
		
		
			
        [image: Portada del libro]
    

		

	
		
		
		

	

	
        [image: Portadilla del libro]
    

	
		
			
			PARTE II

			SUEÑO

			Una de las actividades más enigmáticas que realizamos es dormir. Si lo pensamos en términos evolutivos, no tiene sentido que los animales, incluidos los humanos, apaguemos nuestra conciencia todos los días, convirtiéndonos en blancos fáciles para los depredadores al acecho. Sin embargo, todos los animales lo hacen y los humanos pasamos un tercio de nuestras vidas durmiendo. Por ello, uno esperaría que el sueño tuviera un propósito obvio y tan vital que compensara cualquier riesgo mortal.

			No obstante, ni siquiera estamos cerca de entender el propósito del sueño. Afortunadamente, existen investigaciones que nos han dado innumerables pistas respecto a la razón por la que lo hacemos, muchas de las cuales se analizan en los siguientes capítulos. Una función clara e importante de dormir es ayudarnos a establecer nuevos recuerdos y conectarlos con los que ya tenemos (véase el capítulo 5). Sin la memoria no habría aprendizaje, y se puede argumentar que la habilidad de aprender es parte de lo que nos ha ayudado a llegar hasta donde estamos como especie, así que tal vez este sea el intercambio que debemos hacer por la vulnerabilidad que acompaña al sueño.

			Las tecnologías que nos permiten estudiar el cerebro cuando duerme también han arrojado luz sobre lo que ocurre  exactamente dentro de nuestra cabeza durante esas horas de inconsciencia. Asimismo, existe abundante evidencia que revela lo importante que es para nuestra salud mental y para mantener al cerebro en forma conforme envejecemos. Por ejemplo, el sueño parece ser una parte importante del rompecabezas del alzhéimer, como veremos en el capítulo 6, una idea emocionante que podría llevar a nuevas formas de detectar, prevenir e incluso tratar esta enfermedad.

			Algunos elementos del acto de dormir —en particular los sueños, otro componente misterioso de nuestro estado de descanso— también parecen desempeñar un rol importante en el procesamiento de emociones, con consecuencias graves si no dormimos lo suficiente.

			Sea cual fuere el verdadero propósito del sueño, todos sabemos por experiencia propia lo mal que podemos sentirnos tras una mala noche. No descansar lo suficiente, o dormir en los momentos equivocados, puede afectar de forma peligrosa nuestra función cognitiva, como exploraremos en el capítulo 7, y perjudicar nuestra salud mental, como veremos en el capítulo 8.

			En este libro nos enfocamos en los efectos cognitivos que el sueño tiene sobre la salud mental, pero la alteración del sueño está relacionada con todo tipo de problemas de salud, desde diabetes tipo 2 hasta trastornos gastrointestinales e incluso cáncer. Entonces, si los beneficios mentales de una buena noche de descanso te motivan a cambiar tus hábitos, también conseguirás efectos positivos importantes en el resto de tu cuerpo.

			
			En el capítulo 9, echaremos un vistazo a la cantidad de sueño que de verdad necesitas, y lo más probable es que te haga falta dormir más. Algunos investigadores del sueño  creen que dormimos menos que antes, y hay encuestas en todo el mundo que muestran que una enorme cantidad de personas no alcanza la cantidad de sueño recomendada para cada día. En una sociedad enfocada en la productividad, el sueño se ha convertido en un obstáculo para el cumplimiento de nuestras metas, pero la realidad es que sería tonto creer que podemos dar lo mejor de nosotros mismos sin valorar primero nuestro descanso.

		

	
		
			
			 CAPÍTULO 5

			Dormir mejora tu capacidad de aprendizaje y tu memoria

			Cuando era niña, mi madre solía decirme que poner mis apuntes bajo la almohada la noche anterior a un examen me ayudaría a recordar más al día siguiente y, con mucho entusiasmo, imaginaba que los datos flotaban hacia mi cerebro por ósmosis. Desde luego, se trataba de una fantasía, pero resulta que mi madre no estaba tan equivocada: dormir bien la noche previa a un examen, en lugar de estudiar hasta el amanecer, ayudaba a consolidar la información en mi cerebro, y esto aumentaba mis probabilidades de éxito al día siguiente.

			Aunque todavía no sabemos con exactitud por qué dormimos, lo que sí es claro es que un cerebro que duerme está lejos de ser un cerebro que descansa. Al monitorear lo que ocurre dentro de la cabeza de las personas mientras sueñan, usando una técnica llamada electroencefalografía (eeg), que utiliza pequeños sensores colocados en el cuero cabelludo, podemos observar que el cerebro pasa por diferentes tipos de actividad durante la noche. Una idea muy extendida señala es que, al menos en parte, esta actividad se debe a que el cerebro está ocupado clasificando los eventos del día y transfiriendo algunas de nuestras experiencias al almacén de la memoria a largo plazo.

			Antes de pasar a la manera en que podemos usar en nuestro beneficio los efectos del sueño para mejorar la memoria, debemos entender lo que ocurre en el cerebro durante una noche normal de sueño. Hay dos tipos principales de sueño: con movimiento ocular rápido (rem, por sus siglas en inglés) y sin movimiento ocular  rápido (nrem, por sus siglas en inglés). Luego de acostarnos, pasamos por estos dos tipos de sueño cada noventa minutos más o menos, y en una noche común hay entre cuatro y cinco de estos ciclos, dependiendo de cuánto durmamos.

			Ciclos de sueño

			Las etapas rem y nrem no se distribuyen uniformemente a lo largo de la noche (véase el siguiente diagrama). En la primera parte de la noche, justo después de quedarnos dormidos, el cerebro está hambriento de sueño nrem, que incluye un sueño de ondas lentas, profundo y restaurador. Conforme la noche progresa, cada ciclo contiene menos de este tipo y más del tipo rem, referido comúnmente como «etapa de sueños» o «sueño paradójico» debido a que, si observas el cerebro durante esta etapa, luce igual que cuando está despierto.

