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  A vosaltres, a tots els pares i educadors que heu aplicat el Mètode Estivill per ensenyar els nens a dormir i que el continueu seguint, perquè amb la vostra actitud constant ens heu ensenyat noves maneres de millorar-lo per mitjà de nous coneixements.
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  EDUARD ESTIVILL




   




   




   




  Ja fa quinze anys que vaig publicar per primera vegada les directrius per ensenyar els nens a dormir. Els pares, de manera afectuosa, vau acabar anomenant aquest compendi de recomanacions i normes el «Mètode Estivill», però cal tenir present que no és un invent meu. Durant tot aquest temps, simplement m’he limitat, com a científic, a exposar i a divulgar amb paraules planeres i fàcils de comprendre tots els coneixements que els neurobiòlegs, els psicòlegs, els pedagogs, els pediatres i els especialistes en medicina del son hem adquirit al llarg dels darrers quaranta anys. I puc dir, amb gran satisfacció, que aquestes pautes han estat molt útils per a més de tres milions de pares i educadors de tot el món.




  Actualment, gràcies als avenços científics, sabem moltes més coses. Podem ajudar més i millor a fer que els nens dormin bé. Per això torno a plantejar en un llibre, aquest llibre, conceptes mèdics recents que ofereixen encara més avantatges per als nens i els seus cuidadors.




  Tot el que exposo a continuació està avalat per la comunitat científica mundial. Societats com l’Acadèmia Americana de Patologia del Son, l’Acadèmia Americana de Pediatria o la Societat Espanyola del Son utilitzen les mateixes recomanacions. Al final del llibre, per als pares que vulgueu ampliar informació, incloc una relació bibliogràfica dels articles més importants publicats sobre aquest tema.




  Es tracta de propostes —no pas dogmes— que són fruit de la investigació i que serveixen per ensenyar un bon hàbit del son. Aplicar-les és una opció personal i voluntària. Només intento orientar els pares que hagin decidit seguir el Mètode.




  I és que ensenyar un nen a dormir no és fàcil. Per això he estructurat aquest llibre de manera esquemàtica i destacant-hi les idees clau. Per la meva experiència clínica amb més de tres mil pacients, pels estudis que resumeixo més endavant i pels comentaris de pares i pediatres que han posat el Mètode a la pràctica, puc afirmar que si s’interioritzen els conceptes i s’apliquen rigorosament, funciona en tots els casos. Cal tenir clar que, rigorosament, no significa durament, sinó amb rigor: sense oblidar cap de les pautes suggerides.




  Un cop decidiu seguir les pautes, vosaltres, els pares, les heu d’aplicar, i també totes les persones que tinguin cura del nen. En aquestes pàgines, plenes de novetats, incideixo en el fet d’ensenyar a dormir des del naixement, en la idea d’entendre com dormim en el ventre matern i també en el fet que podem reeducar l’hàbit del son a qualsevol edat i fins i tot en circumstàncies especials, repassant com dormen els bessons i fins algun trastorn conseqüència d’una malaltia. Perquè mai no és tard per aprendre un bon hàbit. I el son és un hàbit.




  Espero continuar ajudant.




   




  Doctor EDUARD ESTIVILL


  setembre de 2011




  INTRODUCCIÓ




  EL MEU FILL NI DORM NI EM DEIXA


  DORMIR. VOLEM DESCANSAR,


  PERÒ, QUÈ FEM MALAMENT?




  Aquesta és la història d’una parella feliç. La Sara té trenta-tres anys i en Pere acaba de fer-ne trenta-sis. Fa quatre anys que viuen junts i han pres una gran decisió: volen tenir un fill.




  Els primers mesos d’embaràs són ideals i els següents, també: ni un vòmit, ni una nàusea, la Sara dorm sense molèsties i s’engreixa un quilo cada mes. El seu ginecòleg viu el somni d’un metge de manual.




  Han passat nou mesos exactes i neix un nen magnífic, sensacional; el nen més preciós i perfecte del món. Fa cinquanta centímetres, pesa tres quilos i mig i supera les proves neonatals i de respiració amb èxit. Quan li toca mamar, s’agafa de seguida al pit, sense gaires problemes, i ni tan sols perd els grams que els nadons acostumen a perdre els primers dies amb la lactància materna. Els pares, contentíssims, gairebé s’estarrufen de tan satisfets que estan.




  No obstant això, a la sala de nadons, la infermera ja els comenta que el nen està molt bé però que no dorm gaire. «És un nano molt despert i viu», diu. Els pares novells es miren amb tendresa i diuen: «És clar, no pot ser d’altra manera, perquè és el nostre fill».




