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EL SUENO

El suenoy la siesta tan hermanados y ligados entre si, son los
conceptos a contemplar, con un mayor sentido derfciplidad
gque de profundidad. En cualquier caso, procuraremos
entretenernos escudrinando en sus “misterios”,aedd, por
todos los medios, que slieniono nos quite el suefio de especular
en torno a ellos.

Para comprender lo que es y suponsiésta antes deberemos
conocer lo que es &ueiio El termino suefioderiva del latin
somnus (acto de dormir) y es el estado de una persona que,
durante una parte de las 24 horas del dia, abandowgilia
como necesidad biologica de descanso y relajaeidmando en
una fase de aparente inconsciencia e inactividadyida de
relacion pero con excelente actividad cerebral.f@duna, con el
despertar, transforma al fendomeno en totalmenersiole.

Hay que pensar que sueioes una importante parcela de
nuestra vida (aproximadamente un tercio de la nmisde cuya
calidad depende, en gran medida, la calidad deelogos en que
se esta despierto.

Desde 1937, en que LOOMIRaliza los primeros estudios
fisiologicos electroencefalograficos del sueino,esadis que este
fendmeno no es uniforme, sino que consta de diesdases que
se alternan de forma ciclica a lo largo de la npeheguncion de
cambios psicologicos, motores, vegetativos 0 emuosr
confirmando las conocidas fases REM, con movimi&ntulares
rapidos o lentos, y la importancia fisiologica sleéio.

LAWRENCE STERNE, escritor britanico del S.XVIII,
refiriéndose al suefio, ponia en boca del protatgie su libro
“Vida y opiniones del caballero Tristan Shandy”,sejuiente y
halagador juicio: El suefio es el auténtico refugio del
desafortunado, la emancipacion del prisionero, elllicho
descanso del desesperado, del fatigado, del gne && corazon



roto. De todas las suaves y deliciosas funcionds déaturaleza,
ésta es la mejor”.

Adentrandonos en el hermoso campo de la mitologega,
surge la figura de Morfeo, el dios del sueio. Hra de los hijos
del Suefio y la Noche (hermanos entre si), y elrgada de
mostrarse a los hombres cuando sofiaban, incluger@sdolos,
trasformandose ésta deidad en un antipatico desioert
mitoldgico.

Su nombre significa “FORMA” y las ciencias anatéas han
olvidado su condicion preferente de dios del suepata
incorporarlo a ellas bajo la acepcion derivada @RFOLOGIA:
estudio de la configuracidon de estructuras, Orgamds, del
cuerpo humano.

En la Iconografia de ésta somnifera deidad, seepaesenta
como un anciano alado, portando en la mano unataplde
adormidera como emblema de poder narcotico.

En el pasado S.XX el humorista britanico Rayleyaugh una
vifleta para el tabloide donde pintaba, transforrmamda mosca
tsé tsé tfipanosoma gambie¥wen el dios del suefio y Sumo
sacerdote de la encefalopatia letargica, cambingeografia del
Olympo griego por una zona pantanosa del Africgpitm
ecuatorial, que es donde moraba al frente de se.cor

Fendmenos fisiopatoldgicos durante el suefio vy vepda
salutiferas del bien dormir

a) Aparato circulatorio Durante el suefo, la tension arterial,
tanto sistélica como diastolica, tiende a disminusi
mismo, los cambios metabolicos por la secrecion de
diferentes hormonas y la sintesis proteica queusedgn
durante el mismo, hacen que disminuya igualmeate |
frecuencia de los latidos cardiacos (reduccion de
taquicardias y extrasistoles). Esta atemperandiaitde,
segun algunos expertos en cardiologia y suefo g8uoof
Zuviria), disminuye las posibilidades de sufrirtcalgevento
coronario, aunque otros autores advierten que taash
nocturnas, en las que transcurre el periodo deosisei




mas proclives a la instauracion de patologia vascul
cerebral (los temidastus).

A veces, bajo la influencia de ciertos fendmenos de
actividad cerebral mientras se duerme, puede @pseci
aumento del ritmo pulsatil (el pulso arterial s¢targaria
respecto al latido cardiaco). Es evidente una migyaitud

en la contraccion del corazdn (ondas voluminosas de
Potain).

Durante el suefio se suele comprobar vasodilatacion
periférica con estasis circulatorio, o que es belso,
sobre todo, para las embarazadas. En los varorege pu
constatarse turgencia cerebral; sobre todo eeddasi

b) Aparato respiratorio. En el aparato respiratorio del
durmiente, las modificaciones respiratorias de citéfi
disminuyen, aunque se compensen con mayor amulgud
movimientos toracicos, que aseguran la hematosiselE
fendmeno respiratorio, la actividad fisicoquimica th
inspiracion experimenta un notable descenso. Asmi, |
exhalacion de acido carbdnico se reduce a la nutad
tercio, disminuyendo el cociente respiratorio caludable
acumulo de oxigeno en la sangre. Podemos, puesaafi
que el suefio potencia la, siempre bien recibida,
hematooxigenacion.

c) Aparato digestivo. Los movimientos peristalticos
intestinales disminuyen, sin merma alguna en ehsmo
gastrico, aunque en los casos de presencia dejoreflu
gastroesofagico o hernia hiatal, la acidez se merga
hasta el punto de interrumpir con desazon el preyédio.

d) Aparato urinario.La eliminacion de orina disminuye —“‘se
duerme en el suefio”-. La orina nocturna represeind®%
del total de 24 horas. El hecho se explica poesténso de
la tension arterial y la posicion de decubito queles
adoptarse. La excrecion de sodio (Na) no varia gielade
potasio (K) que se incrementa ligeramente. También
disminuye la urea, la creatina, el nitrégeno anmualjay el
acido urico (La gota mejora durmiendo y no comieijo
refiriendose a alimentos que estimulan la hipeemnia.




g)

h)

Fendmenos sensorio-motor€uiando se duerme, el tono de
los musculos disminuye en general, afectando grirsdes
grupos musculares que aseguran el equilibrio d&lou(se
dice por algunos que se despiertan “tullidos”). Fbr
contrario, grupos menores, sobre todo a nivel ocula
pueden presentar contracciones espasticas (oclusion
parpebral, contraccion pupilar, etc).

