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			Introducción

			Mientras contemplaba a mi mentor, el biólogo Michael Young, aceptando su Premio Nobel por descubrir los genes que guían nuestro comportamiento de sueño en la Real Academia de Estocolmo en 2017, me preguntaba si mi marido, allá en Nueva York, se habría acordado de encender la luz roja a la hora de acostar a nuestra hija. ¿Por qué? Porque es la razón por la que Young, junto con sus colegas Michael Rosbash y Jeff Hall, ganaron el premio que me inspiró a probar algo nuevo. Su investigación en el laboratorio de genética de la Universidad Rockefeller de la ciudad de Nueva York, donde realicé mi posdoctorado y luego trabajé como investigadora asociada desde 2012, demostró que hay genes que regulan nuestros ciclos de vigilia y sueño, y que podemos sensibilizarlos de una manera sencilla: controlando nuestra exposición a la luz y, por extensión, la de nuestro bebé.

			Te preguntarás qué tiene que ver esto con mi marido y una luz roja en la habitación de mi hija, así que déjame explicarte. Verás, soy una científica del sueño, pero también soy madre de dos hijos. Así que sé de primera mano el sufrimiento que comporta la privación de sueño cuando tu bebé no duerme durante la noche, y lo agotador que es cuidar de un recién nacido que se despierta cada pocas horas. Todas las madres hemos pasado por ello. Son las dos de la madrugada, duermes profundamente y el penetrante y desesperado llanto de tu bebé te despierta. Mareada y desorientada, miras el reloj y suspiras al ver la hora que es, pero te levantas y caminas a tientas hasta la habitación del bebé, tratando de averiguar por qué está tan alterado cuando no es posible que vuelva a tener hambre. Yo fui esa madre, demasiadas veces para contarlas. Estaba viviendo en un constante estado de niebla cerebral debido a la privación crónica de sueño, y fue terrible. De hecho, odiaba tanto sentirme así que usé las últimas células cerebrales que me quedaban para conseguir que mi bebé durmiera. Y funcionó… Porque usé la ciencia del sueño.

			En nuestro laboratorio de la Universidad de Rockefeller, estudiamos los fundamentos del sueño. Exploramos por qué dormimos, cómo se regula el sueño, e incluso las consecuencias de la privación de sueño. Gracias a los avances científicos y a la investigación de nuestro laboratorio y de otros expertos en sueño de todo el mundo, ahora sabemos mucho sobre esta ciencia. Este libro incluye un programa basado en la ciencia para ayudar a tu bebé a dormir toda la noche y establecer de forma natural las bases para toda una vida de hábitos de sueño saludables, sin recurrir a los típicos métodos de «entrenamiento del sueño» que pueden ser difíciles para los nuevos padres. Debido a que este programa está basado en la ciencia, trabajarás con la necesidad natural del bebé de dormir, no contra ella. Te sentirás intuitiva y amorosa, en lugar de forzada y desafiante.

			Utilizando el método descrito en este libro, podrás hacer que tu hijo duerma toda la noche durante al menos siete horas seguidas a las dieciséis semanas de edad. ¿Cómo puedo saberlo? Porque lo he probado yo misma con mis dos hijos y con clientes de mi consulta de entrenamiento de sueño para bebés y lo he visto funcionar una y otra vez. Cuando nació mi primera hija, Leah, no tenía ni idea de cómo ayudarla a dormir por la noche. Pero de forma natural empecé a incorporar aspectos de la investigación del laboratorio en la rutina de sueño de Leah, y usé lo que había aprendido para minimizar su vigilia nocturna y ayudarla a dormirse más rápidamente después de darle de comer. Funcionó sorprendentemente bien. Cuando Leah creció y tuve otro hijo, continué refinando mi proceso y destilando los conocimientos de la investigación científica junto con mis observaciones personales en un método sencillo. Ahora, dos bebés, cinco años y muchas historias de éxito después, creo firmemente que la ciencia del sueño puede ayudar a tu bebé a dormir toda la noche más rápido y más fácilmente de lo que te imaginas. He trasladado la ciencia del sueño a un programa que funciona para padres reales en el mundo real, y ahora estoy emocionada por poder compartirlo contigo.

			El hecho de que este libro esté basado en la ciencia nos da una gran ventaja para abordar los problemas de sueño del bebé. ¿Cuáles son esos problemas? Escuchemos directamente a los padres que entreno:

			«Ha sido imposible ponerlo a dormir la siesta.» «Se despierta cada hora por la noche y quiere que le dé de comer.»

