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JORMIR
L NUEVO LUJO VIP

ELON MUSK, DAVID BECKHAM o Cristiano RONALDO SON SOLO ALGUNAS DE LAS
‘CELEBRITIES’ que FORMAN Parte DEL 40% DE la POBLACIÓN MUNDIAL con

PROBLEMAS DE SUEÑO. ¿Para COMBATIRLOS? CENTROS DE bienestar
integral, APPS, Retiros ESPIRITUALES Y TODA Una Industria TECNOLÓGICA
Dedicada A Garantizar UN DESCANSO REparador, Cueste LO que Cueste

E
1 mismisimo Bill Gates ha

pasado de competir con
sus colegas techies por ver

quien descansaba menos a

proclamar que dormir es

lo mas importante de la vida. Para

conseguir ese descanso reparador, el

cofundador de Microsoft apunta tres

trucos: no beber alcohol antes de

dormir, echar la siesta temprano y
meditar un poco cada dia. Unas solu-
ciones tan accesibles como insufi-
cientes para gran parte de la pobla-
cion insomne.

RICOS PERO DESVELADOS
Y si no que se lo digan a Elon Musk,
un millonario ‘en activo” que, como

no, asegura que confia en la innova-

cion para dormir mejor. Su secreto

se llama Pod, una funda inteligente
de la marca Eight Sleep, que perso-
naliza la temperatura de la cama para

ajustarse a tus necesidades y de la

que tambien han echado mano, que

sepamos, el piloto Lewis Hamilton y
la actriz Scarlett Johansson. Este dis-

positivo, cuyo precio ronda los tres

mil euros, es solo una muestra de la

creciente industria dedicada a com-

batir los problemas del sueño, que en

España afectan ya a unos 12 millones

de personas. De hecho, segun datos

de la Sociedad Española de Neurolo-

gia (SEN), el 48% de la poblacion
adulta en nuestro pais ha experimen-
tado dificultades para iniciar o man-
tener el sueño en algun momento de

sus vidas.

Con este panorama, no es de extra-

ñar que dormir bien se haya conver-

tido en el mayor simbolo de estatus y
lograrlo todo un campo de batalla

para farmaceuticas, industria del

bienestar y gigantes tecnologicas. De

hecho, segun un estudio de la consul-

tora Precedence Research, el negocio
del sueño rondara los 124,97 millo-
nes de euros en 2030.

“Ahora lo mas exclusivo no es

comprar el ultimo modelo de un co-

che, sino llevar un aparato en la mu-
ñeca que me diga si mi sueño es de

calidad o ir a un centro como el nues-

tro y hacer todo lo posible para al-

canzarlo. El sueño es uno de los siete

pilares de la salud y una de las claves

de una vida mas larga”, asegura el

doctor Vicente Mera, responsable de

la Unidad del Sueño, Medicina Inter-

na y Longevidad de SHA Wellness

Clinic, uno de los centros de bienes-
tar mas prestigiosos del mundo, con
clinicas en Mexico y Emiratos ara-
bes. En este paraiso de la salud han

mejorado la propia varios miembros

de familias reales europeas, jefes de

Estado y estrellas como Marisa To-
mei, Naomi Campbell o Jon Kortaja-
rena. “España es el primer pais del
mundo en toma de hipnoticos, y eso

es porque desde la pandemia la gente

duerme mucho peor”, afirma Mera.

y continua: “En la unidad que dirijo
analizamos multiples factores que
afectan al sueño, como el peso, la nu-

tricion o el ejercicio fisico. Se debe

dormir un minimo de 40 horas sema-

nales y el numero maximo son 60 ho-

ras, porque dormir demasiado tam-

bien apunta a algun problema. Para

valorar cada caso de forma indivi-
dualizada hemos creado el programa

Sleep Well, que empieza con analisis
clinicos y geneticos, donde se miden
las hormonas y las tiroides. Y luego
tres sesiones neurotecnicas personali-
zadas: con estimulacion electrica
transcraneal, neuromodulacion no in-

