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ANTES DE EMPEZAR

Una guia que se abre por
donde quiera

©

No hace falta leerlo todo, ni cambiarlo todo. Un solo
habito, sostenido durante tres semanas, hace mas que un

programa perfecto abandonado 211 cuarto dl’a.

Esta guia nacié de una observacion sencilla: la mayoria de
los consejos sobre el sueno y la relajacién son o demasiado
vagos para poder seguirlos, o demasiado tajantes para ser
ciertos. Le dicen que «duerma bien» sin decirle como, o le
prometen que un objeto transformara sus noches.

Aqui hemos tomado el camino contrario. Cada consejo de
estas paginas es concreto —una duracién, una hora, un
gesto preciso— y esta ligado a una fuente que usted
puede ir a comprobar. Cuando la investigacion es sdlida, 1o
decimos. Cuando es fragil, también lo decimos: encontrara
varios pasajes en los que explicamos que tal producto muy
vendido no ha demostrado nada. Una guia ofrecida por una
tienda que solo hablara bien de lo que vende no mereceria
la pena leerse.
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Como esta construlda

La obra sigue el recorrido de un dia que termina bien.
Empieza por el estrés, porque es ¢l quien impide que el
cuerpo baje de revoluciones. Pasa por el tacto y el
movimiento, que son las dos maneras mas directas de
calmarlo. Llega al sueno mismo, al dormitorio que lo
acoge, y después a la postura en la que usted se instala.
Termina con un programa de treinta dias y unas paginas
para rellenar.

Cada capitulo se lee de forma independiente. Si su
dificultad es conciliar el suefio, vaya directamente al
capitulo 4. Si se despierta con la espalda rigida, el capitulo
6 le concierne mas.

TRES CLAVES DE LECTURA

— Los recuadros rosados reunen los protocolos precisos: duraciones,
frecuencias, gestos. Son los que se releen.

— Los recuadros azulados sefalan una practica cuya eficacia esta
bien documentada.
— Los esquemas se han dibujado para esta guia. Ninguno es

decorativo: cada uno muestra algo que una fotografia no podria
mostrar.

6



Una sola regla

Elija una cosa. Una sola. Quiza la luz de la manana, quiza el
bafio caliente de la noche, quiza el cojin entre las rodillas.
Manténgala tres semanas sin cambiar nada mas, y luego
juzgue. El cuerpo aprende despacio, y esa es una buena
noticia: lo que aprende asi, lo conserva.

El cuerpo sabe volver a la calma.
Solo se trata de darle la ocasion, un poco mas a

mcnudo.

~



CAPiTULO PRIMERO

Comprender el estres
y las tensiones del cuerpo

©

El estrés no es un defecto de fabricacion. Es uno de los
sistemas mas clcgantcs de los que disponcmos, y tiene un

freno, cableado de origen.

Una respuesta normal, ra’pida, hecha para protegerle

Cuando algo reclama su atencion —un frenazo, una reunién
dificil, un mensaje inesperado—, la amigdala cerebral avisa
al hipotdlamo, que activa el sistema nervioso simpatico.
Harvard Health compara este sistema con un pedal de
acelerador: la adrenalina pasa a la sangre, el corazon y la
respiracion se aceleran, los musculos se tensan, la energia
queda disponible de inmediato.



Si la situacién se prolonga, un segundo circuito toma el
relevo, mas lento: el eje hipotdlamo-hipdéfiso-suprarrenal. El
hipotdlamo libera la CRH, que pide a la hipdfisis que
produzca la ACTH, que pide a las glandulas suprarrenales
que produzcan el cortisol.

Lo mas hermoso viene después. La experticia colectiva
del Inserm (Instituto Nacional de la Salud y de la
Investigacion Médica de Francia) recuerda que este sistema
se regula a si mismo: el cortisol que circula frena a su vez
la CRH y la ACTH, de modo que la respuesta se apaga sola
una vez hecho su trabajo. Su cuerpo no tiene solo un
acelerador: tiene un pedal de freno, y viene de serie.

Es exactamente lo que describe la American
Psychological Association: después de un episodio de estrés
agudo, el cuerpo suele volver a su estado normal. Un pico, y
luego un regreso. Es la version que funciona, y es la que
usted vive la mayor parte del tiempo sin siquiera darse
cuenta.

Lo que cambia cuando no baja

La dificultad moderna no es tener picos. Es encadenarlos
sin dejar que la curva vuelva a su linea de base. Dias
densos, solicitaciones continuas, noches acortadas: el pedal
queda rozado de forma permanente.

El cuerpo lo dice primero con los musculos. La APA lo
formula con sencillez: la tensién muscular es una reaccion
casi refleja al estrés. Una nuca que sigue dura por la noche,
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una mandibula apretada sin motivo, una zona lumbar que
no se suelta: son musculos que no han recibido la sefal de
fin de alerta.

Viene después lo que los investigadores llaman una
inflamacion de bajo grado. La palabra impresiona, y no
deberia. La inflamacion es una herramienta de reparacién
perfectamente ordinaria, la misma que repara un rasguiio o
unas agujetas. Se habla de «bajo grado» precisamente
porque los valores medidos se mantienen muy por debajo
de los de una infeccion: no se trata de un estado patoldgico,
sino de un sistema de reparacion que se queda suavemente
encendido en lugar de descansar entre dos solicitaciones.

¢Por qué? El modelo mejor fundamentado fue propuesto y
puesto a prueba por Cohen y sus colegas (PNAS, 2012):
cuando el estrés se prolonga, las células oyen peor la sefial
hormonal que normalmente pone fin a la respuesta. El freno
sigue ahi; simplemente se le escucha menos.

SEAMOS HONESTOS

Los efectos medidos en este terreno son reales pero modestos, y el
sentido de la causalidad nunca queda del todo zanjado: quien duerme
pOCO se mueve Menos y se recupera peor, lo que alimenta el bucle.

No hay nada que medir en casa, nada que vigilar, y ningun producto —
tampoco la ropa de cama— hace bajar una inflamacién. Lo que la
investigacion describe son habitos que ayudan al cuerpo a recuperar
su ritmo de descanso. Ese es todo el propdsito de esta guia.
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Dos observaciones concretas completan el cuadro, y
sefialan palancas al alcance de la mano. Primero, el suefio:
una amplia sintesis de Irwin, Olmstead y Carroll (Biological
Psychiatry, 2016 — 72 estudios, mas de 50 000 personas)
encuentra un vinculo entre sueno perturbado y nivel de
inflamacién, con tamanos de efecto pequefios que los
propios autores subrayan. Después, la recuperacion: Stults-
Kolehmainen y sus colegas observaron que la recuperaciéon
de la fuerza tras un esfuerzo es mas lenta en las personas
sometidas a un estrés prolongado, en muestras pequenas,
algo que conviene tomar como una sefal, no como una ley.

Para situar las cosas sin dramatizar: segun el Barémetro
de Santé publique France (agencia nacional de salud
publica francesa) de 2024, los adultos de 18 a 79 anos
declaran 7 h 32 de sueiio en 24 horas de media, y
alrededor del 21,5 % duerme seis horas o menos. Dicho de
otro modo, el margen de mejora mas comun se encuentra
en algo agradable: dormir un poco mejor.

La respiracién lenta: la palanca mas répida

Es el tnico boton del sistema nervioso auténomo que usted
puede accionar voluntariamente, en unos segundos.

El metandlisis de Laborde y sus colegas (Neuroscience &
Biobehavioral Reviews, 2022) confirma que la respiracion
lenta voluntaria aumenta la actividad parasimpatica
cardiaca —la rama del «reposo» del sistema nervioso—
durante la sesién, justo después, y como respuesta a un



programa de varias sesiones, tanto en personas sanas como
en personas en seguimiento por una enfermedad croénica.

inspirer expirer inspirer expirer inspirer exoirer

5s 5s 5s 5s 5s 5s

Six respirations par minute - cina minutes suffisent

El ritmo de resonancia. Cinco segundos para inspirar, cinco para espirar: seis
respiraciones por minuto. Es la frecuencia a la que las oscilaciones del ritmo cardiaco son
mas amplias.

EL PROTOCOLO, EXACTAMENTE

— Sentado, espalda recta, hombros sueltos, pies en el suelo. Los ojos
pueden permanecer abiertos.

— Seis respiraciones por minuto: unos 5 segundos de inspiracion por
la nariz, 5 segundos de espiracion. Sin forzar, sin bloquear.

— Cinco minutos. Eso es todo.

— La espiracion puede ser muy ligeramente mas larga y mas suave
que la inspiracién. Si 5-5 le resulta incémodo, empiece con 4-6 y
alargue poco a poco.

— Los momentos que mejor encajan en un dia: al despertar, a Ultima
hora de la tarde y antes de acostarse.

Una precision por honestidad: la conocida férmula
francesa «3-6-5» —tres veces al dia, seis respiraciones por
minuto, cinco minutos— es un excelente recurso



mnemotécnico. Lo que estd documentado en la literatura es
la frecuencia de unas seis respiraciones por minuto. El
«tres veces al dia» y la duracién del efecto que a veces se
cita pertenecen a la divulgacién, no a un corpus de ensayos
comparable. Eso no le quita nada al ejercicio: solo evita
atribuirle una precisién que no tiene.

La atencion plena

El programa MBSR, estructurado en ocho semanas, fue
creado por Jon Kabat-Zinn en 1979. Las revisiones
sistematicas coinciden en una reduccion de la ansiedad, de
la tristeza y del estrés percibido en varias poblaciones, en
particular entre estudiantes y personas mayores.

Dos matices, porque le debemos la verdad: en el personal
sanitario, la MBSR no mostré efecto sobre el agotamiento
profesional ni sobre la resiliencia (Mindfulness, 2020); y en
las medidas biolégicas, el metandlisis publicado en Brain,
Behavior, and Immunity (2022) da resultados heterogéneos.
Lo mejor establecido es el beneficio sobre lo vivido, y eso
ya es mucho.

En la préctica, diez minutos diarios de atencién puesta en
la respiracién o en las sensaciones del cuerpo bastan para
empezar. Nada se juega en el rendimiento: la mente se va,
se la trae de vuelta, y ese es precisamente el ejercicio.