Estigmas freudiano®esde que Sigmund Fread adentrd

en el mundo del sueno y las ensofiaciones, hanadfior
multiples teorias. Si para algunos autores lasf@tsones
son suenos ilusorios y agradables, pardrimsdianos son

su antitesis. Las celebres “pesadillas” desacredita
bondad del suefio, descubriendo los rudimentos dstnau
personalidad consciente, considerandolas como la
realizacion de un deseo reprimido y rechazado por |
consciencia, acompafiado a veces por un desagradable
componente de angustia.

Suenos curativosEl suefig como fendmeno curativo, nos
hace remontarnos a un panorama de milenios, eques
desempefiaba un importante papel a través de ltss cul
idolatricos en los famosos santuarios de Esculapio
(Asklepio) y Epicuro en los que, a través de losfisg de

las personas enfermas surgian indicacion de remiedio
terapéuticos destinados a sanar sus enfermedadgdasd
“curas de suenos” tienen predicamento en las ®sapi
psiquiatricas.

El suefio de las planta€asi todas las especies animales
tienen sus ciclos de suefo, pero no se habia pegsaden

el reino vegetal (plantas y flores) hubiera esge@en
facultad onirica. Investigadores botanicos, obselekas
durante el dia y la noche, llegaron a la conclusiérgue
algunas de ellas, como los tulipanes, las anémasias,
abren su flor por la mafiana, para amar y ser palias, y

la cierran por la noche para dormir. &tafran planta
iridacea, cuyos estigmas del pistilo sirven paradooentar
sabrosos alimentos, duerme el suefio amoroso alr desr
pétalos de su flor por la noche en los otofios delpo
manchego, arrullados con la especial nana musedad




melddica “Rosa del azafran, del maestro Jacintaréree.

Pero no solo dormita ella, sino que también se ietieven
inductora de suefio en personas, cuando los técnicos
farmacoldgicos la mezclan con el cafiamo indicor{abrs
sativa), obteniendo un producto narcoético y sedaintié
como terapia en ocasiones.

El sueino en el anciano

Aungue asi lo parezca losayoresno duermen menos que el
resto de la poblacion, lo que si duermen es cdmiscalidad:
un suefio mas superficial, mas ligero. Despiértanea
estimulos menores (sobre todo con los sonidos,pseegue no
haya hipoacusia que los anula) y se contabilizandeapertares
durante el suefio nocturno, que son generalmergesibles.

Tras el cese de su actividad laboral (jubilaci@pduce una
desorganizacion del patron del ritmo vigila-suey®,que a la
llegada de ésta jubilacién, desaparece una adiiypdagramada
con horarios fijos de dormir y despertar. Se crea uaierta
anarguia que hace dormir al anciano en varias {asescabo el
feliz “suefio de un tirdn”): una hora por la mafat@s horas de
siesta, y en los intervalos “cabezadas” intermediasresumen,
gue cuando llega la noche ya ha dormido, sin cdiziatbo, la
mitad de las horas que debiera dormir; a saltosgendorma
continuada.

La falta de suefio (insomnio) en la vejez, puededeteEr a
diferentes causas:

a) despertarse pronto por la mafiana, por lo que padece

somnolencia durante el dia

b) mayor frecuencia de estados de ansiedad y depréson
acentuan por la noche), que disfunciona la capdaida
dormir.

c) aversion nocturna a la cama por asociacion negadeva
estimulos (comienzan a dar vueltas en el lecho sin
conseqguir relajarse). En cambio aceptan mejor liéinsi
para dormir una breve siesta.

d) La soledadnocturna incapacita para el suefo, si no se
recurre a los hipnaoticos. Lagejosduermen mal, no tanto



por los anos, sino por Eoledad EI insomnio por soledad
también afecta a los dos sexos y a personas conrmen
edad.

Posicion para mejor dormir

Evidentemente mantener en el suefio una posiciccuada
para el desarrollo del mismo, repercute favorabigeneen
diferentes areas y 6Organos corporales. Dormir el
prono aplasta la masa corporal sobre el torax gbdbmen,
mientras que los decubitos laterales dejan méas tibrpresion
al corazoén. Las etnias se apropian de costumbrsisirptes,
asi, los israelitas tienden a la horizontalidadaplagrar un
equilibrio estable, y muchas otras razas, por gest
ancestrales, se acurrucan durante el suefio (eni@odetal
intrautero). Pero hay una regla y consejo genaddiz “no
dormites de pie si puedes estar sentado, y no sstg#ado si
puedes estar echado”. El suelo y la cama han aguaakte
consejo.

Junto a la postura para dormir, la persona debearsd de
condiciones ambientales para lograr un suefio ntasahaNo
ver television ni oir radio en la habitacion, cusanido puede
inducir al suefo inicial, pero también despertar sobresalto
por los cambios bruscos de intensidad del sonidmse g
dificultan su conciliacion. Se aconsejan lectusdgjantes y no
profundas. La temperatura debe ser normal, de 20 grados
(“la que no se nota”), ni fria ni caliente. Evitado tipo de
ruidos y la sequedad ambiental, combatiéndola caiqaier
medio de humidificacion. Huir del colchon muy blandon
almohada ni alta ni baja, que mantenga la curvaralatel
cuello.

