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El au tor
El doc tor Ed uard Es tivill está es pe cial izado en
Neu rofi si ología Clínica y Pe di atría. Desde el mes
de marzo de 1989 dirige la Clínica del Sueño Dr.
Es tivill del USP In sti tut Uni ver si tari Dexeus de
Barcelona y, desde 1999, la Unidad de Al- 
teraciones del Sueño del Hos pi tal Gen eral de
Catalunya, ubi cado en Sant Cu gat del Val lès
(Barcelona). Así, este li cen ci ado en Medic ina por la
Uni ver si tat de Barcelona ll eva más de 30 años in- 
ves ti gando to das las par tic u lar i dades del sueño y,
so bre todo, ayu dando a muchas per sonas a dormir
bien.

Apli cando sus conocimien tos como neu rofisiól ogo
y pe di atra ha creado además el Método Es tivill
para en señar a dormir a los niños. Este método,
sus la bores de in ves ti gación y la ex pe ri en cia clínica
lo han con ver tido en un ref er ente mundial en el
campo de las al teraciones del sueño. Como tal, es
miem bro de la Amer i can Sleep Dis or ders As so ci a- 
tion, la Eu ro pean Sleep Re search So ci ety, la So ci- 
eté Fran caise d´EEG et Neu ro phys i olo gie Clin ique,
la So ciedad Es pañola de EEG y Neu rofi si ología
Clínica, la So ciedad Es pañola del Sueño (SES), la
So ciedad Es pañola de Neu ro pe di atría, la Liga Es- 
pañola con tra la Epilep sia, la So ciedad Cata lana d
´EEG i Neu rofi si ología Clínica y la So ci etat Cata- 
lana de Pe di a tria.

Su tra bajo se re fleja en nu merosas con fer en cias,
pub li ca ciones médi cas y en una vein tena de li bros
tra duci dos a otros tan tos id iomas. Desta camos
Duérmete niño, ¡A ju gar!, ¡A comer!, Método Es- 
tivill. Guía ráp ida, Re c etas para dormir bien y el re- 
ciente El camino del sueño.
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Más de talles en www.doc torestivill.es
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P

Pról ogo

 
ode mos en vidiar a esas per sonas que duer men
siem pre plá cida y reg u lar mente. O pode mos

leer nos este li bro, pen sado para niños, ado les- 
centes, adul tos y per sonas may ores —hom bres y
mu jeres— dormilones o madru gadores. Siem pre
hay al gún de talle que puede mejo rar nue stro des- 
canso y, sin duda, aquí lo en con trarás.

Es tás a punto de en trar en el mundo —por suerte
ya no tan de scono cido— del sueño. Saber que
dormir es nece sario para vivir y que re spetar los ci c- 
los del sueño nos aporta salud y en ergía es el
punto de par tida para repasar los hábitos que prop- 
i cian una noche es tu penda (o un día fe liz, en el
caso de los tra ba jadores noc turnos).

En es tas pági nas, presta mos aten ción a la al i- 
mentación, al en torno, al ocio, a la vida en pareja, a
la con viven cia fa mil iar, al des fase pro ducido por los
vi a jes, al fas tid ioso es trés y a to dos los fac tores que
in fluyen en esas ho ras de ojos cer ra dos. Con tes ta- 
mos, además, cues tiones re specto al sueño que
sur gen tanto en el ám bito so cial como en la prác- 
tica clínica. Para que lo ten gas todo muy claro, te
al lanamos el camino.

Por supuesto, no podía fal tar una panorámica de
los prob le mas rela ciona dos con la caren cia o el ex- 
ceso de sueño, con esas in có modas pe sadil las, con
el son am bu lismo y otras al teraciones para las que
ofre ce mos solu ciones. El asunto es dormir tran qui- 
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los y ar ropa dos por buenos con se jos. Y, al des per- 
tar, dis fru tar hasta el úl timo min uto del día.

Este li bro ha sido posi ble gra cias a la valiosa co lab- 
o ración de la es critora Irene Claver, que ha sabido
trans mi tir de forma fá cil e in tel igi ble mis
conocimien tos cien tí fi cos so bre el sueño.