Moverse, tomar la luz, salir, ver gente

La actividad fisica es el terreno en el que las pruebas son
mas claras. Los metandlisis de ensayos aleatorizados
encuentran efectos favorables del entrenamiento regular
sobre los marcadores medidos en laboratorio, tanto en
personas sanas Como en personas mayores. La resistencia
parece mas eficaz que la musculacién sola. Traduccion a la
vida real: caminar rapido, bicicleta, natacién, con
regularidad, a una intensidad en la que todavia se pueda
hablar. La constancia cuenta mas que la intensidad.

La luz de la manana adelanta el reloj interno y
consolida el sueno, mientras que la luz de la noche lo
retrasa. Un estudio con diario cotidiano realizado en
adultos estadounidenses (2024) observa que cada tramo de
30 minutos de exposicion solar antes de las 10 h se asocia a
conciliar el suefio unos 23 minutos antes: asociacién
observada, no demostracion causal. El gesto: de 10 a 20
minutos al aire libre por la manana, sin gafas de sol si
es posible. Incluso con el cielo cubierto, la luz exterior sigue
siendo muy superior a la de un interior.

La naturaleza. White y sus colegas (Scientific Reports,
2019, 19 806 participantes) observaron que a partir de 120
minutos por semana de contacto con la naturaleza, la
gente declara con mucha mas frecuencia buena salud y
buen bienestar, y no era necesario que fuera de una sola
vez. Dos horas por semana en un parque, un jardin, a la



orilla del agua: son veinte minutos al dia. Estudio
transversal: describe una asociacion, no prueba un
mecanismo.

En cuanto al vinculo social, seamos precisos: el
metandlisis de Smith y sus colegas (2020) es matizado
sobre la firma bioldgica de la soledad. El vinculo social no
necesita ese aval: sus beneficios sobre el bienestar sentido
estan ampliamente documentados por otras vias. Una
comida, una llamada, un paseo en compaiiia.

Comer con gusto, no con una lista de prohibiciones

Buena noticia: lo mejor fundamentado no es un ingrediente
milagroso, es una manera de comer, y es deliciosa.

Un metanalisis de ensayos aleatorizados publicado en
Nutrition Reviews (2025) concluye que la dieta
mediterranea mejora significativamente varios
marcadores medidos en laboratorio. En concreto: aceite de
oliva, verduras de temporada, legumbres, hierbas frescas,
pescado, fruta, frutos secos, pan integral, y comidas hechas
con calma. Es el conjunto lo que cuenta, no la linea de una
tabla nutricional.

La fibra cuenta con un respaldo correcto, sin que haga
falta convertirla en una obsesion. Los polifenoles —té,
cacao, frutos rojos, aceite de oliva, hierbas— se asocian a
medidas mas favorables en trabajos de observacién: la onza
de chocolate negro y la taza de té son un placer antes que
un argumento.



DONDE HAY QUE SER FRANCO: LOS COMPLEMENTOS

La revision Cochrane de Abdelhamid y sus colegas (2020), realizada a
peticion de la OMS, concluye que la suplementacion con omega-3 tiene
poco o ningun efecto sobre los criterios estudiados; un metanalisis
reciente no encuentra efecto significativo sobre los marcadores
inflamatorios, con ensayos de tamano muy pequefio. Comer pescado
azul dos veces por semana y tragarse una capsula no son lo mismo.

Lo mismo ocurre con la curcuma: el NCCIH (NIH) escribe que «no se
sabe lo suficiente para concluir de manera definitiva» que haya un
beneficio, ya que la curcumina se absorbe muy poco por via oral. Sigue
siendo una especia maravillosa, y esa ya es una buena razoén para
usarla.

Algunas sefiales suaves, para notar que va mejor

Nada que medir, nada que anotar en una tabla. Solo cosas
que uno nota, al cabo de dos o tres semanas:

— Uno se duerme antes, sin haber decidido dormirse.
— La nuca y los hombros estan mas sueltos al final del dia.

— Uno se despierta menos por la noche, o vuelve a
dormirse con mas facilidad.

— El bajén de energia de la tarde es menos profundo.
— Por la mafiana, uno se levanta con algo mas de impulso.

— Después de un esfuerzo, uno se recupera antes.

Estas seflales no son indicadores médicos. Si algo le
preocupa o se instala, coméntelo con su médico.
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CAPIiTULO SEGUNDO

El masaje
y el tacto de bienestar

©

U

La piel posee un sistema nervioso dedicado al tacto
agradab]c. El placcr no es un adorno del masaje: es su

mecanismo.

Por qué el tacto sienta tan bien

Masajearse la nuca después de un dia largo, amasarse los
pies en un rincon del sofa, posar una mano caliente sobre
un hombro cansado: estos gestos no tienen nada de
anodino.

Unas fibras nerviosas especificas, llamadas aferencias
C-tactiles, responden de forma o6ptima a un roce lento,
ligero y tibio, en torno a 3 centimetros por segundo. Es
exactamente la velocidad que adopta wuna caricia



espontdnea, y la que las personas consideran mas
placentera.

Este circuito se asocia a la liberacién de oxitocina, la
hormona del vinculo y de la calma. La literatura es matizada
en este punto, y resulta interesante: la estimulacién de esas
fibras parece desencadenar dicha liberacién sobre todo
cuando la persona percibe el contacto como
claramente agradable. Dicho de otro modo, un gesto que
se sufre no produce los mismos efectos que un gesto que se
saborea. Eso tiene una consecuencia practica: busque la
comodidad, no el rendimiento.

Lo que la investigacién documenta realmente

Seamos transparentes, es mas interesante que las
promesas. El masaje se ha estudiado con seriedad, y los
resultados son alentadores pero modestos, con un nivel de
prueba que los propios investigadores suelen calificar de
bajo a moderado.

Nuca y hombros. El NCCIH, organismo de referencia
adscrito a los NIH, lo resume asi: el masaje puede ser util
para los dolores de cuello o de hombro, pero los beneficios
pueden ser solo de corta duracion. Para la zona lumbar, la
revisiéon Cochrane de Furlan y sus colegas (2015) clasifica
la calidad de las pruebas como «baja» a «muy baja», y los
autores declaran tener muy poca confianza en los
resultados, sobre todo por falta de ensayos de gran tamano:
es casi imposible fabricar un placebo creible de masaje.



Calma y estado de animo. Una sintesis de 9 estudios
(404 participantes) informa de una mejora del dolor, de la
ansiedad y del estado de dnimo a condiciéon de continuar
al menos cinco semanas. La leccién es bonita y aplicable:
la constancia cuenta mas que la intensidad.

Sueno. Un metanadlisis publicado en el Journal of Clinical
Nursing (2023) concluye que las intervenciones de masaje
constituyen un medio no invasivo y poco costoso de
favorecer la calidad del sueno, precisando explicitamente
que la calidad de las pruebas era baja. Tomelo como una
pista agradable, no como una certeza.

Después del esfuerzo. Es aqui donde los datos son mas
claros. El metanalisis de Dupuy y sus colegas (Frontiers in
Physiology, 2018) sitia el masaje entre las estrategias mas
eficaces para reducir las agujetas y la fatiga percibida tras
el ejercicio. Un segundo metandlisis confirma el alivio de las
agujetas de aparicion tardia, con un efecto mas marcado
de 48 a 72 horas después de la sesion.

LO QUE ESTA PROBADO, LO QUE ES PLAUSIBLE

Probado con un buen nivel de confianza: el confort después del
esfuerzo.

Plausible, bien respaldado por la experiencia, pruebas todavia
modestas: la calma, la bajada de la ansiedad sentida, la ayuda para
conciliar el suefo.

EI NCCIH resulta ademas tranquilizador en cuanto a la seguridad: el
riesgo de efectos adversos del masaje parece bajo cuando se practica
correctamente.
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Cinco rituales de automasaje

Una unica regla de oro, valida en todas partes: se
mantiene siempre una presion comoda, la que hace
decir «ahhh», nunca la que hace apretar los dientes. Una
avellana de aceite vegetal —almendra dulce, sésamo, jojoba
— entibiada entre las palmas hace el gesto mas fluido y mas
agradable.

Méachoire
Nuaue

Epaules Trapézes

Mains

® Pieds

Six zones aui répondent vite. sous une pression douce et constante.

Seis zonas que responden rapido. Son aquellas donde la tensidon se acumula de forma
mas discreta, y donde unos minutos bastan para cambiar la sensacion del dia.

La nuca — 3 minutos, por la noche

Sentado, con la espalda apoyada. Ponga la mano derecha
sobre el lado izquierdo del cuello, con los dedos planos.
Deslice lentamente la palma desde la base del craneo hacia
el hombro, en unos 5 segundos. Diez pasadas, y luego
cambie de lado. Termine con pequeiios circulos lentos con
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la yema de los dedos en la base del craneo, alli donde el
cuello se une a la cabeza, durante 30 segundos.

Los hombros — 2 minutos, en cualquier momento

Mano derecha sobre el trapecio izquierdo, ese musculo en
pendiente entre el cuello y el hombro. Tome con suavidad la
masa muscular, presione 3 segundos, suelte. Suba y baje
por toda la linea, de 8 a 10 tomas por lado. Respire
lentamente durante el ejercicio.

La mandibula — 2 minutos, por la noche

Localice el musculo masetero apretando ligeramente los
dientes: se endurece bajo los dedos, a un dedo de distancia
por delante de la oreja. Afloje la mandibula y dibuje después
pequenos circulos lentos con dos dedos, 30 segundos de
cada lado, dejando la boca entreabierta. Mucha gente
aprieta los dientes sin saberlo: suele ser el gesto mas
sorprendente de esta guia.

Las manos — 2 minutos, por la mafana o en una pausa

Con el pulgar, masajee la palma opuesta en pequenos
circulos, desde la base de los dedos hacia la muifieca.
Después pellizque y haga rodar suavemente la membrana
entre el pulgar y el indice, 15 segundos. Termine estirando
cada dedo desde la base hacia la punta.

