tan importante que el Gobierno español llegó a legislarla a finales de 2018 en la Ley de Protección de Datos, donde se afirma así en el artículo 88.1: «Los trabajadores y los empleados públicos tendrán derecho a la desconexión digital a fin de garantizar, fuera del tiempo de trabajo legal o convencionalmente establecido, el respeto de su tiempo de descanso, permisos y vacaciones, así como de su intimidad personal y familiar».

			Necesitamos al menos dos horas de desconexión digital antes de acostarnos para garantizar un descanso correcto. De este modo, la luz de los aparatos electrónicos no repercutirá de forma negativa en la producción de melatonina en el cerebro. Ver vídeos, consultar las redes sociales o jugar al ordenador son actividades muy poco recomendables dos horas antes de irse a dormir, y mucho menos acostarse con el móvil en la mano, algo común hoy en día.

			Aunque el móvil tenga un modo nocturno, que disminuye la luminosidad, tampoco es lo óptimo. El color de la luz no varía lo suficiente —aunque se está trabajando en ello— y, por lo tanto, tampoco sus efectos sobre el organismo. 
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			Es necesario hacer una desconexión digital al menos dos horas ante de acostarse.

		  

			 

		   

	
			
		  El dormitorio perfecto

			Vistos los pasos necesarios previos a acostarnos, pasamos a cómo debe ser el dormitorio perfecto, porque el dónde es tan importante como el qué y el cómo, pues la habitación para el sueño debe cumplir con los siguientes elementos fundamentales:

		   

			> Iluminación. Las lámparas deben tener la luz anaranjada propia del anochecer. Los ledes agresivos de luz blanca o azulada, tan comunes en las casas por su supuesta eficiencia energética, pueden ser tan perjudiciales como los móviles.

		   

			> Oscuridad. Una vez apagadas las lámparas, la habitación debe mantenerse totalmente oscura. Si no es posible, un antifaz puede ser una solución.

		   

			> Silencio. Es clave para que el sueño no sea superficial. En caso de que el ruido no dependa de uno mismo, unos tapones para los oídos pueden ayudar.

		   

			> Temperatura. La ideal es 20-23 grados, así evitamos que el cuerpo tenga que hacer un sobreesfuerzo para mantener la temperatura corporal que afecte a la calidad del sueño. Si tenemos calor, un ventilador es más aconsejable que el aire acondicionado.

		   

			> Colchón, somier y almohada. El colchón debe ser cómodo y grande, adaptado a nuestro peso. Es importante cambiarlo cada cinco años, pues se estropean y acumulan polvo. Si compartimos la cama, es preferible que los somieres sean separados. Los movimientos pueden influir en el sueño. Tampoco te olvides de la almohada. Es tan importante como el colchón y debe adaptarse al cuello y la espalda. Aunque esto pueda suponer una gran inversión, dormimos todos los días: pasamos un tercio de la vida sobre la cama, dediquémosle atención.
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		El dormitorio debe reunir las condiciones idóneas en cuanto a luz, silencio, temperatura y calidad de la cama para procurar un buen descanso. 

		  

			 

		   

			La hora de dormir

		  Vistos los elementos clave que debe tener una habitación para que garantice un sueño correcto, ¿qué pasos seguir una vez llega el momento de acostarnos? Lo primero y más importante es respetar siempre el mismo horario. Con ello crearemos rutinas de sueño y vigilia en el cuerpo, lo que facilitará mucho el trabajo de dormirnos. 

			Además, y aunque parezca una obviedad, hay que acostarse cuando se tenga sueño. Dar vueltas durante horas no es una buena idea. Si en treinta minutos no se ha logrado, es mejor levantarse y hacer algo relajante durante un rato. Cuando vuelva el sueño, a tumbarse de nuevo. 

			Obligarse con insistencia solo crea una excitación contraproducente. Y si, a pesar de dormirte pronto, te despiertas alguna vez a lo largo de la noche, no te preocupes, es completamente normal. Aunque, si eso sucede, ¡no mires el reloj! Una de las maneras más fáciles de provocar excitación durante la noche es ver las horas pasar sin ser capaz de pegar ojo. 

			El nerviosismo también debemos dejarlo fuera; las preocupaciones, en la puerta. Muchas veces, aprovechando el espacio de soledad que tenemos al acostarnos, el cerebro repasa el día o se fustiga por temas diversos cuando el mundo queda a oscuras. 

			No es el momento de afrontar los problemas, sino de descansar.

			Para abandonar esas preocupaciones no hay nada mejor que hacer algo relajante justo antes de ir a dormir. Cualquier ejercicio de distensión y respiración o una meditación, si estás acostumbrado, son recomendables antes de meterse en la cama. 

		  Ver la televisión no lo es y menos las noticias. Todo lo que pueda aumentar la actividad mental será negativo y rara vez los telediarios vienen cargados de buenas noticias. Es mucho mejor leer (en papel; el libro electrónico emite una luz perjudicial), escuchar música o dar un breve paseo. 

			Tampoco es recomendable quedarse dormido en el sofá y tener que proseguir el sueño de madrugada.
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		La llave para prepararse para el sueño es bajar revoluciones y desconectar de las tareas y obligaciones cotidianas. 

