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El reloj avanza
Los ritmos circadianos

Te despiertas cuando suena la alarma de tu teléfono y alargas el
brazo para cogerlo y apagarla. Ya que estds, compruebas las no-
tificaciones de noticias, resultados deportivos y entretenimien-
to que te han llegado durante la noche, tus apps de redes socia-
les, correos electrénicos y mensajes del trabajo y de amigos.
Tienes la boca seca, tu mente ya anda revolucionada con lo que
te espera esta mafiana, la luz se cuela por entre las cortinas y el
piloto de la televisién te observa fijamente desde los pies de la
cama, mientras te recuerda cémo acabaste la noche anterior.

Bienvenido a tu dia. ;Has dormido bien? ;Sabes cémo
dormir bien?

El britdnico medio duerme un poco mds de seis horas
y media cada noche. Ademds, mds de un tercio de la pobla-
cién tira adelante con solo cinco o seis horas, un siete por
ciento mds que hace solo tres afios.* En el resto del mundo

# Informe del Consejo del Suefio del Reino Unido (Sleep Council
Great British Bedtime Report), de 2013.
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pasa algo parecido, con mds de un veinte por ciento de la
poblacién de Estados Unidos que afirma dormir menos de
seis horas los dias laborables, aproximadamente el mismo
porcentaje que en Japdén. Las estadisticas muestran que, en
esos paises, asi como en Canadd y Alemania,’ la mayoria de
las personas se «ponen al dfa» con el suefio durante los fines
de semana. Su vida laboral limita su suefio. Casi la mitad de
la poblacién del Reino Unido dice que el estrés o las preocu-
paciones le han impedido conciliar el sueno, y si se obser-
van los horarios de mucha gente, no es dificil entender el
motivo.

Un jugador de criquet de élite puede jugar una final in-
ternacional en la India un dia y volver al dia siguiente a su
pais para escucharme a mi dar una charla a su equipo sobre el
suefio. Seguramente se pregunta cuidndo podrd él dormir un
poco, pero va a pasarse los proximos meses viajando, jugando
a todas las variantes de criquet —test match, oneday, Twen-
ty20— por todo el mundo. Esto se puede hacer durante una
temporada, si se hace bien, claro estd. Las personas que dan la
vuelta al mundo en velero pueden dormir treinta minutos
cada doce horas durante los tres meses que pasan en el mar;
somos criaturas excepcionalmente adaptables, con una in-
creible capacidad de aguante. Pero si se hace demasiado tiem-
po, acaba pasando factura. Las asociaciones de jugadores de
deportes como el criquet y el rugby estin empezando a pedir-
me que eduque a los jugadores y los ayude a gestionar sus
horarios, porque estdn percibiendo un aumento de jugadores

> Encuesta de la National Sleep Foundation International Bedroom,
2013.
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con depresién, problemas en sus relaciones y sindrome del
trabajador quemado.

Esto no solo pasa en el mundo del deporte, claro estd.
Estos patrones se replican en todos los estamentos sociales.
Todos nos enfrentamos a la dificultad de encajar las deman-
das de nuestra vida laboral y personal. Sabiendo lo que sé
ahora, puedo decir que pasé cinco afos de mds en uno de mis
trabajos. Trabajaba muchas horas, con mucho estrés en el dia
a dia y muchos viajes que implicaban pasar mucho tiempo
fuera de casa. Pero eran viajes en clase business con buenas
cenas, gin-tonics y catés que me ayudaban a seguir el ritmo, de
modo que entonces pensaba que podia sobrellevarlo, que ha-
bia muchas cosas que me compensaban. Lo cierto es que mi
vida familiar pagé un precio muy elevado.

:Cudnto dormia yo entonces? ;Cudnto duerme el equipo
inglés de criquet? ;Y qué pasa con el adolescente que se entre-
tiene con videojuegos hasta bien entrada la noche? ;Cudnto
duermes td? ;Acaso importa?