			«Mi hijo de tres años fue un gran dormilón desde el primer día, pero no he tenido tanta suerte con el nuevo bebé! ¡Ayuda!»

			«Estoy tan cansada que sigo olvidando las cosas importantes.» «Llevarlo a dormir es una lucha diaria.»

			¿Te resulta familiar? ¿Son estas afirmaciones las que usas para describir el sueño de tu bebé? ¿Y qué te parecen las siguientes?

			«Hoy se ha despertado a las cinco de la mañana.»

			«La he dejado dormir esta mañana.»

			«Ayer se saltó la siesta de la tarde.» «Anoche se fue a la cama una hora antes.» «Lo acuesto cuando está cansado.»

			«¡Es el fin de semana! Todo vale.» «¡Estamos de vacaciones! Todo vale.»

			«Está aprendiendo a caminar, así que está durmiendo peor».

			«Todos los bebés son diferentes. Lo único que le pasa a mi hijo es que le cuesta dormir».

			Este tipo de problemas de sueño son muy comunes. Los escucho todos los días en mi consulta. Todos indican una falta de rutinas, un ritmo circadiano mal establecido y una falta de comprensión sobre la naturaleza del sueño en sí. Los horarios de sueño erráticos que cambian de un día para otro son frecuentes y afectan mucho a los padres. Este libro te ayudará a entender y a solucionar todos estos problemas.

			Una nueva solución basada en la ciencia

			Aunque hay una gran cantidad de libros, artículos y blogs sobre el tema, este libro está basado en investigaciones científicas que te ayudarán a entender qué factores afectan al sueño del bebé y cuáles no. Hay un sinfín de consejos, a menudo contradictorios, sobre cómo «hacer que un bebé duerma toda la noche» y «qué es lo mejor para el bebé». Mientras que algunos expertos abogan por la alimentación y el sueño «dirigidos por el bebé», otros creen en rutinas estrictas. El colecho, la lactancia materna o dejar que el bebé llore son métodos promovidos por sus defensores con una fe casi religiosa, lo que demuestra lo importantes que son estas prácticas para la salud y el bienestar del bebé.

			La razón por la que los padres están confundidos en cuanto a lo que deben hacer no es la falta de información. La información está ahí fuera: en internet y en las librerías, disponible para que todo el mundo la lea. Muchos padres hacen justamente eso. Leen mucho. ¡Yo fui una de esas madres! El problema es que la información muchas veces no es coherente y no conduce a una imagen clara de cuál es la mejor manera de conseguir que el bebé siga un horario o que duerma toda la noche. Cada autor de un libro, blog o artículo de revista sobre bebés presenta su consejo con convicción, pero todos tienen una opinión diferente. Los padres terminan probando cosas diferentes que no necesariamente funcionan, y saltan de un enfoque a otro porque no les convence ninguno en particular. Eso es porque, en lo relativo al sueño del bebé, el conocimiento científico aún no se ha trasladado al conocimiento común.

			Es hora de que comprendamos cómo duermen los bebés de acuerdo con los últimos avances de la ciencia. A mí me recuerda a la historia de la higiene. Durante años, nadie conocía la verdadera causa de muchas enfermedades y dolencias, porque los gérmenes no se podían ver a simple vista. Hace sólo doscientos años, la gente todavía pensaba que lavarse con agua era malo, ¡porque se consideraba tóxica! Pero hoy, gracias a nuestros avances en la ciencia y la tecnología, sabemos que los gérmenes nos enferman. Y sabemos que podemos prevenir la enfermedad lavándonos las manos regularmente. ¡El conocimiento es poder!

			Este libro te proporcionará el conocimiento que necesitas para ayudar a tu bebé a dormir por la noche. Mi programa se basa en la biología y los descubrimientos científicos de los últimos cincuenta años de investigación sobre los ritmos circadianos y el sueño. Mi propio trabajo en el laboratorio de Michael Young me dio una visión de primera mano de la gran cantidad de datos que tenemos sobre el tema del sueño, lo que no deja dudas sobre ciertos aspectos claves de su regulación. Todo lo que tenemos que hacer es trasladar estos datos a nuestra vida cotidiana. La mejor parte: es fácil.