Los pies y las piernas — 5 minutos, antes de acostarse

Sentado, con un pie apoyado sobre la rodilla contraria.
Masajee la planta con los dos pulgares, del talén hacia los



dedos, un minuto por pie. Después, con las piernas
estiradas, suba las manos planas desde el tobillo hacia la
rodilla —siempre de abajo arriba— con presiones suaves y
lentas, diez pasadas por pierna. Es el gesto ideal al final del
dia, cuando las piernas se sienten pesadas, y combina a la
perfeccion con unos minutos de piernas elevadas contra
una pared.

LA FRECUENCIA QUE FUNCIONA

Una rutina corta de 5 a 10 minutos, 4 o 5 noches por semana, aportara
mas que una larga sesion mensual. Es la I6gica misma del «al menos
cinco semanas» observado en los estudios: el cuerpo responde a la
repeticion, no a la proeza.

El masaje entre dOSZ un momento d€ VI’HCU,lO

Es una de las ensefianzas mdas encantadoras de la
investigaciéon reciente. Un estudio con parejas evalué por
separado los efectos de dar y de recibir un masaje: el
bienestar de ambos miembros mejoraba a lo largo de la
sesion, sin diferencia significativa entre quien masajea
y quien es masajeado (Naruse, Cornelissen & Moss,
Journal of Health Psychology, 2020). Un programa de
masaje en pareja durante tres semanas mostré asimismo
una mejora del bienestar mental y del estrés percibido.
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La espalda — 10 minutos

La persona se tumba boca abajo, con un cojin bajo los
tobillos. Aceite entibiado en las palmas. Empiece con
grandes pases suaves: las dos manos planas parten de la
zona lumbar, suben a lo largo de la columna sin apoyar
nunca sobre las vértebras mismas —se trabajan los
musculos de cada lado—, se abren hacia los hombros y
bajan por los costados. Veinte pasadas lentas. Después,
pequenos circulos con los pulgares a lo largo de las masas
musculares, de abajo arriba. Termine con cinco pases muy
ligeros, casi caricias: es la velocidad lenta evocada al abrir
el capitulo.

Los pies — 5 minutos cada uno

Sentados uno frente al otro, con un pie sobre las rodillas.
Presiones del pulgar por toda la planta, estiramiento suave
de cada dedo, y después envolver el pie entre las dos manos
durante 20 segundos. Un ritual de final de velada
temiblemente eficaz para posarse.

Los accesorios agradables

La pelota blanda —pelota de tenis o pelota de masaje—
colocada en el suelo bajo el arco del pie, que se hace rodar
suavemente uno o dos minutos por pie. Contra una pared,
entre el omoéplato y la columna, alcanza zonas inaccesibles
para la mano.
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El rodillo de masaje. Honestidad sobre las expectativas:
el metandlisis de referencia (21 estudios) concluye que los
efectos sobre el rendimiento y la recuperacién son mas bien
menores, con una ganancia media de +4 % de flexibilidad
y +0,7 % en esprint tras pasar el rodillo durante el
calentamiento. En cambio, sefiala que el rodillo puede ser
pertinente para reducir la sensacion de dolor muscular.
Traduccién: es un accesorio de confort agradable, no un
acelerador de rendimiento.

El cepillo suave, pasado sobre la piel seca antes de la
ducha, con movimientos lentos de abajo arriba: la sensacién
es vivificante y ritual. No hemos encontrado ningun
estudio clinico de calidad que demuestre un beneficio
fisiolégico del cepillado en seco. Lo presentamos, pues, por
lo que es: un placer sensorial, para hacer con cerdas suaves
y mano ligera.

Los aceites vegetales hacen todos los gestos mas
deslizantes y mas envolventes; entibielos en las palmas
antes de aplicarlos. Y el calor, una bolsa de agua caliente
en la nuca o una toalla caliente sobre los hombros, prepara
maravillosamente un automasaje.

Dos frases de sentido comun para terminar: se mantiene siempre una presion comoda, y
sencillamente se rodea cualquier zona dolorosa, hinchada o irritada, de la que se hablara
con el médico llegado el momento.
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CAPiTULO TERCERO

Las practicas que
la medicina respalda

©

o o o o ® o o

seot aestes - celui du milieu est le mieux documenté

Siete gestos sencillos, recomendados por las autoridades
sanitarias, que no cuestan nada y no requieren ningl'm
material. Uno de ellos —el bano caliente de la noche— es

probablemente 61 secreto m:is hermoso dC esta gu{a.

Caminar, moverse

La Organizacién Mundial de la Salud recomienda a los
adultos de 150 a 300 minutos de actividad de
resistencia moderada por semana, o de 75 a 150
minutos de actividad intensa, o una combinacién
equivalente; mas actividades de fortalecimiento muscular
que trabajen los grandes grupos al menos dos dias por



semana. A partir de los 65 afios se anhade una actividad que
trabaje el equilibrio, tres dias o mas por semana.

En concreto: veinticinco minutos de caminata al dia
bastan para marcar la casilla. Es probablemente la mejor
relaciéon entre el esfuerzo pedido y el beneficio
documentado de toda esta obra.

R & % A

NUQUE DOS ROND ISCHIO-JAMBIERS HANCHES
10a30s 10a30s 10a30s 10a30s

Deux a trois fois par semaine - tension léaére. iamais douloureuse

La fleche indiaue le sens de I'étirement. pas une poussée : on ne force iamais.

Cuatro estiramientos de la noche. La flecha indica el sentido del estiramiento, no un
empuje: la tensiéon se mantiene ligera.

Estirarse por la noche

El colegio estadounidense de medicina del deporte
recomienda estiramientos de dos a tres dias por semana,
manteniendo cada postura de 10 a 30 segundos, repetida
de 2 a 4 veces para alcanzar unos sesenta segundos por
zona, con una tension ligera y nunca dolorosa.
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Yoga suave y taichi

El metandlisis de Cramer y sus colegas (2018) informa de
pequenos efectos a corto plazo del yoga sobre la ansiedad
frente a la ausencia de intervencion, y de efectos mayores
frente a comparadores activos, sin efecto demostrado en
personas con un trastorno de ansiedad formalmente
diagnosticado. El taichi, por su parte, mejora el equilibrio y
reduce el riesgo de caida en las personas mayores, con un
beneficio que crece con la duracién y la frecuencia de la
practica.

©
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Contracter 5a10 s - relacher d'un coup - laisser 10 4 20 s
El recorrido ascendente del cuerpo. Se contrae y luego se suelta, grupo tras grupo, de los

pies al rostro. Es el tiempo de relajacién el que mas cuenta.

La relaj acion muscular progresiva

Descrita por Edmund Jacobson en los afios 1930, consiste
en contraer y luego soltar sucesivamente cada grupo



muscular. Un metandlisis de 31 ensayos aleatorizados (2
277 participantes) informa de una mejora importante de la
calidad del suefio a favor del método.

EL DESARROLLO, TUMBADO, DE 10 A 15 MINUTOS

Se recorre el cuerpo hacia arriba, grupo por grupo: pies, gemelos,
muslos, gluteos, vientre, manos, antebrazos, hombros, nuca, rostro.
— Contraer el grupo durante 5 a 10 segundos, con firmeza, sin dolor.
— Soltar de golpe, al espirar.

— Dejar de 10 a 20 segundos de calma antes de pasar al grupo
siguiente. Es ese tiempo el que cuenta: es ahi donde se aprende a
reconocer la diferencia entre tenso y suelto.

El baiio caliente de la noche

He aqui el punto mds sélido, y el mas agradable, de todo
este capitulo.

Una revision sistemdtica con metandlisis (Haghayegh y
sus colegas, Sleep Medicine Reviews, 2019 — 17 estudios
seleccionados, 13 aprovechados cuantitativamente) muestra
que un bafo o una ducha a 40 a 42,5 °C, tomado una o
dos horas antes de acostarse, durante diez minutos
solamente, se asocia a una mejor calidad de suefio
percibida y a conciliar el suefio unos diez minutos antes
de media.

El mecanismo es elegante. El calor lleva la sangre hacia
la piel de las manos y de los pies; es el descenso de
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temperatura corporal que viene después el due
acompana la llegada del suefno. De ahi la importancia del
plazo: un bafno tomado un cuarto de hora antes de acostarse
llega demasiado tarde para producir el mismo efecto,
porque el cuerpo aun no ha tenido tiempo de bajar.

PARA RETENER TAL CUAL

Un bano o una ducha caliente —40 a 42,5 °C— durante 10 minutos, 10
2 horas antes de acostarse.

Si solo pudiera probar una cosa de esta guia, seria probablemente esta:
es la mejor documentada, la mas rapida de poner en marcha y la mas
agradable.

La sauna y el hamam pertenecen al mismo placer: la
literatura los describe como practicas de relajaciéon
asociadas a un mejor bienestar percibido. Basta con
acordarse de hidratarse bien después.

La luz del dia, en el momento adecuado

Una sintesis reciente formula un esquema de una sencillez
notable a lo largo de veinticuatro horas: luz intensa por la
manana y durante el dia, luz baja por la noche,
oscuridad de madrugada. Toda la cronobiologia en una
frase.
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De diez a veinte minutos al aire libre después de
levantarse, con el café en la mano, suelen bastar. El capitulo
siguiente explica por qué funciona tan bien.

Tiempo cn la naturaleza

Sobre 19 806 participantes, el estudio publicado en
Scientific Reports identifica un umbral de 120 minutos
por semana a partir del cual el contacto con la naturaleza
se asocia a un mejor estado de salud y de bienestar
declarados, sin importar que esas dos horas se tomen
de una vez o repartidas en varias salidas.

18h 20 h 30 21h15 21h 30 22h
o O] ¢} o)
Bain chaud E t -

25 min 10 min uto-massaae 5 min
15 min

Le bain chaud est le point le mieux documenté de la soirée.

Una velada que prepara la noche. Nada es obligatorio, pero el bano caliente es el punto
mejor documentado del dia.
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Una velada tipo, para reunirlo todo

HORA LO QUE USTED HACE

18 h 00 25 minutos de caminata

20 h 30 Bano o ducha caliente, 10 minutos

21h15 Estiramientos suaves, y después automasaje de los pies y las
piernas con aceite tibio

21h 30 Cinco minutos de respiracién a seis ciclos por minuto, con

Al dia siguiente

las luces bajas

15 minutos al aire libre, a la luz del dia

Nada de esta lista pretende curar nada. Todo contribuye

simplemente al confort, a la calma y al placer de habitar el

propio cuerpo.