			La etapa rem recibe este nombre por los movimientos oculares que se presentan en esta fase, y también se cree que es el momento en el que soñamos. Sin embargo, esto no es del todo cierto; si bien pasamos la mayor parte de la etapa rem soñando y esos sueños tienden a ser los más vívidos y extraños, también podemos soñar en la etapa nrem, incluso si los sueños son mucho más monótonos. Otra característica de la etapa rem es que nuestros músculos quedan inactivos, probablemente para evitar que reaccionen a causa de los sueños.

			En comparación, la etapa nrem es mucho más tranquila. Nuestra respiración se vuelve más lenta y regular, y la actividad de nuestro cerebro disminuye. Se cree que este tipo de sueño es particularmente reparador, y cuando a las personas les hacen falta horas de sueño, tendrán etapas nrem más largas cuando vuelvan a dormir, como si la máxima prioridad del cerebro fuera recuperar lo perdido.

			En las fases finales de la etapa nrem del ciclo de sueño, entramos en el descanso más profundo, y nuestras ondas cerebrales se vuelven todavía más lentas. Se considera que el sueño nrem restaurador de ondas lentas tiene una importancia especial para el almacenamiento de los recuerdos y, por lo tanto, no es algo que quieras perderte la noche previa a un examen.
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			Cómo se crean los recuerdos

			Cuando tenemos nuevas experiencias o aprendemos información novedosa, el cerebro codifica esto como recuerdos, principalmente en el hipocampo. Puedes visualizar estos recuerdos como secuencias de células cerebrales que se activan una tras otra en un patrón específico que representa la información nueva. Cada vez que encendemos esta secuencia, se reactiva y fortalece el recuerdo hasta que finalmente pasa al almacenamiento a largo plazo. Esto es lo que ocurre cuando estudiamos para un examen, repasamos el material de manera repetida y reactivamos el recuerdo de la información que queremos aprender. Pero esto también ocurre de forma pasiva cuando dormimos: ahora se cree que durante el sueño de ondas lentas reactivamos los nuevos recuerdos  en el hipocampo, hasta que por fin son relegados al neocórtex, un área del cerebro que es importante para el pensamiento complejo y la memoria, donde se almacenan a largo plazo. El neurólogo y  profesor Matthew Walker, de la Universidad de California, en Berkeley, dice que podemos imaginar este proceso de consolidación de la memoria como limpiar una usb, pasando los archivos a una computadora para hacer más espacio. Cuando los recuerdos pasan con éxito al neocórtex y están listos para consultarlos más tarde, se libera espacio en el hipocampo para que al día siguiente se puedan formar nuevos recuerdos.

			Desde luego, cuando nos hace falta este tipo de sueño profundo, tenemos problemas para retener los recuerdos. Por ejemplo, quienes sufren de insomnio suelen tener una cantidad menor de sueño de ondas lentas y también padecen deficiencias en la consolidación de recuerdos. Lo mismo pasa con el envejecimiento en general: luego de los 30 años, tanto el sueño de ondas lentas como la consolidación de recuerdos disminuyen.

			Así como la falta de sueño afecta el desempeño de la memoria, dormir bien lo beneficia. Diferentes estudios han demostrado que las personas tienen un mejor desempeño en las pruebas de memorización cuando duermen después de aprender algo nuevo, ya sea toda una noche o solo una siesta. Además, usar técnicas de estimulación cerebral para mejorar este tipo de sueño de ondas lentas hace que las personas recuerden más al día siguiente. Sin embargo, no todos los recuerdos son almacenados durante el sueño de ondas lentas; este sistema funciona en específico sobre la memoria declarativa, es decir, los recuerdos de hechos y eventos.

			Además de trasladar los recuerdos a la memoria a largo plazo, somos cada vez más conscientes de que el sueño de ondas lentas podría fortalecer ciertos recuerdos «podando» las conexiones en el cerebro al clasificar y reducir el número de conexiones para dejar solo los circuitos importantes, lo que nos ayudaría a recordar solo lo más relevante de la nueva información. De acuerdo con Walker, esto sería como esculpir una estatua con arcilla, manteniendo las características importantes y eliminando lo que no necesitas.

			Los escaneos cerebrales también han revelado brotes de actividad durante la etapa nrem llamados husos, los cuales refinan todavía más los recuerdos, como si pulieras la estatua metafórica.

			
				
					
				
				
					
							
							¿QUÉ ES UN RECUERDO?

						
					

					
							
							¿Cuál es el cumpleaños más lejano que puedes recordar? Es probable que sea uno de tus primeros años de la infancia. ¿Cómo es posible que ese recuerdo haya quedado tan grabado en tu cerebro para que puedas evocarlo en el presente? El proceso no ocurre de una sola vez. El primer paso del viaje se llama codificación, donde una representación de la experiencia es establecida en el cerebro, pero para que ese recuerdo inicial persista, hace falta algo llamado consolidación, que debe ocurrir mucho. Cada vez que repasamos o volvemos al recuerdo, este se refuerza, y al parecer el sueño también juega un papel importante en el proceso, reactivando los recuerdos y llevándolos a la memoria a largo plazo. La consolidación de recuerdos los hace más resistentes al paso del tiempo. Cuando dormimos, el cerebro también forma redes entre diferentes recuerdos, de modo que al evocar algo se activan otros recuerdos relacionados. En realidad, todavía no entendemos cómo es que el cerebro elige las experiencias que almacena y las que descarta, pero las emociones son un componente importante (véase el capítulo 8), y les da prioridad a las emociones negativas en particular, lo que podría haber sido una ventaja desde una perspectiva evolutiva. El sueño también prioriza aquello que consideramos importante, por ejemplo, la información que sabemos que será parte de un examen al día siguiente.

						
					

				
			

			Dormir después de aprender

			Si alguna vez has despertado con una idea fresca o una solución a un problema que tenías al acostarte, esto también se debe a que el sueño le da a tu cerebro un impulso creativo.