La cantidad no es importante en este momento. Lo
importante es un proceso natural que nos ha acompanado
desde que surgi6 la humanidad, un proceso del que nos es-
tdn alejando muchos aspectos de la vida moderna. Luz arti-
ficial, tecnologia, turnos, pastillas para dormir, viajes, com-
probar el teléfono al despertar, trabajar hasta tarde, incluso
salir corriendo de casa sin desayunar para llegar a tiempo al
trabajo. Todo esto nos aleja del proceso natural y ahi es
donde empiezan nuestros problemas con el descanso y la
recuperacion.
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Desconectar

Vamos a empezar por desconectarnos un momento. Volva-
mos de verdad a la naturaleza. Tt y yo vamos a abandonar
todas nuestras posesiones (relojes, ordenadores, teléfonos) y
vamos a encaminarnos a una isla desierta, en la que viviremos
de la tierra, como hacian nuestros ancestros. Vamos a cazar, a
pescar y a dormir bajo las estrellas. Chupate esa, Bear Grylls.

Asi que alli, en la isla, acampamos en una llanura ondu-
lante. Cuando se pone el sol, y la temperatura desciende, en-
cendemos un fuego. Vamos a pasar bastante tiempo sin luz
natural, asi que aprovechamos para comer. Cocinamos y de-
voramos las sobras del dfa, y nos sentamos saciados, charlan-
do tranquilamente, absorbiendo el color amarillo de la luz
del fuego al observarlo. La charla acaba por apagarse y nos
ponemos a observar las estrellas un rato antes de, uno por
uno, darnos media vuelta, acurrucarnos bajo las mantas y
quedarnos dormidos.

En algiin momento por la mafana, el sol empezard a
salir por el horizonte. Los pdjaros empezardn a cantar incluso
antes de que eso suceda, y en ese momento, la temperatura
empezard a subir. Aunque haga mucho frio, subird uno o dos
grados, y todo se iluminard. Ocultemos o no la cabeza bajo la
manta, la luz penetrard y nos despertaremos. La primera cosa
que seguramente querremos hacer es vaciar la vejiga, y enton-
ces empezaremos a pensar en beber un poco de agua y tomar
el desayuno. A continuacién, llegard el momento de los mo-
vimientos intestinales antes de ir a pescar y cazar durante el
resto del dia, todo esto bajo la luz natural. Nada precipitado,
todo segtin el ritmo natural.
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Mids tarde, cuando el sol empiece a ponerse, volveremos
a sentarnos en el campo. La temperatura descenderd y volvera
a oscurecer, de modo que tendremos que iluminarnos con el
fuego y volveremos a empezar. Esto es volver de verdad a lo
que hacemos de manera natural, trabajar en armonia con
nuestros ritmos circadianos.

:Sigues el ritmo?

Una de las primeras cosas que le pregunto a cualquiera que
trabaje conmigo, ya sea un futbolista de élite 0 un corredor
de bolsa de la City londinense con problemas de suefio, es:
«;Eres consciente de tus ritmos circadianos?».

El ritmo circadiano es un ciclo interno de 24 horas ges-
tionado por nuestro reloj bioldgico. Este reloj, que estd en lo
mids profundo del cerebro, regula nuestros sistemas internos,
como los patrones de suefio y alimentacion, la produccién de
hormonas, la temperatura, la alerta, el humor y la digestién,
en un proceso de 24 horas que evolucioné para adaptarse a la
rotacién de la Tierra. Nuestros relojes bioldgicos se ajustan
a estimulos externos, la luz natural es el principal, asi como a
factores como la temperatura o las horas de las comidas. Es
vital comprender que estos ritmos estdn enraizados en nues-
tro interior; son parte del tejido de todos y cada uno de noso-
tros. Son el producto de millones de afios de evolucién. No
podemos desaprender estos ritmos del mismo modo que
no podemos lograr que los perros no ladren o convencer a un
le6n de hacerse vegetariano. Cada uno de estos animales tie-
ne, por supuesto, su propio reloj biolégico y sus propios rit-
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mos circadianos, del mismo modo que cualquier otro animal
o planta. Estos ritmos funcionan incluso sin estimulos exter-
nos. Si una serie de sucesos internacionales conspirara para
que nos sobreviniera un apocalipsis nuclear y tuviéramos que
mudarnos bajo tierra y vivir en cuevas sin luz natural, persis-
tirfan en nosotros.