El tradicional rito del “vaso de leche” antes deosdarse,
puede desterrarse por falso, pero es tal su pasugestion
gue se ha comprobado que muchas personas se olvidan
tomarlo, aunque su presencia testimonial en la [lmede
noche sea suficiente para llamar al sueno.



Paremiologia

El mundo onirico da pie a incrementar la paremiaapbre
el suefio. He rescatado algunos dichos y reframes (propios
y otros andnimos) que deseo compartir con lostesto

* “Después ddolgar, descansar y sofar” (Anénimo)

* “Si hay borrachera, duerme raonay luego despierta”
(Anonimo)

» “Cuanto mas se duerme, mas se quiere” (Anénimo)

* “Quien tuviera el madrugar del pellejero, que lbalal sol
en el culo y decia que era el lucero” . (Haceradabrupta
realidad una feliz ensofacion). (Anénimo)

e “Dormir como un bendito”. (Con la conciencia trangly
limpia) (Anénimo)

e “Un sofiador puede ser un romantico pero también un
enfermo. Al primero debe tratarle un poeta; al que
malsuefia, un médico” (J.Cy H).

* “Quien en suefos peca ni confesionario ni rosgdaC y
H).

» “El suefiofetal se diferencia del suefiatal, ¢tan solo por
una vocal?” (El sueifetal es posicional acurrucandose en
cuclillas. El suendatal son las tristes pesadillas) (J.C y H).

El maestro Maraidn rompié una lanza a favoodestiefios
con un bello poema propioMe dicen que he despertadoly
estoy en la realidad./Pero aun despierto no headalluna
verdad mas verdad/que la que habia sofiado.”

Sueno y equiparacion con la muerte

o “Morir, ¢dormir? Tal vez soiar”. (Shakespeare. Adto
Hamlet).

« “Cuando la muerte se acabe,/si tocan a levantanse gue
no me despierten.” (Manuel Alcantara).



« “Dormir con mujer vieja es acercarse a la muerta co
presteza” (J.Cy H).
* “Dormir bien y despertar, es también resucitarC(y.H).

Al suefo se le adorna, a veces, con etiquetaaerte,
denominando “suefio eterno” al suefio largo, el que a
despertar, es también resurreccion venciendo lartenue
onirica. Garcia Lorca, en los afos 30, en un gjerdie triste
y fatal presentimiento con el juego de la muert& gueno,
dejo sentenciado en la publicacion del “Diwan dmaat”:

e “Quiero dormir un rato, un minuto, un siglo, paraeq
todos sepan que he muerto”.
Con sus palabras da sentido de vida a la muerte.

Piezas literarias sobre el suefo

El sueinose presta al juego literario. Asi preclaros astéoe
conjugaron en sus escritos. Cinco piezas literarasvienen
a la memoria.

La primera, “La Fierecilla Domad&La Doma de la bravia)
(1592). William Shakespeare introduce en su comedia
elementos muy notables, como el de la confusiomeent
realidad y suefio, que bebe, al igual que Caldel®riuentes
platonicas y aristotélicas.

La segunda “El suefio de una noche de verar{®595),
comedia fantastica del mismo autor con wuna bella
ambientacion, en la que el suefio se recrea coralunoso
bosque plagado de silfos, con su r&béror), su reina
(Tatiang, y multitud de duendes cdtucka la cabeza.

Latercera “El suefo de las calaveragl628), de Francisco
de Quevedo, que comprende seis discursos del quesste
el citado por su violencia satirica y el juego ¢ammuerte,
condensado en una prosa eliptica. Quevedo se sotara
aspero humor conjugando suefio y muerte.

La cuarta es la archiconocida obra teatral barroca de la
dramaturgia del S.XVII (1635) La vida es suefip de
Calderon de la Barca, en la que la concepcion dedk es



como un suefio. En ella, se arroga el autor tesisoficas
similares del pensamiento hindd, de la misticagede la
moral budista, de la tradicidn judeo-cristianagylal filosofia
griega de Platon y Aristoteles, que describe al brensin
libertad en un mundo de suefos y tinieblas, cawivauna
cueva de la que solo podré liberarse tendiendaledsien.
Cuando rechace la materia le llegara la luz y cim la
libertad. Mientras, duerme el suefio de la oscurigad
desconocimiento de si mismo.

El célebre mondlogo-soliloquio de Segismundo en la
soledad de la prision es toda una equiparaciosukgio con
la vida o realidad, preguntandoseQué es la vida? Una
ilusion./Una sombra, una ficcion/ y el mayor bies e
pequeiio/que toda la vida es suefoly los sueiadsossen.

José Bergamin se atrevio a hacerle a Calderéniomdat
critica a sus imperecederos versos, con dos lipeascas
suyas, gue no me atrevo a silenciar: “Entre el wiwel soiar,
/cuantosoliloquiar’.

La quinta, es un drama de Strindberg, escrito en 1902,
apodado simplemente como “Suefio”, en el que sa beta
conclusiéon de que los bienes mas preciados sonddbs
Suefio, mientras que los deseos de la Vigilia sdudate de
la desgracia del ser humano.

Frivolo calculo sobre las horas que duermen al dibbs
animales y las personas (oficios)

*Una hora duerme el gallo.
*Dos, el caballo.

*Tres, el santo.

*Cuatro, el que no lo es tanto.
*Cinco, el marino.

*Seis, el peregrino.

*Siete, el estudiante.
*Ocho, el comediante.
*Nueve, el jornalero.
*Diez, el pordiosero.
*Once, el caballero.
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*Doce, el muchacho.
*Trece, el borracho.
*Catorce, el deportista.
*Quince, el juerguista.
(Anonimo).