			De modo que la recomendación de mi madre sobre tener una buena noche de sueño antes de un examen dio en el blanco: dormir podría ayudarte a consolidar esos recuerdos o darte un impulso creativo, aunque no necesites dormir, literalmente, sobre tus apuntes como yo lo hacía. Pero hay más: si de verdad quieres mejorar tus probabilidades de aprender algo nuevo, no solo deberías dormir después de estudiar, también deberías hacerlo antes.

			
				
					
				
				
					
							
							SIESTAS ESTRATÉGICAS: LA CLAVE DEL ÉXITO

						
					

					
							
							
							Olvídate de la idea de que las siestas son para los holgazanes: una siesta estratégica durante el día puede generarte muchas recompensas. Sigue estas recomendaciones para tener siestas libres de culpa:

							
									¿Te sientes somnoliento después de almorzar? Eso es normal y no se debe a que comiste muchos carbohidratos, como algunas personas creen. En realidad, es resultado de una caída en el ritmo circadiano, el ciclo de actividad de 24 horas de nuestro cuerpo, que nos hace  querer dormir a eso de las tres de la tarde. ¿Por qué no sacarle provecho a esa siestecita? Podría ser una forma excelente de prepararte para un examen o una presentación, en especial si estudias antes y después.

									Si tu meta es aprender, opta por una siesta de 60 minutos o más para asegurarte de incluir algo de ese importante sueño de ondas lentas que te ayudará a que los recuerdos pasen a la memoria a largo plazo.

									Incluso una siesta breve de 5 a 15 minutos puede tener efectos inmediatos y mejorar tu estado de alerta hasta por tres horas.

									Las siestas más largas pueden darte un impulso cognitivo por hasta 24 horas, pero ten cuidado: existe el riesgo de que, luego de un sueño más profundo, despiertes sintiéndote aturdido, un fenómeno conocido como inercia del sueño.

									Para evitar la inercia del sueño luego de una siesta de media hora, bebe una taza de café antes de dormir. Tendrás tiempo suficiente para quedarte dormido antes de que la cafeína haga efecto luego de 20 minutos, más o menos, y cuando despiertes te sentirás más alerta.

									Mientras no afecte tu sueño nocturno, podrías agregar siestas a tu rutina. Las personas que realizan siestas de manera regular reportan un mejor estado de ánimo y posteriormente, se sienten más satisfechas, en comparación con quienes toman siestas de manera ocasional.

							

						
					


				
			




			
				
					
				
				
	
					
							
							SIESTAS ESTRATÉGICAS: LA CLAVE DEL ÉXITO

						
					

					
							
							
									¿Solo tienes tiempo para una siesta rápida? Aprovéchalo, pero asegúrate de acostarte, ya que así te toma 50% menos tiempo quedarte dormido que estando sentado.

							

						
					

				
			

			Así se demuestra en un estudio en el que a algunos de los participantes se les privó del sueño durante 36 horas mientras que a otros se les permitió dormir con normalidad. Después tuvieron que realizar un ejercicio para poner a prueba su memoria temporal (el recuerdo de cuándo ocurrieron ciertos eventos), y luego se les permitió a todos dormir con normalidad durante dos noches. Quienes no durmieron antes de aprender algo recordaron mucho menos, incluso después de volver a descansar.

			Entonces, dormir antes de tener que aprender algo también es vital. 1 Por último, tener una rutina de sueño regular parece ayudar a la consolidación de recuerdos, 2 así que vale la pena mantener buenos hábitos de descanso.

			¿Aprendizaje sin esfuerzo?

			Es evidente que el sueño nos ayuda a recordar aquello en lo que nos enfocamos mientras estamos despiertos, pero ¿no sería todo más fácil si pudiéramos aprender mientras dormimos? De hecho, esta idea tiene algo a favor: cuando dormimos, el cerebro sigue escuchando al mundo exterior, y podría haber formas de aprovechar esto para aprender sin esfuerzo.

			La evidencia de que esto es posible proviene de experimentos que estimulan otros sentidos. En un estudio, los participantes tuvieron que realizar una tarea de aprendizaje mientras les rociaban aroma a rosas a su alrededor. Si durante la fase de sueño de ondas lentas se les volvía a exponer al mismo olor, su memoria mejoraba y al siguiente día recordaban mejor lo que habían aprendido. La presencia del aroma pareció potenciar la consolidación de recuerdos. Se han realizado procedimientos similares con sonidos en otros experimentos.

			Este aprendizaje inconsciente podría usarse para ayudarnos a recordar cosas complejas como nuevos idiomas mientras dormimos, ya que los escaneos cerebrales muestran que seguimos procesando el significado de palabras incluso cuando estamos en un estado inconsciente. 3

			Influir en los recuerdos que formamos al dormir podría tener aplicaciones que van más allá del aprendizaje, así como tal vez ayudarnos a deshacernos de malos hábitos y ser mejores personas. 4 Por ejemplo, mientras dormían, los fumadores  de un experimento fueron expuestos simultáneamente al olor de  pescado o huevos podridos y al de cigarros. Para la siguiente semana, fumaron mucho menos (algo que no ocurrió si solo se les exponía a malos olores mientras estaban despiertos). 5 Con el tiempo, incluso podríamos manipular nuestros recuerdos para cambiar lo que pensamos. ¿Reforzar ciertos recuerdos sobre otros nos ayudaría a ser menos egoístas o más justos? ¿Activar recuerdos específicos podría ayudarnos simplemente a despertar más felices y a levantarnos siempre con el pie derecho?

			Dado el papel crucial del sueño en la formación de recuerdos, una pregunta obvia es si esta podría ser la elusiva función del sueño. Aunque no es algo tan simple. De ser así, podríamos esperar que los animales con los cerebros más complejos durmieran más, pero no es el caso. Como Steven Lockley y Russell Foster señalan en su libro Sleep, algunos de los mayores dormilones son el murciélago café, el armadillo gigante y la serpiente pitón, cada uno de los cuales alcanza unas 18 horas de sueño al día; y estos no son ni de cerca los animales más inteligentes del mundo. Entonces, si bien el sueño es crucial para la memoria, solo es una parte de la historia.