CAPIiTULO CUARTO

Dormir mejor,
de forma natural

Una noche no es un bloque. Es una sucesion de ciclos,
dirigida por un rc]oj que no gira exactamente sobre
veinticuatro horas, y al que la luz pone en hora cada

manana.

Como se construye una noche

El suefio se organiza en ciclos sucesivos. El1 INSV (Instituto
Nacional del Sueno y la Vigilancia de Francia) describe un
primer ciclo «de 90 minutos aproximadamente», y la noche
se compone de 3 a 5 ciclos sucesivos. El Inserm (Instituto
Nacional de la Salud y de la Investigacion Médica de
Francia) da un margen algo mas amplio: de 3 a 6 ciclos de
60 a 120 minutos.



En el conjunto de una noche, el Inserm ofrece este
reparto: fase N1, la transicion, de 4 a 5 %; fase N2, el suefo
ligero, de 45 a 55 %; fase N3, el suefo profundo, de 16 a 20
%; sueno paraddjico, de 20 a 25 %. El sueno profundo se
asocia a la recuperacion fisica; el paraddjico es, segun el
Inserm, propicio a los suenos, en particular a aquellos de
los que se puede conservar el recuerdo al despertar.

Cvcle 1 Cvcle 2 Cvcle 3 Cvcle 4 Cvcle 5
Eveil =
Le sommeil profond occupe Le sommeil paradoxal

surtout le début de nuit s'allonae vers le matin

Paradoxal

Léaer

Profond

Oh Th 2h 3h 4h 5h 6h 7h 8h

Heures écoulées depuis I'endormissement

Una noche, vista de cerca. El suefio profundo ocupa sobre todo el principio de la noche;
el paradojico se alarga a medida que se acerca la mafnana. Los breves pasos por la vigilia
entre dos ciclos son normales.

Un detalle ttil, porque explica muchas cosas: la noche no es
homogénea. El INSV senala que el sueiio profundo es muy
abundante al principio de la noche y desaparece por
completo de madrugada, mientras que el paraddjico, breve
al comienzo, ocupa un lugar creciente a lo largo de la
noche. La primera parte de la noche sostiene, pues, sobre
todo la recuperacién fisica, y la segunda el suefio de los
suenos.



Por eso también un despertar breve entre dos ciclos es
perfectamente normal: el INSV recuerda que un ciclo
termina con una fase de vigilia muy breve antes de que
quien duerme vuelva a sumergirse. Despertarse por la
noche no es un fracaso: es la costura entre dos ciclos.

El reloj interno y el papel decisivo de la luz

Nuestro ritmo de vigilia y suefio esta dirigido por un reloj
biolégico alojado en el hipotdlamo, mds concretamente en
dos estructuras llamadas nucleos supraquiasmaticos,
que contienen unas diez mil neuronas.

Un hecho poco conocido: ese reloj no gira exactamente
sobre veinticuatro horas. Seguin el Inserm, el ciclo que
impone dura espontdneamente entre 23 h 30 y 24 h 30
segun las personas, con una media estimada en 24 h 10.
Necesita, por tanto, que se le ponga en hora cada dia, y de
eso se encarga la luz.
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Lumiére du matin Lumiére tamisée

o= Lumiére recue

= Mélatonine

=== Température
du corps

6h 9h 12h 15h 18h 21h Oh 3h 6h

Une iournée. du réveil au réveil

Tres curvas, un dia. La luz recibida, la melatonina y la temperatura del cuerpo se
responden entre si. Actuando sobre la primera es como se desplazan las otras dos.

El efecto depende del momento. El Inserm precisa que una
exposicion tardia —entre las 17 h y las 5 h de media—
retrasa el reloj, mientras que una exposicion temprana —
entre las 5 h y las 17 h— lo adelanta. La luz de la manana
es, pues, la aliada numero uno de un buen adormecimiento
por la noche.

El Inserm subraya también la sensibilidad de este
sistema: durante mucho tiempo se creydé que hacian falta
mas de 1 000 lux, pero bastan unos pocos lux: la
luminosidad de una noche de luna llena puede bloquear la
secrecion de melatonina.



ALGUNAS CIFRAS DE REFERENCIA, MEDIDAS A LA ALTURA DEL
0Jo

Un consenso internacional de expertos publicado en PLOS Biology
(2022) propone tres umbrales:

— al menos 250 lux melandpicos durante el dia;

— como maximo 10 lux por la noche, en las tres horas previas a
acostarse;

— un dormitorio lo mas oscuro posible durante el suefio, como
maximo 1 lux.

Para hacerse una idea de estos 6rdenes de magnitud: un dormitorio
poco iluminado ronda los 30 a 40 lux, una cocina bien iluminada los
500 lux, y una simple salida al aire libre con el cielo cubierto ofrece ya 5
000 a 10 000 lux. Ninguna lampara de interior compite: unos minutos
fuera por la manana valen mas que una hora delante de una ventana.

En cuanto a la hormona, la melatonina aumenta al final
del dia poco antes de acostarse y alcanza su pico entre las
2 y las 4 de la madrugada. Va acompanada de un
descenso de la temperatura corporal, mas baja de
madrugada y mas alta durante el dia. Ese movimiento
descendente es una sefial de adormecimiento, y puede
favorecerse, como mostraba el bafio caliente del capitulo
anterior.
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Tlux 10 lux 40 lux 250 lux 500 lux 10 000 lux

chambre le soir. chambre minimum cuisine dehors.
endormie avant le lit éclairée en iournée bien éclairée temps couvert

Aucune lampe d'intérieur ne rivalise avec le fait de sortir

C'est pour cela aue dix minutes dehors valent mieux au'une heure devant une fenétre.

Lo que el cuerpo distingue. La diferencia entre una habitacion iluminada y el exterior es
de un factor cien, de ahi el interés de salir.

! = .
éCuanto sueno se necesita?

EDAD DURACION RECOMENDADA
Recién nacidos (0-3 meses) 14-17 h
Lactantes (4-11 meses) 12-15 h
Nifilos pequenos (1-2 afnos) 1114 h
Edad preescolar (3-5 afos) 10-13 h
Nifios (6-13 afios) 9-11h
Adolescentes (14-17 afios) 8-10 h
Adultos jovenes (18-25 aios) 7-9h
Adultos (26-64 afios) 7-9 h
Mayores (65 anos y +) 7-8 h



Estos margenes son los de la National Sleep Foundation.
La American Academy of Sleep Medicine formula por su
parte una regla sencilla para el adulto: se recomiendan
siete horas o mas de sueno por noche para todos los adultos
sanos.

Son margenes, no notas que haya que sacar. El INSV lo
formula bien: la duracién media de un adulto es de ocho
horas, pero algunos dormidores cortos se conforman con
seis horas mientras que los dormidores largos piden nueve
o diez. El buen indicador sigue siendo como se siente
uno durante el dia.

Los habitos que ayudan de verdad

La regularidad, antes que la duracién

Es sin duda la palanca mas rentable de toda esta guia. Un
estudio de cohorte con datos de actimetria del UK Biobank
mostré que la regularidad de los horarios de sueio
predecia mejor la mortalidad por todas las causas que
la propia duracion: las personas del quinto mas regular
tenian un riesgo un 30 % inferior al del quinto menos
regular (Windred y cols., Sleep, 2024).

En concreto, la hora fija de levantarse —también el
fin de semana— es el ancla mas util. Es ademdas la mas
facil de sostener, porque no depende de a qué hora se
concilie el sueno.
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La siesta, corta y temprana

De veinte a treinta minutos, a primera hora de la tarde,
entre las 13 h y las 15 h aproximadamente: refresca sin
invadir la noche. Varios trabajos muestran que quienes
duermen la siesta obtienen tanto o mdés sueno en
veinticuatro horas que quienes no la duermen.

La actividad fisica, a casi cualquier hora

Buena noticia para quienes solo pueden moverse por la
noche: un metandlisis de 23 ensayos controlados concluye
que el ejercicio vespertino no degrada el sueno en
conjunto, e incluso aumenta el sueno lento profundo. La
Unica reserva se refiere al esfuerzo vigoroso que termina
menos de una hora antes de acostarse, que puede alargar el
tiempo que se tarda en dormirse.

La cafeina: una hora limite, no una prohibicion

El estudio de referencia compar6 400 mg de cafeina —unas
dos o tres tazas de café— tomados 0, 3 y 6 horas antes de
acostarse. Incluso a seis horas de distancia, el tiempo de
suefio medido de forma objetiva se reducia en mas de una
hora. Y los participantes no se daban cuenta.

LA REFERENCIA QUE SE DEDUCE

Ultimo café al menos seis horas antes de la hora de acostarse, es decir,
hacia las 16 h para acostarse a las 22 h. Es facil de sostener, y
probablemente sea el cambio mas subestimado de esta lista.




El alcohol: lo que hace realmente

Ayuda a dormirse, es cierto, y aumenta el sueno lento
profundo en la primera mitad de la noche. Pero retrasa y
reduce el sueno paraddjico, y a medida que la alcoholemia
baja, la segunda mitad de la noche se vuelve mas
ligera y mas fragmentada. Una revision sistematica
reciente describe una relacion dosis-efecto ya con una dosis
baja, del orden de dos copas. El suefio es, por tanto, mas
reparador las noches sin alcohol: es un beneficio directo, no
una privacion.

Las pantallas: el matiz util

El efecto de la luz azul es mas modesto que su fama. Un
metanalisis de ensayos aleatorizados sobre las gafas antiluz
azul encuentra reducciones no significativas del tiempo
que se tarda en dormirse y ningun efecto significativo sobre
la eficiencia del sueno.

Lo que se desprende de la literatura reciente: para un uso
tipico del teléfono al acostarse, la activacion psicologica
—el contenido, la implicacion, la estimulacion— pesa
mas que la longitud de onda. Los filtros de «modo
noche» solo tratan, pues, una parte del asunto. Un
contenido tranquilo y un brillo bajo cuentan mdés que un
filtro &mbar.

