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{El libro para dormir bi

Aprende a:

+ Mejorar tu suefio y levantarte
completamente descansado

« Uitilizar habitos gue te ayuden
a tener una buena noche

v
« Drganizar tu dormitorio como \’}-

un gran santuario del sueno

« Detectar y solucionar cualguker
problema gue te impida dormir »

Dr. Eduard Estivill .
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" omianios un rmdcaﬂmﬂdudndt

m;mmf aitadimes el nombre de
un autor reconocido, montones de contenido
itil g un formato fdc}fpameffmrwunfa
vez divertide, y ahi tenemos un libro cldsico
de la coleceidn Para Dummies.

Millones de lectores satisfechos en

fodo el mundo coinciden en afirmar

gue la coleccion Para Dummies fra
revelucionado la forma de aproximarse al
conocimiento mediante libros que ofrecen
contenido serio y profunde con un togue
de informalidad y en lenguaje sencillo.

Los libres de la coleccion Para
Dummies estan dirigidos a los lectores
de todas las edades y niveles del
«mclmlnmimudns en encontrar
una manera mfmal. ﬁmmu la
vez entretenida de aproximarse a la.
Infnmclﬁn mn&epﬁum
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comentamos todo lo que te apetezca, asi como resolver tus dudas o consultas,

También pusdes sequimos en Facebook (www facebook.com/paradurmmiss), un espacio donds
intercammbiar impresiones con otros lectores de la colaceidn, y en Twitter @FaraDummies,
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Comprar otros libros de la coleccion.
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en e-book y en aplicacién para iPad!
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El autor

El doctor Eduard Estivill estd especializado en
Neurofisiologia Clinica y Pediatria. Desde el mes
de marzo de 1989 dirige la Clinica del Suefio Dr.
Estivill del USP Institut Universitari Dexeus de
Barcelona y, desde 1999, la Unidad de Al-
teraciones del Suefio del Hospital General de
Catalunya, ubicado en Sant Cugat del Vallés
(Barcelona). Asi, este licenciado en Medicina por la
Universitat de Barcelona lleva méas de 30 afios in-
vestigando todas las particularidades del suefio y,
sobre todo, ayudando a muchas personas a dormir
bien.

Aplicando sus conocimientos como neurofisiélogo
y pediatra ha creado ademés el Método Estivill
para ensefiar a dormir a los nifios. Este método,
sus labores de investigacion y la experiencia clinica
lo han convertido en un referente mundial en el
campo de las alteraciones del suefio. Como tal, es
miembro de la American Sleep Disorders Associa-
tion, la European Sleep Research Society, la Soci-
eté Francaise d’'EEG et Neurophysiologie Clinique,
la Sociedad Espafiola de EEG y Neurofisiologia
Clinica, la Sociedad Espafiola del Suefio (SES), la
Sociedad Espafiola de Neuropediatria, la Liga Es-
pafiola contra la Epilepsia, la Sociedad Catalana d
‘EEG i Neurofisiologia Clinica y la Societat Cata-
lana de Pediatria.

Su trabajo se refleja en numerosas conferencias,
publicaciones médicas y en una veintena de libros
traducidos a otros tantos idiomas. Destacamos
Duérmete nifo, jA jugar!, jA comer!, Método Es-
tivill. Guia rdpida, Recetas para dormir bien'y el re-
ciente El camino del suefio.
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Mas detalles en www.doctorestivill.es



Dormir bien para Dummies

Eduard Estivill

29
1-'J G“m- .1"

Dormir bien para Dummies- '

Los ritmeos bioldgicos
v Ritmos ultradianes: Cuando el ciclo de

wigilia-suefio (o, lo qua &s lo mismo, de estar £

despiertoy de estar descansando) supone
un perioda infarior a 20 boeras. Un ejemplo
serian los recién nacidos y sus suefos de
tres o cugtro horas.,

v Ritmos circadianos: Es of mas caracteris-
tice en s adultos y comprende un pericdo
antre 20 y 28 horas.

« Ritmos infradianes: Los perindos supernoses
@ 28 horas.