vasiva, con estimulaciones en manos

y pies, y fotobiomodulacion, a traves

de luz laser fria pulsada”, termina.
El SHA, que factura mas de cua-

renta millones de euros anuales, tiene

un 80% de clientela internacional y
los precios de sus programas oscilan
entre los 4.000 y los 7.500 euros a la

semana, a lo que hay que sumar la es-

tancia (las habitaciones mas lujosas
superan los 5.000 euros la noche).
“Pasar aqui unos dias es evidente que

supone un desembolso, pero es que
uno se puede ir con cinco años me-

nos y una gran mejora de su calidad
de vida. Porque el insomnio no mata,

pero altera todo tu universo y el de tu

pareja. No dormir, porque tu pareja

ronque por apnea del sueño u obesi-

dad, es causa de divorcio. Al final,
quien duerme contigo sufre tanto o »
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Ademas de unas
gotas de perfume,
la autopsia de

Marilyn confirmo
que tambien se iba
a la cama con una
buena dosis de
barbituricos y
somniferos.
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« mas que tu”. Tanto afectan los pro-
blemas para descansar a la vida mari-

tal que muchas parejas optan por lo

que se denomina “divorcio del sue-
ño” o sleep divorce.

CAMAS SEPARADAS
Es el caso de la actriz Cameron Diaz,

que tras ocho años de matrimonio
con el vocalista del grupo Good

Charlotte, Benji Madden, confeso en

el podcast Lipstick on the Rim: “Yo
me voy a dormir a mi habitacion. el

se va a la suya y tenemos un dormito-
rio en medio, en el que mantenemos
nuestros encuentros intimos”.

Otra celeberrima dupla, la forma-
da por David y Victoria Beckham

(mas de dos decadas contemplan su

union) hasta disponen de alas separa-
das en su mansion para asegurarse el

descanso nocturno, aunque no tene-

mos constancia de que sea porque el

exjugador del Real Madrid ronque.
Lo que si Onos consta es que quienes

buscan un sueño premium optan a
menudo por Hogo System. Mas que
una cama, este es un sistema de des-

canso de lujo que ha conquistado a

otros jugadores de futbol, como Ibai

Gomez O Marcos Ilorente; y a in-

fluencers Como Georgina Rodriguez.
Fabricado en Granada con materiales

cien por cien organicos, segun su fa-

bricante, este innovador lecho elimi-

na la contaminacion electromagneti-
ca que acumula nuestro organismo,
mantiene la temperatura corporal, re-

duce los niveles de cortisol (la hor-
mona del estres) y aumenta natural-

mente la produccion de melatonina

(la hormona que regula el sueño).

Aunque lo verdaderamente llamativo

es que ademas aseguran que este ca-

tre vip garantiza la reduccion de la
edad biologica mientras duermes.
y tan seguros estan de ello que si a

los dos meses de uso no se eviden-
cian muestras de rejuvenecimiento en

un analisis (aseguran que te puede
restar hasta quince años), te reembol-

san su importe (entre 30.000 y
40.000 euros).

Mas asequible, entre 400 y 550 eu-

roS, es el anillo Oura, una pieza de ti-
tanio cuyos sensores miden la calidad
del sueño, los niveles de estres, la ac-
tividad fisica y los niveles de oxigeno
en sangre y temperatura. Creada en

2013 por la empresa finlandesa Oura

Health, puede verse en las falanges
de estrellas como Gwyneth Paltrow,
Kim Kardashian o Cristiano Ronal-
do. El astro portugues, ademas, siem-

pre en la busqueda de la excelencia,
ha contratado los servicios de Nick
Littlehales, un guru del sueño con un

metodo que incluye siestas estrategi-
cas de 90 minutos al dia “para maxi-

mizar la recuperacion en deportistas
tan exigentes” y que ha asesorado a

equipos como el Real Madrid, el

Manchester City o la seleccion ingle-
sa de ciclismo. Con su asesoramiento,
Cristiano pretende estirar su rendi-

miento, extraordinario sin duda, re-

tando al paso del tiempo, que sin

duda pasa para el tambien.

