POR QUE DORMIMOS

Muchos empezamos el dia agotados. La vida moderna
nos aboca a un sueno corto, recortado en su inicio por
el ocio nocturno y en su final por los horarios fijos de
entrada al trabajo. Si ademas, como astrénomos, ha-
cemos observaciones nocturnas, la hora de acostarse
puede alejarse indefinidamente. Asi que no dormimos
lo suficiente. Pero si te acuestas tarde y te levantas tem-
prano aprovechas el tiempo, tienes mas oportunidades
para crear y estudiar. Eso parece, al menos.

Sin embargo si todos los animales duermen, cabe
pensar que, desde el punto de vista evolutivo, alguna
utilidad debe tener el dormir. {Qué nos reporta dor-
mir? Durante los Ultimos anos el estudio del cerebro
ha hecho unos avances espectaculares y empeza-
mos a entender los beneficios del suefio. Matthew
Walker, neurocientifico de la Universidad de Califor-
nia/Berkeley nos lo explica en "Por qué dormimos".

Un buen suefo deberfa durar unas 8 horas. Pero es
mas importante todavia que este contenga todas las
fases necesarias: fase no-REM, que consolida la in-
formacion aprendida durante el dia, transfiriéndola al
almacén a largo plazo del cerebro y fase REM, ge-
neradora de los suenos y asociada a la creatividad,
donde se crean nuevos vinculos entre fragmentos de
informacion no conectados entre si.

Alo largo del libro vamos descubriendo muchos errores
que hemos cometido en nuestra vida. Por ejemplo, la
ciencia del suefio ha demostrado que dormir después
de estudiar consolida lo aprendido. Por ello el Dr. Walker
ha abolido los examenes en sus clases, para que sus
estudiantes no se pasen la noche en vela el dia anterior.
Ademas dormir ayuda a mejorar la memoria motriz, por
la que acciones de habilidad acaban siendo instintivas.
Esto lo experimentan musicos, deportistas y cientfficos
gue automatizan rutinas de movimiento después de una
buena noche de sueno. El autor asesora a la NBA y re-
ceta mejores suenos para lograr mejores resultados.

Pero lo méas sorprendente ha sido descubrir que la
fase REM y el sonar estimulan una forma de proce-
samiento asociativo de la memoria que fomenta la
resolucion de problemas vy la creatividad. Algunos de
los descubrimientos cientificos mas importantes han
sido realizados después de un suefio. Dmitri Mende-
léiev consiguié ordenar adecuadamente los elemen-
tos quimicos después de verlo en suefos. August
Kekulé descubri6 la estructura en anillo del benceno
gracias a que habfa sofiado con atomos que baila-
ban y se convertian en una serpiente que se mordia
la cola. Niels Bohr tuvo la idea del modelo atbmico en
un sueno donde vio el Sol rodeado por los planetas.
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Evidentemente esto ocurre solo si se ha pensado in-
tensamente en el problema antes de dormir.

Llegados a este punto énecesitas despertarte con
despertador? ¢{durante el dia lees y relees una mis-
ma frase en el ordenador? Si es asi, entonces perte-
neces al grupo mayoritario de personas del primer
mundo que sufre de privacion del sueno. La conse-
cuencia no es Unicamente que estemos cansados a
lo largo del dia sino que el riesgo de sufrir algun tipo
de dano fisico o mental aumenta.

Pero una vez en la cama épor qué dormimos poco
y mal? La exposicion nocturna a la luz blanca, con
un exceso de azul (tabletas, television, movil, luz en
casa o en la calle), es la causa principal pero tam-
bién lo son el alcohol, la cafeina, el ambiente térmico
inadecuado y el uso del despertador, al que el autor
le dedica bastantes paginas del libro.

La falta crénica de suefio se ha relacionado con el
alzhéimer, la ansiedad, la depresion y los accidentes
cerebrovasculares, asi como con distintos tipos de
cancer, la diabetes, la hipertension y los ataques car-
diacos, la obesidad y la infertilidad.

Ademas la fase REM se produce principalmente en
las dos Ultimas horas del suefo. Por ello si solo se
duermen 6 horas, se pierde la parte mas creativa de
la noche y renunciamos a disfrutar de esas ideas ge-
niales que todos deseamos en nuestro trabajo.

Y si este texto os ha dado suefio habré logrado uno
de mis objetivos. Dejad de leer e iros a dormir para
ser mas creativos mafiana. No os lo tendré en cuenta.
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