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Saber Vivir

pecial para despertarnos y

conectar con el ritmo dia-

rio (desperezarnos y estirar
brazos y piernas, echarnos agua en
lacara..). Incluso frases como “Hasta
que no me tomo un café no soy per-
sona” son buena muestradeello. Sin
embargo, no ocurre lo mismo con la
desconexién al final del dia. Eso, se-
guramente, esta detras de un gran
numero de casos de insomnio.
*Entreun20yun30%delosespario-
les tiene, con frecuencia, problemas
paradormir. Y puede afectarles tanto
ensudiaadiaque muchosdeellosse
acaban automedicando. Elconsumo

cepinas que, si se toman sin control,
pueden generar dependencia) no
deja de aumentar. De hecho, uno de
cada cuatro esparioles los han usado
algunavezen lavida seginlatltima
Encuesta sobre Alcohol y Drogas en
Espafia (EDADES 2024).

« En la mayoria de casos, los habi-
tos juegan un papel fundamental.
Todos los expertos consultados para
elaborar este dossier coinciden en
que el proceso de preparacion parael
descansonocturno comienzamucho
antesdeiradormir.Y que, para hacer
frentealinsomnio, es basicoidentifi-
carcuandoy por qué aparece.

» Lalistade medicamentos que
puedendificultar nuestro suefio
esbienlarga:estatinas, antihiper-
tensivos, antiinflamatorios... Si
eso no se sabe, puede hacerque
lapersonaacabetomando“pasti-
llas para dormir”sin sospechar la
verdadera causa de suinsomnio.

Un farmaco puede estar detras

»Loshipnosedantes, siempreba-

joprescripcibnmédica. Tomarlos
puntualmenteyen ciertos casos
puede no tener consecuencias.
Pero que eso sea la primera op-
cion, sinvalorarloshabitos, o por-
que loaconsejé un conocido, es
perjudicial y contraproducente.
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El buen dormir nos prepara, en realidad, para un buen vivir. Por
eso es fundamental darle importancia y priorizar aquellas rutinas
que pueden potenciar ambas cosas. evamimerero
odos tenemos un ritual es-  de hipnosedantes (como benzodia- TODO ELCUERPO

SAI FGANANDO

De media, una persona con
90 afios habra pasado 30 de ellos
durmiendo. Si dedicamos tanto
tiempo al suefo —un tercio de
nuestravida-es porque esunode
losmecanismos masimportantes
paramantenernos sanos.

+ El suefio es nuestro taller de re-
paracion, y dormimos para estar
despiertos. Durante el descanso,
el cerebro lleva a cabo un potente
trabajo de limpieza, y aprovecha
quenodebe estaratentoalos esti-
mulosdiurnos parafijarlosrecuer-
dos e integrarlos en su historial. Y
también a nivel emocional.

+ Los efectosnosedansoloenel
cerebro. Un buen suefio también
da descanso a los musculos, ayu-
da a mantener un peso correcto
(porque hace que las hormonas
que regulan el hambre funcionen
mejor), y refuerza nuestras defen-
sas (que se activan durante la no-
cheyesedescansonocturno).Es-
te mayor equilibrio del organismo
hace que se reduzca el riesgo de
sufrirtrastornoscomoladiabetes
tipo 20 problemas de corazon.
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Quehacersitecuesta
INiciarelsueno

ntesde que sedescubrieray se
A generalizara laluzeléctrica, los

humanos nodormiamostoda
la noche de un tirén. Por aquel en-
tonces la gente se acostabaen cuanto
oscurecia y, mas o menos a mediano-
che, se despertaban y aprovechaban
para (durante una hora) hacer tareas
diversas,desde avivar el fuegoadarde
comer a los animales. Tras esas fases
comenzaba el segundo suefo, que
duraba hasta el amanecer. La llega-

da de la luz artificial lo cambi6 todo,

también nuestros biorritmos, que se
adaptaron arecibir estimulos lumini-
coshastamastardey,conello,seretra-
s6elmomentodemeterseen lacama.
» Esto, que puede parecer una sim-
ple anécdota, da unaidea del influjo
que tiene nuestro dia a dia ala hora
de moldear el suefio. Hoy, en una
sociedad cada vez mas expuesta a
las pantallas y més hiperconectada,
es comun que nos cueste caer en los
brazos de Morfeo. Eslo que se conoce
como insomnio de conciliacién, y se

considera que lo sufren todos aque-
llos que tardan mas de media hora
endormirse unavezque se acuestan.