		

	
		
			
			 CAPÍTULO 6

			La verdad sobre el sueño y el alzhéimer

			El alzhéimer es uno de los misterios más acuciantes de la salud. Pese a las décadas de investigación, todavía entendemos muy poco sobre la enfermedad, sus causas, la razón por la cual algunas personas la desarrollan y otras no y, lo más crucial, cómo tratarla.

			Durante los últimos años, al menos una pieza del rompecabezas ha encajado: la intrincada relación entre el alzhéimer y el sueño. Los investigadores han descubierto un posible mecanismo para los problemas de memoria que conlleva esta enfermedad y, más interesante aún, una ruta potencial para realizar diagnósticos tempranos e incluso tratar a algunas personas con esta devastadora condición.

			Los indicios de que el sueño podría desempeñar un rol en el alzhéimer existen desde hace tiempo. Las perturbaciones en el descanso tienden a presentarse muchos años antes que la enfermedad, por lo que son una señal de alerta de que algo anda mal, y estas perturbaciones empeoran conforme la enfermedad progresa.

			Teniendo en cuenta lo que sabemos sobre la importancia del sueño y la memoria, parece sorprendente que esté tomando tanto tiempo llegar al fondo de esta conexión con una enfermedad que se caracteriza por la pérdida de la memoria. Pero hasta hace relativamente poco no podíamos examinar el cerebro de personas con enfermedades como el alzhéimer conforme estas progresaban y debíamos esperar para analizar sus cerebros después de que fallecieran.

			Ahora, gracias a las diferentes técnicas de escaneo cerebral, podemos analizar a detalle el cerebro de las personas con alzhéimer mientras todavía están vivas, monitorear la forma en que las placas y ovillos del cerebro se desarrollan, y ver lo que pasa cuando se pide a las personas que realicen pruebas y tareas específicas.

			Dormir para olvidar

			Para investigar el vínculo entre el sueño y el alzhéimer, el profesor Matthew Walker y sus colegas realizaron un experimento innovador en 2015. Al escanear los cerebros de 26 adultos mayores sin historial de demencia o problemas de sueño, el equipo pudo medir la cantidad de beta-amiloide, una de las proteínas cuya acumulación se observa con frecuencia en el cerebro de los pacientes con alzhéimer. En concreto, analizaron un área del cerebro llamada corteza media prefrontal (mpfc, por sus siglas en inglés), que desempeña un papel importante en la generación de sueño de ondas lentas. Como descubrimos en el capítulo anterior, este es el tipo de sueño profundo y reparador que se ha demostrado que ayuda al almacenamiento de recuerdos a largo plazo.

			
			Una vez que se realizó el escaneo de la acumulación de beta-amiloide, los participantes realizaron una tarea de aprendizaje; también se monitorearon sus ondas cerebrales al dormir por la noche y al día siguiente completaron una tarea de memorización. Los resultados fueron sorprendentes. Quienes presentaban mayores niveles de beta-amiloide en la mpfc también tuvieron una alteración mayor en el sueño de ondas lentas. Y, cuanto más afectado estaba el sueño de ondas lentas, mayor era la dificultad para formar recuerdos. 1 A mayor cantidad de amiloides, menor fue el sueño de ondas lentas y, por la noche, se olvidaban más cosas en lugar de recordarlas. El equipo demostró por primera vez el mecanismo mediante el cual la mala calidad del sueño podría contribuir a los problemas de memoria observados en pacientes con alzhéimer, ya que la acumulación de amiloides altera directamente el sueño de ondas lentas. Más importante aún, en esta investigación se demostró que esta afectación ocurre en el sueño de ondas lentas más profundo, a diferencia del envejecimiento, que reduce el sueño de ondas lentas de manera general. Esto demuestra que hay algo peculiar en el alzhéimer más allá de lo que se esperaría con el envejecimiento cerebral.

			Desde este impactante descubrimiento, las investigaciones sobre el vínculo entre los amiloides, el sueño y la memoria han proliferado; sin embargo, resulta que solo es una parte del rompecabezas. Sí, el alzhéimer causa problemas en el sueño y la memoria, lo cual ya tiene una explicación. Pero también se sabe que la mala calidad del sueño precede al inicio de la enfermedad. ¿Y si la falta de sueño es en realidad la causa de la acumulación de amiloides? Después de todo, las investigaciones con ratones han demostrado explícitamente que, si se priva de sueño profundo a los roedores, esta proteína dañina se acumula de inmediato en su cerebro. 2 ¿Es posible que lo mismo ocurra en humanos? De ser así, dormir mejor podría ser una forma prometedora de interceptar la acumulación de amiloides y, potencialmente, retrasar o incluso prevenir el inicio del alzhéimer en algunas personas.

			Para averiguarlo, la profesora Yo-El Ju y sus colegas de la Universidad de Washington en San Luis, Misuri, diseñaron un ingenioso experimento en el que llevaron a 22 personas sanas a su laboratorio del sueño y monitorearon sus ondas cerebrales cada diez segundos mientras dormían con audífonos puestos. Cada vez que uno de los participantes entraba en el sueño de ondas lentas, los investigadores reproducían un sonido a través de los audífonos, el cual se iba haciendo más fuerte, hasta sacarlos del sueño profundo, pero sin despertarlos. De este modo, los participantes pudieron dormir toda la noche. Sin embargo, se les privó del sueño de ondas lentas, lo cual está relacionado con la acumulación de proteínas dañinas.

