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“Laconcienciaeslavozdel
alma, las pasiones sonla
voz del cuerpo”

ROUSSEAU

“Nonos hemos curado de viejos
defectosyunodeelloseselde
tenerunafragilmemoria”.

SALOMON LERNER Contracorriente. 07.08.2006

QOPINEENLAWEB

¢Cudlestucanciéndelos 80?7

» http://blogs.elcomercio.com.pe/
contrarecuerdos
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1 doctor del suefio se lla-

ma Darwin Vizcarrayha

pasado una tercera parte

de suvida durmiendo, la
segundaviendo dormir. La restan-
tehasidoreservada paralafamilia,
aficionesyotros deseos. Ensu con-
sultorio tiene reproducciones de
Klimtyde Van Gogh, en todas las
pinturas los personajes duermen.
En su escritorio un reloj de arena
indica el paso del tiempo, pero el
neurdlogono tiene prisa. Eldoctor
Vizcarrano tiene ojeras, tampoco
bosteza. Surostroapenas esta sur-
cado por arrugas. Tiene 48 afios.
No lo dice, pero podria asegurar
comolamodelo Giselle Biindchen
quesu secreto estd en las ocho ho-
ras continuas de descanso. Cuan-
do serecuestaen sualmohada, no
cuenta ovejas: sus 0jos se cierran
cinco minutos después de la me-
dianoche. Siempre. Ocho horas
y treinta minutos es su promedio
diario de descanso. Algunas veces
haroncadoy solo seha curado. Lo
primero que hace cuando su espo-
sale avisa que anda haciendo rui-
dos por la noche es bajar de peso.
Sialguien ronca como metralleta
y con pausa incluida, es porque
noquiere curarse. Sucertezaesun
consuelo para todoslosinsomnes
que culpan al compatiero de habi-
taci6én de las vigilias. ¢Lo peor? El
roncador no sabe que puede hacer
infarto cardiacoocerebral.

Eldoctor del suefio estudié me-
dicina enla Universidad Cayetano
Heredia. Cuando se formaba co-
mo neurdlogo, tuvo dos acciden-
tes de trdnsito, los dos sucedieron
cuando salia de guardia, los dos
tuvieron relacién con el cansan-
cio. Un pestafieo era un choque.
De tanta preocupacién comenzé
aestudiar el cerebro en el supues-
toestadodereposo. Asiempez6 su
obsesi6n. Prontodescubriéquelos
famosos pestafieos que arguyen
los choferes enrealidad son micro-
suefiosyquelasomnolenciaestan
poderosacomoelhambreolased.
Nodormirenlahoraohacerlomal
traeunadeuda queluegoel cuerpo
lo cobra. En su casola factura tam-
bién era pagadaporlabilletera.

El suefio sirve para recuperar
la energia, para el equilibrio men-
tal, para regular nuestro sistema
hormonal, para fortalecer nuestro
sistema inmunoldgico. El sistema
demanda permanentemente com-
pensar el desajuste. El concepto es
el equilibrio: el cuerpo pide descan-
sar para equilibrarse. El doctor del
suefio habla de su especialidad y
noaburre. En sulaboratorio estu-
diatodaslas ondas que el cerebro
emite cuando reposa en la cama.

El murciélago pardo se desconecta veinte horas al dia, la jirafa dos. ¢ El humano?
En promedio deberia dormir ocho horas diarias. Darwin Vizcarra es ¢l
neurologo que se dedica a curar insomnes y dormilones. Es el doctor del sueno
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ESPECIALISTA. Darwin Vizcarra, un neurdlogo dedicado a observar a los durmientes. En Lima ya existen laboratorios del suefio para descubrir los trastornos.

» » s De tanto ver durmientes
he aprendido a respetar el
descanso. Nadie respeta el
sueno hasta que lo pierde

Unay otra vez. Le basta mirar el
mapa parasaber sialguien duer-
me bien o mal. En sus chequeos
aprendi6 quela genética también
ayuda. Hay durmientes ligerosy
profundos, otros madrugadores
por herencia. El doctor Vizcarra
es un durmiente profundo. Den-
trodelastendenciasaubicarlafa-

se del suefio hay dos extremos:
alondraybtho. Alondraes quien
seacuestaylevantatemprano; b-
ho, quien se acuestaylevanta tar-
de. Eldoctor Vizcarra es btho.

Los que duermen y sienten que no
descansan en realidad tienen un pro-
blema conla calidad del suefio. Apa-
rentemente duermen, peronodescan-

Mientras estas dormido...