  Surten de la clínica i se’n van a casa. El nen va creixent i va guanyant pes, però a la nit no hi ha manera que dormi més d’una hora o una hora i mitja seguida. Es desperta contínuament. La Sara li dóna el pit quan li toca i pensa que això que passa és normal.




  Després de tres mesos de «festa» nocturna per a la parella feliç, la mare es troba amb una veïna d’aquelles que mai no falten a l’hora de donar consells a una mare primípara. La veïna li diu que és normal que el nen no dormi, perquè durant els primers mesos els nadons tenen còlics i, és clar, el dolor no els deixa descansar. També li diu que no s’amoïni, que a partir del tercer mes els còlics desapareixen i que segur que el nen es convertirà en una petita marmota.




  Fins ara ja s’han llegit uns quants llibres d’autoajuda (des dels més «seriosos» fins als més «alternatius»: Dormir sense pressa ni pausa i La nit espera els més joves són les seves principals referències) i n’han parlat amb el pediatra, amb els amics que tenen fills i amb la família, però cap solució de les que els proposen funciona.




  Passa el tercer, el quart, el cinquè mes… i continuen sense dormir a les nits. Entre tots dos es lleven unes quinze vegades. La Sara contempla davant del mirall la mala cara que fa i a en Pere li costa tant de concentrar-se a la feina que està considerant fer-se una vasectomia. Viuen un infern amb aquest fill tan estimat i tan desitjat.




  Quan el nen té sis mesos, es tornen a trobar amb la veïna i li diuen que no hi ha manera, que el nen menja, creix i ho fa tot perfecte, excepte dormir. No dorm ni de nit ni de dia. La veïna els tranquil·litza i els diu que segur que ara li estan sortint les dentetes i el mal no el deixa dormir, i que quan les dents acabin de despuntar, el nen dormirà, sens dubte.




  Esperen vuit, deu, dotze mesos i el nen té la boca plena de dents i un somriure impecable, però continua sense dormir. Tornen a trobar-se amb la sàvia veïna i, en les seves noves càbales, afirma que si el nen té un any i tres mesos no cal que s’hi amoïnin més: està aprenent a caminar i, per tant, a partir d’ara es cansarà molt i dormirà perfectament a la nit.




  En Pere i la Sara esperen amb ànsia que el seu fill faci les primeres passes i un dia, a les nou del vespre, es posen un a cada extrem del passadís i comencen a animar el nen: «Reiet, vine amb la mama; amor meu, vine amb el papa». A les deu del vespre, el nen continua anant amunt i avall del passadís, i en Pere està convençut que aquella nit tots dormiran molt bé.




  A les onze, el posen al bressol i passen la pitjor nit de totes. El nen es desperta moltes més vegades i no acluquen l’ull en tota la nit. La Sara no pot més, en Pere tampoc, i el nen sempre està irritat i es mostra molt dependent de la seva mare. No la deixa ni respirar.




  En una reunió d’amigues, una aconsella a la Sara que porti el seu fill a la guarderia, perquè potser allà l’ensenyaran a dormir. Ella dubta, perquè pensa que qui voldrà el seu fill, que no dorm ni deixa dormir, que és un dimoni i no fa cas de res. Està convençuda que l’hi tornaran el primer dia.




  Al final, decideixen provar-ho. Passa una setmana i la Sara no pregunta res. Quan el porta i el recull, acota el cap i surt de pressa perquè els educadors no li cridin l’atenció. Han passat dues setmanes i no entén per què ningú no li diu res. Totalment confosa, un dia ja no pot més i parla amb l’educadora de la guarderia. La noia li assegura que allà el nen dorm molt bé: fa un son al matí, quan arriba, i una migdiada després de dinar. És impossible, pensa la Sara, si a casa no dorm ni els dissabtes ni els diumenges. Com s’ho fan?




  L’educadora li respon que és molt senzill, que fan servir el mètode de tota la vida: «Tenim una habitació amb gandules. El primer dia, expliquem als nens que aquest espai és perquè ells dormin. La primera vegada, quatre es posen a cridar, tres ploren, dos tenen tos i un s’aixeca. Els tornem a explicar que són allà per dormir, perquè és bo per a ells. El quart dia, els que cridaven ja no criden, els que ploraven ja no ploren, els que tenien tos ja no en tenen i el que s’aixecava s’està quiet. Al cap d’una setmana, tots dormen rebé».