El bostezo

Una expresion buco-facial, que se interpreta coignoos
involuntario y premonitorio ligado al sueno, cargan al
hambre, es ebostezp que se define como una intensa
apertura de la boca, en fase de inspiracion y &sipm,
repetitiva y bastante contagiosa para quien larehsg que
se interpreta como delacion de suefio no logradalgseado.
Pero investigaciones publicadas en la revista rbcdaNew
Scientist, abogan porque el bostezo adulto es auerdo de
su vida fetal, que ya lo hizo intrauterinamente ddesu
undécima semana de vida (con confirmacién ecogiafic
cuyo objeto fue el de impedir la obstruccion dedabnones
con restos de tejidos celulares, evitando asi &ai@pn de
malformaciones pulmonares congénitas.

Diferentes investigadores norteamericanos le déostezo
adulto y repetitivo una convincente explicacionofi&gica,
como expresion de suefio o aburrimiento. La fuergh d
bostezo, merced a la espasticidad de los mUscaldsupales
y mandibulares, ha producido en algunos afectadssah
casos de luxacion del maxilar inferior.

Es tal su frecuencia que me he permitido intergetzon
este aforismoiBostezas tu, bostezo yo, bosteza la madre que
nos parid.

Algunos autores estiman que existe un “centro dsldzo”,
bien en la médula oblonga (porcion intrarraquideaS#l) o
en el cuerpo estriado (cuarto ventriculo cerebseljalandose
la produccion de movimientos involuntarios de lasmbros
paralizados en los hemipléjicos al bostezar. Muchos
pacientes, al observar que el miembro paraliticoseve con
el bostezo, aprovechan para efectuar movimienttngoacen
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el mismo con los dedos. Fuera de la fase del hmstezlve a
producirse la paralisis.

Roncar

Los ronquidos son los versos libres y estridentet d
silencioso poema del suefio. En un mundo de mudachlel
suefio es el libreto y el ronquido la musica, aungoe
musica aspera y bronca, poco melddica.

Alguien dijo que el ronquido “es el sonoro hijo deleno”.
Otro, que “el ronquido es la mala conciencia desw@io en
megafonia”. Yo pienso que “un buen roncador es wgenb
sonador”.

Fisioldgicamente los ronquidos se producen por las
vibraciones del paladar, mas durante el comientsuwkfio,
al pasar el aire por el mismo y colapsarse lagepdtandas
entre la cavidad bucal y la faringe. Suele hacerses
ostensible en la postura de decubito supino (dobuoira
arriba), lo que tiene una explicacion médica: digrah suenio,
la relajacion muscular hace que la mandibula dedaie
ligeramente y la boca quede entreabierta, conddajiengua
cae hacia atras dificultandose el aire por la omde,
produciendo ruidosa respiracion. Permitidme esauesée
refran, que escribi y dediqué a un buen amigo dworcaon
el que comparti tienda de campafa y petate emglaraento
de La Granja, alla por el afo 1947/Rdncar cuando se
duerme, mirando al techo, es un heclid.C y H).

También el ronquido se favorece en presencia de
desviaciones de tabique nasal, poélipos, rinitimycasos de
reblandecimiento de los tejidos de la lengua, lga#a y el
paladar.

Segun estudio de la sociedad de neumologia (SERAR,
% de los hombres roncan habitualmente durante edicsu
frente al 40 % de las mujeres. Los fumadores deoarabxos
aumentan los porcentajes, asi como los consumiddees
alcohol o farmacos tranquilizantes, y los obesos.

El grave sindrome de apnena del sueio (SAHS), igne t
mucha mas trascendencia patolégica que el simplgurdo,
segun estimacion de los expertos se da en el 2%gle
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mujeres roncadoras y en el 4% de los hombres,dasqgpone
en Espafia una cifra aproximada de mas de un mi&n
roncadores apneicos, que emiten al dormir estiysty altos
sonidos superiores al ronquido fisiolégico, lo qguome en la
pista de ser auténticos enfermos y no simples igetel
roncadores. A ello se afiade la grave circunstalecia apnea
en la que el roncador deja de respirar totalmeatgipmpo
variable, lo cual provoca una falta importante ggenacion
para pulmones y cerebro.

Los “felices roncadores” pueden no serlo si searopta el
fendmeno como generador de conflictos en la pa@pn en
el que emite el ruido como en el que lo recibe gepa,
constatandose cada vez mayor frecuencia como adeisa
separacion judicial entre ambos conyuges.

Finalmente debemos recordar que la medicina abtuada
a los roncadores posible solucion, en el aspectanmente
médico, con la insuflacion de oxigeno a presion iared
apropiado aparato, o la técnica quirurgica, poaontiatica,
que empieza a extenderse entre los otorrinolamgys
espafnoles. Lo malo de ello es el complicado nombestiene
“Uvulopalatofaringoplastig que hace perder adeptos a los
indecisos.

Insomnio

Es una disfuncion desueiig su verdadera antitesis. El
Insomnio es en esencia la carencia del suefo @ guiZalta
de necesidad. Mas que una enfermedad pudierasegdece
trata de un sintoma, que avisa que algo no anda dmne
nuestro cuerpo o en nuestra mente.

