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1. INTRODUCCION: ;QUIEN ERA RANDY GARDNER?

Justo antes de empezar las vacaciones de Navidad de 1963, dos estudiantes
de secundaria del Instituto Alta, en San Diego, California, planearon un expe-
rimento gue llamaria la atencion de todo el pais. Bruce McAllister, de 17 afos,
debia entregar un trabajo de ciencias y se le ocurrié mantener despierta a
una persona tanto tiempo como fuera posible para batir el récord Guinness.
iY no tuvo mejor idea que utilizar a su amigo Randy Gardner como conejillo
de indias! No se imaginaba las consecuencias que supondria para €él, y para
cualguier ser humano, permanecer tanto tiempo sin pegar ojo. En esa época
el récord lo poseia un DJ de Honoluld (Hawai) que, quiza por el ritmo de vida
gue marca tal profesion, habia estado despierto 10 dias y 19 horas.

Inicialmente, los jovenes querian demostrar con el experimento su peculiar
«hipotesis» de que el insomnio era capaz de generar poderes paranormales.
Al darse cuenta de que era absurdo, Bruce y Randy decidieron cambiar la
finalidad del experimento y demostrar como la falta de suefio afectaba tanto
al raciocinio y la cognicion como al rendimiento fisico. Para mayor seguridad,
Randy fue trasladado a un hospital de la Marina estadounidense, donde podia
estar controlado todo el tiempo, pudieran vigilarse sus constantes vitales y, en
definitiva, disfrutar de los mejores cuidados en caso de que algo saliera mal.

Pero cuantos mas dfas pasaba despierto Randy, mas le costaba mante-
nerse concentrado. Ademas, comenzo a mostrar algunos signos de falta de
control de la coordinacion de sus movimientos (dificultades para caminar
0 recoger objetos), una manifiesta incapacidad para repetir trabalenguas
simples y dificultad en identificar objetos con el tacto.

John J. Ross, de la Unidad de Investigacion Neuropsiquiatrica Médica de
la Marina de los EE.UU., que fue quien monitorizd los efectos del experimen-
to, explicod que al tercer dia Randy ya mostraba mal humor y descoordinacion
motora y que al quinto dia se volvio paranoico, irritable y empezod a sufrir
alucinaciones. En sus conclusiones, John J. Ross declard: «Randy muestra
una apariencia inexpresiva, arrastra las palabras cuando habla y lo hace sin
entonacion; hay que animarlo a que responda cuando se le pregunta. Su
capacidad de atencion es muy corta y sufre una grave disminucion en sus
habilidades mentales».

En el hospital no tardaron mucho en plantear la necesidad de realizar
una prueba de atencion al muchacho. La prueba consistia en que Randy
Gardner contara hacia atras desde 100 restando 7 cada vez, pero al llegar a
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MODULO 1. ENTENDER EL SUENO

¢QUE LE PASO A RANDY GARDNER?

Falta de concentracion y de memoria
Mal humor, agotamiento y descoordinacion motora
Dificultad para caminar o recoger objetos
Incapacidad para comunicarse y repetir juegos
de palabras

Dificultad para resolver problemas numéricos
sencillos

Dificultad en identificar objetos con el tacto
Dificultad para hablar, arrastrando las palabras
y sin entonacion

B Incapacidad para expresar emociones

B Paranoia, irritabilidad y alucinaciones

65 sufrio un blogueo. Cuando se le pregunto por qué se habia detenido tan
pronto, la respuesta dejo perplejos a los médicos del hospital: no recordaba
qué estaba haciendo.

El experimento concluyd el 8 de enero de 1964 y Randy Gardner consi-
guiod superar al DJ de Hawai al permanecer despierto 11 dias y 25 minutos.
Después del experimento, y tras haber dormido 15 horas, Randy fue some-
tido a toda serie de pruebas y andlisis médicos vy, por fortuna, a pesar de
todos los preocupantes sintomas que comenzd a mostrar durante el mismo,
no le guedd ninguna secuela ni en el cuerpo ni en la mente. No obstante,
habfa quedado muy claro gue dormir es una actividad ineludible y extre-
madamente obligada para cualquier persona.

2. ;POR QUE NECESITAMOS DORMIR?