   




   




  I fins aquí arriba la nostra història, estimats lectors. És inventada, malgrat que a molts de vosaltres potser us resulta familiar. És la història d’un nen molt sa que no té cap patologia del son, però que no ha après l’hàbit de dormir bé.




  Com es podia arribar a imaginar, la nostra parella, que la seva vida perfecta deixaria de ser-ho amb la tempestuosa arribada del nou membre de la família?




  En aquest llibre us ensenyarem que, a alguns nens, cal educarlos perquè tinguin un bon hàbit de dormir. I com que us volem guiar amb claredat des del principi, hem estructurat aquesta obra per franges d’edat:




   




  [image: Image] Per entendre els ritmes del nadó i poder assegurar-ne la quantitat i la qualitat del descans (que és el vostre).




  [image: Image] Per continuar educant o reeducar un mal hàbit entre els set mesos i els cinc anys.




   




  Completem el Mètode amb una panoràmica de les alteracions del son i el tractament que tenen, amb respostes als vostres dubtes i les adreces i la bibliografia més útils.




  Res no és perfecte, però si alguna cosa funciona és la nostra capacitat per aprendre i per ensenyar. I sabem que podem ensenyar al nostre fill l’hàbit de dormir. Això sí que és vida. Ja era hora!




  PRIMERA PART




  LES PAUTES DEL MÈTODE ESTIVILL




  1




  EL SON ÉS UN HÀBIT I, COM A TAL, PODEM ENSENYAR-LO I APRENDRE’L




   




   




  Tot i que el millor és que els pares comenceu a establir unes bones rutines del son des del principi, és a dir, des del primer dia que passeu amb el nadó, el més probable és que aquest llibre us arribi a les mans quan el vostre fill ja tingui més de sis mesos. És un nadó sa, molsut, simpàtic i alegre, però també és un desastre a l’hora de dormir. Esteu desesperats. La idea de tenir un altre fill, en aquest moment, us sembla la cosa menys desitjable, i penseu seriosament a fer qualsevol cosa, encara que sembli molt estranya, per aconseguir que el nen dormi. Voleu que dormi perquè sabeu que és necessari per desenvolupar-se correctament, i també perquè vosaltres necessiteu dormir. Sé que ja no podeu més, que ho heu provat tot, que heu seguit tots els consells que us han donat les persones estimades i no tan estimades, que heu escoltat un ampli ventall d’opinions i que heu llegit tots els llibres escrits sobre el tema. I res no ha funcionat.




  Us entenc perfectament.




  El vostre fill és el més important per a vosaltres. Per això heu de ser els millors pares del món, almenys pel que fa al son. I la meva intenció és ajudar-vos a aconseguir-ho.




  Entenc molt bé com us deveu sentir en aquest moment, amb un fill que no dorm. La sensació d’impotència és terrible, us sembla que sou els pitjors pares del món, els més desgraciats, que ho feu tot malament i que mai no aconseguireu dormir més de vuit hores seguides. Tot això no és cert. Sou els millors pares del món, i l’únic que necessiteu és posar una mica d’ordre en la manera d’ensenyar els vostres fills a dormir. No us heu de sentir gens culpables. No teniu culpa de res. Si de cas, podem pensar que alguna cosa no l’esteu fent bé; això és diferent. O potser que el que esteu fent no serveix per ensenyar el vostre fill a dormir. Ningú no us n’ha ensenyat, a vosaltres. Culpables? Ho sereu si, després de llegir les normes científiques que coneixem actualment, no les apliqueu correctament. Aquests retrets segons els quals «els pares joves o novells no saben tenir cura dels fills» són totalment injustificats. Només necessiten que algú els orienti sobre la manera d’ensenyar els seus fills a dormir.




  A part de vosaltres, el vostre fill també pateix les conseqüències de dormir malament. El son és un període molt important en la vida, ja que és necessari haver dormit bé per tenir un bon dia. Els nens que dormen malament pateixen algunes alteracions l’endemà: estan més irritables, són massa dependents de qui els cuida, estan de mal humor i ploren per res. Molts pares, després d’haver ensenyat el seu fill a dormir, em diuen: «Fins i tot li ha canviat el caràcter. Està més tranquil, a estones juga tot sol, està de bon humor i és més simpàtic». En realitat, això no és veritat. El nen és simpàtic de naixement, però la manca de son afecta el seu estat d’ànim i el fa tornar esquerp i irascible.