LO QUE HACES DE DIA
CONSTRUYE TU NOCHE

El doctor Eduard Estivill, cuya Uni-
dad del Sueno ubicada en el Hospital
Generalde Catalunya hasidorecono-
cida en la lista Forbes 2025 como un
referente en su campo, lo deja claro:
“Si tenemos un buen dia, tendremos
una buena noche”. Pequefios cam-
bios como los que te mostramos a
continuacién pueden hacer mucho
para que, cuando te vayas a la cama,
el suefio te atrape en segundos.

APROVECHA

LA LUZ MATUTINA

La luz que recibimos no es igual du-
rante todo el dia. La de la mafiana es
mas fuerte, con un espectro azul,y al
exponernos a ella ayudamos al cuer-
po a sincronizarse. Asi, dejamos de
fabricar melatonina, la hormona del

» Esta situacion se conoce
como T'wired, término que com-
bina (en inglés) las palabras can-
sadoy conectado. Surge cuando
alapersona, a pesar de notarse
agotada fisica y/o mentalmente,
le cuestamucho conciliarel sue-
fiotrasacostarse.

¢Estasagotado perono teduermes?

« Ladificultad de desconectar
de obligacionesy trabajo, y la
presion social para estar conec-
tado y disponible siempre (que
nos mantieneenestadodealerta
constante) son dos de los moti-
vos que explican la apariciony el
aumento de este tipo de casos.

Las prendas
para dormir
deberian ser de
tejidos naturales,
como el algodén,
ni apretadas
ni holgadas

suefio, y pasamos a generar cortisol,
lahormona que nos activa.

« Exponte a esos primeros rayos, al
menos, 10-15 minutos cada mafiana.
Restar esetiempoal despertador para
caminar al aire libre puede ayudarte.
“Site desplazas en transporte publico,
bajauna paradaantesde tudestinoy
recorre lo que te queda a pie’, aconse-
jael Dr. Estivill. Es un gesto con doble
beneficio, porque alaluzsumasla ac-
tividad fisica, que favorece que, por la
noche, segreguemos mas melatonina.

EL EJERCICIO, COMO MUY
TARDE, 4 HORAS ANTES
Ten en cuenta que si haces depor-
te poco antes de acostarte, el efecto
puede ser el contrario: desvelarte. Lo
demuestra unreciente estudio publi-
cadoen la revista Nature.
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« El ejercicio ayuda a que el suefio
nosentreantessise hace,sobretodo,
porlamananaoaprimerahoradela
tarde, segiin han comprobadolosau-
tores delinforme, que han analizado
los datos de mas de 14.000 personas.
Pero si nuestra cita con el deporte es
tardia, en especial si el ejercicio es in-
tensoylohacemosdoshorasantesde
la hora habitual de suefio, este puede
retrasarse hasta 36 minutos. El estu-
dio concluye que lo ideal es progra-
marlo,al menos, para hacerlo 4 horas
antesdeirsealacama.

« Sino tienes méas remedio o prefie-
res hacerlo avanzada la tarde, elige
actividades de intensidad suave o
moderada (estiramientos, yoga, pila-
tes..), y deja las més exigentes (como
losentrenamientosaritmovivo) para
lasmafianas del fin de semana.