Han pasado casi sesenta anos del experimento de Randy Gardner y el suefio
sigue siendo uno de los grandes enigmas de la investigacion cientifica. Ya
Aristoteles, alrededor del 350 a. C., en su texto «Sobre los suefiosy, incluido
en su tratado Parva Naturalia, describid la importancia de satisfacer la som-
nolencia para un correcto funcionamiento de las habilidades psicoldgicas
y motrices de los seres humanos.
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APAGATEINSOMNIO

Sin embargo, durante mucho tiempo —sobre todo después de la An-
tigledad, durante la Edad Media y hasta la llegada de la Modernidad—,
el suefio se considerd un fenomeno sin interés, donde aparentemente no
ocurria nada. Hoy en dia, a la luz de los nuevos estudios e investigaciones
gue se han llevado a cabo, sabemos que durante el suefio desarrollamos
una gran actividad cerebral que provoca cambios en la presion arterial, Ia
frecuencia cardiaca v respiratoria, la temperatura corporal vy la secrecion
hormonal, y que influye en la actividad de nuestro sistema inmunitario. Algo,
en definitiva, gue no debe obviarse.

¢Es vital dormir?

Existen animales, como los delfines, que son capaces de pasar mucho tiem-
po sin dormir sin aparentes consecuencias negativas, pero es un hecho con-
trastado que la mayoria de los animales, por supuesto incluidos nosotros,
necesitamos el suefio para que nuestra salud fisica y psicolodgica no se vea
mermada, o algo peor: en el laboratorio se ha comprobado que, tras dos
semanas sin dormir, las ratas mueren.

Existen varias hipotesis sobre la funcion del suefio. Una de ellas plan-
tea el suefilo como un proceso indispensable para restaurar los recursos
energéticos que se consumen durante el dia. No obstante, esta teoria no
cuenta con un amplio consenso, ya que durante el suefio se produce una
fuerte demanda energética. Otra hipodtesis sostiene que el suefio aparecié
como un habito para resguardarse durante la noche y evitar ser victimas de
los depredadores nocturnos. Por lo tanto, los animales duermen en areas
seguras para evitar la depredacion. Sin embargo, al observar la naturaleza,
los cientificos se han percatado de que no existe relacion entre el suefio
y los peligros y amenazas de los cazadores nocturnos.

El suefio es en realidad una necesidad fisioldgica, como respirar, comer o
beber. Su funciodn es restaurar la fuerza, la energia fisica y mental: preserva
la funcion cognitiva y la memoria, aumenta la plasticidad sindptica —es
decir, refuerza las redes neuronales que componen nuestro cerebro y que
nos permiten mantener mejor concentracion, mejor creatividad, mejor toma
de decisiones y mejor estado de animo—. También, el descanso permite
gue nuestro sistema inmunitario trabaje intensamente durante las horas de
suefio, lo que le facilita luchar contra infecciones y reparar tejidos.

20



MODULO 1. ENTENDER EL SUENO

De hecho, cuando estamos enfermos necesitamos dormir mas, igual que
durante un incremento del trabajo fisico v el gjercicio, un embarazo, en épo-
ca de estudio o cuando sufrimos mucho estrés. Si el suefio es profundo y re-
parador, todo son ventajas, ya que aumenta la calidad de nuestras defensas,
permite bajar de peso, mejora el humor, previene problemas metabodlicos y
el riesgo de desarrollar diabetes es menor. Por ejemplo, la media de horas
recomendadas para dormir a diario es entre 7 y 8, una cantidad que nos
reporta un 251% menos de posibilidades de desarrollar prediabetes en com-
paracion con las personas que duermen menos de 5 horas al dia. Ademas, el
suefio aumenta el deseo sexual y ayuda a prevenir enfermedades cardiacas.
Por otro lado, la buena calidad del suefio se asocia, en mujeres posme-
nopausicas, con un menor riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares.

Como veis, una cuestion para nada baladi.

Una buena calidad de descanso reduce el estrés

Al igual que nuestro cerebro considera el estado de estrés como una for-
ma de alarma, dormir bien permite que durante el dia podamos pensar y
actuar con mas eficacia y reaccionar mas rapido frente a un peligro o una
adversidad. ¢Alguna vez has notado que cuando no descansas lo suficiente
estas de mal humor, ansioso, irritable y reaccionas inadecuadamente ante
la minima presion? Esto es provocado por la falta de suefio, que afecta di-
rectamente a una parte de nuestro cerebro llamada amigdala, responsable
de emociones negativas como la rabia, el miedo o la frustracion.

Asi, si mantenemos un horario de suefio saludable se modera la angustia
emocional y mejora el rendimiento laboral y la capacidad de estudio. Un
suefio placido durante la noche siempre es una ayuda extra ante un reto,
como un dia de examenes o una reunion importante de trabajo.