El tipico ritmo circadiano, que describe lo que nuestro
cuerpo quiere hacer de manera natural en distintos momen-
tos del dia, tiene este aspecto:

Los ritmos circadianos

) h Suefio més
Empieza la Medianoche profundo
secrecion
de melatonina 23-OQ 00:30
Temperatura
3:30 corporal
Temperatura 20:00 mas baja
corporal
mas alta 5:00
18:30 Aumento de
Presién sanguinea la presién
mas alta - 06:30 sanguinea
Eficiencia 00
cardiovascular T a. La secrecién
y fuerza 15:30 8:00 de melatonina
muscular . se detiene
Tiempo de
reaccion
mas rapido L Secrecion de
Mediodia testosterona
Mejor Alerta
coordinacién elevada

Asi, en nuestra isla, una vez se pone el sol y nos senta-
mos alrededor del fuego, empieza la secrecién de melatonina.
La melatonina, una hormona que regula el suefio, se produce
en la glindula pineal, que responde a la luz. Cuando llevamos
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suficiente tiempo a oscuras, producimos melatonina, para
prepararnos para el suefio.

Nuestro reloj biolégico no es lo tnico que regula nues-
tro suefo. Si pensamos en los ritmos circadianos como lo que
nos empuja a dormir, la presién homeostitica del sueno es la
necesidad de hacerlo. Esta necesidad intuitiva se construye
desde el momento en que nos despertamos, y cuanto mds
tiempo pasamos despiertos, mds aumenta. Sin embargo, a ve-
ces, nuestros ritmos circadianos son capaces de pasar por en-
cima de ella, por eso podemos experimentar una remontada
cuando nos estamos cayendo de suefio y por eso, como pue-
den confirmar muchos trabajadores por turnos y amantes de
la vida nocturna, podemos tener problemas para conciliar el
suefio en algunos momentos del dia, aunque nos hayamos
pasado la noche en vela. Luchamos contra el impulso circa-
diano de nuestros cuerpos de alinearse con el sol.

Si seguimos un horario «normal» y nos levantamos por
las mananas, nuestra necesidad de dormir aumenta por la no-
che, lo que coincide con nuestro impulso circadiano, y pro-
duce una ventana de suefio ideal. Durante la noche tendemos
a alcanzar nuestro periodo de suefio més efectivo sobre las
2:00-3:00 (que se corresponde con un periodo de somnolen-
cia doce horas después, en forma del bajon de media tarde), y
nuestra temperatura corporal llega al punto més bajo poco
después, antes de que salga el sol y todo vuelva a empezar
para nosotros. La secrecién de melatonina se detiene, como
manejada por un interruptor, porque pasamos de la oscuri-
dad a la luz. La luz natural hace que nuestros cuerpos empie-
cen a producir serotonina, el neurotransmisor que mejora el
humor y del que deriva la melatonina.
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Ilumina el camino

La luz es el factor mds importante para poner en hora nues-
tro reloj biolégico, y nada mejor que la luz natural por la
mafana para hacerlo. En la isla, durmiendo a la intemperie,
obtenemos la dosis nada més despertarnos. Pero demasiadas
personas del mundo real pasan el dia entre cuatro paredes,
en casa, en el tren y en el trabajo, aunque hasta los dias nu-
blados son mds luminosos que la luz artificial. Abre las corti-
nas al despertar, desayuna y vistete con luz natural y después
sal afuera.