			A la mañana siguiente, se midió el nivel de beta-amiloide en el líquido cefalorraquídeo de los participantes, es decir, el líquido que baña al cerebro y a la médula espinal. Las personas que sufrieron privación del sueño de ondas lentas tuvieron niveles mucho mayores de beta-amiloide que las personas que durmieron sin perturbaciones, y entre mayor fue la alteración del sueño de ondas lentas, peor fue la acumulación. 3 Tan solo una noche de descanso de mala calidad bastó para producir acumulación de amiloides en el cerebro. En este y otros estudios que se han realizado desde entonces 4 también se descubrió que las personas que en general duermen mal tienen acumulaciones de proteínas tau, el otro sospechoso clave asociado al alzhéimer

			Considerados en conjunto, estos estudios sugieren que es probable que la conexión entre el sueño y el alzhéimer sea cíclica: la perturbación del sueño genera una acumulación de amiloides, que a su vez interfiere con el sueño, y así sucesivamente.

			Limpieza nocturna poderosa

			Mientras esta investigación arrojaba luz sobre la relación entre el sueño y el alzhéimer, ocurrió otro descubrimiento increíble que ofreció una respuesta a la larga búsqueda del propósito del sueño y también ayudó a explicar la estrecha relación entre el sueño y las placas que se acumulan en el cerebro con alzhéimer.

			Este descubrimiento fue hecho en 2013 por Maiken Nedergaard, una neurocientífica danesa, y sus colegas de la Universidad de Rochester, en Nueva York, e indica que el cerebro tiene su propio sistema de limpieza de desechos. De la misma forma que el cuerpo utiliza el sistema linfático para transferir los desechos de los tejidos a la sangre, este sistema usa células llamadas glías para recolectar las toxinas y desechos metabólicos producidos por las células cerebrales mientras trabajan, a fin de llevarlos al fluido cefalorraquídeo. El proceso, que los investigadores denominaron sistema glinfático por las células que lo llevan a cabo, también ocurre cuando estamos despiertos, pero se vuelve más potente mientras dormimos y elimina entre diez y veinte veces más líquido. En una entrevista para New Scientist, Walker lo describió como un sistema que realiza una «limpieza nocturna poderosa» 5 (véase el siguiente diagrama).

			Un año después, Nedergaard y su equipo también descubrieron que, sobre todo durante la etapa nrem, las células gliales se encogen y crean un 60% más de espacio para que el fluido circule por cada rincón del cerebro. 6 Es fundamental saber que las placas amiloides, asociadas con el alzhéimer, son uno de los subproductos tóxicos que el sistema glinfático elimina cada noche mientras dormimos.
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			Estos estudios fueron realizados con ratones, pero en investigaciones más recientes se analizó el fluido cefalorraquídeo de voluntarios humanos mientras dormían. En 2019, Nina Fultz y sus colegas de la Universidad de Boston estudiaron el cerebro de 11 voluntarios mientras dormían y por primera vez observaron que, durante la etapa nrem, nuestro cerebro experimenta un patrón pulsante de ondas cerebrales lentas seguido directamente por una ola de fluido cefalorraquídeo. Las ondas lentas de sueño parecen detonar este pulso de fluido, como si fuera el ciclo de centrifugado de una lavadora, 7 lo que demuestra en detalle la importancia del sueño de ondas lentas en la eliminación de toxinas del cerebro.

			Intervenciones tempranas

			Está claro que si queremos maximizar las probabilidades de prevenir el alzhéimer, debemos tomarnos en serio el sueño, dedicándole el tiempo suficiente en nuestras ajetreadas vidas. Desde luego, también es importante recordar que estamos hablando de una enfermedad compleja y no todas las personas que tienen placas amiloides desarrollan alzhéimer, por lo que el papel del sueño solo es una parte de este enorme rompecabezas.

			De cualquier forma, ahora que tenemos claro este mecanismo, nos ofrece la interesante perspectiva de que identificar problemas del sueño podría ser una forma de diagnosticar el alzhéimer en sus etapas iniciales. En 2020, Walker y sus colegas demostraron que observar lo bien que las personas duermen puede ser un indicador directo de la cantidad de acumulación de beta-amiloide que tendrán en años futuros, lo que significa que el sueño puede ser una herramienta de predicción temprana sobre la aparición del alzhéimer. 8

			La esperanza máxima es que el tratamiento de algunos de los problemas del sueño que ponen a las personas en riesgo  de padecer alzhéimer retrase y prevenga el inicio de la enfermedad. Existen estudios prometedores en personas con etapas iniciales de demencia que muestran que el tratamiento de los trastornos del sueño puede ayudar a reducir el deterioro cognitivo y retrasar el alzhéimer hasta por una década. 9 La terapia cognitivo-conductual ayuda a algunas personas a dormir mejor; pero, para otras, los métodos convencionales difícilmente ayudan a tratar sus problemas de sueño, por lo que muchos laboratorios de investigación, incluido el de Walker, investigan métodos más avanzados para tratar estos trastornos y promover el sueño de ondas lentas y su función vital de limpieza.

			Una opción es la estimulación cerebral no invasiva, 10 donde se usan pequeñas corrientes eléctricas en el cuero cabelludo para tratar de promover el sueño de ondas lentas. 11 Otro enfoque es presentar tonos auditivos en sincronía con las ondas lentas durante el sueño con el fin de darles un impulso. 12 También hay un mercado creciente de gadgets que prometen hackear tu sueño y aumentar la cantidad de sueño de ondas lentas que recibes, aunque estos carecen de aprobación regulatoria, por lo que todavía no hay un veredicto sobre su utilidad. El resto de nosotros tenemos ahora una buena razón para irnos a la cama más temprano y permitir que la poderosa limpieza cerebral haga su trabajo.

			
				
					
				
				
					
							
							¿CUÁNTO HAY QUE DORMIR?