Ademas, dormir bien permite que nuestro cuerpo aumente la secrecion
de la hormona del crecimiento, fundamental para los adolescentes, que es-
tan en pleno desarrollo. Por su parte, en las personas de mayor edad, cuyo
crecimiento ya esta establecido, el mantenimiento de niveles elevados de
esta hormona es asimismo importante, ya que refuerza la masa muscular,
los buenos niveles de colesterol, una masa 6sea optima vy la buena calidad
del cabello; en este Ultimo caso, por ejemplo, dormir mal se traducird en
pérdida de pelo y aparicion de canas.
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APAGATEINSOMNIO

5 BENEFICIOS MAS DE DESCANSAR BIEN

3. EL SUENO ES UN CHEQUEO DEL CUERPO

El suefio es una verificacion constante del estado de salud de nuestro or-
ganismo, una suerte de resonancia magnética natural que tu cuerpo realiza
durante las horas de descanso. Durante el tiempo de suefio, el sistema
inmunitario —que durante la noche es mas fuerte, mas potente y estd mas
alerta— se activa para reparar tejidos, eliminar toxinas y luchar contra in-
fecciones.

El suefio y lainmunidad estan vinculados
Es bien sabido que una recomendacion ineludible de los médicos cuando
estamos enfermos es que descansemos. Al sufrir un resfriado o una gripe,

dedicar mas tiempo del habitual al suefio activa con mayor precision las de-
fensas de nuestro organismo. A su vez, una buena calidad de suefio mejora

EL SUENO NOS AYUDA A HACER UN CHEQUEO DEL CUERPO

Sistema inmune mas fuerte
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MODULO 1. ENTENDER EL SUENO

también la respuesta positiva a las vacunas. ¢Entendéis lo importante que
es dormir? Lo veremos mejor con un ejemplo.

En un estudio se administré a un grupo de jovenes la vacuna de la he-
patitis A, una enfermedad no demasiado grave, provocada por un virus
gue se transmite a través de aguas o alimentos contaminados. La noche
anterior a la administracion de la vacuna la mitad de los jovenes durmieron
holgadamente vy la otra mitad no. Una semana después de la inyeccion de la
vacuna se midieron los niveles de anticuerpos contra el virus, y en el grupo
de jovenes que habia dormido mejor eran cuatro veces mayores respecto
a los que habian mantenido un suefio de menor calidad y profundidad.

El sueiio es esencial para eliminar toxinas

Una de las mayores tareas que lleva aparejada el suefio es que es esencial
para eliminar las toxinas gue se van acumulando en nuestro cuerpo y en
nuestro cerebro. De este modo, se revela como un refuerzo para eliminar
las proteinas beta-amiloides, unas proteinas que se van depositando en el
cerebro a lo largo de nuestra vida y que son la causa del dafio neuronal que
sufren los enfermos de Alzheimer. Un trabajo de barrido que si estuviéramos
despiertos no seria posible realizar.

A este respecto, Maiken Nedergaard, médica e investigadora del Centro
de Neuromedicina de la Universidad de Rochester en Nueva York, comenta:
«El cerebro tiene una energia limitada y parece que debe elegir entre estar
despierto y consciente o dormido vy limpiando. Puedes pensar en ello como
tener una fiesta en casa. Puedes entretener a los invitados o limpiar la casa,
pero no puedes hacer ambas cosas al mismo tiempo».

4. EL MODELO FLIP-FLOP

El suefio vy la vigilia son como dos personas en un columpio balanceandose
asincronamente: cuando uno sube, la otra baja. Y el impulso para ese co-
lumpio se controla a través de diferentes hormonas y neurotransmisores. El
suefio es un sistema flip-flop, un interruptor en el gue nuestro cerebro activa
de noche las neuronas del suefio y suprime las de la vigilia, mientras que
por el dia sucede lo contrario, suprime las neuronas del suefio y activa las
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APAGATEINSOMNIO

EL MODELO DEL INTERRUPTOR DEL SUENO O FLIP-FLOP

ZZZ

Estimulan suefo

e GABA (acido Inhibidor de sueiio
gamma-aminobutirico) e Cortisol

e Adenosina e Catecolaminas

e Melatonina e Orexina

de la vigilia: durante el dia las hormonas de la vigilia suben y las hormonas
del suefio bajan, 1o que se invierte al llegar la noche.