PLANIFICA UN RITUAL
NOCTURNO FAVORABLE
“Elsuefio no viene de golpe, tenemos
que abrirle camino’, insiste el Dr. Esti-
vill. Lo que hacemos las 2 horas pre-
viasairnosalacamaesfundamental.
» Después de la cena (recomendada
entre 3y 2 horas antes de acostarse),
haz algo que te ayude a desconectar
y ‘que no tenga nada que ver con tu
trabajo’, aconseja el experto. Puede
serescuchar musicarelajada, leer un
libro, conversar con la familia...
«Hazloconlailuminacién adecuada.
Debe ser calida y no muy intensa. Es
la que maés se parece a la luz de lti-
ma hora de la tarde: por eso, ayuda a
que el cerebro interprete que se esta
haciendo de noche y comience a fa-
bricar melatoninay,conella, se active
lasensacién de suerio.

Elespecialista

INCLUSO DEJAR
LACAMASIN
HACER INFLUYE

DR.EDUARD
ESTIVILL

Neurofisitlogoy especialistaen
Medicina del Suefio. Fundadordela
Clinicadel Suefio Estivill (Barcelona)

+»¢Elinsomniode conciliaciénes
uno de los mas frecuentes? Asi
es. Del total de pacientes conin-
somnio cronico, se calculaquela
mitad padece el de conciliacion.
Hay que afadir, ademas, que el
insomnio en general, y también
este, el de conciliacién, es mas
habitual enla mujer.

% :Se sabe por qué afecta mas
alas mujeres? Influyen muchos
factores,entreellosloshormona-
lesyloscambiosquese producen
desde lapubertad hastalameno-
pausia. Pero también es muyim-
portante la carga social y, sobre
todo, la carga mental que ellas
soportan. Porque aunque en los
Gltimosanos se haavanzadoenel
reparto de las tareas domeésticas,
la labor de pensar, de planificar,
todo lo que tiene que ver con la
familia la sigue haciendo mucho
maslamujer.Y estogeneramayor
estrésdurante el diay, porlotan-
to, mas alteracionesdel suefio.

< Usted y su equipo aconsejan
hacer la cama y ventilar por la
mafana. ¢En qué ayudan estas
rutinas? Al hacerlas ordenamos
nuestro cerebro, ordenamos
nuestravida. Y al llegaracasay
entrar en la habitacion para dor-
mir, un entorno cuidado facilita
que podamos conciliar el suefio
mucho mejor.
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Sielproblemaesqgue
tedesvelasmucho

ay personas que se duermen
I—I bien cuando se meten en la

cama pero que, en cambio, se
despiertan varias veces por la noche,
y les puede costar conciliarel suefiode
nuevo. Hablamosentoncesdeinsom-
niode mantenimiento,unaalteracién
gue hace que nuestro porcentaje de
suefio profundo —la fase en la que
el cerebro aprovecha para reparar
dafios y deshacerse de sustancias
téxicas-disminuyanotablemente. A
largo plazo, esto puede hacer que las
células envejezcan mas pronto.

LO QUE NOTAS AL
DESPERTARTE DA PISTAS
¢Esposiblesabersienelmomentode
despertarte tu suefio era superficial
o profundo? El doctor Javier Albares,
otrodelos referentes en medicinadel
suefio de nuestro pais, nos confirma
que si. Tener en cuenta las sensacio-
nes que notamos justo al romper el
suefio esde gran ayuda.

» Si sientes que te caes, o incluso
mueves alguna parte del cuerpo
(manos, pies..), es que estabasen una
fase superficial. Pero si,en cambio, te
despiertas “muy aturdido,como muy
pesado de cabeza”, es muy probable
que estuvieras en suefio profundo,
matiza el experto. También puedes
desvelarte en medio de un suefio; si
teocurre es porque estabasen la fase
que sigue al descanso profundo, la
REM, en la que integramos y relacio-
namos emocionesy vivencias.

UNA CENA LIGERA
REDUCE DESPERTARES
Aparte de temprana, debe incluir ali-
mentos féciles de digerir y que facili-
ten un buen suefio (ver recuadro).

