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Capdtulo T

Dormir...
imenuda pérdida
de tiempo!

1 este libro ha caido en tus manos quizéd sea porque ulti-

mamente te estd costando conciliar el suefio o porque te

preocupa que la Fitbit te diga cada mafiana que no pasas el
tiempo suficiente durmiendo profundamente. O porque, desde
hace un tiempo estés teniendo pesadillas o suefios recurrentes,
o porque de vez en cuando apareces en el rellano de tu escalera,
en pijama, sin saber muy bien cémo has llegado hasta alli. O
porque tu pareja te habla en suefios. Pero ;por qué no?, también
podria ser que te hubieras hecho con este ejemplar porque te
apasiona conocer los intringulis de ese misterioso proceso fisio-
logico, esencial para nuestra vida, que es el suefio. Sea como sea
que tu, lector o lectora, has llegado a estas paginas, no te llames



Que nada te quite el suefio

a engafo: este no es un libro de autoayuda. Este es un libro que
pretende transmitir una parte del conocimiento cientifico que
existe hasta la fecha sobre el suefio y los suefios. Eso si... como el
conocimiento es poder... puede que, sin ser el principal objetivo
de este libro, leerlo hasta el final hasta ayude a dormir mejor.
Aungque solo sea por el sopor que produce. Es lo bueno de escri-
bir un libro sobre suefio... que si duerme al lector tampoco se
puede considerar un fracaso.

Pero entrando ya en materia... ;qué es el sueflo? ;Y para qué
sirve? ;Qué ocurre cuando sonamos? ;Por qué cuando pensamos
en conseguir algo dificil decimos que es un suefio o que sofiamos
despiertos? ;Se puede bailar un suefio? ;Y las plantas suefian? Si
acudimos al diccionario de la RAE, esta ilustre institucién define
sueflo, en su primera acepcién, como «acto de dormir». Parece
que no itbamos tan desencaminados cuando compramos el libro,
¢sno? En su segunda acepcién, también se define como «gana de
dormir». Y es que quien en estos tiempos no utilice al menos una
vez a la semana la expresiéon «me caigo de suetio» podria consi-
derarse una persona afortunada. Las acepciones tercera y cuarta
hacen alusién a aquellos sucesos o iméagenes que se representan
en la fantasfa de alguien mientras duerme. El diccionario tam-
bién menciona aquellos proyectos o deseos con poca probabi-
lidad de realizarse (por ejemplo, «mi suefio seria poder dormir
ocho horas seguidas», que dirfa cualquier recién estrenado pa-
dre o madre). Como curiosidad, la palabra suefio también se re-
fiere a «cierto baile licencioso del siglo XVIII», y a la posiciéon que
adoptan las hojas o pétalos por la noche. Para que veais. Segun la
RAE (y solo segun ella), hasta las plantas duermen.

Pero sigamos profundizando. De nuevo segun el diccionario
de la lengua espafola, dormir es «hallarse en el estado de reposo
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que consiste en la inaccién o suspension de los sentidos y de
todo movimiento voluntario». Aunque como ejercicio semantico
no estd mal, quiza deberiamos precisar un poco mas qué es eso
de dormir desde el punto de vista fisiologico. Asi que, ya entran-
do en detalles, podriamos definir el suefio como ese estado fisio-
l6gico complejo —ya iremos viendo su complejidad a lo largo del
libro—, de reposo, transitorio y reversible —porque sino lo fuera,
en lugar de ir a dormir, irfamos a «morir»— de desconexién con
el medio, detectable mediante alteraciones de las ondas cerebra-
les. Y, efectivamente, como veremos dentro de unos cuantos ca-
pitulos, dormir seria algo parecido a poner nuestro cerebro en
modo avion. Todo sigue funcionando, y algunos procesos inclu-
so con mayor intensidad, pero perdemos la «cobertura».

Ademas, la actividad eléctrica del cerebro se modifica mien-
tras dormimos. De hecho, para detectar si alguien estd realmen-
te dormido, y no simuldndolo, necesitamos observar como son
esas ondas que produce su cerebro. Ello ha dado lugar a que
podamos clasificar el sueno en distintas fases dependiendo de
cémo son esas ondas en cada momento. Lo veremos con un nivel
de detalle comprensible para todos los publicos en el capitulo 5,
pero primero adelantemos dos conceptos para que le vayan so-
nando al lector: suefio REM y suefio no REM.