  És important que el nostre fill dormi bé per una senzilla raó: ningú no pot viure sense dormir, ni tan sols els peixos o els ratpenats. Durant el son, l’organisme fabrica tot el que gastarà l’endemà. I si un nen no descansa prou es trobarà cansat, irritat, nerviós i somnolent. També és necessari per al bé de la vostra salut mental i sentimental, la qual se n’acabaria ressentint si us passéssiu moltes nits sense descansar i us anéssiu arrossegant com zombis a la feina.




   




  [image: Image]




   




  Si heu arribat fins aquí és perquè ja patiu algunes d’aquestes conseqüències. Doncs bé, abans de continuar endavant amb el Mètode, m’agradaria donar-vos alguns consells generals:




   




  [image: Image] Heu d’estar molt convençuts i mentalitzats abans de començar el Mètode. He dit heu, en plural, és a dir, la mare, el pare i totes les persones que tinguin cura del nen (cangurs, avis, tiets, etc.). És fonamental que tots hagin llegit aquest llibre i que els que apliquin el Mètode en coneguin les normes de memòria per tenir el mateix criteri davant de cada situació que el nen ens plantegi, ja que seran moltes i difícils. Si no es compleix això des del començament, el fracàs està assegurat.




  [image: Image] Cal aplicar el Mètode de manera rigorosa i sense fer cap canvi de les normes proposades. És habitual que els pares feu adaptacions del Mètode. Això no funciona gairebé mai. Si ho pregunteu als amics que han aconseguit un son reparador i continuat de tota la família, segur que us diran que han seguit el Mètode al peu de la lletra.




  [image: Image] Abans de començar, és important que us assegureu que el nen no té cap problema mèdic agut. El pediatra us orientarà sobre aquest punt. Cal descartar qualsevol tipus de malaltia (les més freqüents són otitis, intolerància a la llet, reflux i, ocasionalment, alguns problemes psicològics o psiquiàtrics). Heu d’esbrinar si hi ha algun motiu físic o psicològic pel qual el nen no dorm.




  [image: Image]




  [image: Image]




  [image: Image]




   




  QUÈ ÉS UN HÀBIT I COM ES CONSOLIDA? EL PUNT DE PARTIDA DEL MÈTODE ESTIVILL




   




  Cada nen és diferent. Per sort, cadascun té una personalitat pròpia, i és possible que a alguns els costi més d’aprendre que als altres. Hi ha nens amb un temperament dòcil i altres amb una manera de ser més exigent. Uns són més tranquils i altres més moguts. Ho notem des del naixement, però això no vol pas dir que el fet de ser d’una manera o d’una altra determini si el nen dormirà. Dormir és un hàbit, com el de menjar o llegir. Tots el podem aprendre encara que tinguem caràcters diferents. Uns n’aprendran abans i als altres els costarà més, però al final tots ho aconseguiran.




  No ens hem d’enganyar pensant que si el nen és nerviós li costarà més dormir. Pot ser que hi hagi nens inquiets als quals els costi més d’aprendre a dormir, però segur que si n’hi ensenyeu correctament, el nen n’aprendrà. No depèn pas del nen. Depèn de vosaltres. Sou vosaltres, els mestres. Sou els qui ensenyareu als vostres fills a dormir. Ells no en poden pas aprendre sols. Us necessiten perquè els n’ensenyeu. I heu de ser els millors. Amb aquest Mètode disposareu de les eines necessàries per saber com ensenyar el vostre fill a dormir.




  Abans d’entrar en matèria, resumirem en què consisteix el son. Recordem que un ritme biològic és la repetició sistemàtica d’un tipus d’activitat que realitza el nostre organisme (per exemple: dormir-estar despert; dormir-estar despert). El ritme biològic d’un nadó acabat de néixer oscil·la entre les 3 i 4 hores. És a dir, cada 3 o 4 hores el nadó compleix una sèrie d’activitats —es desperta, el renten, menja i dorm— que completen el cicle. Una vegada es compleix aquest cicle, en comença un altre d’idèntic —es torna a despertar, el tornen a rentar, menja i dorm—. Aquest tipus de cicle és anàrquic. A partir dels sis o set mesos el ritme biològic d’un nen és diari. És a dir, cada 24 hores repetim i alternem els patrons de vigília i son.




  A partir del tercer o el quart mes de vida, els nens comencen a allargar progressivament el seu ritme biològic. Per passar de les 3-4 hores del cicle «anàrquic» a les 24 hores pròpies dels adults, els nadons comencen allargant el primer son de la nit i aconsegueixen dormir 6 hores seguides (quin regal per als pares). Als sis o set mesos, un nen hauria de dormir 10, 11 o 12 hores d’una tirada (malgrat que tindrà les microdespertades normals de tots els éssers humans i haurà de tornar-se a adormir tot sol, sense que nosaltres hi intervinguem). A part d’aquest descans, cal afegir-hi tres petites dormides durant el dia (una després d’esmorzar —de 9 a 10 h—, una altra després de dinar —entre les 12 i les 13 h i les 15 i 16 h— i una de més breu després de berenar).