Multiples factores lo inducen o potencian: la adacky la
depresion, el consumo excesivo de tabaco, de dlcdko
cafeina, o de cualquier droga excitante (marihueoeaina,
heroina, etc). También son inductores los ruidbsstés de
las grandes ciudades, algunos programas noctureok d
television y los vuelos transoceanicos que modificzojes
biologicos, etc..jét lag). No se nos olvide, losahestesistas
son el mayor enemigo del insonin(o.CyH)
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Segun datos del prestigioso socidlogo Amando deuddjg

una sustancial minoria de los espanoles adultosisomnes,
a los que habria que afadir la fraccion de losdpermen
apoyados en somniferos (actualmente se han abalul@sa
barbitdricos y se han aceptado las benzodiacepmansps
lesivas que los barbitdricos, pero mas pernicigsrs los
casos de apnea del suefio). Segun los sexos, lasesigpn
mas insomnes que los varones.

De Miguel especula por la existencide®unapersonaque
conoce perfectamente toda nuestra vida: es nuestra
conciencia. Cuantos mas afios vividos, mas inforomaci
Durante el dia es muy dificil que podamos aislarcos
nuestra conciencia tan asediada. No queda mas rieneck
interrumpir el sueflo nocturno para encontrarnos oese
otro yo que tan bien nos conoce. El cuerpo se @acae
decidir por nosotros. Los hipnéticos son una foiheshuir de
la necesaria consulta con la conciencia.”

Queda con ello dicho que el insomnio es el acusaelama
mala conciencia, ycbn una mala conciencia no se puede
dormir y menos sofar’(J.C y H). Y siguiendo la estela de
las conciencias recordemos la esperanzadora frase d
Mansillon “Una conciencia recta es una blanda almohada
sobre la cual puede dormir y reposar el hombre ida.b
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LA SIESTA

Hablemos sobre lasiesta Es una agradable y simpética
secuencia de ese serio fendmeno bioldgico ya camergue es
el sueio, con hechuras de expresion cultural asltsgiza. Como
tal expresion la sabiduria popular la adorna y teasfacon sus
dichos y refranes.

*"Bien comido y bien bebido, ya estoy dormido”(Andm)

* “Comida sin siesta, campana sin badajo” (Anonimo)

* “No dormir por haber dormido no es mal temido’i@imo)

*"Descabezar uno el sueno” (siesta informal) (Amdo)

* “La siesta pone terciopelo en las vertebras” (hteMliller)
(Descanso de la columna vertebral)

*”Aprovechar la siesta, para dormir la siesta,agadr el suefio
completo”. (Anonimo)

* “Sjesta corta. EI dormir poco no importa” (Anéroin

*"Sestear es la homeopatia del suefio” (J.CyH)

*Se puede dormir la siesta sin dormir. En todooggsensar.”
(J.CyH)

*”La siesta es el ensayo general del sueio noctu(h&yH)

*"Siesta reparadora, lo es mas si se la aforaCyd)

*’Quien no duerme por la noche, y si la siestaa elst fiesta”.
(J.CyH)

*’La siesta es el sutil alcaloide del suefio, lantpesencia del
mismo” (J.CyH)

Etimologia

La voz siesta, de raiz latina, procede de la dimisianonica del
dia: hora sextaque se corresponde con las doce del mediodia. Es
decir, el sueio tiene lugar al finalizar la mafanaiciarse la
tarde.

En el S. Xl, la Regla monacal de San Benito contab@que
sus monjes tras la hora sexta debian levantarda desa del
condumio y descansar en el lecho dentro de unwtbssilencio.
La norma desextearse extendio por todos los monasterios de
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Europa y mas tarde fue adoptada por la sociedad, lhiasta
convertirse en una costumbre popular vigente estragedias.

Usos y costumbres

La siesta ha entrado en la tradicion espafola domportante
costumbre. Tan importante como las corridas de sioe
flamenco o, en el ambito gastrondmico, la paell@en@ana, el
gazpacho andaluz, o el cocido madrilefio, tan dstogde los
nipones sobre todo.

En los habitos laborales espafoles, existen dasslae pausa-
descanso al medio dia que algunos trabajadoresripkean para
almorzar y esbozar una corta siesta. El fin oniogle ella,
segun los expertos, es el de ayudar a descansquvwemecer el
organismo con los treinta-cuarenta minutos diadog se la
dedica, produciendo con ello incremento de la salud

Muchos paises europeos y sobre todo latinoamescaan sido
influenciados por la siesta espafola, adaptandoenoc
beneficiosa costumbre sobre todo en paises calieste que
permiten que los trabajadores —especialmente losat@po- no
trabajen bajo el potente sol del mediodia y loagvilescansando
con la placida siesta.

La union europea presiona a Espafa para que aslofiterario
laboral y mejore la productividad eliminando lassé& aunque
ésta no sea superior a los treinta minutos. Poomrario, paises
asiaticos, de oriente medio, norte de Africa, Ledimérica y
Grecia, han incorporado la siesta a sus costumbres.

Convendria constatar que inteligencias preciadam&instein
y Churchill, no dudaron en proclamar su adicién a la siedta.
primero, cuando visitdo Espaia en los afios 50 dedmasiglo, no
perdond la ingestion de paella y tortilla de patitgpuntual cita
con el Museo del Prado y la tradicional siesta aoopado en
sabanas de seda y lino, en el cobijo confortablia digosa suite
del Hotel Palace de Madrid. De Churchill se ha dige en los
momentos mas graves de la Segunda Guerra Mundizdba una
cabezada vespertina” antes de leer correos, telagra notas
confidenciales. Pascal le aconsejaba &Descartes hacer la
digestion en la cama para pensar y luego dormiDovi Miguel
de Unamuno contestaba a cierto sujeto impertingpnie le
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preguntaba por qué dormia tanto, a lo que le rekpon
“Efectivamente, duermo mucho, pero cuando despiestoy mas
despierto que los demas”.