			Para tener éxito en el entrenamiento del sueño de tu bebé, necesitarás dos ingredientes: un método eficaz y disciplina. ¿Por qué debes creer que mi método es el único que te ayudará milagrosamente a regular los horarios del bebé y a que duerma tranquilamente por la noche? A diferencia de otros enfoques, que pueden basarse en las opiniones personales de la gente en el peor de los casos y en consideraciones de salud de los pediatras en el mejor, mi método se basa en la biología fundamental de nuestros cuerpos y cerebros. La ciencia ha revelado importantes secretos sobre nuestro funcionamiento interno, y algunos de ellos se remontan a millones de años de evolución. Simplemente estoy dando el siguiente paso y aplicando esos secretos al sueño del bebé.

			Para establecer rutinas de sueño efectivas para el bebé, todo lo que necesitamos es aprovechar este conocimiento científico. Hay dos factores principales que afectan al sueño: las condiciones ambientales (específicamente, la luz) y nuestro comportamiento. El ambiente y nuestras conductas afectan conjuntamente a la duración y calidad de nuestro sueño. Además de destilar la ciencia en consejos fáciles de seguir, también te ayudaré a cuidar la herramienta más importante para alcanzar el éxito en el entrenamiento del sueño: la disciplina.

			Una vez que entiendas la ciencia y la metodología que hay detrás de este programa, verás por qué el método «Cómo duermen los bebés» es el camino más adecuado para conseguir que toda la familia duerma tranquilamente.

			Lo que sabemos sobre el sueño

			Nuestro laboratorio estudia los ritmos circadianos y el sueño, y mi mentor, Mike Young, ganó el Premio Nobel de Medicina y Fisiología en 2017 por el trabajo de toda una vida. Hace treinta y cinco años, Young y su equipo de investigadores descubrieron que hay genes que regulan diferentes aspectos del comportamiento circadiano en la mosca de la fruta, Drosophila melanogaster, incluyendo el tiempo de sueño. A lo largo de los años, la investigación de nuestro laboratorio contribuyó a dibujar un mapa detallado de los mecanismos moleculares que gobiernan nuestro comportamiento de sueño.

			Una de las revelaciones más sorprendentes de esta investigación fue que los genes que regulan el sueño de la mosca de la fruta están presentes en todos los animales y plantas de la Tierra. De hecho, estos genes evolucionaron para adaptarse al giro del planeta sobre su eje y a las revoluciones alrededor del sol. Se llaman genes reloj y funcionan en la mayoría de las células de nuestro cuerpo. ¿Cómo saben estos relojes corporales qué hora es? Una parte especial de nuestro cerebro llamada núcleo supraquiasmático (NSQ) es responsable de contar el tiempo en nuestro cuerpo y por eso se le ha llamado «marcapasos» o «reloj maestro». Los genes del reloj maestro le dicen a todas las células de nuestro cuerpo qué hora es, regulando nuestra fisiología y comportamiento, incluyendo el sueño.

			Lo que es particularmente interesante cuando se trata de regular el sueño, tanto el nuestro como el de nuestros bebés, es el efecto que la luz tiene en el reloj maestro. Esta parte del cerebro está sincronizada con el ciclo luz/oscuridad a través de células especializadas en nuestros ojos, que le dicen a nuestro cerebro qué hora es. La forma de funcionar de este mecanismo es la misma en los bebés, que en realidad son aún más sensibles a la luz que los adultos. Por lo tanto, gran parte de mi método consiste en controlar la exposición a la luz del bebé. En el capítulo «La ciencia del sueño», entro en muchos más detalles sobre los factores que nos afectan a la hora de dormir, que forman la columna vertebral de este programa.

			La importancia de las listas

			Cuando nació mi primer bebé, antes de desarrollar el programa que estás leyendo ahora mismo, me sentí abrumada por toda la información confusa que había. Teníamos una niñera para Leah, una mujer rusa muy dulce llamada Nadia (nombre cambiado para proteger la privacidad), que cuidaba del bebé mientras yo iba a trabajar. Nadia empezó a trabajar para nosotros cuando Leah tenía tres meses. En ese momento, las siestas y las horas de dormir de Leah todavía eran algo erráticas, y yo dudaba en imponerle horarios. Cuando Nadia me dijo que lo más importante para los bebés es tener un horario, fruncí el ceño. ¡Pero ahora sé que tenía toda la razón!

