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| lega la moda ‘medieval’
de partir el suefno en dos

Esta tendencia promete un descanso mas ‘natural’, pero la
ciencia no lo ve tan claro: “¢Qué vas a hacer? Mirar el movil”

JULIO ARRIETA

ORMIR de un tirén todala no-

cheyano eslamoda. Si,como

lolees. Resulta ser que en las

tendencias relacionadas con
el bienestar, la que ahora triunfa (en re-
des, claro estd) es la de dormir aratos. Se
trata, enrealidad, de hacer una o dosin-
terrupciones en nuestro suefo paraaco-
meter todo tipo de actividades mientras
tanto, en plena noche, antes de volver a
la cama. Como tantos otros fenémenos,
este también llega de Estados Unidos,
aunque sus raices son mas profundas: es
lareivindicacion de una presunta sana
costumbre medieval.

En TikTok, YouTube e Instagram se
pueden encontrar videos que la presen-
tan como un "retorno al descanso natu-
ral", un hébito "ancestral” o una costum-
bre "fisiol6gicamente disefiada" que la
sociedad moderna habria reprimido.
Sus defensores aseguran que la vigilia a

medianoche es el remedio definitivo
contra el estrés o el insomnio. Sin em-
bargo, lo que en el medio digital se pre-
senta como un descubrimiento revolu-
cionario dista mucho de ser la panacea
del descanso.

Conviene aclarar, antes de entrar en
mds materia, que esta practica cuenta
con un trasfondo histérico real. El histo-
riador estadounidense Arthur Roger
Ekirch demostré que, en las sociedades
europeas anteriores ala Revolucién In-
dustrialy alallegada de la luz artificial,
el patrén de reposo predominante era el
llamado suefio bifasico o segmentado.
La poblacién solia acostarse al anoche-
cer para cumplir un "primer suefio” de
unas cuatro horas, se despertaba a me-
dianoche durante una o dos horasy vol-
via a dormirse en un "segundo sueno”
hasta el amanecer. Durante el lapso in-
termedio de vigilia, la gente realizaba ta-
reas domésticas, rezaba, conversaba o
visitaba a los vecinos.

El suefio de don Quijote
Estapauta, que todavia mantienen algu-
nas 6rdenes monasticas por cuestiones de
observancia litirgica, quedé ampliamente
reflejada en laliteratura. Y elmejor ejem-
ploestd en la segunda parte del Quijote (en
el capitulo LXVIII), en el que Miguel de
Cervantes contrapone el temperamento
del hidalgo con el de su escudero a través
de sus diferentes modos de dormir: "Cum-
plié don Quijote con lanaturaleza dur-
miendo el primer suefio, sin dar lugar al
segundo; bien al revés de Sancho, que nun-
catuvo segundo, porque le duraba el sue-
fio desde lanoche hastala mafiana”. Poco
después, el caballero invita a su escudero a
"entremeter alguna vigilia" en su suefio.
Aldormir en dos partes, don Quijote
"cumpli6 con la naturaleza”, precisa el tex-
to.Y eseste supuesto caracter natural el
principal argumento que esgrimen los in-
fluencers que defienden esta forma de
dormir. Ahora bien, frente alaromantiza-
cién digital de estas costumbres del pasa-

No mas de 30 minutos
despierto en lacama

Descartado ya poner en practica la ten-
dencia del suefio fragmentado, ;qué ha-
cemos sino dormimos del tirén y nos des-
pertamos en mitad de lanoche? En esos
lapsos de vigilia, la neurdéloga Laura Lillo
aconseja que no nos obsesionemos con la
hora y permanezcamos en la cama entre
15y 30 minutos solo si estamos relajados.
Siel desvelo se prolonga o genera desaso-
siego, salgamos de ella y vayamos a otra
estancia a media luz. Podemos realizar
actividades tranquilas como escuchar la
radio o leer unlibro,y cuando reaparezca
la sensacion de somnolencia, volver al
dormitorio.

do, la ciencia contempla el fendmeno con
escepticismo.

De rezar a mirar Instagram

Laura Lillo, neuréloga en el Hospital Ru-
ber Internacional y en el Hospital La Paz,
ymiembro de la Sociedad Espafiola del
Suefio, comienza apuntando que "si bien
es cierto que en la Europa preindustrial
existia el suefio segmentado, no en todas
las sociedades ancestrales esta demostra-
do que haya sido siempre bifasico. Algu-
nas mantienen espontaneamente uno mo-
nofésico nocturno. Y tampoco hacen la
siesta. Asi que hay un componente cultu-
ral en todo esto, ademas de la cuestion de
lashorasdeluz".

SienlaEdad Media "la gente podia dor-
mir en dos partes es porque, al no haber
luz artificial, se acostaban muy tempra-
no",al ponerse el Sol. Luego, el intervalo
nocturno se dedicaba a actividades pausa-
das en penumbra, como la meditacién o el
rezo" que facilitaban el retorno al suefio.
"Pero ahora quien se despierte o quien
quiera promover este suefio bifasico, ;qué
vaahacer?"se pregunta. Y se responde
casialavez: "Mirar el mdvil, consultar re-
des sociales... porque en esta sociedad de
hiperproductividad siempre hay que es-
tar activo". Y esto no es bueno para nues-
tra capacidad de dormir. La exposicion a
las pantallasy alaluz azul a deshoras des-
truye larelajacion e induce un estado de
alerta "completamente opuesto al descan-
so".

Romper el sueiio profundo

Asiquela prioridad debe ser un descanso
de un solo bloque que respete el ciclo na-
tural del suefio, que "dura unos 90 minu-
tosy se repite entre cuatroy seis veces por
noche, transitando por distintas fases",
precisala especialista. Silo fragmenta-
mos bruscamente o programamos un des-
pertador amedianoche, se reduce drasti-
camente la proporcién indispensable de
suefio profundo, que es fundamental en la
primera mitad de lanoche paralarestau-
racion fisica, 0o del REM, el predominante
enlasegunda mitad y clave para el equili-
brio emocional y cognitivo.

Laneuroéloga aclara que es normal tar-
dar hastamedia hora en conciliar el suefio
al acostarse y sumar hasta 30 minutos de
vigilia durante lanoche, ya sea en un solo
intervalo o en breves despertares entre fa-
ses. Estos desvelos breves no tienen nin-
gunatrascendencia parala salud, aunque
laexperta aconseja que "evitemos mirar
lahoraen el despertador o en el mévil".
Hacerlo genera cierto estado de alerta
"quenonos vaaayudar adormir”.