Si buscamos origenes de la siesta, habra que rarsenal
profeta Jonas, que huyendo de sus enemigos israaligna nave,
fue azotado por una gran tormenta. A pesar de kel suyos
tuvieron que zarandearle para que despertase derainndo
sueiio del mediodia que le inhibia de contrariedasetamos
hablando, pues, de usgesta biblica

El ilustre escritor Jiménez Lozano nos refiere @ligpastor
Tityro dormia la siesta todos los dias debajo de unananci
mientras el rebafio respetaba su suefio. Asi laeéfiegilio en
un bello poema. Y un contemporaneo, el socidlogo
norteamericano Peter Verger afirma que la filosaiimista
moderna parece ser producida en ese favorableoest@dgenera
una buena comida seguida de una reposada siesta.

Aunqgue Espafa tiene la fama de ser un pais dorslesta esta
muy extendida, hay otros paises de Europa que audgdte
habito con mayor frecuencia.

En Julio del 2002 la Revista alemana Neurology ipabh una
encuesta del grupo de cientificos del Instituto apda
investigacion meédica del sueiio, de la ciudad deeRs&murg, en la
que se revelaba que uno de cada cuatro alemamgs)eldespués
de comer, al menos tres veces por semana. Se ab@liésta
adhesion a la siesta por la costumbre alemana dkuga,
reducir horas de suefio y provocar una mayor somaciale
durante el dia.

Pero éste fenOmeno no se circunscribia solo algsimano ya
gue ese estudio encontraba que el 16% de itali@hdsf, % de
britanicos, el 9% de portugueses, y el 8% de espsailormian la
siesta con notable regularidad. Una siesta no xtassa de 30 0
40 minutos.

En China la siesta esta practicamente institucmendd, donde
el xiu-xi, o siesta, esta protegida por su legislacion. Téambe
apoya la siesta en paises como Japon, Israel,a5xeciada vez
mas en Estados Unidos y Gran Bretafa.

Lo que si parece ser cierto, segun los expertosuenos, sin
distincion de paises y razas, es que la siestanpasian, al
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iniciarse la tarde, es mas parca en produccionngefaciones
que el propio suefio nocturno. Quiza quiérase decirello que la
noche esta hecha para sofar, mientras que la Eiestasolo para
dormir...

Causalidad de la siesta

Se ha creido, y todavia persiste la creencia, ddajgiesta era
una consecuencia inevitable del proceso digestiobré todo con
comidas copiosas) pero los expertos actuales asegue es el
cerebro el que demanda un tiempo de suefio y descaasdo se
inicia la tarde. Si el almuerzo ha sido excesi@osénsacion de
cansancio se acentuara mucho mas y se requersiasta para
neutralizarlo.

Lo cierto, como afirma Zuviria, es que con la siest permite
una desconexion de la conciencia que esta relataooan el
descanso que precede a una actividad que debetssrada. Si
se alarga el suefio se pasa a una fase mas prafjuadgenerara
sensacion de aturdimiento (embotamiento) y acenamdm del
cansancio.

Beneficio de la siesta sobre la salud

Al tratar delsuefoen general, hicimos un repaso fisiopatolégico
de sus posibles virtudes y sus posibles perjuicidsora
trasladaremos este enjuiciamiento desde el puntovid@a
salutifero, a Isiesta.

En principio, parece ser que es una costumbre aalkichue
permite, en medio del vértigo cotidiano, un desgeganimador,
con nuevas energias y, como asegura el pueblo, llaaloer
“cargado las pilas” del dinamismo organico pararafr mejor la
segunda parte del dia. Lo que no se aconseja esequauy larga
para no interponerse con el descanso nocturnaarie$fioras de
suefio al mismo.

Estudios desarrollados en Israel, donde el 60%a deoblacion
duerme regularmente la siesta, y otros a carg@uiemiologos
de la Universidad de Atenas (Prof.Trichopoulus)leedécada de
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los 80, concluyen taxativamente que la siesta e@liciesgo de
enfermedad vascular.

Otros autores la contraindican en personas coarésctle riesgo
cardiovascular, arguyendo que esas personas gasitamcdormir
la siesta, son obesas, diabéticas, con patologparaoria, y al
despertar de una larga siesta aumentan la presiénaby la
frecuencia del ritmo, por lo que se aconseja Sasissuperiores a
los 20 6 30 minutos.

Estudios médicos recientes, como el publicado eti&mpor la
revista Journal of Applied Physiology, sobre 23.Gi¥rsonas,
demuestran que el riesgo de sufrir un infarto agileloniocardio
durante el suefio disminuye en un 37% en aquelthgiduos que
duermen siesta vespertina todos los dias, lo qugasta con la
cifra del 12% de los que la practican tan solo iocaémente.
Ello tiene una justificacion clinica: uno de losct@es
etiopatogénico del infarto es la hipertension &tely los
trastornos del ritmo. El suefio de la siesta pangae/ocar
descensos de la presion arterial y normalizaciota deecuencia
del latido cardiaco, mientras que en el acmé dsficunocturno,
la madrugada -como ya comentamos anteriormente-, nsas
frecuentes en su aparicion las crisis vasculoceleb(ictus) con
gue se despierta el enfermo.

Lo que hay es un consenso generalizado en quedta direve
reduce hipertensiones y taquicardias/extrasistoées, como
favorece el rendimiento intelectual, la alerta, ay dapacidad
psicomotriz, disminuyendo la sensacion subjetivaalanolencia
durante el resto del dia.

Alargar una siesta a mas de 30 minutos es contlapente
pues en ese suefo se pueden alcanzar fases psofursdiditos
ascensos de presion arterial, amén de apariciOnetideas y
perturbacion del ritmo bioldgico normal, fomentanutsteriores
insomnios.