Somos especialmente sensibles a una longitud de onda
conocida como luz azul. A causa de la gran cantidad de luz
que emiten los dispositivos electrénicos como ordenadores y
teléfonos inteligentes, la luz azul tiene mala prensa. Pero no se
trata de que esta luz sea mala, sino de que aparece en momen-
tos equivocados. La luz natural estd llena de luz azul y esta es
buena durante el dia. Ajusta el reloj biolégico, suprime la pro-
duccién de melatonina y mejora la alerta y el rendimiento.®

Sin embargo, cuando oscurece, estas cualidades dejan
de ser deseables. Si utilizas dispositivos o luces potentes hasta
altas horas de la noche, esto va a causarte problemas. Te con-
ducird a lo que el catedritico Chris Idzikowski denomina
«suefo basura», un suefo interrumpido y mermado porque

¢ Rahman, S. A., Flynn-Evans, E. E., Aeschbach, D., Brainard, G.
C., Czeisler, C. A. y Lockley, S. W. (febrero de 2014). Diurnal spectral
sensitivity of the acute alerting effects of light. Sleep, 37(2): 271-81. doi:
10.5665/sleep.3396.
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nuestro estilo de vida y nuestros aparatos inhiben la produc-
cién de melatonina y adelantan nuestros relojes biolégicos.

En la isla tenfamos luz natural y oscuridad. La luz del
fuego era la dnica iluminacién humana, y los amarillos, na-
ranjas y rojos que emite el fuego no afectan a la produccién
de melatonina.

Sentados alrededor del fuego

No importa lo que hagamos en nuestras vidas, el sol se pone y
vuelve a salir. Cuando estamos en armonia con este proceso,
nuestro cerebro activa las funciones en nuestro cuerpo para
llevar a cabo los sucesos descritos en el grifico de ritmos cir-
cadianos. Puede que no se den exactamente a las horas indi-
cadas en el grifico, pero el cerebro y el cuerpo querrdn llevar-
los a cabo mds o menos a esas horas.

Muchos de nosotros somos realmente conscientes de
nuestros ritmos circadianos si realizamos un vuelo largo y ex-
perimentamos jet lag, que sucede cuando nuestros ritmos se
desincronizan con el ciclo de luz y oscuridad local porque
hemos viajado atravesando husos horarios. Sucede algo simi-
lar cuando trabajamos en turnos de noche y nuestro horario
es justo el contrario del ciclo de luz y oscuridad. Pero ser
conscientes del propio reloj biolégico en la vida cotidiana nos
permite comprender por qué nos sentimos letdrgicos a deter-
minadas horas del dia, y por qué podemos tener problemas
para dormir. Y el suefio no es lo Gnico que se beneficia de este
conocimiento, sino toda tu vigilia.

Si nos levantamos y salimos de casa lo més rdpido posi-
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ble por las mananas, agarrando el café y algo de comer mien-
tras nos subimos al tren para ir a trabajar, estamos yendo a
contratiempo con nuestros ritmos. En la isla no tenfamos
prisa. Desayundbamos y, como el intestino ha sido reprimido
por la noche, ibamos al bafio, porque no queriamos tener que
ir mientras estibamos cazando.

Lo mismo sucede en el tren. ;Nos interesa tener que ir al
bafio en un tren de cercanias lleno hasta los topes, o tener que
suprimir la necesidad de manera artificial? No es ninguna
coincidencia que abunden los anuncios de todo tipo de pro-
ductos para la digestién, desde yogures bebibles a pastillas
antidiarreicas, en los andenes de tren. Uno de los esléganes
mids conocidos es: «Recupera el equilibrio natural de tu cuer-
po». Mensaje correcto, respuesta equivocada.

Si tu pauta de ejercicio implica machacarte en el gimna-
sio a ltima hora de la tarde, ten en cuenta lo que esto signifi-
ca. Tu presién sanguinea estd al mdximo a esa hora, y tienes
que saber que el ejercicio intenso aumenta de forma brusca
esa presién sanguinea, especialmente si ya tienes una edad.
Pregunta si no al presentador de la BBC Andrew Marr (que
culpé de su infarto a una sesién de alta intensidad en la md-
quina de remo). Utiliza un medidor de actividad portitil, ob-
sérvalo y piensa si no hay un momento mejor para hacer eso.