» Las comidas copiosas y ricas en
grasassaturadas, por contra, pueden
provocar molestias gastricas que aca-
ben despertéandote. Se ha visto, por
ejemplo, que unos niveles altos de
histamina (presente en alimentos

Levantate
de lacama
si llevas despierto ¥
mas de 20 minutos.
. Leer una historia }
\ tranquila puede
‘ ayudarte

como embutidos, quesos curados,
ahumados..) propician los desperta-
res frecuentes. Tampoco conviene to-
mar alcohol en lacena: segiin publica
Sleep Medicine Reviews, hacerlo favo-
rece las interrupciones del suefio.

PLATOS QUE AYUDAN A DORMIR MAS PROFUNDO
" ¢

Purédeverduras
Losvegetales
podrian mejorar
un16 % el suefio,
segUnun estudio.

. Sus hidratos con-
tribuyenaqueel
triptofanollegue
mejor al cerebro.

I
=
S

Ensaladaconpatata '

Wrap de pollo
Sutriptéfano tam-
-~ Y biénayudaafabri-
o serotonina, que
regula el descanso.

Revueltodesetas
Aportanvitamina
D, cuyo déficit se

asociaamasdes-

.

pertares nocturnos.

Platanoconcacao
Ambos son ricos
enmagnesio, que
favorece un esta-
doderelajacion.

Tazade pasiflora
Cientificos aus-
tralianos han visto
quefavorece un
suefio de calidad.
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CREAR UN ENTORNO
QUE INVITE ALA CALMA
Un entorno adecuado sostiene un
suefio méas constante y profundo.
Ademas de descansar a oscuras...
«Undormitorioentre 18°y19°contri-
buye a mantener la temperatura cor-
poral que nos permite dormir de un
tirén. Por lanoche, nuestro cuerpose
enfria ligeramente (sobre 19): esto fa-
cilita que los 6rganos se relajen y en-
tremosen suefio profundo. Perosien
la estancia hace mucho calor, hume-
dad oestamuy fria alcuerpolecuesta
mantener su temperatura ideal y, por
ello, nos acabamos despertando.

« No duermas con calcetines. Por la
noche, siel cuerponecesitaliberarca-
lor lo hace por manos y pies. Por eso,
cuando estamos acalorados en la ca-
ma, destaparnos los pies alivia.

=

« Mejor descansa con la puerta
abierta. Hacerlo favorece un suefio
mas profundo, sobre todo si se acom-
pafa con una ventana ligeramente
abierta (cuando la temperatura exte-
rior lo permite). Esta sencilla medida,
seglin varios estudios, ayuda a una
mejor ventilacién y a que seacumule
menos diéxido de carbono (CO,) en
la estancia, asociado a despertares
mas frecuentes.

QUE HACER PARA
VOLVER A DORMIRNOS
Sitelevantasamedianoche parairal
bario,instalar unaslucestenuesy ca-
lidas consensorde movimientoenla
zona por la que pasas puede ayudar-
te a no desvelarte. Y, si llevas mas de
20minutosdandovueltasenlacama,
saleintentarelajarte fueradeella.

Elespecialista

ALEJALOQUE
LLEVE PILASO
BATERIAS

DR.JAVIER

ALBARES
Neurofisiélogo clinico. Directory
fundador de Medicina del Suefio
Dr.Albares, laUnidad del Suenodel
Centro Médico Teknon (Barcelona)

* ¢ Tener aparatos electronicos
cerca mientras dormimos puede
hacer que descansemos peor?
Asi es. Hay estudios que mues-
tran que cuantos mas aparatos
electronicos haya en la habita-
cidn, mas se ve afectado nuestro
sueno. Parece ser que este tipo
dedispositivosemite unaseriede
campos electromagnéticos que,
al noformar parte de nuestra bio-
logia, pueden afectar al descan-
so. Es algo que puede ocurrir, por
ejemplo, sinos dormimos con la
TV encendida o dejamos el movil
cargandose en la habitacién. De-
jarfueraestaclasedeaparatoses
una sencilla manera de ayudar-
nos adormirmejor.