En los afos 50 se pensaba que cuando una persona dormia el cerebro también descansaba.
Hoy se sabe que se mantiene activo aunque de modo distinto.

El sistema de activacion
reticular (SAR)
envia mensajes a la
mantenerla despierta.
Si se quiere dormik,
basta con amortiguar
la actividad del SAR.

Ondas beta | Ondas alfa

mentales. las ondas beta.

“uente: www.sleephomepages.org

Ondas theta

Fase 1

Fase de
transicion hacia
el suefo. Suele
durar 10 min.

Ciclo

Ondas delta

Se producen Se presentan | Aparecen en Son las ondas del #
cuando estamos| en estado de estado de suefo profundo. -
implicados en | relajacion. Son | meditacion De mayor ampli-

actividades mas lentas que | profunda. tud y menos

frecuencia.

Estados de sueno

Fase 2 Fase 3

La persona va Principio del
cayendo suefio profundo.
progresivamente Suele pasar unos
en el suefo 30 a 40 minutos
profundo. Dura después de

20 min. dormirse.

REM
Fase 4 | - El cerebro se
Oct;rre el suefio Eh® M
Ero undo. activo, aumenta el
i U tono muscular y
qup(')ral'es movimiento
disminuidas.

rapido de los 0jos.

El patron cerebral recorre las distintas fases hasta llegar al suefio REM. Si alguien despierta en una de
las fases no REM dira no recordar sus suefios. Una persona atraviesa 4 a 6 ciclos de suefio cada noche.

Sueno de algunos mamiferos (En horas diarias)

Jirafa Gato domeéstico

1,9 12,5
Elefante asiatico Ledn

N 3,1 P 13,5
Hombre @ Murciélago

s P 19,9
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san porquela principalvariable para
la calidad esla continuidad. Si des-
piertas segundosyvariasveces dentro
de una hora se genera una deuda de
suefio tan grande que parece que no
has dormido. Hay gente que ronca,
queselevanta a orinar, que siente do-
loryesointerrumpeelsuefio. Calidad,
continuidady cantidad son los requi-
sitos de un buen descanso. El doctor
del suefiono se cansade explicara
sus pacientes que una persona de-
bedormirentreseisynuevehoras.
Quela gente que dice dormir cua-
troyno sentirse mal, no sabe que
enestadodealerta sedemoraeldo-
ble de tiempo en hacerlastareaso
por eso bebe mas café. Vizcarralo
ha comprobado. Ademas havisto
de todo. Ha curado a un hombre
declarado demente por alucina-
ciones cuando la razén estaba en
susahogos nocturnos yamujeres
que actuaban sus suefios y, porlo
tanto, asustaban de una patada al
acompafiante. Mas de un recupe-
radolehadichoque dormirbienle
cambi6 lavida. Elmismo fue otra
persona cuando aprendié a dor-
mir condisciplina. Darwin Vizca-
rra dice que todos sofiamos, pero
nosiemprerecordamos. Quienre-
cuerdaal diasiguientees porquese
despierta en plena ensofiacion, es
decir, abri6 los ojos en fase REM.
Eldoctor Vizcarra suefiaa colores,
pero también en blanco y negro.
Suefaqueresuelve cosas. (Cudles
son sus escenas preferidas mien-
tras duerme? Cualquiera donde
los protagonistas sean Eneida, Joa-
quinyMariaJosé. Esdecirsuespo-
sa, sus hijos. Eldoctor del suefioes
también un creyente del ejercicio.
Hombre sedentario, hombre que
podria dormir mal. El camina me-
diahora (cuando puede).

&Y por qué cuando tenemos pro-
blemas no dormimos? Porque el ce-
rebro demanda relajacién. Cuando
intentamos dormir estamos solos,
por mds que alguien nos acompafie
en la cama, estamos solos, con nues-
tros afectos, preocupacionesy tribula-
ciones. ;Y por qué dicen que después
deun buen sexo se duerme bien? Eso
depende: si hastenido orgasmo, sihas
tenidoplacer, desencadenasenprimer
lugar adrenalina y luego endorfinas
queseparecenal opio; sonestaslasque
producenunefectosedativointenso. A
estasalturas Darwin Vizcarra pare-
ceelayudante de Morfeo. Haymas
de noventa trastornos del suefio
descritosyéllosestudiatodos. Elser
humano es complejoincluso cuando
duerme, advierte antes de atendera
unamujerquetienecaradepesadi-
lla poruninsomnio quelaaqueja.
Nomedigasquenoduermes,essu
frasedebatalla. Yletienenfe. m

animal

POR )
MIGUEL ANGEL
CARDENAS M.