Piensa en tus ritmos al usar la tecnologia. Yo no renun-
cio a ella (no vivo en una isla). Utilizo las redes sociales como
una parte importante de mi negocio, tengo un teléfono inte-
ligente y soy tan localizable por teléfono o correo electrénico
como cualquiera. Pero sé que, si he estado trabajando hasta
tarde con el ordenador portitil o haciendo una videollamada
con un cliente de otro huso horario cuando a él le iba bien, la
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luz artificial de mi ordenador va a suprimir el proceso natural
del suefio. Asi que no me voy a la cama directamente, sino
que guardo el ordenador portdtil y me quedo despierto un
rato para que mi gldndula pineal pueda funcionar de manera
eficiente y pueda producir melatonina, que es lo que ella
quiere hacer ahora que hay menos luz.

Hay muchas cosas que hacemos que interfieren con
nuestros ritmos circadianos, y en muchos casos, hay pocas
cosas que podamos hacer al respecto. Si tenemos que trabajar
por turnos o hasta altas horas de la noche, mala suerte para
nosotros, tendremos que acostumbrarnos. Pero si somos
conscientes de nuestros ritmos, podremos asegurarnos de que
no hacemos muchas otras cosas que contribuyen al proble-
ma. No queremos estar en guerra con nUEStro cuerpo.

Como dijo el catedrdtico Russell Foster, director del
Instituto del Suefio y Neurociencia Circadiana de la Univer-

sidad de Oxford, en la BBC el Dia del reloj biolégico:

Somos una especie increfblemente arrogante; creemos que
podemos dejar atrds cuatro mil millones de afios de evolucién
y pasar por alto el hecho de que hemos evolucionado en un
ciclo de luz y oscuridad. Lo que hacemos como especie, y
quizd somos los Ginicos, es pasar por encima del reloj. Y ac-
tuar durante mucho tiempo en contra del reloj puede condu-

cir a problemas de salud graves.

Solo tenemos luz artificial desde el siglo x1x. Los orde-
nadores y los televisores, por no hablar de los teléfonos inteli-
gentes y las tabletas, no son mds que bebés si los comparamos
con el proceso evolutivo. No hemos evolucionado para asu-



38 DORMIR

mir estas cosas del modo en que muchos de nosotros las usa-
mos hoy en dia.

Sea lo que sea lo que estés haciendo, quiero que pienses
en nosotros en la isla, en armonia con un proceso biolégico
tan antiguo como la humanidad. Ese es el ideal. Cada paso
que damos para mejorar nuestro suefio, no importa lo peque-
flo que sea, tiene que ser un paso hacia el circulo alrededor
del fuego.
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LOS RITMOS CIRCADIANOS:
SIETE PASOS PARA DORMIR MEJOR

1. jSal afuera! Sincroniza tu reloj biolégico con la luz natu-
ral y no con la artificial.

2. Témate tu tiempo para conocer tus ritmos y como te
afectan; anima a tu familia y amigos a hacer lo mismo.

3. Toma nota de tus altos y bajos: monitorizate y compara-
te con lo que deberia suceder de manera natural. Utiliza
un medidor de actividad portatil para ello.

4. El mejor momento de suefio sucede hacia las 2:00-3:00.
Si te acuestas cuando sale el sol, estas luchando contra
tu reloj bioldgico.

5. Baja el ritmo de tus mafanas: salir corriendo como si
todo fuera una carrera puede perturbar tu cuerpo. La
calidad del suerio depende de lo que hacemos desde el
momento en que nos despertamos.

6. Laluz azul no es buena por la noche, reduce su intensi-
dad siempre que puedas. Busca la luz roja o amarilla, o
la de las velas.

7. Imaginate en laisla al lado del fuego: ;qué haces actual-
mente que entre en conflicto con esaimagen? ; Qué vas
a hacer al respecto? Planea cambios sencillos en tus ruti-
nas actuales para alinearte mejor con el grafico de los
ritmos circadianos.