La luz del sol, la oscuridad, el sonido, la temperatura, los horarios de co-
midas o el estrés son los factores que vertebran este interruptor. Sustancias
como el cortisol (la hormona del estrés), la adrenalina, la noradrenalina y
la orexina han de mantener niveles altos durante el dia, mientras que los
de la melatonina, la adenosina y el acido gamma-aminobutirico (GABA)
deberdn ser mas altos al caer el sol.

Lo que experimentas durante las horas de oscuridad no es mas que la
subida de los niveles de melatonina —conocida como la hormona del suefio
y que es secretada por la glandula pineal—, que marca el momento de irse
a la cama. Por la noche sube también la adenosina, un neurotransmisor
menos célebre que la melatonina, pero casi de la misma importancia. Al
tomar un café, por ejemplo, blogueas los receptores de la adenosina, lo que
te permite mantenerte despierto.

Cuando el sistema flip-flop se ve alterado por cualquier motivo aparecen
los problemas de insomnio. Trabajar hasta agotarte, un cambio constante
de las horas de suefo, dormir menos tiempo del que deberias o abusar de
la cafeina son factores que provocaran un desequilibrio entre las hormo-
nas del dia y de la noche. Por ello, para que el sistema flip-flop esté bien
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equilibrado y mantenga a raya al insomnio, serd imprescindible exponerse
a la luz del sol, hacer ejercicio por la mafiana, mantener una dieta sana y
adoptar una rutina relajante por la noche.

5. ;QUE PASA SI NO DUERMO?

Sofocles, el poeta y dramaturgo de la Antigua Grecia, dijo que el suefio es
«la Unica medicina efectivar. IY vaya si acerto! La falta de descanso tiene
un peso determinante en la calidad de vida, pero pocas veces el insomnio
es la razon por la gue mis pacientes acuden a mi consulta. Se tiende a infra-
valorar la correlacion entre dormir bien y buena salud. Y es un grandisimo
error, pues cuando se mejora el suefio, las piezas que faltan para tener una
buena salud encajan en el lugar que les corresponde.

La clave de todo ello reside en volver a lo basico, a una vida mas sencilla,
libre de estrés y preocupaciones. Cuando Puccini escribio la Opera Turandot
y su famosa «/Nessun dorma» («Que nadie duerma»), nunca imagind que su
aria de mas éxito se volverfa una profecia para la sociedad actual, acorralada
y aquejada por el insomnio. Si no dormimos lo suficiente, mas tarde o mas
temprano el cuerpo vy la mente no funcionaran como deben, se resentiran.
Es por ello por lo gue gran parte de los problemas de salud que padecemos
estan relacionados directamente con la falta de suefo.

Cuanto mas corto sea el sueiio, mas corta sera la vida

La alteracion del suefio guarda una estrecha relacion con la salud, pues
como hemos dicho aumenta el riesgo de infecciones, de enfermedades y
de desarrollar un cancer. Pero no solo eso: las enfermedades cardiovascu-
lares, la obesidad, las enfermedades degenerativas como el Alzheimer, Ia
diabetes, la ansiedad y la depresién estan estrechamente relacionadas con
el insomnio cronico.

Si no dedicamos el tiempo suficiente a dormir, a descansar, sufriremos un
aumento importante en los niveles de la hormona del estrés: el cortisol. Esta
hormona (no confundir con la cortisona) altera la funcion de la tiroides, una
glandula en forma de mariposa que regula todo nuestro metabolismo. Y que
todo nuestro metabolismo se vea alterado no podra significar nada bueno...
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ENFERMEDADES RELACIONADAS CON EL INSOMNIO

1. Mayor riesgo de enfermedades

M Infarto M Sensibilidad M Infecciones M Cardiopatia
M Sistema al dolor virales B Hivotiroidismo
inmunitario M Inflamacion M Obesidad P

débil cronica B Hipertension M Cancer

2. Mayor riesgo de trastornos de salud mental

M Depresion
B Ansiedad

3. Mayor riesgo de accidentes
W Peor rendimiento en el trabajo o la escuela

4. Vida mas corta
M Consumo de alcohol y sustancias estimulantes

5. Vida sexual
M Falta de deseo sexual y fertilidad

¢Por qué cada vez dormimos menos?

Con el desarrollo de la vida moderna, pero sobre todo en los ultimos cien
anos, desde principios del siglo xx hasta la actualidad, es un hecho contras-
tado empiricamente que la poblacion global, tanto de los paises desarrolla-
dos como de los que se encuentran en vias de desarrollo, duerme menos.
La causa principal es el ritmo de vida de la sociedad moderna e industrial
y el estrés que acarrea, asi como, por ejemplo, la falta de luz natural.