Claves de la higiene del sueiio )

v Fijar horarios requlares para acostare y
levantare,

v Practicar algin ejercicio suave 8 mediodia
o & media tarde.

v Tomarun bafio caliente tadas las noches hacia
la misma hara, con el fin de evocar el suafio.

v No consumir bebidas estimulantes en mu-
cha canticad durante 1a maflana y nunca
por la tarde o la noche.

v Evitar los firmacos que dificultan el suefio.

v No consumir bebidas alcahdlicas durants
las seis horas anteriores al momento de
acostarte.

v Evitar el ruido v la luz brillante, que sugieren
al cerebio que puede estar en vigilia,

v Asegurar que pazen mas de dos horas entre
Ia cena y ka hora de irte a la cama.

v Mantenar horarios mas o manos fijos para
tus actividades diarias de trabajo, comidas,
ajercicio, acio y suafo.

El cielo del sueno

v Fase | (o somnclencia); Los misculos s rela-
jany la respiracitn sa vaehe uniforme.

o Fage 2 El cuprpo xperimenta una disten-
sién mis profunda; las ondas cerebrales
S8 ralentizan,

v Fasa 3-& Dormimos profundamenta entra 60y
0 minutos durante s primera parte de la no-
che, para retornar luego a una fage 2.

v Fasa REM {Rapid Epe Movemanty: X o
racupata constantes y so producen (05 sushas
o las pesadilas.

Estas cuatro fases constiteyen un cicle, con una
duraciin total de 93100 minutos. Este ciclo se
repite unas 4-5veces 2 lo largo de la noche.

Pautas para compartir cama

v Dormid a oscuras, en silencio y con un poco
de ventilackn.

v Elegid vuestro lugar en la cama y aseguraros
diz que dispanéis del suficients espacio para
maveras sin malastar a vuestra partenaire.

v Recurrd a edredones y almohadas indivi-
dusles.

v Podéis lear, escuchar misica con auricula-
... pero el televisor, fuera del dormétorio.

v Sed discretos 5 03 levantals durame la noche
para no despertar al atro

v Comprad un despartador in luces ni ruiditos.

jEl libro para dormir bien para todos!
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Contra los incordios
ambientales

v La temperatura: £l calor solocante te imgide
darmir v ¢l Fio intensa te provoca un sueto
mils superficial y despartares indeseables.

v El rides Lo importante es aislarse bien de
cualquisr mpdestia sonora.

v Laluz Es aconsejable una ausencia total de uz '

an la habitazitn con al fin de alargar la noche.

+" La incomoadidad: Busca un buen calehdn
almohadas, cojines ergonbmicos..,

+" El compaiiero o compaiiera: 51 se mueve de
forma persistenie, habla, tose, se levanta o
ronca, perturbard nuestng suefie.

Los enemigos del sueiio
v [l estrés

+' La obesidad.

v El sedentarismn,

«" El tabaco y otras drogaes.

" El aloohol.

v [l café, el té, |a cola y otras bebidas astimu-
lantes.

Posturas del descanso
" Boca arriba: S6lo para bebés.

+ Boca abajo: No as una mala postura, aun-
g2 5i un poco incomaoda para las personas
mayaras.

v De lado, recostado scbre el lado ixquierdo:
Lo dnigo que puede molestarte es oir lus
propios latidos.

v De lado, recostado sobre el lado derecha:
Esta y la anterior son las posiciones més
recomendables paia los edulios y los nifios.

Trastornos del dormir
V' Insomnio.

" Somnolencia excesiva divrna.
+ Ronquidos,

" Parasomnias {(sonambulismo, terrores noc-
turnos, pesadilas, somniloguia, bruxisma,
mecimientas y ciartos trastomas da can-
ducia durante la roche).

jEl libro para dormir bien para todos!
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Prélogo

Podemos envidiar a esas personas que duermen
siempre placida y regularmente. O podemos
leernos este libro, pensado para nifios, adoles-
centes, adultos y personas mayores —hombres y
mujeres— dormilones o madrugadores. Siempre
hay algin detalle que puede mejorar nuestro des-
canso y, sin duda, aqui lo encontraras.

Estds a punto de entrar en el mundo —por suerte
ya no tan desconocido— del suefio. Saber que
dormir es necesario para vivir y que respetar los cic-
los del suefio nos aporta salud y energia es el
punto de partida para repasar los habitos que prop-
ician una noche estupenda (o un dia feliz, en el
caso de los trabajadores nocturnos).