¢Qué otras caracteristicas, facilmente identificables a simple
vista, tiene el sueno? En primer lugar, la posicion corporal suele
ser diferente mientras dormimos, adoptando la horizontalidad,
en comparacion con cuando estamos despiertos. Al menos en el
planeta Tierra, aunque la cosa cambia cuando se trata de dormir
en el espacio, como me ha contado Pedro Duque hacia el final de
este libro. Tampoco nos movemos voluntariamente mientras dor-
mimos, y los umbrales sensoriales aumentan. ;Qué significa esto?
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Pues estd relacionado con la «pérdida de cobertura» que ocurre
cuando estamos dormidos. Nuestros sentidos (el oido, el tacto, el
olfato, etc.) continian funcionando y enviando senales a nuestra
corteza cerebral; sin embargo, digamos que la «placa base» estd
desconectada durante el sueno, por lo que no llegamos a ser cons-
cientes de lo que perciben nuestros sentidos. Si el estimulo es muy
intenso, y dependiendo de la fase del suefio en la que nos encon-
tremos, probablemente si nos despertaremos. Pero si estamos en
un momento de suefio profundo, puede que no nos despierte ni la
alarma del despertador con su machacén pi-pi-pi-piii.

Ademas de todo lo anterior, ;qué otra cosa caracteriza al sue-
no, al menos en el ser humano? Que es ritmico y se repite cada
24 horas aproximadamente. De hecho, es uno de los procesos fi-
sioldgicos mas vinculados al sistema circadiano, del que hablare-
mos extensamente en el capitulo 4. Pero os voy a dar un adelanto
porque quizé a alguien lo del «sistema circadiano» le suene solo
vagamente. Se trata del conjunto de elementos de nuestro cuer-
po que estd encargado de sincronizarnos con el dia y la noche y
que marca la hora a nuestro organismo para que adapte sus pro-
cesos fisiologicos dependiendo del momento del dia. Serfa como
un reloj o sistema de relojes que nos ponen en hora.

Todas estas caracteristicas son validas para el suefio en el ser
humano y algun otro animal, pero ¢serian también aplicables al
sueno en el caballo, el delfin o el gato? Pues algunas de ellas si,
pero otras, no tanto. Y es que el suefio, como otros procesos fisio-
logicos, también presenta una gran diversidad en el reino animal,
tanto en el cudnto, como en el cudndo y en el como, y el hecho
de que la evolucién haya conservado, contra viento y marea, este
proceso que nos deja sin cobertura y al albur de los peligros del
mundo, nos puede dar una idea de su importancia. Sobre ello ha-
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blaremos largo y tendido en el capitulo 3. Yo no me lo perderia.

Una vez que tenemos mads o menos claro qué caracteriza al
sueflo, tendriamos que hablar de su utilidad. Porque, aparente-
mente, el tiempo dedicado a dormir podria parecer un tiempo
perdido. Precisamente sobre este asunto quise lanzar un globo
sonda en una de mis ultimas clases a los alumnos de Biotecno-
logia de la Universidad de Murcia. Queria saber qué percepciéon
tenian ellos del sueflo y para ello les planteé una cuestion para
que reflexionaran. Les pedi que imaginaran que, tras muchos
anos de investigacion, la ciencia habia llegado a encontrar una
férmula que, ingerida una vez al dia en forma de pastilla, podia
sustituir las siete u ocho horas de suefio que a dia de hoy necesi-
tamos, en general, para rendir y tener un buen estado de salud.
A pesar de que la tarea era voluntaria —porque reflexionar por
obligacién no resulta una buena idea—, fueron muchos los es-
tudiantes que se animaron a escribir unas lineas explicando su
postura ante este supuesto avance. Las reflexiones fueron de lo
mas variopintas, aunque la mayoria coincidié en reconocer que,
aunque a priori les habia parecido un gran avance, tras pensarlo
un poco, la idea podria no resultar tan buena.