			A las madres no siempre nos parece algo natural imponer un horario a nuestros bebés. A veces nos preocupa que despertar al bebé de una siesta lo prive de sueño, o que retrasar la alimentación para cumplir un horario le haga pasar hambre. La realidad es que cumplir con un horario a partir de unas semanas de edad no sólo es posible sino que ayudará al bebé (y a los padres) a saber lo que está pasando y lo que va a suceder a continuación. Es importante seguir un horario fijo, con horas regulares de siesta, sueño nocturno y vigilia. En este libro explico por qué la disciplina es tan crucial, y por qué la repetición y la rutina son necesarias para alcanzar nuestro objetivo: conseguir que el bebé duerma durante la noche. Estos mismos principios se aplican a los adultos, y si poco a poco vas aplicando los consejos de este libro, también mejorará enormemente tu propio sueño y el de todos los miembros de tu familia. Además, tus hijos aprenderán a disfrutar de una vida ordenada, tranquila y descansada, que seguirán manteniendo en las últimas etapas de la infancia y en la edad adulta.

			Cómo usar este libro

			Mi objetivo con este libro es ofrecer todas las herramientas necesarias para ayudar a los bebés a dormir toda la noche a las dieciséis semanas de edad. Muchos de mis consejos son muy sencillos de seguir, incluso aquellos que no se encuentran habitualmente en otros libros. Por ejemplo, ajustar el tipo de iluminación que se utiliza en la habitación del bebé y el tiempo de exposición a la luz puede cambiar radicalmente el sueño de tu hijo.

			Las tres primeras secciones de este libro forman la base de mi filosofía del sueño infantil. Primero, explico la ciencia del sueño, y elaboro un mapa de los consejos que vendrán. Mi programa tendrá mucho sentido una vez que entiendas por qué y cómo dormimos y qué interrumpe el sueño. En el paso 1, proporciono pautas fáciles de seguir para ayudar a optimizar el tiempo de sueño del bebé con el fin de crear buenos hábitos. En el paso 2, explico cómo crear un horario para reforzar estos hábitos y ayudar al bebé a establecer una rutina que le ayude a dormir bien.

			En el paso 3, explico mi método de entrenamiento de sueño, muy suave y con base científica. Mi objetivo como madre y consultora de sueño es hacer que este proceso sea lo menos doloroso posible para ti y para tu bebé. Así que, aunque estoy a favor del entrenamiento del sueño, no creo que sea necesario dejar que el bebé llore durante un largo período de tiempo. En esta etapa ya habrás hecho muchos cambios ambientales y de estilo de vida para ayudar a tu bebé a reconocer cuándo es de día y cuándo es de noche. Estos cambios contribuirán a que el proceso sea efectivo y, en la mayor medida posible, «sin lágrimas».

			Las últimas tres secciones están dedicadas a personalizar el programa y solucionar problemas. Hablo de problemas comunes, como las regresiones, cómo ajustar el programa a medida que el bebé crece y cada vez necesita dormir menos, y cómo prepararse para los viajes y otros eventos que pueden interrumpir la rutina, especialmente cuando se cruzan zonas horarias. También nos desharemos de mitos comunes, por ejemplo, demostrando por qué es bueno despertar a un bebé si sus largas siestas le impiden dormir bien por la noche.

			A lo largo del libro he incluido historias de éxito de familias a las que he ayudado. Son relatos reales sobre los problemas de sueño de diferentes bebés (con nombres cambiados para proteger su privacidad), y describo cómo los resolvimos usando este método. Las he incluido para animarte en el camino, y también para ayudarte a convertirte también en una investigadora del sueño del bebé. Al leer esas historias comprobarás lo mucho que has aprendido. Además, es probable que encuentres los problemas de tu propio bebé en algunas de las historias y aprendas lo que funciona y lo que no. Lo más importante es saber que siempre aplicaremos los mismos tres pasos: ajustar la iluminación y crear un entorno de sueño ideal, crear un horario adecuado y, a continuación, realizar el Entrenamiento Suave de Sueño para el bebé, sin importar su edad ni sus problemas de sueño específicos. Mi método es universal, y quiero que lo conozcas porque te permitirá resolver los problemas de sueño de tu bebé hoy y en el futuro. Quiero que aprendas cuáles son los patrones recurrentes (y sus soluciones) para que tomes las medidas adecuadas para que tu hijo duerma mejor y sientas que sabes qué hay que hacer en cada momento.