Dr. Ed uard Es tivill

Di rec tor de la Clínica del Sueño Dr. Es tivill del USP
In sti tut Uni ver si tari Dexeus y de la Unidad de Al- 
teraciones del Sueño del Hos pi tal Gen eral de
Catalunya.
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B

In tro duc ción

 
ien venido al mundo de los fe lices sueños, que
no son fan tasía sino una re al i dad tan sim ple

como afir mar que pasamos gran parte de nues tra
vida dur miendo.

Dormir, ese acto tan nat u ral y nece sario para man- 
ten er nos lú ci dos y con una salud a prueba de todo,
es una ac tivi dad, sí, una ac tivi dad que goza de
poca aten ción. Sin em bargo, de bería ser de las más
pop u lares. ¿Por qué? Pues porque todo lo bueno
que de sees con seguir du rante el día de pende de
que tu cere bro y tu cuerpo lo gren re cu per arse du- 
rante la noche.

No es peres a que algo te desvele para darte cuenta
de lo im por tante que es procu rarte el des canso. Y
no de jes tam poco que nada ni nadie boico tee tu
sueño. Dormir bien no pasa de moda. Las claves y
los re cur sos para seguir esta moda eterna sólo
pasan por la con stan cia y los hábitos equi li bra dos.
Y eso está tan a tu al cance como los de talles que te
ofre ce mos en este li bro. ¡Te de seamos un bonito y
tran quilo sueño!

Ac erca de este li bro
Hemos es culpido es tas pági nas con toques de car- 
iño, con se jos salud ables, der ribo de mi tos y, so bre
todo, con el cin cel de la prac ti ci dad. Al fin y al
cabo, de lo que se trata es de dormir a gusto, con
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reg u lar i dad y en las mejores condi ciones am bi en- 
tales y per son ales.

En fo camos Dormir bien para Dum mies ha cia las
ruti nas sen cil las que to dos pode mos adquirir para
des cansar mejor, pero dedicamos tam bién un justo
es pa cio y em peño a las al teraciones del sueño y su
tratamiento. Par tiendo de las cues tiones que
rodean al sueño, ese gran pro tag o nista de nues tras
vi das, nos aden tramos en sus par tic u lar i dades, mar- 
cadas por el sexo, la edad y el es tilo de vida. En
condi ciones nor males, des cansar no de bería pare- 
cer nos un tramo del Camino de San ti ago. Sim ple- 
mente, se re sume en or ga ni zar el día de la mejor
man era posi ble y en dormir to davía mejor por la
noche:

 En una cama y habitación con fort a bles

 Sin pre ocu pa ciones ni es tó ma gos llenos

 A tu ritmo y en ten di endo el de tu pareja y/o
fa milia

Y, en caso de in som nio, som no len cia ex ce siva u
otros prob le mas, no es tará de más saber que —
como todo en la vida tiene solu ción, ex cepto la
muerte— te pueden ayu dar y cuidar en una Unidad
de Sueño. El doc tor te acu nará.

Este li bro quiere y puede re spon der a esas cues- 
tiones so bre el sueño salud able y apaci ble que to- 
dos an helamos y que, de spués de leer lo que
sigue, re sul tará posi ble.

¿A quién se dirige este li bro?
Este li bro es tan uni ver sal que hasta los an i males lo
quer rían, si pud iesen leer. No en vano, casi to dos
los seres vivos duer men, con es ti los más o menos
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con ven cionales. Y no sabe mos de nadie a quien no
le guste dormir pro funda y có moda mente:

 Los niños: El hábito del sueño se forma desde
que lleg amos al mundo. Siem pre es de gran
ayuda saber cómo acos tum brar a nue stro hijo a
dormir solo y cuán tas ho ras debe dormir,
desde que nace hasta que asume las re spon s- 
abil i dades del cole. Lo que aprenda al re- 
specto del sueño le acom pañará toda la vida.

 Los ado les centes: Con la pu ber tad, los nuevos
in tere ses y las primeras lib er tades de un cuasi
adulto, los más jóvenes sue len perder ho ras de
sueño. Un es tu dio rev eló re cien te mente que
gran parte de los com por tamien tos de la
“edad del pavo” no re spon den a ton terías,
sino a la falta de des canso. Este li bro, cómo
no, tam bién se fija en este tema.