Condiciones ambientales para dormir la siesta
El estudio italianoNATUZzI sobre una encuesta a amplios

grupos de ciudadanos de diferentes paises sotloiEs su
opinion en cuanto a las condiciones ambientalea darmir la
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siesta nos ofrece los siguientes resultados: pada ¢ada 10
encuestados espafoles,lda es muy importante, prefiriendo la
luz indirecta y tenue; incluso la luz apagada, iguia al relax.

Sobre ekonidoambiente, 5 de cada 10 prefieren el mas absoluto
silencio. A 3 de cada 10 no les molesta el ruidmgando en
cambio por sonidos ambientales, sin los que leang®sible
dormir. La musica clasica emitida por la radio, dlm&umentales
de la TV, las peliculas de sobremesa, y las ratrisnnes
deportivas (parece que se lleva la palma las Vaeltdistas) les
favorece el sueno.

La posicion mas favorable para dormir es la de “tumbados”
(79%), “de costado”(34%), “acurrucado” (7,2%). Hay 17,9%
gue la practica “sentado” con piernas y pies apoyam urpout

3 de cada 10 sujetos precisan de una manta o echasles
abrigue —incluso con ambiente calido-, y 1 de cHilaisa ropa
comoda o chandal para dormir. La célebre tesiseda: (pijama,
padrenuestro y orinal”, se ha ido abandonando @mptcada en
Su ejecucion y el tiempo que resta a la siestaebrev

Vayamos a la anécdota personal. Tras el impact@lsque
alborozadamente provoco la exhortacion de Don @ared me
ocurrio hacerle un remedo versificado —en formaalesejo- de
su célebre frase, como modesto homenaje a quiénlxnmejor
escenificacion preparatoria de la carismatica ajdsciendoselo
llegar a sus manos a su casa madrilefa de ladealRtos Rosas, a
través de las de su hermano Rafael, buen amigoHelo.aqui el
remedo:

“Si larga siesta has de hacer,

sigue de Cela el consejo que,

por ser de sabio y viejo,

es conveniente aprender.

Para empezar, padrenuestro has de rezar.
Antes de dormir, pijama para vestir.

Orinal para hacer pis, y dos horas para roncar”.

Amablemente Don Camilo me contesté con unas suciatans,
gue guardo devotamente dentro de las paginas dedernsus
libros, cuyo texto es el siguiente.
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“Estimado amigo: Rafa me ha trasladado sus versitoslebro
gue sea usted, como yo, partidario de la siesthré&Smi consejo
cumplalo, pero evitando equivocarse como lo hizm diuen
amigo que, antes de adentrarse en la siesta delecar rezé un
Rosario completo y, despreciando el pijama, se iatasomo
buen falangista que era, con camisa azul, corrgafina roja.
Pero se le olvid6 aprovisionarse del orinal, corglee su préstata
le amargo la siesta durante las tres horas que diirévento.

Felices suenos vespertinos en el futuro, y saludosel
presente”.

Suyo

Camilo José de Cela.

Tipos de siesta

a)_Siesta de viajero

El suefo de la siesta se propicia a través de wiealmedio de
transporte: automovil, bus y ferrocarril, especette. ES
frecuente observar en los vagones del tren y emadantos del
autobus como un 80% de los pasajeros dormitan desitécio
del viaje, sea la hora que sea, maxime si ha surdgd
circunstancia de que han sido bien comidos y bsbpmr el
catering que ofrece la empresa de transporte.dsdasse impone
como obligado complemento de la digestion.

Lo que no es aconsejable, segun la mayoria de tezpears
practicar la siesta en otro medio de transporteoctanbicicleta,
aunque tenga la ventaja de ser muy ecoldgico.

b) Siesta-despertad¢mediante llamada de reloj, movil, o aviso
de terceras personas, para despertarse)

c) Siesta del bailarifse da en el caso del sindrome “de piernas
inquietas”)

d) Siesta del seminaristaueia en llegar a Obispo)

e) Siesta del Obisp@uefia en llegar a Cardenal)

f) Siesta del Cardenéuefia con llegar a Papa)

g) Siesta del Papauefia cuando era joven sacerdote)

h) Siesta del ricgsueia con poseer mas fortuna)

1) Siesta del pobrésueia con ser menos pobre)

]) Siesta del bomber(sueina con apagar las llamas del infierno)
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k) Siesta del ate¢suefia que un dia Dios le llegue a convencer

gue es el verdadero Dios, y no Zapatero).

Siestas de animales(biologia comparada) Equiparacion e
imitacion de suefios de personas con animales.

hay animales que duermen de pie y no tumbados
(imposible en la especie humana)

siesta de l#iebre: ligera. Con un ojo cerrado y otro abierto
y vigilante.

“De la siesta detarnerq dellirébn y del vencejo no me
guejo”. La siesta del carnero se nos ofrece fatigoas
condumio carnico abundante.

Siesta del liron: roedor que inverna enrollado stado
letargico para despertar en la primavera. Se dicerme
como un lirdn”.

Siesta del/encejo ave insectivora con tendencia al letargo
en un otofo e invierno propicio al suefio.

Siesta delperro y el gato: ambas mascotas suelen
acompaiar al duefio en la dulce siesta, comparigicda

su amo. El perro ronca como los humanos.

Siesta de lamosca al calor del verano, suele molestar
persistentemente el proyecto de una siesta tranggte
modesto diptero que no la duerme pero si atentascelta

no dejando dormirla. Existe una variedad vesanicasie
insecto, que molesta con mayor intensidad que sus
congéneres, con recalcitrante persistencia. Landeam
“mosca cojonera” por ensafiarse con los testicutotasl
caballerias. En la especie humana respeta esapmna
estar tapada generalmente, pero se ensafia corudas q
estan descubiertas, intentando crispar la placokeza
siesta.