			Para cuando termines este libro, serás una verdadera experta en cómo duermen los bebés. En lugar de imponer unas reglas estrictas, mi objetivo es ofrecerte el conocimiento y las herramientas que te permitan establecer la mejor rutina y hábitos para tu bebé y para ti con total confianza. Mis pautas están diseñadas para que tu bebé duerma toda la noche lo más rápido y fácilmente posible. Pero, si sigues mis consejos, es importante que confíes en tu intuición y sepas cuándo modificar mis pautas para adaptarlas a las necesidades de tu hijo.

			Confía en tu intuición

			Cuando estaba embarazada de mi primer bebé, le pedí consejo a mi hermana, madre de cuatro hijos. Esperaba que me recomendara un libro o un método en particular. Pero en lugar de eso me dijo que siguiera mi intuición. No sabía lo que quería decir en ese momento; pero, después de que naciera mi hija, empecé a entenderlo.

			Durante el embarazo experimentamos los efectos de un cóctel hormonal que produce cambios en la conectividad y la actividad del cerebro. ¿Qué hacen estos cambios? Las madres y los padres primerizos escuchan el llanto de su bebé recién nacido de una forma mucho más fuerte que las mujeres y los hombres que no tienen un bebé por primera vez. Un interesante estudio de unos investigadores de la Universidad de Nueva York en 2015 reveló cómo funciona este mecanismo. Las crías de ratón, al igual que los bebés humanos, lloran para llamar a su madre. Los ratones vírgenes ignoran el llanto de las crías, mientras que las nuevas madres inmediatamente acuden junto a los ratoncitos y empiezan a cuidarlos. Resulta que la oxitocina procedente del asta dorsal de la médula espinal responde a este comportamiento. Los padres recientes (tanto entre los ratones como los seres humanos) tienen altos niveles de esta hormona. El estudio muestra que es específicamente activa en la corteza auditiva del cerebro, donde aumenta la respuesta a la llamada de las crías. Inyectando oxitocina en la corteza auditiva de los ratones vírgenes cambia completamente su comportamiento: ya no se quedan indiferentes, sino que muestran la misma reacción de preocupación que las madres reales, acudiendo a atender a las crías.

			Vivo en Nueva York y, como nuestro apartamento es ruidoso, duermo con tapones para los oídos por la noche. Cuando tuvimos a nuestra primera hija y la trasladamos a su propia habitación, que está separada de nuestro dormitorio por un pasillo, no estaba segura de que debiera dormir con tapones, porque me preocupaba no oírla llorar. Resultó que, por muy cansada que estuviera, por muy profundamente que durmiera, el más mínimo llanto era como una sacudida en mi cerebro y me despertaba completamente, a pesar de los tapones.

			Las nuevas mamás afirman que se han vuelto mucho más sensibles al llanto de los bebés. Yo soy testigo. Cuando escucho a un bebé llorando, aunque no sea el mío, es muy difícil para mí ignorarlo. Recuerdo claramente la época en que me molestaban los niños llorones y me daban ganas de alejarme para no oír aquel sonido. ¡Ahora me provoca deseos de ayudar al bebé!

			Aunque esta mayor sensibilidad puede parecer inquietante, en realidad es una herramienta importante para facilitar el vínculo entre la madre y el bebé. Al escuchar el llanto con tanta intensidad, se siente mucha empatía por el niño, se despierta el deseo de ayudarlo y se presta mucha más atención a sus necesidades. El aumento de la sensibilidad también nos vuelve más observadores. La atención se dirige hacia el bebé y lo observamos de cerca, tratando de entender lo que quiere. Pronto aprendemos a leer las señales de nuestro bebé y a saber lo que necesita, aunque todavía no pueda hablar, señalar ni controlar sus movimientos. Cada vez es más fácil separar las señales importantes de las aleatorias, y nuestra percepción del estado del bebé es cada vez mejor. Hay muchos ensayos y errores que ocurren en los primeros días y semanas de vida de los niños, pero, lo que al principio fue un proceso de pensamiento activo (¿Tiene hambre? ¿Tiene sueño? Tal vez tenga frío…), se convierte en una profunda comprensión de esa personita que tenemos delante. Poco a poco, nuestra intuición nos ayuda a saber lo que el bebé quiere, al menos la mayor parte del tiempo.