 Las mu jeres: La men struación y el sín drome
pre men strual, el em barazo y el posparto, la
menopau sia… Las car ac terís ti cas hor monales
de la mu jer la pro te gen de cues tiones como el
ron quido, por ejem plo, pero tam bién le traen
en oca siones in con ve nientes para dormir; en tre
el los no olvi damos tener que com par tir cama
con una pareja que ronca o es in somne.

 Los adul tos, en gen eral: Con es pe cial én fa sis
las per sonas que tra ba jan de noche o cam bian
de turno. O las que vi a jan con stan te mente a la
otra punta del mundo y tienen los ho rar ios
cam bi a dos. O los es tre sa dos. O los que vuel- 
ven de va ca ciones. O los que no pueden vivir
sin su tele vi sor en el dor mi to rio. Los que se de- 
spier tan rápido o los que no pueden con su
alma hasta el mediodía. En defini tiva, para to- 
dos.
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 Las per sonas may ores: Porque la es truc tura del
sueño se mod i fica cuando lleg amos a esa
supuesta edad de la tran quil i dad y el des- 
canso. En tonces, es hora de adap tarnos al
nuevo reloj in terno que marca ho ras de sueño
dis tin tas de las ha bit uales, y a una vida sat is fac- 
to ria y ac tiva. ¡Bi en venida la siesta!

Cómo está or ga ni zado este li bro
Dormir bien para Dum mies con sta de si ete partes.
Cada una de las cinco primeras aborda un as pecto
de ter mi nado del sueño, desde su defini ción y car- 
ac terís ti cas hasta sus pa tologías. La parte VI, la de
los decál o gos, in cluye no ciones bási cas para dormir
bien, sin te ti zadas. Como ex tra, tam bién hemos in- 
clu ido apéndices con in for ma ción útil. Visto con
más de talle:

Parte I: El sueño, o qué sucede cuando
dormi mos
Al apa gar la luz, nue stro cuerpo no se apaga ni mu- 
cho menos. El or gan ismo pone en mar cha mecan is- 
mos de re gen eración ab so lu ta mente nece sar ios
para la ac tivi dad di urna. Y son tan es en ciales que
moriríamos si no pudiése mos dormir. Es tos mecan- 
is mos op eran en fun ción de los ci c los cir ca di anos,
de luz-os curi dad. Tras la re carga de baterías, que
ocupa un ter cio de la vida de una per sona —e in- 
cluso más en otros seres vivos—, vivi mos otro fenó- 
meno: el des per tar. La man era de dormir y des per- 
tar condi ciona mu chos as pec tos co tid i anos.

Parte II: Un des canso óp timo en cada
fase de la vida
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La es truc tura del sueño, el número de ho ras que
nece si ta mos dormir para sen tirnos con en ergía, va
de sar rol lán dose con los años. Un bebé duerme la
mayor parte del tiempo, un ado les cente puede
des deñar el des canso, una mu jer adulta puede
sufrir al teraciones por fac tores hor monales y una
per sona mayor di vide su des canso en sies tas di ur- 
nas y al gu nas ho ras en la cama por la noche. Re- 
sulta fun da men tal, en to dos los ca sos, pre ocu- 
parnos por adquirir buenos hábitos de sueño que
puedan garan ti zar la salud del or gan ismo. Tam bién
apren der e mos cómo duer men nue stros ami gos los
an i males.

Parte III: El rit ual de dónde, cuándo y
cómo es muy im por tante
La higiene del sueño in cluye nor mas para dormir
bien rel a ti vas al es pa cio donde des cansamos —la
cama, los mue bles, la dec o ración— y a las condi- 
ciones am bi en tales —tem per atura, ruido, etc.—.
Además, pun tu al iza la reg u lar i dad de ho rar ios para
irse a la cama y para lev an tarse, el mejor menú para
no es tro pear el sueño, los efec tos de la cafeína y
otras cos tum bres adic ti vas.

Parte IV: Cuando nos va mos a la cama,
el mundo de spierta
Cuando no queda más reme dio que tra ba jar en
turnos es pe ciales o, di rec ta mente, hac erlo de
noche —y encima, quizá, al volante—, es fun da- 
men tal re cur rir a con se jos para un des canso efi caz y
pro fundo. Al fin y al cabo, es ta mos de spi s tando a
nue stro ci clo nat u ral y debe mos in ten tar que esto
nos pase la menor fac tura posi ble. Este de sajuste
tam bién aparece cuando re al izamos vi a jes