Desde estas paginas les planteo a los lectores la misma cues-
tién. Quiza la respuesta cambie y evolucione a lo largo de la lec-
tura de este libro y ojald me lo puedan contar.
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Dormir para descansar

Para que mis alumnos pudieran reflexionar con conocimiento
de causa sobre el escenario futurista que les planteé, primero
estuvimos hablando sobre las funciones del suetio y si realmente
es tan importante dormir. Y lo primero que les dije es que sentia
decepcionarlos, pero, a dia de hoy, todavia no hay un consen-
so claro entre los cientificos sobre el porqué del suefio. Aunque
cada dia sabemos mas sobre por qué dormir es necesario, lo cier-
to es que este acto nos desconecta —aunque veremos que no del
todo— del mundo que nos rodea, y ello nos deja en una situacion
vulnerable frente a los peligros que puedan acechar. Quienes
somos afortunados dormimos bajo un techo seguro, pero esta
seguridad no estd garantizada en la naturaleza, donde se ha ve-
nido desarrollando la evolucién en su mayor parte, y tampoco,
por desgracia, para algunos seres humanos a dia de hoy. Esta
desconexion, a priori, podria no ser beneficiosa, ya que nos deja
al albur de depredadores e inconvenientes varios. Pero lo cierto
es que la mayoria de los animales duermen o hacen algo similar
a lo que entendemos por dormir. El suefio, contra todo pronos-
tico, es un proceso que se ha conservado a lo largo de la evolu-
cion, en algunos casos con adaptaciones de lo mas variopintas
para reducir el riesgo que supone quedarse «apagado» durante
un periodo largo de tiempo. El hecho de que el suefio se haya
protegido contra viento y marea durante millones de afios nos in-
dica que las ventajas que dormir aporta al organismo deben ser
lo suficientemente importantes como para compensar ese claro
inconveniente.
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Cutiosidad

Mientras se estan escribiendo las paginas de este libro, la-

mentablemente podemos leer con demasiada frecuencia ti-
tulares del tipo «Durante la madrugada se han recrudecido
los ataques sobre (insertar aqui la ciudad de turno)». Y es
que quienes hacen las guerras saben que es precisamen-
te durante la noche cuando el contrario es mas vulnerable.
Ademds, conseguir que la poblacion, civiles y militares, le
teman al hecho de dormir por si nunca despiertan supo-
ne el mayor desgaste fisico, mental y emocional que podria
infligirse. No en vano, uno de los mecanismos de tortura
mas «exitosos» a lo largo de nuestra triste historia es pre-

cisamente no dejar dormir al reo despertandolo cada poco

tiempo. ‘

Esas posibles ventajas han servido también para nombrar al-
gunas hipotesis que se han ido planteando sobre por qué ha me-
recido la pena mantener el suefio a lo largo de la evolucién. En
primer lugar, tenemos la hipdtesis de inactividad. Y es que bien
es cierto que mientras dormimos estamos inactivos o, al menos,
menos activos fisicamente que cuando estamos despiertos, du-
rante la vigilia. Esto hace que se reduzca el consumo de energia
en un momento en el que, ademas, podria ser mas complicado
encontrar alimento —recordemos que la evolucién se ha desa-
rrollado en su mayor parte sin un frigorifico a mano—. Sin em-
bargo, el ahorro energético durante el suefio se ha estimado en
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torno a un 10 %. ;Merece la pena? Pues seguramente, teniendo
en cuenta las desventajas de dormir —insisto, en plena natura-
leza, sin un colchén de viscoeldstica en una acogedora habita-
cién—, no tanto. Ademads, aunque facilite mucho la tarea, para
estar inactivo no serfa estrictamente necesario estar durmiendo,
por lo que tras el suefio deben existir algunas otras poderosas
razones.

Parada en boxes y limpieza

Otra hipdtesis sobre por qué dormimos es la de la restauracion
de funciones. Dormir es un poco como hacer una parada en
boxes para limpiar y reparar aquello que se haya podido estro-
pear mientras hemos estado despiertos. Por ejemplo, la hormo-
na del crecimiento, que no solo sirve para aumentar de tamafo
cuando estamos creciendo sino también para reparar tejidos,
se segrega fundamentalmente durante el suefio. Es importan-
te tener en cuenta que no es suficiente con que sea de noche
para que se produzca hormona del crecimiento, como ocurre
con otras hormonas como la melatonina —de la que hablaremos
mas adelante—. Para hacer acto de presencia, esta hormona ne-
cesita que estemos durmiendo... es asi de vergonzosa. Por eso es
tan importante que los nifios duerman lo suficiente para crecer
sanos.