						
					

					
							
							¿Cuánto deberías dormir para tratar de proteger a tu cerebro de la demencia? En un estudio de gran alcance realizado en 2020, se reunió a más de 28 700 personas para que fueran parte en proyectos de investigación a largo plazo en Inglaterra y China. Durante la investigación, se observó la cantidad de sueño de los participantes y su deterioro cognitivo durante un periodo de seguimiento; en conjunto, los proyectos sumaron más de 100 000 horas de estudio. Se descubrió una curva en forma de U, lo que significa que las personas con hábitos de descanso extremos —menos de cuatro horas o más de diez horas por noche— tuvieron el mayor declive cognitivo en el periodo de seguimiento. Los efectos fueron especialmente marcados en la memoria, lo que llevó a los autores a concluir que se debe monitorear la función cognitiva en individuos con duraciones de sueño insuficientes o excesivas.

							Sabemos que dormir poco es malo para la memoria, pero todavía no es clara la razón por la que dormir en exceso es problemático, y podría ser posible que las personas simplemente duermen más como resultado de las etapas ini ciales de la demencia o debido a otros problemas que los predisponen a esto. 13 En un estudio realizado en 2021 con adultos de mediana edad, se sugiere que el número mágico son siete horas por noche; quienes durmieron menos de seis horas tuvieron un mayor riesgo de desarrollar demencia que aquellos que durmieron siete horas.

						
					

				
			

		

	
		
			
			 CAPÍTULO 7

			El cansancio destruye tus habilidades cognitivas

			La mayoría de las personas considera que es reprobable conducir en estado de ebriedad, pero ¿qué opinan de hacerlo cuando se sienten cansadas? La sociedad no lo condena con tanto ahínco; tan solo pensemos en que no hay leyes que lo prohíban, pero quizá deberían existir.

			Sabemos desde hace mucho tiempo que la falta de sueño ralentiza el funcionamiento de nuestra mente, pero es sorprendente descubrir qué tan fuerte es este efecto. En 2020, Joanna Lowrie, de  la Universidad de Dundee, en Escocia, y Helen Brownlow, del Centre for Forensic and Legal [Centro de Medicina Forense y Legal], también en Dundee, realizaron un experimento para medir el efecto de conducir con cansancio en comparación con hacerlo después de beber en exceso.

			Treinta voluntarios participaron en una simulación de manejo en tres condiciones: sobrios y bien descansados, tras 24 horas de vigilia o después de consumir suficiente vino blanco como para rebasar el límite legal escocés de 22 mg de alcohol en una exhalación de 100 ml (un límite similar al establecido en gran parte del mundo). Además de las pruebas de manejo, los participantes calificaron qué tan buenas consideraban sus habilidades de conducción antes y después de beber una taza de café.

			Fuera de control

			En comparación con las personas bajo los efectos del vino blanco, quienes no habían dormido tuvieron reacciones de frenado más lentas y controlaron de manera deficiente el coche. A algunas personas les fue peor que a otras: en general, las mujeres obtuvieron mejores puntajes en la prueba de manejo que los hombres, y los más afectados se quedaron dormidos al volante en episodios peligrosos de «microsueños» en los que terminaron por salirse del camino.

			Llama la atención que la cafeína no ayudó mucho. Aunque a menudo se recomienda tomar café para aliviar los efectos del cansancio al conducir —es una recomendación del Código de Circulación de Reino Unido, por ejemplo—, en este estudio no  se observó ningún efecto en las habilidades de manejo de quienes sufrían falta de sueño ni de quienes habían bebido. Lo más preocupante es que, en ambos grupos, los participantes pensaron de manera errónea que la dosis de cafeína había mejorado su habilidad para conducir, por lo que tuvieron una sensación de confianza peligrosamente falsa. 1

			Estos hallazgos tienen una importancia particular para las personas que rolan turnos y con frecuencia deben conducir durante la noche, no solo cuando están privados de sueño, sino también cuando el impulso circadiano de dormir es más fuerte. Los autores del estudio sugieren que, en el futuro, podríamos considerar realizar cambios a la ley que prohíban la conducción estando cansados. Podría ser posible detener a los conductores y poner a prueba su nivel de cansancio midiendo los tiempos de reacción de sus pupilas, así como realizar pruebas de sangre que puedan predecir la pérdida de sueño, aunque esto sería más difícil de llevar a cabo desde el punto de vista logístico. Ambas técnicas están en desarrollo; mientras tanto, quienes conducimos de noche o tras haber dormido mal debemos recordar que la cafeína puede hacernos sentir más competentes. Sin embargo, es solo una ilusión; lo mejor es tomar una siesta.

			Caminar como sonámbulos hacia la primavera

			No tienes que desvelarte toda la noche para sentir los efectos de la falta de sueño en tus habilidades cognitivas; incluso una pequeña reducción en el descanso puede tener un gran impacto. Por ejemplo, cuando se adelanta una hora el reloj en primavera en Estados Unidos se observa un aumento del 17% en los accidentes de tránsito la mañana del lunes siguiente (así como un incremento del 5% en los ataques cardiacos durante las tres semanas posteriores), 2 lo que sugiere que nos toma días o incluso semanas adaptarnos tan solo a una hora menos de sueño. Lo anterior está respaldado por otro estudio realizado en 2020, ya que se descubrió un incremento del 6% en los accidentes de tránsito en Estados Unidos durante la semana posterior al adelanto de los relojes. Una explicación podría ser que la oscuridad matutina y la visibilidad reducida en las calles son las culpables de estos accidentes, pero esto parece poco probable, puesto que los choques también se incrementan en la tarde, y no hay un aumento parecido en los accidentes fatales cuando se atrasan los relojes más adelante en el año. Como miles de millones de personas en todo el mundo quedan sujetas a estos cambios de horario, el impacto a la salud pública podría ser enorme, lo que ha llevado a los investigadores a proponer que descartemos dicha práctica por completo. 3