Sobre el horario y la composicion de la cena, no hemos encontrado ninguna
recomendacion con cifras sdlidas en las fuentes de referencia consultadas. Preferimos
decirlo antes que aventurar una cifra sin respaldo.
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Cuando el insomnio se instala: el método de referencia

Antes, una precision honesta: la American Academy of
Sleep Medicine indica que las recomendaciones de higiene
del suefo no constituyen una terapia auténoma eficaz para
el insomnio crénico ya instalado. Los habitos anteriores son
excelentes cimientos para mantener un buen suefo; cuando
el insomnio dura, es otra cosa la que marca la diferencia.

Esa otra cosa se llama terapia cognitivo-conductual
del insomnio, o TCC-I. El Réseau Morphée (red francesa
de referencia sobre el suefo) la presenta como el
tratamiento de primera linea para el insomnio cronico,
eficaz en el 70 a 80 % de las personas afectadas. La AASM
la convierte en su uUnica recomendacion «fuerte», con un
formato tipico de cuatro a ocho sesiones. En Francia, la
HAS (Alta Autoridad de Salud) recuerda por su parte que
los somniferos solo estan indicados durante periodos cortos,
de unos pocos dias a cuatro semanas como maximo.

El control del estimulo

Formulado por Bootzin en 1972, se resume en unas pocas
consignas: acostarse con la intencion de dormir
unicamente cuando se tiene sueno; no leer ni mirar
pantallas en el dormitorio; si el suefio no llega, levantarse
e ir a otra habitacion, quedarse alli el tiempo que haga
falta y volver luego a la cama; repetirlo tantas veces como



sea necesario. A ello se ahaden despertarse a hora fija y
limitar las siestas.

Un punto de practica actual merece conocerse: en lugar
de un cronémetro, hoy los clinicos recomiendan un
desencadenante basado en la sensacion —levantarse
cuando uno se siente irritado, frustrado, o cuando
rumia— precisamente para evitar vigilar el reloj.

La restriccion de sueno

Contraintuitiva pero potente, consiste en ajustar el tiempo
pasado en la cama al tiempo realmente dormido, para
densificar el suenio. Se lleva un diario durante al menos dos
semanas, se calcula el tiempo de sueno medio y se fija el
tiempo en la cama en ese valor, sin bajar nunca de cinco
horas. Se fija primero la hora de levantarse y de ahi se
deduce la hora de acostarse. En cuanto la eficiencia del
suefio alcanza el 85 % o mas durante cinco dias, se
adelanta la hora de acostarse en tramos de quince minutos.

Esta etapa gana mucho si se hace acompanada por un
profesional.

La reestructuracion cognitiva

Apunta a los pensamientos que alimentan la ansiedad de
rendimiento en torno al suefo: «tengo que dormir como
sea», «el dia de manana esta perdido». El trabajo consiste
en identificarlos y sustituirlos por formulaciones mas justas
y mas serenas.
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Cuatro técnicas de calma al acostarse

La respiraciéon 4-7-8

Popularizada por el doctor Andrew Weil: la punta de la
lengua contra el paladar, detrads de los incisivos superiores;
inspirar por la nariz durante 4 tiempos; retener durante 7
tiempos; espirar lentamente por la boca durante 8 tiempos.
WEeil sugiere repetir cuatro ciclos al principio, dos veces al
dia. El ejercicio puede hacerse tumbado si sirve para
dormirse. Los ensayos centrados especificamente en este
ritmo siguen siendo escasos: lo esencial de los datos
procede de la investigacion mas amplia sobre la respiracién
lenta.

La coherencia cardiaca

Tres veces al dia, seis respiraciones por minuto, cinco
minutos. La frecuencia de seis ciclos por minuto
corresponde a 0,1 Hz, frecuencia de resonancia del sistema
nervioso auténomo. En cambio, no hemos encontrado
ningun ensayo controlado de buena calidad que mida el
efecto de este protocolo concreto sobre parametros de
sueno; las cifras que circulan por las redes —tal bajada de
cortisol de tal porcentaje— no proceden de fuentes
verificables y no se recogen aqui.
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La relajacién muscular progresiva

Descrita en el capitulo anterior. Cuente de veinte a cuarenta
minutos para una sesion completa, justo antes de dormir,
aunque una versiéon corta de diez minutos ya resulta tutil.

El barrido corporal

Llevar la atencién sucesivamente a cada parte del cuerpo,
de los pies a la cabeza, observando las sensaciones sin
tratar de modificarlas. Un ensayo aleatorizado publicado en
JAMA Internal Medicine (2015) compardé un programa de
atencion plena con una educacién en higiene del suefio en
49 adultos de 66 anos de media: la puntuaciéon de calidad
del sueio mejor6 de 10,2 a 7,4 en el grupo de atencion
plena, frente a 10,2 a 9,1 en el otro.

El punto comun de estas cuatro técnicas: sus beneficios
se construyen a lo largo de dias y semanas de practica
regular, mas que en una sesién aislada.

Lo que dicen 135 pruebas sobre 105 Complementos

La melatonina. Un metandlisis sobre 19 estudios y 1 683
participantes muestra un efecto real pero modesto: el
tiempo que se tarda en dormirse disminuye de media 7
minutos y el tiempo de suefo total aumenta 8 minutos,
con una mejora significativa de la calidad percibida. Los
propios autores sitian ese efecto por debajo del de los
medicamentos para dormir. La melatonina parece sobre
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todo interesante alli donde el problema es un desfase del
reloj mas que una falta de suefio. En Francia, los
complementos de venta libre aportan menos de 2 mg al dia,
y la ANSES recomienda reservar su uso a una toma puntual
y comentarlo con un profesional de la salud.

El magnesio. Una revisién sistematica identificd tres
ensayos aleatorizados en 151 personas mayores. El tiempo
que se tardaba en dormirse disminuia unos diecisiete
minutos, pero la ganancia en tiempo de suefio total no era
significativa. Sobre todo, los autores califican el nivel de
prueba de bajo a muy bajo y concluyen que la calidad de
la literatura es insuficiente para formular recomendaciones
bien fundamentadas.

La valeriana y las plantas. Es aqui donde los datos son
mas sobrios. Una revision sistematica de 14 ensayos
aleatorizados (1 602 participantes) sobre la valeriana, la
manzanilla, el kava y el wuling no encontré ninguna
diferencia estadisticamente significativa entre estas
preparaciones y el placebo, en ninguno de los trece
criterios examinados.

Eso no le quita nada al placer de una infusiéon por la
noche. El ritual en si —la pausa, el calor, la sefial que se da
al cuerpo— tiene su valor, independientemente de la planta.
Y en todos los casos, conviene hablar de estos productos
con un farmacéutico o un médico antes de empezar.



Y si el sueno se resiste

Si, pese a estos habitos, el suefio sigue costando durante
varias semanas, o si el cansancio pesa sobre los dias,
merece mucho la pena comentarlo con el médico. Es
especialmente cierto cuando el dia sigue siendo
somnoliento aunque las noches parezcan bastante largas, o
si alguien cercano ha notado un ronquido importante
acompanado de pausas respiratorias.

No se trata de inquietarse, sino de ahorrarse meses de
noches mediocres: son situaciones sencillas de describir en
consulta, faciles de explorar, y para las que existen
soluciones eficaces, empezando por la TCC-I, cuya eficacia
esta bien establecida.
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CAPITULO QUINTO

La cama
y el dormitorio

©

chaaue couche a un réle

Este cap{tulo lo ofrece una tienda de descanso, y en ¢l no
encontrara ninguna marca recomendada. Solo criterios, y

varios de ellos contradicen lo que le diran en la tienda.

El colchon: las grandes familias

Las espumas de poliéter son productos de gama de
entrada cuya vida util es relativamente corta; las espumas
de poliuretano de alta resiliencia sirven para un uso diario.

Los muelles ensacados, dominantes desde los anos
2000, aportan independencia de lechos y una buena
ventilacion, mientras que los muelles biconicos
tradicionales transmiten los movimientos por toda la
superficie.



El latex tiene fama por su durabilidad y su elasticidad;
bien aireado, conviene a las personas que sudan.

La espuma viscoelastica, llamada de memoria de forma,
se amolda al cuerpo por efecto del calor. Que Choisir
(organizacion francesa de consumidores) seflala, no
obstante, que se vuelve demasiado blanda con el calor y
demasiado firme con el frio, y que frena la aireacion.

El hibrido combina un nucleo de muelles ensacados y
una o varias capas de espuma o de latex: busca el
compromiso entre sujecién y acogida, sin eliminar los
defectos propios de cada capa.

UN DETALLE PRACTICO AL RECIBIRLO

Un estudio publicado en Environmental Pollution (2022) midio las
emisiones de compuestos organicos volatiles de las espumas de
memoria de forma: las concentraciones alcanzan su maximo el primer
dia y luego descienden a lo largo de treinta y un dias, manteniéndose
muy por debajo de los valores sanitarios de referencia disponibles.

El consejo que se deriva: desembale y ventile el dormitorio varios dias
antes de usarlo.

«Cuanto mas firme, mejor para la espalda»: es falso

Es el topico mejor desmentido del sector, y aun asi se lo
repetiran.

El ensayo de referencia es el de Kovacs y sus colegas,
publicado en The Lancet en 2003: ensayo aleatorizado,
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doble ciego, multicéntrico, 313 adultos con lumbalgia
cronica inespecifica, repartidos durante noventa dias entre
un colchén firme y un colchén semifirme. A los noventa
dias, el grupo semifirme obtenia resultados
significativamente mejores en el dolor en la cama, el dolor
al levantarse y la incapacidad. Conclusién de los autores: un
colchén de firmeza media mejora el dolor y la incapacidad.

Ese resultado lo confirmé la sintesis. La revisién
sistematica de Radwan y sus colegas (Sleep Health, 2015 —
24 ensayos controlados) concluye que un colchon
identificado subjetivamente como semifirme es O6ptimo
para el confort, la calidad del sueno y la alineaciéon de la
espalda. Una revision de 2021 llega a la misma conclusion:
un colchon demasiado firme impide que el hombro se
hunda, y un colchén demasiado blando desalinea caderas y
hombros.