Ritmo de vida

Al levantarnos para comenzar una nueva jornada de la rutina semanal (ex-
cluimos el fin de semana) todavia no ha salido el sol. Nos marchamos de
casa muy pronto por la mafiana y trabajamos en oficinas, habitaculos, al-
macenes o fabricas con iluminacion artificial, y luego, cuando volvemos a
casa, no solo ya ha caido el sol y la noche se ha cernido sobre la ciudad, sino
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MODULO 1. ENTENDER EL SUENO

que, ademas, preparamos una cena rapida, contestamos algunos correos
electronicos, trasteamos con el movil o la tableta y vemos la tele. Y en esta
tesitura, inmersos todavia en la tension del trabajo, nos vamos a la cama
casi por inercia, tarde; pues, aungue sabemos que no es beneficioso y que
puede ser perjudicial, lo seguimos haciendo.

Falta de luz natural

El hecho de trabajar durante nuestra jornada laboral con luz artificial no
es el Unico factor que nos deberia preocupar. También algunas personas
trabajan frente a la luz artificial de las pantallas de ordenador, y otras tan-
tisimas, ya fuera del ambito laboral, utilizan el teléfono maovil, también con
su luz artificial, incluso hasta antes de acostarse. Toda esta acumulacion de
luz artificial provoca un blogueo de la melatonina, la hormona del suefio
y, por tanto, hace mucho mas dificil no solo que nos guedemos dormidos,
sino también que lo hagamos correctamente.

¢Cuanto suefio necesitamos?

Parece una obviedad decirlo, pero si nos despertamos con cansancio y
nos pasamos el dia casi arrastrandonos y con los ojos caidos, con el Unico
deseo de dormir, es probable que no estemos durmiendo lo suficiente y
gue necesitemos dormir mas.

En este sentido, hay habitos de suefio, alimentos y trucos mentales que
irds descubriendo en este libro y que te ayudaran a dormir mejor vy a le-
vantarte con toda la energia necesaria para afrontar cada dia, cada hora de
trabajo, cada hora de clase o cada hora de gimnasio.

iSi no descansamos bien, nuestro vientre lo notara!

En general, lo habitual es hacer de vientre una vez al dia, normalmente por
la mafiana. Eso significa gue hemos dormido bien y que nuestro cuerpo
estad convenientemente regulado. Pero si sufrimos de insomnio, se rompe
el equilibrio fisiologico vy el transito intestinal se ve afectado.

Al dormir correctamente, tanto en calidad como en cantidad, se activa
en el intestino un movimiento regular y coordinado que confiere a las heces
la forma de una salchicha compacta y uniforme, asi como un color marron
oscuro, similar al del chocolate. Sin embargo, si las heces se muestran des-
echas o se parecen a las de las cabras, en forma de bolita, lo mas probable
es qgue no estemos descansando bien.
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COMO INFLUYE EL DESCANSO EN LAS HECES
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Tanto dormir en exceso como en defecto hace que el organismo de
nuestro cuerpo se desregule. La falta de suefio, por ejemplo, causa proble-
mas intestinales y, a su vez, los problemas intestinales influyen en la calidad
del suefo, pudiendo convertir una noche en una auténtica pesadilla. Es un
circulo vicioso, como un pez que se muerde la cola.

Un buen suefo, un buen descanso de nuestro cuerpo, hara que poten-
ciales malestares a nivel digestivo sean menos probables. Si por desgracia
padecemos una enfermedad gastrointestinal de base o un sindrome del
intestino irritable (popularmente conocido como «colon irritable» v que sa-
bemos gue contiene un gran componente emocional) las cosas solo empeo-
raran. Asi, los sintomas del sindrome del intestino irritable (estrefiimiento,
dolor, diarrea matutina, etc.) se manifiestan con mas vehemencia cuando la
calidad del suefio de la noche anterior ha sido mala y disminuyen cuando
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hemos dormido mejor. En este sentido, se llevo a cabo un estudio muy
revelador. Se realizaron analisis y pruebas a 60 enfermeras que trabajaban
en horarios nocturnos vy, al compararse los resultados con los de sus com-
pafieras del turno de dia, las primeras mostraron una marcada tendencia
a sufrir de estreflimiento. Estudios como este sugieren que la privacion o
afectacion del suefo podria predisponer incluso al dolor abdominal, que
es muy paradigmatico en el sindrome del intestino irritable. Por lo tanto, y
basandonos en estas observaciones, la alteracion del suefio podria llegar a
afectar, incluso, a las funciones intestinales en individuos sanos.