< ¢Hasta qué punto esimportan-
te dormirnos mas o menos a la
misma hora cadadia? Un horario
regular no solo ayuda a conciliar
el suefio, también a dormir méas
profundamente. Por eso, si alglin
dia "se nos pasa la hora’, es pro-
bable que durmamos peor. Y site
despiertas en mitad de la noche,
lo importante es seguir descan-
sando, aunque sea fuera de la
cama: sin encender luces, comer
o adelantar alguna gestién del
trabajo. Siéntate en el sofa e in-
tentarelajarlos musculosorespi-
rar profundamente, por ejemplo.
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Cuandoeldespertar
ocurrede madrugada

— sotrodelosinsomnios frecuen-
— teshoy en dia:nocuesta dormir-
senihaydesvelosfrecuentes por
lanoche, pero el despertar se produce
cuando atin no ha amanecido... y ya
no hay manerade volver aconciliar el
sueno. Este tipo de insomnio se cono-
ce como de despertar precoz y, segun
palabras del doctor Alex Iranzo, direc-
tor de la Catedra del Suefio de la Uni-
versidad de Barcelona (UB), “aunque
no existen datos epidemiologicos al
respecto, probablemente representa
el20% detodoslos casos deinsomnio’”.
= El ritmo de vida actual no es, pre-
cisamente, un aliado. Son varios los
estudios que apuntan que hay una
tendencia a dormir cada vez menos,
y losdatos recogidos durantedécadas
por el Instituto Nacional de Estadisti-
caasiloreflejan. Definalesdelos afios
8odelsiglo pasadoazon (el Gltimoana-
lizado) descansamos unos 40 minutos
menos. Y se sospecha que esa cifraha
ido aumentando porque, tal y como
apunta la Sociedad Espariola de Neu-
rologia,el 54 %delos adultosespafioles
noalcanzalas horas recomendadas.

(DORMIR 6 HORAS AL DIA
PUEDE SER SUFICIENTE?
Escierto que hay personas que duer-
IMen POCo Y NO necesitan mas, pero la
mayoria-jun 90 %!-requiereentre7y
8horas paraqueelsuefiocumplabien
consufuncién reparadoray de conso-
lidacién delos recuerdos.

» Tan soloun 5%de la poblacion for-
ma parte delos "dormidores cortos”,
aquellos a los que les basta con des-

cansar 506 horas paraencontrarseen
perfectas condiciones al dia siguiente.
Informes recientes apuntan que al-
gunas variaciones genéticas podrian
estar detras. Identificar a este tipo de
dormidores es sencillo: si durante el
fin de semana descansan las mismas
horassinquelessueneel despertador
y se levantan con energia y &nimo, es
muy probable que formen partedees-
te grupo. E1 5 % restante esta justo en
el otro extremo: necesitan descansar
masque lamedia,entregylohaldia.

NO HAY QUE INTENTAR
CONTROLAR EL SUENO

Y ¢qué se puede hacer si uno se des-
pierta de madrugada? El primer con-
sejo es no obsesionarse con volver a
dormir, porque eso desvela mas.
«“Las técnicas de relajacion pueden
ayudarte a conseguirlo’, aconseja el
Dr. Alex [ranzo. El abanico es amplio:
visualizarnosen unentornodecalma
y escuchar musica suave o sonidos
propios de la naturaleza (gotas de

Hay personas
que con 5 0 6 horas
se levantan
descansados, pero
la mayoria
necesita mas

5
-
l.‘-

lluvia fina, el crepitar del fuego..) son
algunos ejemplos.

« No mires el reloj. Si necesitas usar
despertador, opta por uno que no
muestre la hora automaticamente y
ponlo en un lugar que te obligue a le-
vantarte de la cama para consultarlo.