DOS MATICES HONESTOS

No existe ninguna escala de firmeza normalizada entre fabricantes:
«semifirme» en uno no es «semifirme» en otro. La asociacién britanica
Which? mide de hecho la firmeza en su propia escala, precisamente
porque las menciones comerciales no son comparables.

La firmeza percibida depende también del peso y de la morfologia: un
mismo colchon resulta mas firme para una persona ligera. Solo la
prueba en posicion real vale.
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;Cuando hay que cambiarlo?

Las cifras difieren segun las fuentes, lo cual es en si una
informacion: la Sleep Foundation recomienda sustituirlo
cada 6 a 8 anos; Que Choisir da 15 afnos como maximo; el
INSV (Instituto Nacional del Suefno y la Vigilancia de
Francia) aconseja cambiar el equipo de descanso
aproximadamente cada 10 anos.

Mads que una fecha, fijese en las sefiales: hundimientos o
huecos visibles, ruidos inhabituales, rigideces musculares
habituales al despertar, y sobre todo la prueba mas
reveladora de todas: usted duerme mejor fuera de casa,
en un hotel o en casa de amigos, que en la suya.

OBJETIVAR EL HUNDIMIENTO, CON UNA REGLA

Coloque una regla atravesada sobre el colchon vacio y mida el hueco.
La mayoria de las garantias de fabricante cubren el hundimiento a partir
de un umbral de 2,5 a 3,8 cm, y algunas bajan hasta 1,9 cm. Por debajo
del umbral se considera «asentamiento normal», no cubierto.

Prevencion: dé la vuelta o gire el colchon cada tres a seis meses,
aspirelo dos veces al ano y airéelo.

La almohada: una cuestion de geometria, no de relleno

El papel de la almohada es rellenar el espacio entre la
cabeza y el colchon para mantener la nuca en la
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prolongacion de la espalda. Un estudio biomecanico
muestra que la altura modifica mucho la alineacion cervical.

— De lado: almohada gruesa, para rellenar la anchura de
los hombros. Cuanto més ancha es la espalda, mas alta
debe ser la almohada.

— Boca arriba: altura media, bastante firme; lo bastante
alta para evitar que la cabeza caiga hacia atras, no tanto
como para proyectarla hacia delante.

— Boca abajo: muy plana, o incluso ninguna.

Una revision sistematica con metanalisis (Clinical
Biomechanics, 2021) concluye que la forma y la altura
cuentan mas que el material. Dicho de otro modo:
memoria de forma, latex, plumas o fibras se equivalen si la
altura es la adecuada, y todos pierden si no lo es. Los
rellenos se diferencian sobre todo por la estabilidad durante
la noche y por el mantenimiento.

Frecuencia de sustitucion: la mayoria de los expertos
recomiendan cambiar de almohada cada uno o dos aios.
Es la partida mdas barata y la mas determinante para las
cervicales; cambiela mucho antes que el colchon.



La base: el soporte condiciona la vida atil

Oreiller
ifaliane la nuaue

Linge de lit
respirant, il évacue I'humidité
Surmatelas
facultatif : il adoucit, il ne corrige pas

—e

Matelas
le soutien : ni trop mou, ni trop dur

Sommier
il porte le matelas et prolonge sa vie

—

Chaaue couche a un rdle. Le confort nait de leur accord. pas d'un seul élément.

Cada capa tiene un papel. El confort nace de su acuerdo, nunca de un solo elemento, y
un soporte inadecuado envejece el colchén mas rapido que un mal colchon.

La regla de emparejamiento es sencilla: los colchones de
muelles ensacados piden una base de muelles, y los
colchones de espuma y de latex una base de laminas, que
deben estar lo bastante juntas para asegurar un apoyo
continuo. Una base inadecuada crea puntos de flexion: el
colchon se hunde entre las laminas y envejece
prematuramente.

Punto de \vigilancia contractual: los fabricantes
condicionan casi siempre su garantia al uso de un soporte
conforme, con una separacién maxima de las ldminas
especificada en el manual. Ninguna norma publica fija



esa separacion: la Unica referencia oponible es el manual
del fabricante, que conviene leer antes de comprar la base.

Sobre los tres grandes tipos: la base de laminas vistas
ventila la parte inferior del colchdn; la base tapizada,
vestida de tela, da un apoyo homogéneo pero cierra
parcialmente la parte de abajo; la cama con canapé
suprime toda ventilacion por debajo en favor del
almacenaje. Como la humedad que se desprende durante la
noche debe evacuarse, estas dos ultimas exigen una
ventilacién diaria y un volteo regular, sobre todo en
viviendas humedas.

La ropa de cama: el naumero de hilos no signiﬁca nada

La pregunta merece una respuesta clara: no, el numero
de hilos no es un indicador fiable.

Las pruebas de Consumer Reports no encontraron
ninguna correlacion entre las alegaciones de materia o de
numero de hilos y el rendimiento medido de las sabanas.
Entre las percales cien por cien algodén probadas, algunas
anunciaban 400 hilos, pero la sabana mejor valorada
anunciaba 280. La explicaciéon técnica que da su experto
textil: sencillamente no se pueden poner tantos hilos en un
telar. Los fabricantes cuentan cada cabo de un hilo
retorcido, duplicando o triplicando artificialmente la cifra.

Lo que cuenta de verdad: la fibra, el ligamento y el
acabado.



MATERIAL LO QUE APORTA

Percal Tacto seco y fresco, el mas transpirable, para quienes pasan
calor de noche

Satén de Superficie lisa, caida sedosa, poco arrugable, pero retiene
algodon mas el calor
Lino Ligamento mas suelto, mas transpirable que el algoddn,

excelente con calor

Microfibra Ligera y barata, pero menos transpirable que el algodén

Una advertencia documentada sobre el «bambu»: la Federal Trade Commission
estadounidense considera que un textil solo puede llamarse «bambu» si estd hecho de
fibra de bambu auténtica. Casi todas las sabanas vendidas asi son de viscosa obtenida a
partir de bambu mediante un proceso quimico, y deben etiquetarse como tal. El confort
de estas sabanas no esta en cuestion; el argumento de lo «natural», si.

Edredon y temperatura

El indice TOG es una unidad de aislamiento térmico: cuanto
mas alto, mas aisla el edredén. Punto que suele
confundirse: el gramaje no es el calor. Un plumén de alta
calidad puede ser muy ligero y muy calido; un relleno
sintético pesado puede aislar menos. El gramaje solo es
comparable a igualdad de relleno.

Las escalas de «indice de calor» del 1 al 8 que muestran
los fabricantes franceses no corresponden a ninguna
norma oficial: son propias de cada marca y no son
comparables entre si.



Para las parejas con necesidades térmicas distintas,
la solucion mds robusta es también la mas simple: dos
edredones individuales sobre wuna cama de
matrimonio. Resuelve a la vez la diferencia térmica y el
robo de manta, sin ceder en el indice.

Los cuatro ajustes del dormitorio

& O 4 =

TEMPERATURE OBSCURITE SILENCE AIR

16-19 °C la plus compléte ou un fond aérer 10 min
possible sonore constant chaaue iour

Quatre réalaaes simples. & faire une fois — et le corps s'en souvient.

Para hacer una sola vez. Estos cuatro ajustes no exigen ningin mantenimiento, y el
cuerpo los recuerda noche tras noche.

La temperatura

Tres referencias coinciden. La Sleep Foundation
recomienda unos 18,3 °C, dentro de un margen de 15,6 a
20 °C. El INSV indica que la temperatura es 6ptima entre
18 y 19 °C y no debe superar los 20 °C. La ADEME
(agencia francesa de la transicion ecoldgica), desde el
punto de vista de la energia, recomienda 19 °C en las
estancias de dia y 16 a 17 °C en los dormitorios,
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recordando que un grado menos representa alrededor de
un 7 % de ahorro en calefaccion.

La fisiologia explica esa convergencia: dormirse supone
un descenso de la temperatura corporal. Un dormitorio
demasiado caliente reduce el suefio lento profundo y el
suefio paradojico.

La humedad

Entre 30 y 50 %, con un techo admitido del 60 %.
Demasiado humedo: mdas despertares, moho, &caros.
Demasiado seco: irritaciones nasales, garganta seca, tos
nocturna.

La oscuridad

El estudio de Mason, Zee y sus colegas (PNAS, 2022)
comparo, en veinte adultos sanos, una noche con luz muy
tenue (menos de 3 lux) y una noche con iluminaciéon de
techo a 100 lux, suficiente para ver, no para leer con
comodidad. Con 100 lux, la frecuencia cardiaca no baja
como deberia durante la noche, y la resistencia a la insulina
empeora a la manana siguiente.

Dato notable: la melatonina era idéntica en las dos
condiciones. El mecanismo pasa por la activaciéon del
sistema nervioso simpatico, no por la supresion de
melatonina. El INSV recomienda eliminar incluso las luces
de noche y los pilotos luminosos de los aparatos.



El ruido

Las recomendaciones de la OMS para Europa sitian el nivel
nocturno deseable por debajo de 40 dB(A): es el nivel
mas bajo de efecto adverso observado. Por debajo de 30
dB no se observa ningun efecto sobre el suefio, salvo un
ligero aumento de los movimientos corporales.

RUIDO BLANCO: LO QUE CONVIENE SABER ANTES DE COMPRAR

La revision sistematica de Riedy y sus colegas (Sleep Medicine
Reviews, 2021), sobre 38 estudios, concluye que la calidad de la
prueba a favor del ruido continuo como ayuda para dormir es «muy
baja», lo que contrasta con su uso extendido. Los autores alertan
incluso de posibles efectos negativos sobre el suefio y la audicién.

Lo que si ha mostrado un efecto medido es algo muy distinto: la
estimulacion acustica en bucle cerrado, en la que se emiten breves
impulsos de ruido rosa en fase con las ondas lentas detectadas por
electroencefalograma. Es un dispositivo de laboratorio, sin equivalente
en un generador de ruido blanco de consumo.

