
D
ormir de un tirón toda la no-
che ya no es la moda. Sí, 
como lo lees. Resulta ser que 

en las tendencias relacionadas con el 
bienestar, la que ahora triunfa (en re-
des, claro está) es la de dormir a ra-
tos. Se trata, en realidad, de hacer una 
o dos interrupciones en nuestro sue-
ño para acometer todo tipo de acti-
vidades mientras tanto, en plena no-
che, antes de volver a la cama. Como 
tantos otros fenómenos, este también 
llega de Estados Unidos, aunque sus 
raíces son más profundas: es la rei-
vindicación de una presunta sana cos-
tumbre medieval. 

En TikTok, YouTube e Instagram 
se pueden encontrar vídeos que la 
presentan como un «retorno al des-
canso natural», un hábito «ances-
tral» o una costumbre «fisiológica-
mente diseñada» que la sociedad 
moderna habría reprimido. Sus de-
fensores aseguran que la vigilia a 
medianoche es el remedio definiti-
vo contra el estrés o el insomnio. Sin 
embargo, lo que en el medio digital 
se presenta como un descubrimien-
to revolucionario dista mucho de ser 
la panacea del descanso. 

Conviene aclarar, antes de entrar 
en más materia, que esta práctica 
cuenta con un trasfondo histórico real. 
El historiador estadounidense Arthur 
Roger Ekirch demostró que, en las so-
ciedades europeas anteriores a la Re-
volución Industrial y a la llegada de 
la luz artificial, el patrón de reposo 
predominante era el llamado sueño 
bifásico o segmentado. La población 
solía acostarse al anochecer para cum-
plir un «primer sueño» de unas cua-
tro horas, se despertaba a mediano-
che durante una o dos horas y volvía 

a dormirse en un «segundo sueño» 
hasta el amanecer. Durante el lapso 
intermedio de vigilia, la gente reali-
zaba tareas domésticas, rezaba, con-
versaba o visitaba a los vecinos.  

El sueño de don Quijote 
Esta pauta, que todavía mantienen 
algunas órdenes monásticas por cues-
tiones de observancia litúrgica, que-
dó ampliamente reflejada en la lite-
ratura. Y el mejor ejemplo está en la se-
gunda parte del Quijote (en el capí-
tulo LXVIII), en el que Miguel de Cer-
vantes contrapone el temperamento 
del hidalgo con el de su escudero a 
través de sus diferentes modos de 

dormir: «Cumplió don Quijote con la 
naturaleza durmiendo el primer sue-
ño, sin dar lugar al segundo; bien al 
revés de Sancho, que nunca tuvo se-
gundo, porque le duraba el sueño des-
de la noche hasta la mañana». Poco 
después, el caballero invita a su es-
cudero a «entremeter alguna vigilia» 
en su sueño. 

Al dormir en dos partes, don Qui-
jote «cumplió con la naturaleza», pre-
cisa el texto. Y  es este supuesto ca-
rácter natural el principal argumen-
to que esgrimen los influencers que 
defienden esta forma de dormir. 
Ahora bien, frente a la romantiza-
ción digital de estas costumbres del 

pasado, la ciencia contempla el fe-
nómeno con escepticismo. 

De rezar a mirar Instagram 
Laura Lillo, neuróloga en el Hospital 
Ruber Internacional y en el Hospital 
La Paz, y miembro de la Sociedad Es-
pañola del Sueño, comienza apuntan-
do que «si bien es cierto que en la Eu-
ropa preindustrial existía el sueño seg-
mentado, no en todas las sociedades 
ancestrales está demostrado que haya 
sido siempre bifásico. Algunas man-
tienen espontáneamente uno mono-
fásico nocturno. Y tampoco hacen la 
siesta. Así que hay un componente cul-
tural en todo esto, además de la cues-

tión de las horas de luz». 
Si en la Edad Media «la gente po-

día dormir en dos partes es porque, 
al no haber luz artificial, se acostaban 
muy temprano», al ponerse el Sol.
Luego, el intervalo nocturno se de-
dicaba a actividades pausadas en 
penumbra, como la meditación o el 
rezo» que facilitaban el retorno al 
sueño. «Pero ahora quien se despier-
te o quien quiera promover este sue-
ño bifásico, ¿qué va a hacer?» se pre-
gunta. Y se responde casi a la vez:
«Mirar el móvil, consultar redes so-
ciales... porque en esta sociedad de 
hiperproductividad siempre hay que 
estar activo». Y esto no es bueno para 
nuestra capacidad de dormir. La ex-
posición a las pantallas y a la luz azul 
a deshoras destruye la relajación e 
induce un estado de alerta «comple-
tamente opuesto al descanso». 

Romper el sueño profundo  
Así que la prioridad debe ser un des-
canso de un solo bloque que respete 
el ciclo natural del sueño, que «dura 
unos 90 minutos y se repite entre cua-
tro y seis veces por noche, transitan-
do por distintas fases», precisa la es-
pecialista. Si lo fragmentamos brus-
camente o programamos un desper-
tador a medianoche, se reduce drás-
ticamente la proporción indispensa-
ble de sueño profundo, que es 
fundamental en la primera mitad de 
la noche para la restauración física, o 
del REM, el predominante en la se-
gunda mitad y clave para el equilibrio 
emocional y cognitivo. 

La neuróloga aclara que es nor-
mal tardar hasta media hora en con-
ciliar el sueño al acostarse y sumar 
hasta 30 minutos de vigilia durante 
la noche, ya sea en un solo interva-
lo o en breves despertares entre fa-
ses. Estos desvelos breves no tienen 
ninguna trascendencia para la sa-
lud, aunque la experta aconseja que 
«evitemos mirar la hora en el des-
pertador o en el móvil». Hacerlo ge-
nera cierto estado de alerta «que no 
nos va a ayudar a dormir». 

Llega la moda  
‘medieval’ de partir  

el sueño en dos

 ADOBE STOCK

Esta tendencia promete un descanso  
más ‘natural’, pero la ciencia no lo ve tan claro:  

 «¿Qué vas a hacer? Mirar el móvil» 

JULIO ARRIETA

No más de 30 minutos 
despierto en la cama 

Descartado ya poner en práctica la 

tendencia del sueño fragmentado, 

¿qué hacemos si no dormimos del 

tirón y nos despertamos en mitad 

de la noche? En esos lapsos de 

vigilia, la neuróloga Laura Lillo 

aconseja que no nos obsesione-

mos con la hora y permanezca-

mos en la cama entre 15 y 30 

minutos solo si estamos relajados. 

Si el desvelo se prolonga o genera 

desasosiego, salgamos de ella y 

vayamos a otra estancia a media 

luz. Podemos realizar actividades 

tranquilas como escuchar la radio 

o leer un libro, y cuando reaparez-

ca la sensación de somnolencia, 

volver al dormitorio. 
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