» Puede hacer que duermas
hasta 50 minutos menos a la
semanay que, ademas, el suefio
sea de peor calidad. Es la princi-
pal conclusion de un estudio pu-
blicado en JAMA Network Open
gue ha analizado los datos de
mas de 120.000 personas.

Vencelatentacionde mirarel mévil

» Dificulta que nosvolvamos a
dormir por varias razones. Por
una parte, por exponernos a la
luz de la pantalla (que ya sabes
gue confunde al cerebro) y, por
otra, porquelos contenidos que
consultamos nos acaban “en-
ganchando"y activando.
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« Asociar el suefio a cosas agrada-
blesyrelajanteses otrabuenaherra-
mienta que puede ayudarte a volver
adormir porque, aligual que ocurre
con laluztenuey calida, se transfor-
man en sefiales que preparan atu ce-
rebro para el descanso. Por ejemplo,
puedes usaren turitual de suefioun
aroma relajante (natural, no quimi-
co), como el de lavanda, y olerlo de
nuevo si te despiertas.

COMO DESCONECTAR

DE LO QUE TE PREOCUPA
El doctor Iranzo nos cuenta en la co-
lumnaderechaque, cuandoalgo preo-
cupa, el riesgo de despertar precoz
aumenta notablemente. Por eso, las
estrategias que favorecen que nonos
llevermos los problemas ala camason
muyeficacesen estetipodeinsomnio.

«“Hacer unalista conlos problemas
o0 tareas pendientes unas 3 horas
antes de ir a dormir puede ayudar a
noangustiarse porla noche”, afirma
el neurdlogo. Debe escribirse con
la intencién de dejar los problemas
apartados, anclados, en esa lista, pa-
ra volver a ocuparnos de ellos al dia
siguiente,0 mas tarde sies necesario.
« Lo que hacemos durante el dia
también es importante para evitar
este insomnio. “Unos buenos habitos
de vigilia y de preparacion del suefio
son fundamentales para que el des-
canso sea de calidad y en cantidad
suficiente: si se alteran, contribuyen
a perpetuar cualquier tipo de insom-
nio’, insiste el doctor Iranzo. Sin duda,
identificar y cambiar todo aquello
quenos despierta es la primera, y mas
poderosa, herramienta antiinsomnio.

Elespecialista

VISUALIZA
IMAGENES QUE
TEDEN PAZ

)
!

DR. ALEX
IRANZO

Director de la Catedra del Suefio

dela Univ.de Barcelona. Neurélogo
especializado en trastornos del suefio
delHospital Clinic (Barcelona)

# ¢Qué suele haber detras delin-
somnio de despertar precoz? El
estrés, laansiedad, laangustia, la
depresion... pueden hacer que, si
nos despertamos, empecemosa
pensar en aquello gue nos preo-
cupay no podamos parar de dar-
le vueltas, provocando que esa
noche ya no durmamos mas. Es
algo que suele pasar a partir de
las4 olas5delamafanaporque
el suefioya no es tan profundoy,
por tanto, hay mas opciones de
despertarse.

%+ ¢Qué podemos hacer para vol-
ver adormirnos si nos desperta-
mos muy pronto? Hay que buscar
unazona tranquilafueradela ha-
bitacion y, por ejemplo, relajarse
pensando en imagenes neutras,
que nos proporcionen una sen-
sacion de pazy confort, hastaque
vuelva la sensacion de suefio. Es
entonces cuando se recomienda
volveralacama, no antes.

# ¢Es cierto que a medida que
cumplimos afios nuestras nece-
sidades de suefio se modifican?
Si. Se producen ciertos cambios
graduales y normales en los pa-
trones de suefio. En las personas
de méas de 60 afios el tiempo de
suefio nocturno se reduce, y hay
mas tendencia a la somnolencia
diurnasiel ambiente es relajado.