En estas paginas, prestamos atencién a la ali-
mentacion, al entorno, al ocio, a la vida en pareja, a
la convivencia familiar, al desfase producido por los
viajes, al fastidioso estrés y a todos los factores que
influyen en esas horas de ojos cerrados. Contesta-
mos, ademds, cuestiones respecto al suefio que
surgen tanto en el dmbito social como en la prac-
tica clinica. Para que lo tengas todo muy claro, te
allanamos el camino.

Por supuesto, no podia faltar una panordmica de
los problemas relacionados con la carencia o el ex-
ceso de suefio, con esas incémodas pesadillas, con
el sonambulismo y otras alteraciones para las que
ofrecemos soluciones. El asunto es dormir tranqui-
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los y arropados por buenos consejos. Y, al desper-
tar, disfrutar hasta el Gltimo minuto del dia.

Este libro ha sido posible gracias a la valiosa colab-
oracién de la escritora Irene Claver, que ha sabido
transmitir de forma facil e inteligible mis
conocimientos cientificos sobre el suefio.

Dr. Eduard Estivill

Director de la Clinica del Suefio Dr. Estivill del USP
Institut Universitari Dexeus y de la Unidad de Al-
teraciones del Suefo del Hospital General de
Catalunya.
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Introduccién

Bienvenido al mundo de los felices suefios, que
no son fantasia sino una realidad tan simple
como afirmar que pasamos gran parte de nuestra
vida durmiendo.

Dormir, ese acto tan natural y necesario para man-
tenernos licidos y con una salud a prueba de todo,
es una actividad, si, una actividad que goza de
poca atencién. Sin embargo, deberia ser de las méas
populares. ;Por qué? Pues porque todo lo bueno
que desees conseguir durante el dia depende de
que tu cerebro y tu cuerpo logren recuperarse du-
rante la noche.

No esperes a que algo te desvele para darte cuenta
de lo importante que es procurarte el descanso. Y
no dejes tampoco que nada ni nadie boicotee tu
suefio. Dormir bien no pasa de moda. Las claves y
los recursos para seguir esta moda eterna sélo
pasan por la constancia y los habitos equilibrados.
Y eso esta tan a tu alcance como los detalles que te
ofrecemos en este libro. jTe deseamos un bonito y
tranquilo sueno!

Acerca de este libro

Hemos esculpido estas péaginas con toques de car-
ino, consejos saludables, derribo de mitos y, sobre
todo, con el cincel de la practicidad. Al fin y al
cabo, de lo que se trata es de dormir a gusto, con

10
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regularidad y en las mejores condiciones ambien-
tales y personales.

Enfocamos Dormir bien para Dummies hacia las
rutinas sencillas que todos podemos adquirir para
descansar mejor, pero dedicamos también un justo
espacio y empefio a las alteraciones del suefio y su
tratamiento. Partiendo de las cuestiones que
rodean al suefio, ese gran protagonista de nuestras
vidas, nos adentramos en sus particularidades, mar-
cadas por el sexo, la edad y el estilo de vida. En
condiciones normales, descansar no deberia pare-
cernos un tramo del Camino de Santiago. Simple-
mente, se resume en organizar el dia de la mejor
manera posible y en dormir todavia mejor por la
noche:

v En una cama y habitacion confortables
v Sin preocupaciones ni estbmagos llenos

v A tu ritmo y entendiendo el de tu pareja y/o
familia

Y, en caso de insomnio, somnolencia excesiva u
otros problemas, no estard de mas saber que —
como todo en la vida tiene solucién, excepto la
muerte— te pueden ayudar y cuidar en una Unidad
de Suefio. El doctor te acunara.

Este libro quiere y puede responder a esas cues-
tiones sobre el suefio saludable y apacible que to-
dos anhelamos y que, después de leer lo que
sigue, resultara posible.

(A quién se dirige este libro?