La sintesis de proteinas musculares también aumenta duran-
te el suetio. Por cierto, por si algin lector se lo estd preguntando,
en los trabajos que pretenden estudiar qué ocurre con determi-
nados procesos fisiolégicos mientras dormimos, es necesario
diferenciar lo que depende de la hora del dia de lo que depen-
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de propiamente de estar durmiendo. Para ello, normalmente,
los experimentos se plantean con un grupo de voluntarios a los
que no se permite dormir durante una noche y un grupo, al que
llamamos control —aunque seria mas preciso llamarlo «afortu-
nado»—, que tiene licencia para dormir con normalidad. Si el
ritmo de secrecién o de apariciéon de determinado fenémeno se
mantiene en el grupo que no duerme, podriamos deducir que se
trata de un ritmo circadiano, presente de forma independien-
te del suefio. Pero si, como en el caso de la hormona del creci-
miento, el fendémeno deja de producirse en el grupo que no ha
dormido, con respecto al grupo control, podremos concluir que
el fenémeno esté estrechamente ligado al suefio. Hablaremos de
ritmos circadianos a lo largo del libro, que para algo vengo yo del
mundo de la cronobiologia.

Muy relacionado con la restauracién de funciones estd el re-
ciente descubrimiento del sistema glinfatico —si, con g—, en el
que profundizaremos mas adelante, concretamente en el capitu-
lo 5. De momento, nos quedaremos con este nombre... sistema
glinfatico. Y con su relacién con la enfermedad de Alzheimer.
Pero vamos a adelantar algo... el suefio y las enfermedades neu-
rodegenerativas estdn estrechamente relacionados. Luego vere-
mos cOmo y por que.

Leccion dormida, leccion aprendida
Por si fuera poco, el suefio también se ha relacionado con la plas-
ticidad neuronal y la consolidacién de la memoria. Seguro que

al lector le suena aquello de «leccién dormida, leccién aprendi-
da». Y es que, como casi siempre, la sabiduria popular tiene cier-
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to fundamento. Sin embargo, aunque nos lo advirtieran nuestros
padres, casi todos hemos tenido alguna vez la tentacion de que-
darnos estudiando la noche antes de un examen para aprovechar
hasta el ultimo momento porque nos ha pillado el toro. ¢Es una
buena idea? Quiza a alguien le haya salido bien el experimento en
alguna ocasioén, pero lo cierto es que desde el punto de vista fisio-
l6gico y cognitivo es una idea nefasta. Y aqui viene una confesion
de quien escribe: yo misma, actualmente una auténtica conven-
cida de las bondades del suefio, probé una vez y... spoiler alert: no
sali6 bien. Lo cierto es que, a la mafiana siguiente tras una noche
en vela, delante del examen, mi cerebro no era capaz de recuperar
la informacién que sabia que tenia almacenada en algun lugar de
mi mente. Al final, no fue un desastre absoluto, pero la sensacion
de que algo no funcionaba correctamente fue bastante frustrante.
Una buena noche de suefio me habria ayudado a hacer un exa-
men mejor que siete horas mas de estudio.

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

Eso si: para que el sueno cumpla esta funcién, es muy impor-
tante dormir lo suficiente y no solo un rato corto. Profundiza-
remos en ello mds adelante, pero ya os avanzo algo: resulta que
nuestro suefio no es igual a lo largo de toda la noche. Pasamos
por distintas fases que se agrupan en dos grandes bloques: el
suefio REM y el no REM. El suefio REM (que también da nombre
a un grupo de rock) se caracteriza porque los ojos se mueven
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répidamente (del inglés rapid eye movement), perdemos el tono
muscular y, generalmente, soflamos. El no REM es el que nos
conduce al sueno reparador o suefio profundo. Pues el suefio
REM y el no REM se van alternando a lo largo de la noche en lo
que se llama ciclos de suefio, que suelen durar en torno a noven-
ta minutos. Asi que, si dormimos lo suficiente, dormimos alrede-
dor de cinco ciclos de suefio cada noche.