EL INSOMNIO COMO PLAGA
Extravagancias aparte, lo que esta

claro es que la falta de sueño es, sin

duda, “‘la pandemia de nuestro siglo”.
Pero ¿por que dormimos peor que
nuestros abuelos? “Nuestro estilo de

vida tiene la culpa”, sentencia la doc-

tora Nuria Roure, autora del libro Por

fin duermo, primera psicologa en Es-

paña especializada en trastornos del

sueño por la European Sleep Re-
search Society y miembro de la so-
ciedad Española del Sueño (SES).
“Hace un siglo dormiamos una hora

mas. Nuestros abuelos se levantaban

con la luz del sol y luego se acostaban

a la luz del candil, sin distracciones.

Hoy, los hombres tienen mas proble-
mas de apnea del sueño y las mujeres
sufren mas insomnio. Y uno de los

grandes problemas de unos y otros es

la hiperconexion a los dispositivos

electronicos”, continua Roure. Jenni-
fer Aniston, por ejemplo, ha conse-

guido superar treinta años en vela

simplemente dejando el telefono mo-
vil fuera de la habitacion y marcan-
dose una hora fija para irse a la cama.

Pero para la mayoria esto tampoco le

devuelve el sueño perdido. “Hay
mas de cuarenta causas que Onos ha-

cen no descansar bien, y la mas im-

portante es nuestro estilo de vida. Es-
tamos todo el tiempo generando
miedos: a la enfermedad, a la muerte

o anticipando el futuro. La necesidad
de control hace que vayamos al far-
maco para solucionar un problema,
pero eso solo tapa la causa y genera
consecuencias negativas”, sigue Rou-
re que, en sus mas de 20 años de ex-

periencia, ha constatado que nuestro

sueño comienza a fabricarse cuando

nos despertamos. “Tardamos dieci-
seis horas en fabricarlo. Si lo hace-
mos bien, aparecera con normalidad

y si no, nos costara. Por ejemplo, si
eres muy autoexigente, te anticipas a

los problemas, te sientes culpable o
no sabes poner limites, todo eso hara

que por la noche estes hiperactiva-
do”. Para dar solucion a tanto mal

dormir, ha creado el Metodo Rou-
re-Duerme Bien, basado en un sueño

sin farmacos y con el que asegura

que obtendras resultados en un mes

por 297 euros. “‘Las personas empie-
zan a dormir mas seguido y mas pro-

fundo, porque analizamos el tipo de

cronotipo de nuestros pacientes. O

sea, la preferencia de cada uno por
un horario para acostarse, ademas de

controlar sus habitos de alimenta-

cion, el ejercicio fisico y la gestion
emocional de su vida”, termina.

RESETEO HOLISTICO
Para mejorar el estres y la hiperco-
nexion a la que estamos sometidos, y
que tan negativamente influyen en

nuestro descanso, tambien son mu-
chos los que recurren a la medita-

cion. Famosos como Hugh Jackman,

Katy Perry, Oprah Winfrey O Keanu

Reeves –quien, segun cuenta, “‘medi-

tar cambio mi forma de ver la vida y
me recuerda que debemos vencer

nuestros miedos"– han encontrado

en esta practica una herramienta

NO DORMIR RORQUE
TU Parea BONÇUE

pOR APNXA U
ObESIDAD ES CAUSA

DE divorcio
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transformadora. En aplicaciones
como Calm, que promueve el sueño

reparador y la atencion plena, hasta

puedes quedarte dormido escuchan-
do la voz del mismisimo Mathew
McConaughey, que colabora con esta

aplicacion repleta de cuentos e histo-
rias musicales sobre el sueño. Y en

Petit Bambou, la plataforma de medi-
tacion mindfulness en español, con
mas de once millones de usuarios,
destacan los grandes beneficios de

meditar, aunque empieces solo con
diez minutos al dia: ‘Ademas de me-

jorar la calidad del sueño, tambien
beneficia la atencion, la creatividad,
reduce la presion arterial, es buena

para los dolores cronicos y las con-
tracturas. Si meditas, tienes mas em-

patia y reaccionas con mas serenidad.
y algo que a mi me encanta es la sen-
sacion de mayor felicidad”, asegura

Myriam Campelo, su directora.
En la busqueda de esos beneficios,

y enmarcado en entornos de lujo y
exclusivos, crece como la espuma lo

que se denomina ‘turismo del sueño’

y que esta cada vez mas enfocado en

garantizar un descanso de calidad
para bolsillos holgados. De hecho, se-

gun la revista Fortune, el negocio de

irse de vacaciones para dormir vis-
lumbra unos beneficios de cuatro-
cientos mil millones de dolares.