Siesta y erotismo

La siesta supone una actividad (algunos piensanastividad).
Mas que conocida es practicada, periodicamentéddds’, como
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se visita a una amante enigmatica que siempre poiE®ner
rostros diversos.

En una aproximacion genérica, la siesta comprorakterpo
(en sentido metaférico “cuerpo social”’), revelanu®mue es un
tiempo en que los cuerpos se detienen pero ncaguachoviles.
Un fisico pre-newtoniano precisaria que se detiehasta
alcanzar su lugar natural: su punto de equilibrreposo. Y esto
se nos revela por los sentidos —la vista entrs-etlebido a que la
siesta es diurna, no se arropa con la oscuriddd deche, y la
mirada surca transversalmente el espacio socialsiésta es
reposo en los cuerpos que visitan al lecho, el eo& campo,
para dormir un breve espacio de tiempo.

Se ha dicho que la siesta “cubre un tiempo en bdesacralizado
reloj de la ley social y las costumbres, interrunspeminutero,
entregando a los cuerpos humanos y animales urpdiethe
inaccion laboral con un positivo grado de libertad”

La siesta es juego y travesura y por sus terrg@alitarios puede
discurrir elerotismo,protegido, primero, desde el dormitorio, y
segundo, por el cobijo natural de los arbolesynidria. Desde el
escenario primero esta sellado por la puerta ypausdes; desde
el segundo, por la emboscada de la naturaleza. riilem
preserva de la vigilia de los ninos y adultos inmtpwos. El
segundo preserva de la vigilia del mundo y sus rMfeambs
ambientales.

La siesta del largo verano coincide con un vérsodar de
temperatura extrema. Impacta en lo climatologienyel animo
de las personas, que en el invierno protegen sacéae! frio para
arropar al suefo.

En siesta fria 0 siesta caliente, la reaccion depuede surgir
espontaneamente sin contribucién voluntaria deelalna o el
varon, con orgasmos en ella y despertares jubileasrgimientos
de culpabilidad y poluciones y erecciones en esitaes
fendmenos de sello sexual se propician, ya quemrsonirico
profundo sitia al organismo en condiciones de vadaty
desconexion con el entorno, idéneas para una reispsexual en
fase de vigilia. Los aforismos apoyan la idea:

“La siesta potencia al sexo”. (AnGnimo)

“Despues de sexo, siesta y suefio”. (JCyH)
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Siesta y Pintura

La pintura de grandes artistas rinde pleitesia sidata en sus
lienzos; asi, Picasso en su vertiente de homenajélibo a la
naturaleza, pinta el magnifico 6leo de un gafansgudistiende y
reposa a la sombra, al costado del campo de ladgrame los
prédromos del descanso del suefio postprandiabahso el buey
es liberado del yugo, el caballo y el mulo de laheea y la
montura, el cuerpo del trabajador es liberado deatsendo:
sombrero, guardamonte y calzado. Pudiéramos damr &
cuerpo deja atras el uniforme y del trabajadorrgesel hombre,
limpio de afadidos, presto a descansar en los dooge brazos
de Morfeo.

Bartolomé Esteban Murillo(Pintor sevillano del S.XVII) nos
ofrece un bello d6leo titulado “El sueio del paticique duerme
sus colores en el madrileiio museo del Prado.

Ledn Faure (S.XIX) en su cuadro intimista: “La siesta”,
representa a una mujer sentada en un sillon, cugaosvela
discretamente el esposo a su espald&.Detaelle en otro 6leo
épico nos presenta un campo de batalla con lassaenagidas y
los cuerpos de los combatientes dormidos sobrigrepto suelo.
A.Masriera y Manoven$S.XIX), nos muestra a una bella mujer
durmiendo placidamente la siesta en el jardin,nrenhamaca bajo
la proteccion de una sombirilla, y el cuadroGEman Kauffman,
exhibe un hermoso cedro que cobija y da sombraagareja de
jovenes recostados sobre él, dormitando una dedi@esta.

Siesta y Musica

Intentando buscar algunos compases musicalessi@dta,nos
encontramos con la agradable sorpresa de una pieza
mundialmente conocida: “Preludio a la siesta déaumo”, obra
del no menos conocido compositor francés de corogrgel
s.XX, Claude Debuss\se trata de un poema sinfonico inspirado
en un tema simbolista delallarmé, del mismo titulo, escrito
entre 1892 y 1894.
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Debussy declar6 que su composicion musical, muy libre
respecto al libreto, intentaba expresar, en el cda tarde, los
deseos y los suefios de un simpatico fauno (deidathma
pastoril protectora de los sueiios de los agriesjorTambiéen
queria expresar la mdusica, la atmosfera o el an#ida los
deseos y los suenos fugaces del fauno mientragigana
ponerse el sol, cuando cansado de perseguir ninféyades, el
fauno se abandona a una siesta embriagadora |eraedres
visiones. La obra se estren6 en Paris en 1894 yeftieida con
tal entusiasmo por el publico que hubo que repetinde y noche
en los dias siguientes. NunCtaude Debusskecogio tanto fervor
por su musica con esta pieza, como siasta recogido el
agradecimiento ®ebussy al fauno que la arropo entre corcheas
y semifusas.
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Ha sido para mi un viejo sueffablar delsueficen este trabajo.
La amable atencion que han prestado al mismo haohaasible
un calido despertar, cortando alas al vuelo deefefiaciones
sobre el tema. Al fin y al cabo hemos de convendlos que
Calderén de la Barcaestaba en lo cierto cuando usaba de su
Segismundo para recordarnos dlieda la vida es suefio y los
suefos, suenos son.”
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