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

Sin suefio no hay medalla

Esta claro que el suenio es fundamental para rendir en un exa-
men, pero ;y en una competicion fisica? Pues todo apunta a que
para ese tipo de rendimiento también resulta esencial dormir
lo suficiente. Aunque no es habitual que los deportistas hagan
campanas sobre esto —desde aqui lanzo el guante por si alguien
lo quiere recoger—, lo cierto es que el sueno es tan importan-
te o mas que la dieta para obtener un buen rendimiento fisico.
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Y ojo, no solo el suefio favorece la precision, sino que los suenos
también tienen mucho que decir en este aspecto, como veremos
en el capitulo 6, dedicado al mundo onirico.

Mas alld de rarezas personales de algunos deportistas de élite
—os recomiendo que, si algiin hdbito suena muy excéntrico, no
lo probéis en casa—, lo cierto es que dormir un minimo de ocho
horas es fundamental para poder tener un rendimiento adecua-
doytambién para lesionarse lo menos posible. De hecho, parece
que dormir menos de siete horas diarias duplicaria el riesgo de
lesiones. Al hilo de esto, recientemente, Carlos Alcaraz y Rafa
Nadal tuvieron un pequeno desacuerdo con motivo de la hora de
los partidos en Roland Garros: ninguno de los dos queria jugar
en el turno de noche. Y, como iremos viendo a lo largo del libro,
razones no les faltan para querer evitar ese horario.

La actividad fisica, siempre adecuada al nivel que cada persona
pueda alcanzar, es muy recomendable también para dormir bien,
pero el cudndo es muy importante. Hablaremos de esto en el ultimo
capitulo, pero ya os adelanto que, aunque ejercicio fisico y suefio se
lleven bien, lo mejor es separarlos en el tiempo, sobre todo cuando
se acerca la noche. Un esfuerzo fisico importante justo antes de
dormir probablemente nos dificultard la tarea de conciliar el sue-
flo, mientras que un ejercicio fisico adecuado, varias horas antes de
la hora de ir a dormir, sera muy beneficioso.

Dormir desde la cuna.. o antes
Muy relacionado con todo lo anterior estd la hipdtesis de la

funcién del sueno en la plasticidad cerebral y la ontogenia, es
decir, en la formacién y desarrollo embrionario. ;Qué signifi-
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ca esto? Pues que el suefio tiene un papel muy relevante en el
proceso de maduracion del cerebro desde que nacemos, e in-
cluso antes de nacer. Nuestro cerebro es plastico y facilmente
maleable, sobre todo cuando atn esta en proceso de madurar.
Por eso aprender un idioma o a tocar un instrumento es relati-
vamente facil durante la infancia y nos puede costar bastante
mas en la edad adulta. La plasticidad permite a nuestro cerebro
cambiar su estructura y funcién en respuesta a los cambios am-
bientales. En otras palabras: la plasticidad cerebral nos permite
adaptarnos a distintas situaciones de la mejor manera posible.
Al facilitar la plasticidad cerebral, el suefio permite al organis-
mo adaptar su comportamiento a las circunstancias, siempre,
claro estd, dentro de las limitaciones establecidas por nuestra
genética.

Curiosamente, los procesos de maduracion del sistema ner-
vioso central son muy activos cuando ain no hemos nacido y
estamos en el vientre materno, momento en el que aun no te-
nemos mucha vida social ni estimulos sensoriales. Durante este
periodo intrauterino, un gran porcentaje del tiempo lo pasamos
durmiendo en fase REM (el de los suetios... ya hablaremos sobre
si sonamos también en el itero materno). En los anos sesenta del
siglo pasado, Howard P. Roffwarg y otros investigadores apunta-
ron a que la principal funcién del suefio REM en esta etapa es
precisamente favorecer el desarrollo del sistema nervioso cen-
tral en estas fases prenatales.!

Una vez que nacemos, el sueno evoluciona con nosotros y
también se deteriora conforme vamos envejeciendo. Hablare-
mos sobre esto mds extensamente en el capitulo 7, dedicado al
suefio a lo largo de la vida.
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