Cuando el suefio no es reparador, no es de calidad, comemos peor y
ello afecta poderosamente a nuestras defecaciones. Alimentarse a base
de comida ultraprocesada y olvidarse de los alimentos mas saludables
es el primer paso para que tu intestino comience a tener problemas, por
ejemplo, la disbiosis (un desequilibrio permanente de la flora intestinal)
y episodios de diarreas o deposiciones pastosas. Es acuciante, por lo
tanto, la necesidad de Ilevar a cabo mas estudios para profundizar en las
interacciones entre la alteracion del suefio v la actividad intestinal y los
efectos que producen.

Bacterias intestinales, el nuevo disruptor del suefio

La falta de descanso afecta también a la microbiota intestinal, pues al seguir
también los ritmos circadianos, cambia su actividad en funcién de las horas
de luz y de oscuridad. Una consecuencia directa de la alteracion de los rit-
mos circadianos es que el intestino se inflama y se produce una alternancia
de estrefiimientos y diarreas, 1o que, aparte de las molestias fisicas que
provoca, puede llegar a afectar también a las emociones y el buen humor.
En definitiva, si quieres mantener el equilibrio en la digestion, quédate con
estos dos consejos: come sano y duerme bien.

6. BUHOS O ALONDRAS

Si utilizamos como unidad de medida la preferencia de las personas por
su horario de suefio, la mayoria de la poblacion se incluird en uno de estos
dos grupos: noctambulos 0 madrugadores. Esta preferencia es conocida
como «cronotipo» y estd condicionada tanto por factores genéticos como
epigenéticos. Segun nuestro cronotipo, nos podemos dividir en dos grupos:
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ALONDRAS VS. BUHOS

las alondras, aves de caracter madrugador, o los buhos que, como es vox
populi, son noctambulos.

En un mundo ideal, los horarios de trabajo y estudio deberfan adaptarse
al cronotipo de cada individuo, pero, por desgracia, sabemos que no es asi.
Los ritmos diarios parecen estar pensados solamente para el cronotipo
alondra, lo que obliga al cronotipo buho a vivir como si fueran alondras.
De este modo, insertados en los horarios de las alondras, los buhos, en
contra de su naturaleza, han de madrugar, lo que les genera una constante
y peligrosa falta de suefio durante los dias laborales.

Los buhos experimentan a diario un conflicto constante entre los hora-
rios que les dictan sus genes vy su naturaleza y los horarios de trabajo y de
estudio que les impone su habitat; es un fendmeno gue se conoce como
«jet lag social». El jet lag social afecta sobre todo a los adolescentes y a los
adultos jovenes, ya que, por su edad, su ritmo de vida es el de los buhos.
En otras palabras: se acuestan y se levantan tarde. No obstante, no siempre
es asi, y a pesar de la necesidad de dormir 9 horas a esta edad, en muchas
ocasiones no lo hacen, ya que se acuestan tarde, pero tienen la obligacion
de levantarse temprano para poder asistir, por ejemplo, a la escuela. Esta
reduccion del tiempo de suefio implica que estén constantemente privados
de horas de descanso, lo que se agrava todavia mas los fines de semana,
cuando salen de fiesta, a las discotecas, y luego duermen poco; incluso
pueden llegar a no dormir, haciendo que la noche dé paso al dia. Como se
podrd imaginar, el jet lag social es la causa de efectos metabdlicos dafinos,
como una mayor tendencia a padecer obesidad o diabetes.
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TIPS PARA MEJORAR EL SUENO

Repara tu cuerpo. Intenta dormir entre 7 y 8 horas de media. Para algunas
personas 6 horas de suefio son suficientes.

Si estds enfermo tienes que descansar mas. De esta forma ayudaras a tu
cuerpo a recuperar la salud y eliminar toxinas.

Exponte a la luz del sol cada mafana. Regula tu sistema flip-flop para
adaptarte a las horas de luz y de oscuridad.

Tomate la vida con mas calma. La calidad del suefio depende también de
lo que haces durante el dia.

Si tienes problemas del suefo, haz deporte por la mafana y no por la
tarde-noche.

Mantén tu horario de forma regular incluso durante el fin de semana.
Cena 3 horas antes de acostarte.

Vuelve a una vida mas sencilla y desconéctate de internet por la noche.
Evita las pantallas de ordenadores y moéviles por la noche.

Prioriza la comida saludable y evita los alimentos ultraprocesados.
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