			¿Qué cantidad de sueño es suficiente para que puedas conducir con confianza? Para averiguarlo, Brian Tefft, de la AAA Foundation for Traffic Safety [Fundación AAA para la Seguridad Vial], en Washington D. C., recientemente realizó el primer estudio revisado por expertos en el que analiza la relación entre el tiempo de descanso de una persona y su riesgo de ser responsable de un accidente de tránsito. Tefft analizó una muestra de casi  5 500 accidentes de tránsito, y descubrió que dormir menos de siete horas por noche puede ponerte en riesgo de causar un accidente. Los conductores que durmieron seis horas la noche anterior tuvieron 1.3 veces más riesgo de un choque en comparación con las personas que durmieron entre siete y nueve horas, mientras que el riesgo subió hasta 15 veces para quienes durmieron menos de cuatro horas. 4

			No es de extrañar que conducir se vuelva tan difícil cuando no hemos dormido bien: en otro estudio reciente se descubrió que las personas que duermen menos o más de siete a ocho horas tuvieron un mal desempeño en una serie de 12 pruebas cognitivas, y dormir menos de cuatro horas la noche anterior tuvo un impacto equivalente a envejecer el cerebro ocho años. 5 Dado que las personas en muchas poblaciones alrededor del mundo duermen menos de siete horas por noche de manera rutinaria (véase el capítulo 9), es claro que los trabajadores por turnos no son los únicos que deberían considerar si están en condiciones de conducir.

			
			Juicio cuestionable

			Tal vez pienses que nunca te pondrías al volante en tal estado y que, por lo tanto, esto no se aplica para ti, pero el costo cognitivo del cansancio no solo abarca nuestra habilidad de operar maquinaria pesada. Los cambios de horario en primavera revelan otro efecto problemático del sueño sobre nuestra cognición: no dormir lo suficiente afecta nuestra moral. La conciencia moral es importante porque implica la capacidad de detectar la moralidad en los demás, no solo nuestros propios juicios. Mediante una serie de pruebas, investigadores de Estados Unidos y Singapur analizaron recientemente el nivel de conciencia moral de las personas al privarlas de sueño, en comparación a cuando han descansado, y se halló que un déficit de sueño de solo dos horas produjo una caída del 10% en su habilidad de detectar los elementos morales en un escenario que les fue presentado. Además, el lunes posterior al adelanto de los relojes, momento en el que a las personas les hacen falta alrededor de 40 minutos de sueño, hay una marcada caída en las búsquedas de internet de palabras relacionadas con la moralidad, como «inmoral», «fraude» y «honestidad». 6

			
				
					
				
				
					
							
							CÓMO ENFRENTAR LOS CAMBIOS DE HORARIO

						
					

					
							
							Incluso una hora menos de sueño puede tener efectos sorprendentes sobre nuestras habilidades cognitivas, pero hay ciertas cosas que podemos hacer para minimizar el impacto del adelanto de los relojes.

							
									Haz ajustes graduales. En los días previos al cambio de horario, comienza a dormir y despertar entre 10 y 20 minutos más temprano cada día, de modo que no pierdas la hora completa de una sola vez.

							

						
					


				
			




			
				
					
				
				
					
							
							CÓMO ENFRENTAR LOS CAMBIOS DE HORARIO

						
					

					
							
							
									Asegúrate de dormir lo suficiente durante las semanas previas al cambio de horario para evitar tener una deuda de sueño que solo empeorará los efectos de una noche más corta.

									No tomes una siesta para reponer el sueño perdido. En vez de eso, durante los siguientes días, levántate y sal a la luz solar, ya que esto te ayudará a ajustar tu reloj biológico a un horario más temprano.

									Come de manera regular, sin retrasar ninguna de tus comidas, para que tu cuerpo se ajuste al nuevo horario.

									Si te cuesta trabajo dormir más temprano, báñate con agua caliente justo antes de irte a la cama. Cuando comience a bajar tu temperatura, te será más fácil sentirte somnoliento.

							

						
					

				
			


			Esto coincide con otra investigación en la que se demostró cómo el sueño interfiere con nuestra habilidad para tomar decisiones apropiadas. Los oficiales y cadetes militares con privación crónica de sueño tienen más dificultades para anticipar problemas morales, toman decisiones más apresuradas y muestran un razonamiento moral menos sólido. Fuera del contexto militar, las personas que tampoco duermen bien tienen dificultades para tomar decisiones respecto a cuestiones morales con cargas emocionales, y tienen más probabilidades de aceptar soluciones que normalmente irían en contra de sus creencias morales personales. Al parecer, la falta de sueño deja agotada nuestra moral, por lo que deberíamos evitar hacer juicios luego de desvelarnos.

			La situación se pone todavía peor en lo que respecta a nuestros sesgos. Se ha demostrado en experimentos de laboratorio que la falta crónica de sueño incrementa los sesgos implícitos hacia las minorías y altera nuestra percepción de la confiabilidad de las personas con base en algo tan simple como sus rasgos faciales. 7 Estos hallazgos son especialmente pertinentes para quienes ejercen profesiones de «alto riesgo», como los oficiales de policía y los agentes de seguridad, en las que por lo general se reducen las horas de sueño, pero en las que una parte rutinaria del trabajo consiste en emitir juicios rápidos sobre la fiabilidad de las personas. En cualquier caso, nadie está exento del impacto sociocognitivo de perder incluso una cantidad pequeña de sueño, por lo que deberíamos manejar las decisiones morales y sociales con cuidado cuando nos sintamos cansados, y recordar lo mucho que el sueño afecta nuestro juicio, incluyendo la percepción de cuán cansados estamos en realidad.

		

	
		
			
			 CAPÍTULO 8

			El sueño es un tipo de terapia nocturna

			Todos hemos pasado por esto: una mala noche de sueño es suficiente para que nos sintamos irritables, sensibles y exaltados por las cosas más insignificantes. Aunque se han dedicado décadas enteras de investigación a observar lo que le ocurre a la memoria cuando dormimos, solo en los últimos diez años los investigadores han comenzado a considerar realmente el papel que el sueño desempeña en nuestras emociones. Ahora bien, quienes se dedican al tema llevaron a cabo todo un conjunto de experimentos brutales que por lo general involucran privar a los voluntarios de noches enteras de sueño para luego someterlos a toda clase de pruebas en nombre de la ciencia. Deberíamos agradecerles por su sacrificio: lo que estamos descubriendo no solo es un vistazo fascinante al trabajo que el cerebro realiza mientras duerme, sino que también nos ayuda a entender mejor nuestros sueños y su  utilidad y, sobre todo, a buscar nuevas formas de abordar las condiciones de salud mental, desde la depresión hasta la esquizofrenia.