El aire

La ADEME recomienda ventilar de cinco a diez minutos
al dia como minimo, en dos veces —mafana y noche—,
con la calefaccién apagada si es posible, para evacuar
compuestos volatiles, alérgenos y humedad.

Al
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Acaros: lo que funciona y lo que no

Lo que esta establecido. El lavado a 60 °C o mas mata
los acaros: los trabajos originales muestran que todos
mueren a partir de 55 °C. El lavado en frio no es inutil, pero
es incompleto: no mata los acaros, aunque, al ser el
alérgeno hidrosoluble, reduce su concentracién en mas de
un 90 %, de forma temporal. Toda la ropa de cama no
protegida por fundas conviene lavarla cada semana.

La palanca principal estd en otra parte: la humedad.
Casi ningun acaro sobrevive por debajo del 45 % de
humedad relativa a 20-22 °C. Mantener el interior por
debajo del 50 %, sin bajar del 30 %, hace mas que todos los
accesorios. Airear la cama con las sabanas retiradas por la
manana va en el mismo sentido.

Las fundas antiacaros reducen realmente la exposicion:
reduccién mediana del 89 % de los alérgenos en la cama.



PERO REDUCIR LA EXPOSICION NO ES TRATAR

La revision Cochrane (54 ensayos aleatorizados) sobre las medidas de
control de los acaros en personas asmaticas sensibilizadas concluye
que el uso aislado de ropa de cama impermeable no tiene un efecto
clinico demostrado. Un ensayo publicado en el New England Journal of
Medicine (2003) no encontré ninguna diferencia de consumo de
medicamentos ni de funcion respiratoria entre adultos asmaticos
equipados con fundas y los controles.

Traduccién honesta: las fundas son Utiles dentro de una estrategia
global —funda, lavado a 60 °C, humedad por debajo del 50 %,
aspiracién—, pero no son un tratamiento. Y nada permite recomendar
un colchén llamado «antiacaros» antes que una funda lavable sobre un
colchén corriente.

Lista de compra, sin complacencia

Antes de entrar en una tienda

1. Anote su postura dominante para dormir, su peso y el
de su pareja, y qué es lo que le despierta. Esas tres
entradas determinan respectivamente la altura de la
almohada, la firmeza y la tecnologia.

>. Mida la base existente. Mantenerse en las dimensiones
estandar —90x190, 140x190, 160x200, 180%x200 cm—
garantiza el acceso a las s&banas y edredones
habituales.



En la tienda

. Parta de una firmeza media. No deje que le vendan
«el mas firme» para un dolor de espalda.

>.Ignore la etiqueta de firmeza como criterio
comparativo: no existe ninguna escala normalizada entre
fabricantes.

3. Tambese al menos diez o quince minutos, en su
postura habitual, sin zapatos, y en pareja si la cama es
para dos.

4. El precio no es un indicador. Las pruebas de Que
Choisir muestran que modelos de mas de 2 000 € no
garantizan ni mejor confort ni mejor durabilidad, y que
se encuentra calidad por debajo de 500 €.

Antes de firmar

1. Periodo de prueba: de 90 a 120 noches por lo general.
Compruebe el periodo de adaptaciéon obligatorio —a
menudo de dos semanas a un mes durante los cuales se
rechaza la devolucion— y quién paga la devolucion.

>.Compra en linea en Francia: se aplica el derecho de
desistimiento de catorce dias. El Tribunal de Justicia de
la Unién Europea dictamindé en 2019 que un colchdon
desprecintado tras la entrega no entra en la
excepcion de higiene: sigue siendo objeto de
desistimiento. Es un derecho legal, distinto y acumulable
con la «prueba de 100 noches» comercial.
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3. Garantias: pida por escrito el umbral de hundimiento
cubierto y las condiciones de soporte. La garantia legal
de conformidad de veinticuatro meses se aplica en
cualquier caso.

4. Compre el soporte al mismo tiempo o compruebe su
conformidad: un soporte no conforme envejece el
colchén y puede anular la garantia.

Después de la entrega
1. Ventile el dormitorio durante varios dias.
». Dé la vuelta o gire el colchon cada tres a seis meses.
3. Cambie la almohada cada uno o dos anos.

4. Reevalte el colchoén entre los seis y los diez anos, con la
regla y con la prueba del «duermo mejor fuera de casa».
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CAPITULO SEXTO

Las posturas
para dormir

©

o— O _~ o_

une position de départ. pas une consiane

No existe una buena postura universal. Si duerme bien y
se despicrta descansado, no hay nada que cambiar. Este
14 . . .
capitulo es una caja de herramientas, no una lista de

prohibiciones.
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SUR LE DOS SUR LE COTE

Un coussin sous les aenoux Un coussin entre les aenoux
détend le bas du dos aarde le bassin aliané
POSITION FETALE SUR LE VENTRE

Confortable. a condition Un oreiller plat. ou sous le bassin.
de ne pas trop se replier ménaae la nuaue et les reins

Cuatro maneras de acomodarse. En cada caso, es la colocacién de un cojin lo que marca
la diferencia, no la postura en si.

Boca arriba: la ma's neutra

Tumbado boca arriba, la cabeza, la nuca y la columna se
colocan de forma natural en el eje, y el peso se reparte de
manera homogénea por toda la superficie del colchon. Eso
la convierte en una de las posturas mas favorables a la
alineacion.

El gesto que lo cambia todo: un cojin bajo las
rodillas. Es la recomendacién mas constante de una fuente
a otra. Colocar un cojin alargado bajo las rodillas flexiona
ligeramente las caderas y deja que la zona lumbar se suelte.
Variante: una toalla pequefia enrollada bajo la cintura si
necesita un apoyo adicional.
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La almohada: boca arriba conviene apuntar bajo. Su
papel es sostener la curvatura natural de la nuca sin
empujar el mentén hacia el pecho. Mantenga también los
dos brazos en una posicion simétrica, para no cargar un
lado mas que el otro.

Dos reservas de confort. Boca arriba, la lengua y los
tejidos de la garganta son atraidos con mads facilidad hacia
atras por la gravedad: eso explica que se ronque mas en
esta postura que de lado. Y en plano, el reflujo acido de la
noche se contiene peor; suele bastar con elevar ligeramente
la parte alta del cuerpo, la gravedad hace el resto.

De lado: la preferida de los adultos

Es con diferencia la mas extendida: mas del 60 % de los
adultos duermen de lado. Despeja las vias respiratorias —
la lengua cae menos hacia atrds— y preserva bien la
alineacion.

El cojin entre las rodillas es el segundo gran gesto de
este capitulo. Sin él, la pierna de arriba se desliza hacia
delante y arrastra la pelvis en rotacion. Un cojin fino basta
para realinear las caderas y reducir la presion sobre la zona
lumbar.

¢lzquierdo o derecho?

Separemos lo que esta fundamentado de lo que se cuenta.

Fundamentado: para el reflujo acido nocturno, el lado
izquierdo tiene una ventaja medida. Una revisién
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sistematica con metandlisis publicada en 2023 concluye que
la posicion lateral izquierda se asocia a una mejora de los
sintomas de reflujo, mientras que el lado derecho no se
distingue de la posicién boca arriba.

Para matizar: la idea de que el lado izquierdo «ayudaria
a la digestiéon» se apoya sobre todo en un razonamiento
anatomico, no en ensayos dedicados. Para la mayoria de las
personas no hay diferencia significativa entre izquierda y
derecha. Elija el lado en el que mejor se duerma.

El hombro de apoyo merece atenciéon: de lado, el
hombro y la cadera de abajo soportan el peso del tronco.
Una almohada lo bastante gruesa descarga el hombro, y un
cojin entre las rodillas alivia la cadera. Truco sencillo:
adelante ligeramente el hombro de abajo en lugar de
dormir sobre él en vertical.

¢Y LA FAMOSA «LIMPIEZA DEL CEREBRO»?

Quiza haya leido que dormir de lado ayudaria al cerebro a evacuar sus
residuos. El estudio de origen existe realmente —Lee y sus colegas,
Journal of Neuroscience, 2015— y muestra que el transporte glinfatico
era mas eficaz en posicion lateral.

Pero seamos honestos sobre lo que muestra: se trata de roedores, bajo
anestesia. Los propios autores escriben que la anestesia no es lo
mismo que el sueno profundo y que sus resultados deben probarse en
humanos. Hay que clasificarlo entre las pistas interesantes, no entre las
certezas.
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Boca abajo: mejor adaptarla que desterrarla

Es la postura menos frecuente: pasamos en ella menos del
10 % de la noche. Dos razones explican su fama: la cabeza
debe permanecer girada de lado durante horas, y la pelvis
se hunde en el colchén arqueando la zona lumbar.

Si es su postura y no quiere renunciar a ella, existe un
arreglo sencillo y undnime: deslice un cojin plano bajo la
pelvis y el bajo vientre. Segundo ajuste: una almohada
muy fina bajo la cabeza, o ninguna almohada en absoluto,
para limitar la rotacién de la nuca. Tercera idea suave: la
postura «medio boca abajo», con una rodilla subida y un
gran cojin de cuerpo bajo esa rodilla; conserva la sensacion
de apoyo reduciendo mucho la torsién.

La postura fetal: la mas acogedora

Es la version recogida del dormir de lado, con las piernas
flexionadas y llevadas hacia el pecho. Puede aliviar la
presién en la zona lumbar. Las variantes van desde un
recogimiento muy ligero hasta el ovillo apretado.