  Aquest canvi es produeix gràcies a un grup de cèl·lules del cervell humà que funciona com un rellotge. L’objectiu d’aquest «rellotge» és aconseguir que totes les necessitats de la persona s’adaptin al ritme biològic de 24 hores, és a dir, al ritme solar. Però a aquest rellotge li hem de donar corda. El 70 % dels nadons aconsegueixen posar-lo en marxa amb unes determinades rutines, uns estímuls senzills (agafar el nen, posar-lo al bressol, desitjar-li bona nit, bressolar-lo una mica o cantar-li una cançó). Als sis o set mesos, aquests nens dormen perfectament bé i els seus pares es feliciten dient: «M’ha tocat un nen que dorm bé».




  No obstant això, no es tracta d’una loteria. Els nens que formen part del 30 % restant poden dormir tan bé com els del primer grup. Simplement, necessiten una mica més de «corda» o, dit d’una altra manera, unes rutines més consistents. No tenen cap problema psicològic ni mèdic, però els falta organitzar el ritme de vigília-son. El seu rellotge és una mica anàrquic. Aquest trastorn és molt fàcil de solucionar, però cal fer-ho com més aviat millor, perquè com més gran sigui el nen, més difícil serà corregir-lo.
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CONSEQUENCIES DE LINSOMNI INFANTIL

« En lactants I nens petits:
—Irrtabilitat, mal humor.
—Plor frequient.
—Dependancia dels seus cuidadors, no saben estar sols.
« En nens en edat escolar:
—Fracas escolar.
—Inseguretat | timidesa.
—Mal caracter.
« Enels pares:
— Cansament.
—Inseguretat.
—Sentiment de culpa.
— Acusacions mitues en la parella.
— Canvis radicals en la vida de parella.
—Frustracio davant de la situacio.
—Sensaci6 de fracas | d'impotencia.
—Reaccions agressives.
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CAUSES MEDIQUES D'INSOMNI INFANTIL

* En el periode de lactancia i ins als 2.3 anys cal descartar:
~Colics.

~Otits.

~Reflux gastroesofagic.

~Febre.

—Malalties comunes de la infantesa amb erupcions a la
pell.

—Crisis epiléptiques.

—Problemes respiratoris: asma, bronquits, obstruccié na-
sal, sinusitis, pneumonia.

~ Infeccions viriques agudes.

~Problemes dermatologics: éczemes, psoriasi, excessiva
exposicio solar, cremades.

—~Dolor per causes diverses.

—~Dispépsia, gasos, restrenyiment | diarrees.

—Factors amblentals: soroll, llum excessiva I, sobretot, ca-
lor excessiva. El fred molt intens també pot alterar el son
delnen, perd aquest fenomen és poc freqUent en el nos-
tre medi.

—Alteracions del neurodesenvolupament: autisme, retard
mental, sindromes malformatives, trastorn dAsperger,
etc.

 Apartir dels 2-3 anys cal descartar.

—Roncs | apnees.

—Sindrome de cames inquietes.

—Mal de cap.

—Malsons, pors nocturnes, somnambulisme.

—Estimulants: nicotina (per inhalacio ambiental de tabac).

~Excessiva ingesta d'aliments amb alt contingut de sucres.





OEBPS/Images/p24.jpg
CONDUCTES PARENTALS QUE INFLUEIXEN
EN ELS PROBLEMES DE SON DELS NENS

* Preséncia dels pares a I'nici del son.
« Pares poc exigents.

« Abséncia de limits.

« Conceptes erronis sobre el son dels nens.
« Posar el nen al lit massa d'hora.

« Tenir una conducta extremament rigida.





OEBPS/Images/p26.jpg
—Efectes secundaris d'alguns medicaments.

—Problemes psicologics. Traumes emocionals per: procés
de divorci dels pares, abusos sexuals, estrés (canvis a l'es-
cola o canvi de casa, nova feina dels pares, menys temps.
a casa per part dels pares, problemes financers a la fami-
lia, preséncia d'un nou germa o un nou membre a a unitat
familiar —avis—), assetjament escolar, mort d'un familiar.

—Problemes psiquiatrics: depressions, ansietat, etc.