			El vínculo entre el descanso y las emociones comienza con la memoria. Como descubrimos en el capítulo 5, el sueño juega un papel vital en la formación de recuerdos. Para recordar de manera óptima, debemos aprender dentro de un «sándwich de sueño», es decir, dormir bien antes y después. Aun así, solo recordamos una fracción de lo que nos ocurre, y nadie sabe con exactitud la forma en la que el cerebro decide a qué recuerdos aferrarse y cuáles relega al olvido. Lo que resulta cada vez más claro es que el sueño tiene un rol en la filtración de recuerdos y, esencialmente, cuando el cerebro duerme, da prioridad a los recuerdos que tienen un componente emocional.

			De forma intuitiva, la idea de que recordamos aquello que tiene una carga emocional y una importancia personal tiene sentido; en un día en el que casi te atropella un coche al cruzar la calle luego de almorzar, es más útil para tu sobrevivencia futura recordar tu roce con la muerte que el tipo de sándwich que comiste. Así, cuando descansamos bien, el sueño parece archivar los recuerdos de aquello que tiene un fuerte componente emocional y presta menos atención a lo superficial.

			Sin embargo, cuando nos hace falta un buen descanso, las cosas se complican. Por lo general, después de dormir mal, recordamos menos lo que aprendimos (por ello, estudiar toda la noche antes de un examen es una mala idea). Pero cuando el cerebro está cansado, tiene un interés particular en los tipos de emociones que acompañan a nuestros recuerdos. Cuando dormimos mal, es más probable que recordemos aquello que está acompañado de una emoción negativa en vez de lo que nos hace sentir bien. Es como si los recuerdos negativos fueran más resistentes a los efectos de una mala noche.

			Para demostrar esto en el laboratorio, se mantuvo despierto a un grupo de participantes durante 36 horas antes de que aprendieran un conjunto de palabras positivas, negativas o neutrales. Después se les permitió dormir de manera normal por dos noches antes de volver a ponerlos a prueba. A otro grupo se le permitió dormir con normalidad a lo largo de todo el experimento. Dos días después, quienes durmieron bien antes de aprender las palabras recordaron más de las positivas y negativas en comparación con las palabras neutrales; como era de esperarse, mientras sus cerebros dormían, les dieron prioridad a los recuerdos con un componente emocional. En comparación, quienes fueron privados del sueño recordaron casi 60% menos palabras positivas, pero su recuerdo de las palabras negativas era el mismo de quienes habían descansado. En lo que respecta al contenido emocional negativo, el cerebro fue testarudo y lo retuvo sin importar la calidad del sueño.

			Estados de ánimo oscuros

			Desde una perspectiva evolutiva, tiene sentido dar prioridad a la memorización de experiencias negativas por encima de las positivas, en especial en momentos de estrés en los que probablemente hayamos dormido menos. Recordar experiencias negativas puede ayudarnos a cambiar nuestra conducta para evitar que una situación vuelva a ocurrir, algo que pudo salvarles la vida a nuestros antepasados al ayudarlos a recordar, por ejemplo, qué alimento era venenoso o el lugar en el que fueron atacados por un león.

			No obstante, en las sociedades tecnológicas modernas, este sistema podría estar desequilibrado. La iluminación artificial, el uso de pantallas y la cultura del desempeño, que pone al descanso al final de las listas de prioridades, están causando que muchos de nosotros durmamos menos, y algunos expertos creen que escatimar en el descanso podría dejarnos en «modo sobrevivencia», lo que a su vez crea el desequilibrio emocional que nos inclina a recordar lo negativo y aumenta las posibilidades de olvidar las experiencias positivas. Esto podría ser especialmente cierto en el caso de las personas con depresión, que tienden a ver los eventos de la vida con una negatividad excesiva, y también suelen tener trastornos del sueño.

			Incluso una pequeña pérdida de sueño podría oscurecer tu ánimo. En caso de necesitar evidencia que lo pruebe, existen investigaciones que analizaron la forma en que la falta de sueño afecta el temperamento, en las que se descubrió que, cuando solo se permite que las personas duerman cinco horas por noche durante una semana, se vuelven significativamente más malhumoradas en el transcurso de esta. El efecto sobre nuestras emociones también nos dificulta lidiar con la presión del día. Cuando a los médicos residentes les hace falta dormir, los problemas del trabajo les resultan excesivamente difíciles de manejar, y sienten menos placer en respuesta a cosas
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									Lo más importante es tratar de dormir hasta despertar de manera natural en vez de usar un despertador.

							

						
					


				
			





			
				
					
				
				
					
							
							
						
					

					
							
							
									Evita beber demasiado alcohol. Puede que te ayude a quedarte dormido en la noche, pero también altera el sueño y hace que despiertes con frecuencia. Esto podría deberse a distintos factores: el alcohol relaja los músculos de la garganta, lo que interfiere con la respiración durante la noche; el efecto diurético significa que es más probable que despiertes durante la noche debido a la necesidad  de orinar, o los efectos relajantes del alcohol simplemente pueden desaparecer. Luego de un par de tragos, la cantidad de sueño REM en concreto también se reduce de manera significativa.

									Las investigaciones muestran que ver películas perturbadoras antes de dormir puede afectar la etapa REM, así que tal vez quieras evitar las películas de terror antes de un día importante.

									Evita consumir mariguana. Se sabe que es un supresor de la etapa REM, y hay evidencia anecdótica de personas que reportan un efecto «rebote» que causa sueños más vívidos cuando dejan de consumirla.
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