Entre los destinos de lujo silencio-

so, destaca La Donaira, un cortijo
centenario en Malaga, bautizado
como “‘el retiro secreto de ricos y fa-
mosos en la Serrania de Ronda”, que
ha entrado recientemente en el selec-

to club de los Relais & Chateaux.
Con mas de 700 hectareas entre ro-

bles, ruinas romanas y arabes, este

ecorretiro de lujo, con solo nueve ha-
bitaciones (entre 780 € y 1640 € por
persona y noche), dispone de trata-
mientos de spa dentro de un jardin
medieval, paseos a caballo por sende-

ros unicos y una experiencia gastro-
nomica, donde cada plato se elabora
con ingredientes de sus propios huer-
tos y de productores locales. Con este

mismo concepto de exclusividad ha

nacido The Whole Light, un retiro

vip que combina neurociencia, medi-
tacion y sanacion holistica y que se

celebra a finales de abril en la lujosa
Finca Son Mas (Mallorca). Si en la
serie Nueve perfectos desconocidos,
nueve estresados clientes anhelan la
curacion en un resort gestionado por
Nicole Kidman, en este elitista en-
cuentro balear solo tienen cabida
veinte personas. “Hay un nicho de

mercado en la busqueda del bienestar

que aspira a hacer conexiones unicas,
enmarcadas en el lujo”, nos cuenta
Clara Femenias, su fundadora. Para

lograrlo, cuentan con destacados ex-

pertos de varias disciplinas, como la

guia espiritual de la top Adriana
Lima, la nutricionista de la Rafa Na-
dal Academy o la exmodelo Veronica

Blume, referente del yoga y el bienes-
tar emocional. "Hemos creado un
nuevo paradigma donde nuestros
clientes pueden desconectar del rit-
mo acelerado de sus vidas y reconec-
tar con su esencia, lo que hara que
descansen mejor”. Que tiempos
aquellos en los que a Marilyn Mon-
roe solo le hacian falta unas gotas de

Chanel numero 5 antes de meterse
en la cama... E

Una

investigacion
reciente asegura
que esa siesta
corta de veinte
minutos que te
echas en el sofa
tiene efectos
positivos
inmediatos y no
afecta al sueño
nocturno en los
adultos. En la

fotografia,
Elizabeth Taylor
echa una
cabezadita junto
a James Dean
durante el rodaje
de Gigante.
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Neurología

¿ES NORMAL QUE CON LOS AÑOS
SETENGAN LOS PÁRPADOS CAiDOS?

Con los años se me ha caído un parpado. ¿Aparece por un problema
nervioso o es mas bien un trastorno muscular?
Antonio Piñeiro (Pontevedra)

DOCTOR
JAVIER
CAMIÑA

Con el paso de los años

puede aparecer una caida

de los parpados llamada

ptosisinvolutiva, queseaso-
cia con un peor funciona-

miento del musculo eleva-

dor del parpado. Aunqueen
un principio puede parecer

solo una cuestion estetica

o incomoda, en ocasiones

causa dificultades, como la

reduccion del campo visual.

Puede estar relacionado

con algun trastorno. Los

neurologos debemos tener

presentes algunasenferme-

dades que pueden afectar

en mayor medida a per-
sonas mayores y tener un

origen neuromuscular, co-

mo la miastenia gravis, una

medadneuroinmune

en la que esa caida de los

parpados puede asociarse

con vision borrosa o doble

yque tiende a manifestarse

con cansancio.

“ Si la caida es brusca,

puede ser una paralisis
del nervio oculomotor, que

habitualmente se acompa-
ñara de limitacion en los

movimientos de esa mus-
culatura y puede deberse

a lesiones traumaticas o

cerebrovasculares.

Vocal de la Sociedad
Española de Neurologia

Saber Vivir
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