		  

			 

		   

		
			
			
			
			Se trata siempre de hacer algo que no tenga que ver con tu actividad laboral. El objetivo es desconectar. Hay muchas opciones, como tomar un baño caliente y relajante antes de acostarse, como mínimo de diez minutos. 

			Si todo esto no es suficiente, podemos utilizar sustancias naturales que lo favorezcan. Las más recomendadas son la melatonina y el triptófano, tomadas entre una hora y treinta minutos antes de acostarnos, siempre en el mismo momento. La valeriana también es aconsejable, pero es necesario tomarla durante el día, porque actúa más como relajante que como inductor del sueño. 

			Consulta con tu farmacéutico o tu médico para que te oriente de forma más específica.

			En definitiva, dormir no es fácil, ya lo decía el sabio Zaratustra de Friedrich Nietzsche, quien, ante un alumno que cuestionaba el arte de dormir, aseveraba así:

			¡Sentid respeto y pudor ante el dormir! ¡Eso es lo primero! ¡Y evitad a todos los que duermen mal y están desvelados por la noche! 

			[…]

			Dormir no es arte pequeño: se necesita, para ello, estar desvelado el día entero. 

			Diez veces tienes que superarte a ti mismo durante el día: esto produce una fatiga buena y es adormidera del alma. Diez veces tienes que volver a reconciliarte contigo mismo; pues la superación es amargura, y mal duerme el que no se ha reconciliado. 

			Diez verdades tienes que encontrar durante el día: de otro modo, sigues buscando la verdad durante la noche, y tu alma ha quedado hambrienta. 

		  Diez veces tienes que reír durante el día, y regocijarte: de lo contrario, el estómago, ese padre de la tribulación, te molesta en la noche. 

			Pocos saben esto: pero es necesario tener todas las virtudes para dormir bien.

			  

			
				Decálogo de la preparación del sueño
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			Si a pesar de seguir estos pasos los problemas para dormir persisten, consulta a un médico en estos casos:
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			EPÍLOGO:

		    ERES EL TIEMPO QUE VIVES

			Uno de los textos más bellos y evocadores de las Escrituras, el Eclesiastés, dice así: «Todo tiene su momento oportuno; hay un tiempo para todo lo que se hace bajo el cielo».

			El tiempo son los raíles por los que transcurre la vida, por lo que, además de cuidar de los relojes internos, que es el propósito de este libro, merece la pena cuidar del tiempo que vivimos y que somos. 

			El estadista británico Philip Stanhope de Chesterfield afirmó: «Cuida los minutos, que las horas ya cuidarán de sí mismas».

			Y no hay duda de que cada minuto tiene mucho valor si le otorgamos la importancia que merece.

			Un minuto es suficiente para abrir la ventana y respirar lenta y profundamente, disfrutando de cada momento de la jornada y de cada estación.

			Un minuto da para concebir una gran idea, para un reencuentro, para dirigir unas palabras de ánimo a quien las necesita.

			La vida es una suma de instantes, de minutos, horas y días, y su calidad dependerá de cómo los invirtamos. 

			El método tokei es una invitación a trabar amistad con tu cuerpo y sus relojes internos, a sincronizarte con los ritmos de la vida. Decía el gran Antoni Gaudí que «la originalidad consiste en volver al origen. De modo que  es original aquel que, con sus medios, vuelve a la simplicidad de las primeras soluciones». 

			Y eso nos lleva de regreso al anciano agricultor con el que empezamos el libro, que se levanta con el sol, goza de una existencia saludable al aire libre, se alimenta bien y descansa en armonía con los ciclos naturales.

			Este método no es otra cosa que llevar a la práctica, en medio de nuestra complicada agenda cotidiana, los buenos hábitos que ponen todos los relojes en hora.

			Volviendo al texto milenario que ha inspirado y abre este epílogo, hay «un tiempo para esparcir piedras, y un tiempo para recogerlas; un tiempo para abrazarse, y un tiempo para despedirse».

			Y tras nuestro viaje por el método tokei, es hora de despedirnos con un abrazo.

			¡Feliz vida!
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Hace miles de años el ser humano estaba conectado de forma armónica con los ciclos naturales de la vida. Ese vínculo con los ritmos de la naturaleza procuraba a nuestros antepasados salud, energía y bienestar emocional.
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debe ser de 20-23 grados.
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La calidad y la renovacion de
todos los elementos de la cama es
fundamental para un suefio més,
profundo.

o A

No forzarse a dormir. Si tras
treinta minutos no lo has logrado,
levantate y espera a que vuelva
el suefio mientras haces alguna
actividad relajante. Cuando eso
suceda, vuelve ala cama.

/

4 N

Es normal tener despertares
breves durante la noche. No
hay que inquietarse. Haz algan
ejercicio de relajacion y volveras
adormirte.

- J

ra N

%

No mires el reloj una vez en la
cama; sécalo del cuarto si es
necesario. Si usas el mévil como
despertador, déjalo fuera de tu
alcance para evitar mirar la hora si

te despiertas a medianoche.

Ante dificultades para conciliar
el suefio, es recomendable
utilizar sustancias naturales que
o favorezcan. Algunas de las
recomendadas son la melatonina,
el triptéfano o la valeriana
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