Laetologia puede ensefiartanto omas que el psicoandlisis sobre elins-
tinto de viday de muerte. Esta columnaabordarala épicay lalirica animal

Croénicas del reino del instinto

lideal de romanticismo, fi-

delidad y entrega amorosa

tiene un icono en la figura
de un ave pequefia, robusta, de pi-
co anaranjado conocida como el
bigotudo. Cuando forman parejas,
llegan a sentir una simpatia més
profunda que la simple necesidad
de reproduccién. El zodlogo Otto
Koenig describié sus noviazgos con
asombro: Losdosestdn siemprejuntos
cuando selavan, beben, buscan comi-
da, se bariany duermen. Seacarician
siempre el plumaje erizado. Si uno
vuela hasta la siguiente cafia, €l otro
aterriza inmediatamente después a
sulado. Desconocen lamediocridad
de afectos: el macho le da su calor
total ala hembra durante la entera
noche, vigilando su suefio y ella le
corresponde hasta la muerte, que
eslatinica causadedisoluciéndesu
union. Luego el luto serd absoluto;
segtin Koenig: Cuando oye un grito
de bigotudo o un roce en las cafias, es-
peraqueel serquetanto echa de menos
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vaya aaparecer de prontoy se pose a.su
lado. Innumerables especiesdeaves
como el bigotudo brindanlos ejem-
plos mas bellos de matrimonios
mondgamos. Sin embargo, estono
sucedeconlosmonosylosantropoi-
des, mas proximosaloshumanos.Y
al contrario, muestran ejemplos de
loqueseacercariaalamorlibreoalas
unionessostenidasenlaviolencia.

La etologia es el estudio de la
psicologiadelosanimalesyesuna
delasramasdel conocimiento que
mayorinterésycontroversiayemo-
ciényriquezainterpretativasuscita
desdeelsiglo pasado. Tantoquelos
cientificos Max von Frisch, Niko
Tinbergen y Konrad Lorenz (pa-
ternidadresponsabledelaetologia)
ganaron el Premio Nobel en 1973
porsushallazgos sobrela conducta
animal, quedesahuciabaelinsensi-
bleracionalismo de filosofos como
Descartes, que consideraba meras
maquinasalosanimales.

esde la popularizacién de

esta ciencia, conceptos co-

mo lo innato, el instinto,
la agresion se enfocaron con fiera
experimentacién. ¢Tienen almalos
animales? ¢Pueden amar, odiar,
padecer melancolia, predecir catas-
trofes? ;Lasreacciones, caracteresy
afectos propios del mundo humano
se presentan también en la vida ani-

mal? ;Los heredamos por selecciéon
natural? Vitus Droscher—el brillante
etologoyescritoraleméan queha pu-
blicadolibroshermosisimos—hahe-
chocrénicas sobredescubrimientos
queprueban que mientrasmas sen-
timentales estamos, mas animales
somos: En loquerespecta ala fuerza
delos sentimientos, los animales estdn
muy por encima de nosotros. Sienten
una ira mds vehemente, un miedo
mds horrible, una alegria que se des-
borda, unapena quelosparaliza, una
esperanzayunasansias quelos hacen
Jadear, y —debo confesarlo—también
las efervescencias de su instinto sexual
sondeunaarrebatadorafuerzaprimi-
tiva; einclusosuapegoysufidelidad, es
decir, la simpatia que son capaces de
experimentar por susamigos puedeser
deunaintensidadasombrosa.

Esta columna estard dedicada
acronicas sobre el reino animal,
reino que motivd, por ejem-
plo, que el poeta peruano Jorge
Eduardo Eielson escribiera: Soy
solamente un animal que escribey
seenamora. O, mejor aun: Todoel
mundo huye de mi corazon porque
parece un cocodrilo.

viva

-

DEUDO DE LACANTUTA
ELLA Tenia20afos cuando masy un profesor fueron
SOLO sellevaronasuhermano asesinados, quemados
LuisEnriquedelaUniver- | yenterradosduranteel
QUI ERE sidad LaCantuta. Ayer, régimen fujimorista. Por
JUST'C'A dieciséisanos después, este crimen Alberto Fu-
arrojéunarosablancaso- | jimoriyVladimiro Mon-
bre suataudy prometio tesinos hoy enfrentanun
seguirluchando. LuisEn- | juicio porviolaciondede-
rigue Ortiz,ochojovenes | rechoshumanos.