Una senal de confort: si se despierta con la nuca algo
tensa o con la sensacién de haberle faltado aire, pruebe a
desplegarse un punto. Un cojin entre las rodillas suele
hacer el trabajo por si solo, impidiendo que las piernas
suban mas. Evite también hundir el menton: «mire hacia
delante» para preservar la curvatura del cuello.
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Segun lo que sienta al despertar

LA SENSACION

LO QUE PUEDE PROBAR

La zona lumbar rigida

La nuca tensa

Un hombro sensible

Reflujo acido

La nariz tapada de un lado

Sironca

Durante el embarazo

Boca arriba, un cojin bajo las rodillas; de
lado, un cojin entre las rodillas

Casi siempre es cuestion de altura de
almohada, y de menton hundido

Pase al otro lado, apoye el brazo sobre un
cojin delante de usted, o duerma boca arriba
con un cojin pequeno bajo el codo

Lado izquierdo, parte alta del cuerpo
ligeramente elevada

Tumbese sobre el lado contrario, con la fosa
nasal congestionada hacia arriba y la cabeza
algo elevada

El lado suele bastar: alli la gravedad tira
menos de la lengua hacia atras

Las recomendaciones oficiales coinciden: a partir del tercer

trimestre, dormirse de lado. La organizacién britdnica

Tommy's, apoyandose en el estudio MINESS y en seis

trabajos concordantes, aconseja dormirse de lado a partir

de las 28 semanas. El ACOG recomienda el lado en el

segundo y el tercer trimestre, indistintamente izquierdo o

derecho.
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El mensaje mas tranquilizador viene de Tommy's: la
investigaciéon se refiere a la postura en la que uno se
duerme, no a la noche entera. Si se despierta boca arriba,
sencillamente vuelva a ponerse de lado. Cojin entre las
rodillas, cojin bajo el vientre, cojin en la espalda: es el
momento del cojin de cuerpo.

Nos movemos por la noche, y €Sté muy bien 2151’

No busque en absoluto la inmovilidad. Un estudio de
referencia filmé a durmientes de cinco franjas de edad
durante cuatro noches seguidas: registra 3,6 cambios de
postura por hora en los de 18-24 afios, 2,7 en los de 35-45
anos y 2,1 en los de 65-80 anos. En una noche de ocho
horas, eso representa del orden de diecisiete a treinta
cambios, un cdlculo derivado de esas tasas por hora, ya
que el articulo no da un total por noche.

Quédese con lo esencial: moverse es normal y util. Una
postura elegida es una postura de partida, no una consigna
que haya que mantener hasta la manana.

La a]tura de 13 almohada, €n ClaVCS concrecas

De lado es donde hace falta mas grosor: la almohada debe
rellenar el espacio entre la oreja y el colchén hundido por el
hombro. Un estudio con nueve voluntarios que probaron
almohadas de 8, 10, 12 y 14 cm encontré que una altura
individualizada en torno a 10 a 12 cm, con apoyo de nuca,
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daba la curvatura cervical mas proxima a la de estar de pie.
Muestra muy reducida: tomelo como un orden de magnitud,
ya que la altura ideal depende de la anchura de hombros y
de la firmeza del colchén.

Para boca arriba y boca abajo, no se ha encontrado
ningun valor en centimetros validado por un estudio con
revision por pares. Preferimos decirlo.

LA PRUEBA DEL ESPEJO, LA REFERENCIA MAS FIABLE

Tumbese en su postura habitual y pida que le fotografien de frente o de
espaldas. La nariz debe quedar en el eje del esternon, sin que la
cabeza bascule hacia arriba ni se hunda hacia abajo.

Es mucho mas fiable que una cifra en centimetros, porque integra de
una sola vez su complexion, su colchén y su almohada.

Cambiar de postura, con suavidad

Los hdabitos de suefio se desplazan despacio, y esta muy
bien asi: no hace falta forzar. Dos enfoques funcionan
juntos.

Primero, hacer que la nueva postura sea mas comoda
que la antigua: ese es todo el papel de los cojines de
posicionamiento, bajo las rodillas, entre las rodillas, un
cojin de cuerpo al que abrazarse, un cojin alargado en la
espalda que impida rodar.

Después, ocuparse unicamente del momento de
dormirse: la postura en la que usted se instala por la noche
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es la que puede elegir. Cuente con varias semanas, y acoja
las noches «fallidas» sin ver en ellas un fracaso.

Este capitulo habla de confort, no de tratamiento. Si una molestia al despertar —espalda,
nuca u hombro— se instala y se repite durante varias semanas, es el buen momento para
hablarlo con su médico o con un fisioterapeuta, que podra aconsejarle de forma personal.
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CAPiTULO SEPTIMO

/ .
Poner en practica:
o /
treinta dias

iours 11-20

Un habito cada vez, diez dias cada uno. Al final del mes,
habran cambiado tres cosas, y usted sabra cudles cuentan

para USth.

Este programa no tiene nada de obligatorio. Existe porque
la dificultad nunca estd en saber qué hacer: estd en elegir
por dénde empezar. Hemos elegido, pues, por usted,
ordenando los habitos segun la relacion entre el esfuerzo
que piden y la solidez de las pruebas.
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JOURS 1-10 JOURS 11 - 20 OURS 21

L'ancre Le soir Le lit
Une heure de lever fixe i Bain chaud 10 min - 16-19 °C. obscurité
week-end comoris 142 h avant le coucher le bon coussin

+ tout ce aui brécéde

Une habitude a la fois. C'est la réale entiere

Une seule habitude tenue trois semaines vaut mieux au'un broaramme parfait abandonné.

Treinta dias, tres escalones. Cada escalon conserva el anterior. Nunca se afladen dos
habitos a la vez.

Dias 1 a 10 — El ancla

Una sola cosa: una hora fija de levantarse, fin de semana
incluido. Sin hora de acostarse impuesta, sin contar el
suefio, nada mas.

Es la palanca mas rentable de toda esta guia, y la mas
facil de sostener, porque no depende de a qué hora se
concilie el sueno: usted no decide dormirse, pero si decide
levantarse. El recordatorio: la regularidad de los horarios
predice mejor la salud que la propia duracion.

72



LO QUE USTED HACE, DEL DiA 1 AL DIA 10

— Elija una hora de levantarse realista: la de su dia mas apretado, no la
de su dia ideal.

— Levantese a esa hora todos los dias, también sabado y domingo.

— Enlos veinte minutos siguientes, salga fuera diez minutos. Es el
gesto que fija el ancla.

— No cambie nada mas. Nada en absoluto.

Los tres primeros dias pueden resultar desagradables. El
cuarto suele ser el mejor: la noche llega con un sueno de
verdad, porque el reloj se ha puesto en hora.

Dias 11 2 20 — La noche

Usted mantiene la hora de levantarse. Y anade una cosa: el
bano o la ducha caliente, 40 a 42,5 °C, diez minutos, una
o dos horas antes de acostarse.

Es la intervenciéon mejor documentada de esta guia para
conciliar el sueno, y la mas agradable. Si no tiene bafera,
una ducha caliente produce el mismo efecto: lo que cuenta
es el descenso de temperatura, no la inmersion.



LA VELADA, DEL DIiA 11 AL DiA 20

— Dos horas antes de acostarse: uUltimas luces intensas. Se pasa a las
lamparas bajas.

— Una o dos horas antes: el bafio o la ducha caliente, diez minutos.

— Treinta minutos antes: automasaje de los pies y las piernas, o cinco
minutos de respiracion a seis ciclos por minuto.

— Y siempre: ultimo café seis horas antes de acostarse.

l4
Dias 21 a 30 — La cama

Usted mantiene la hora de levantarse y el bafno. Y se ocupa
por fin del lugar donde duerme.

— La temperatura: baje el dormitorio a entre 16 y 19 °C.
Es el ajuste que pide menos esfuerzo para mas efecto.

— La oscuridad: persiga los pilotos luminosos, las luces de
noche, la luz de la calle. Cien lux bastan para modificar la
fisiologia de la noche.

— El1 cojin: bajo las rodillas si duerme boca arriba, entre
las rodillas si duerme de lado. Haga la prueba del espejo
para la altura de la almohada.

— La ventilacion: de cinco a diez minutos cada dia, en dos
veces.



Al cabo de treinta dias

Retome las senales suaves del primer capitulo. ;Se duerme
antes? ¢Tiene la nuca mas suelta por la noche? ¢El bajon de
la tarde es menos profundo?

Si es asi, conserve lo que ha funcionado y afnada un
cuarto hdabito: la actividad fisica regular es la mejor
candidata. Si no, no es un fracaso: significa que su
dificultad estd en otra parte, y esa es una informacién util
para llevar a un profesional.

Un solo habito, sostenido tres semanas,
hace mas que un programa pcrfccto abandonado al

!
cuarto dl a.



CAPIiTULO OCTAVO

Sus paginas
para rellenar

©

Dos herramientas, para imprimir o copiar. No sirven para

Vigilarse, sino para ver lo que no se nota en el dia a dia.

El diario de suefio, una linea por dia

Rellénelo por la mafiana, en treinta segundos, al despertar.
No use reloj ni aplicacion: lo que cuenta aqui es su
estimacion, no una medida. Dos semanas bastan para que
aparezca un patron.
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. DORMIDO FORMA /
DIA ACOSTADO LEVANTADO EN DESPERTARES

Lunes
Martes
Miércoles
Jueves
Viernes
Sabado

Domingo

QUE MIRAR AL CABO DE DOS SEMANAS

— La diferencia entre sus horas de levantarse entre semana y el fin de
semana. Suele ser lo primero que hay que corregir.

— La relacion entre la columna «forma» y la vispera: café tardio, copa
de vino, pantalla, deporte nocturno, luz de la mafana.

— La duracién no. Varia con normalidad de una noche a otra, y
aferrarse a ella alimenta la ansiedad de rendimiento.

La ficha de su equipo de descanso

Para rellenar una vez y sacarla de nuevo el dia en que vaya
a cambiarlo. Le evitara volver a comprar por inercia lo que
ya tenia.

77



ELEMENTO

EL SUYO

Colchén — tecnologia

muelles, espuma, latex, hibrido
Colchéon — afio de compra

Hueco medido con la regla

colchon vacio, en cm

Base —tipo

laminas, muelles, tapizada, canapé
Almohada — ano, altura
Postura dominante
Temperatura del dormitorio

Prueba del espejo

¢la nariz en el eje del esternon?

¢;Duermo mejor fuera de casa?
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Los cinco gestos, de un vistazo

EL GESTO CUANDO DURACION
Salir a la luz del dia Después de levantarse 10-20 min
Ultimo café 6 h antes de acostarse —

Bano o ducha caliente 1-2 h antes de acostarse 10 min
Automasaje de pies y piernas Antes de acostarse 5 min
Respiracién a 6 ciclos/min Al acostarse 5 min
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