Este libro es tan universal que hasta los animales lo
querrian, si pudiesen leer. No en vano, casi todos
los seres vivos duermen, con estilos mas o menos

11



Dormir bien para Dummies Eduard Estivill

convencionales. Y no sabemos de nadie a quien no
le guste dormir profunda y comodamente:

v Los nifios: El habito del suefio se forma desde
que llegamos al mundo. Siempre es de gran
ayuda saber cobmo acostumbrar a nuestro hijo a
dormir solo y cuéantas horas debe dormir,
desde que nace hasta que asume las respons-
abilidades del cole. Lo que aprenda al re-
specto del suefio le acompafiara toda la vida.

v Los adolescentes: Con la pubertad, los nuevos
intereses y las primeras libertades de un cuasi
adulto, los mas jovenes suelen perder horas de
suefio. Un estudio revel6 recientemente que
gran parte de los comportamientos de la
“edad del pavo” no responden a tonterias,
sino a la falta de descanso. Este libro, cémo
no, también se fija en este tema.

v Las mujeres: La menstruacion y el sindrome
premenstrual, el embarazo y el posparto, la
menopausia... Las caracteristicas hormonales
de la mujer la protegen de cuestiones como el
ronquido, por ejemplo, pero también le traen
en ocasiones inconvenientes para dormir; entre
ellos no olvidamos tener que compartir cama
con una pareja que ronca o es insomne.

v’ Los adultos, en general: Con especial énfasis
las personas que trabajan de noche o cambian
de turno. O las que viajan constantemente a la
otra punta del mundo y tienen los horarios
cambiados. O los estresados. O los que vuel-
ven de vacaciones. O los que no pueden vivir
sin su televisor en el dormitorio. Los que se de-
spiertan répido o los que no pueden con su
alma hasta el mediodia. En definitiva, para to-
dos.

12
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v Las personas mayores: Porque la estructura del
suefio se modifica cuando llegamos a esa
supuesta edad de la tranquilidad y el des-
canso. Entonces, es hora de adaptarnos al
nuevo reloj interno que marca horas de suefio
distintas de las habituales, y a una vida satisfac-
toria y activa. jBienvenida la siestal

Coémo esta organizado este libro

13

Dormir bien para Dummies consta de siete partes.
Cada una de las cinco primeras aborda un aspecto
determinado del suefio, desde su definicién y car-
acteristicas hasta sus patologias. La parte VI, la de
los decélogos, incluye nociones basicas para dormir
bien, sintetizadas. Como extra, también hemos in-
cluido apéndices con informacién util. Visto con
mas detalle:

Parte I: El suefio, o qué sucede cuando
dormimos

Al apagar la luz, nuestro cuerpo no se apaga ni mu-
cho menos. El organismo pone en marcha mecanis-
mos de regeneracién absolutamente necesarios
para la actividad diurna. Y son tan esenciales que
moririamos si no pudiésemos dormir. Estos mecan-
ismos operan en funcién de los ciclos circadianos,
de luz-oscuridad. Tras la recarga de baterias, que
ocupa un tercio de la vida de una persona —e in-
cluso més en otros seres vivos—, vivimos otro fené-
meno: el despertar. La manera de dormir y desper-
tar condiciona muchos aspectos cotidianos.

Parte Il: Un descanso éptimo en cada
fase de la vida
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La estructura del suefio, el nimero de horas que
necesitamos dormir para sentirnos con energia, va
desarrollandose con los afios. Un bebé duerme la
mayor parte del tiempo, un adolescente puede
desdefiar el descanso, una mujer adulta puede
sufrir alteraciones por factores hormonales y una
persona mayor divide su descanso en siestas diur-
nas y algunas horas en la cama por la noche. Re-
sulta fundamental, en todos los casos, preocu-
parnos por adquirir buenos habitos de suefio que
puedan garantizar la salud del organismo. También
aprenderemos cémo duermen nuestros amigos los
animales.

Parte Ill: El ritual de dénde, cuando y
cémo es muy importante

La higiene del suefo incluye normas para dormir
bien relativas al espacio donde descansamos —Ia
cama, los muebles, la decoracion— y a las condi-
ciones ambientales —temperatura, ruido, etc.—.
Ademas, puntualiza la regularidad de horarios para
irse a la cama y para levantarse, el mejor menu para
no estropear el suefio, los efectos de la cafeina y
otras costumbres adictivas.

Parte IV: Cuando nos vamos a la cama,
el mundo despierta

Cuando no queda mas remedio que trabajar en
turnos especiales o, directamente, hacerlo de
noche —y encima, quiza, al volante—, es funda-
mental recurrir a consejos para un descanso eficaz y
profundo. Al fin y al cabo, estamos despistando a
nuestro ciclo natural y debemos intentar que esto
nos pase la menor factura posible. Este desajuste
también aparece cuando realizamos viajes

14