			Recuerdo cuando Leah tenía sólo un mes o dos. Estaba acostada en su balancín en la sala de estar, y de repente empezó a llorar. Mi madre estaba allí e intentó jugar con ella para distraerla, pensando que a lo mejor estaba aburrida. Miré a Leah y me di cuenta al instante de que estaba cansada. Estaba llorando porque quería dormir. No era una corazonada; estaba segura de que estaba cansada y necesitaba dormir. No lo supe por hacer una deducción lógica, sino que fue un conocimiento intuitivo. De hecho, casi sentí que me estaba hablando. No estaba escuchando voces, no estaba alucinando. Pero el tono de su llanto, su expresión facial, su comportamiento… Todo me hablaba tan claramente como si estuviera diciendo «Mami, tengo sueño. Llévame a la cama».

			Cuándo modificar mis pautas

			La naturaleza ideó una forma ingeniosa de asegurarse de que cuidemos de nuestra descendencia, y la forma más segura y fácil de conseguirlo es utilizar los recursos que aparecen cuando nos convertimos en padres o madres.

			¿Qué implica esto en el cuidado de un bebé? Significa que nadie conocerá a su bebé tan bien como tú, y si sientes que necesita algo, o que ocurre algo malo, no debes reprimir esa sensación, aunque alguien te diga lo contrario.

			Ser padre o madre primerizos es una negociación constante entre proteger y dejar ir, y nada ilustra mejor esto que el proceso para conseguir que el bebé duerma toda la noche. Las pautas de este libro están diseñadas para facilitar el ritmo natural de sueño del bebé. Pero puede haber muchas razones por las que un bebé no pueda dormir o llore mucho que no tengan nada que ver con los ritmos de sueño o la falta de rutinas. Puede que tenga demasiado calor o frío, que le moleste la ropa, que esté enfermo o que se encuentre mal por culpa de las vacunas. Todas estas cosas (y muchas más) pueden hacer que el bebé llore y no pueda dormir. Los padres, de forma natural, intentan detectar cualquier cosa que impida el bienestar del bebé y eliminar esas perturbaciones. Por eso, no debes seguir mis pautas si sientes que algo no va bien, o si te produce ansiedad o preocupación.

			He tenido en cuenta estas posibilidades al crear todas las directrices de este libro, que pueden modificarse si es necesario. Por ejemplo, si el bebé está enfermo, puede que necesite consuelo, atención y lactancia. También es normal que un bebé enfermo necesite dormir más. Es posible que quiera dormir mucho más durante el día y la noche cuando su organismo está combatiendo una infección. Si este es el caso, en lugar de seguir mi horario, debes permitir que tu bebé haga una siesta más larga, se acueste más temprano y duerma más tiempo; en otras palabras, pon mis pautas en espera durante un tiempo. Cuando, después de unos días, vuelva a estar sano y lleno de energía, regresa al horario normal de sueño y vuelve a tu rutina. Lo más importante es que no te asustes por tener que interrumpir el entrenamiento de sueño en esos momentos. Cambiar el horario de sueño de tu bebé durante unos días debido a una enfermedad no afectará a su horario normal y, por lo general, volverá directamente a su rutina habitual tan pronto como esté sano.

			Gracias por haber elegido este libro y confiar en mí para ayudar a tu bebé a dormir. ¡Y ahora es el momento de empezar! Me siento emocionada por poder compartir las fascinantes investigaciones que han conducido a la creación del método «Cómo duermen los bebés», para que los lectores puedan entender mejor cómo funciona este sistema y por qué es tan efectivo.

			Una nota para mis lectores: para simplificar las cosas, a lo largo de este libro me dirigiré a las madres en lugar de a los padres. Por favor, sentíos bienvenidos si no sois madres. Este libro es para todos los que cuidan o están interesados en cuidar de bebés y niños pequeños, sin importar el género, la orientación sexual o el estado civil.
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[image: ] La investigación ganadora del Premio Nobel de nuestro laboratorio apunta a la luz como un importante regulador del sueño.
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			La ciencia del sueño
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Para ayudar a tu bebé a dormir durante la noche, en primer lugar es importante entender qué causa el sueño y qué lo interrumpe. Así que, en esta primera parte, explicaré lo que la investigación científica ha descubierto sobre nuestros ritmos de vigilia y sueño, y cómo aplicar este conocimiento a través de reglas específicas y fáciles de seguir que mejorarán el sueño de tu bebé. Después de leer esta parte, comprenderás por qué la luz afecta profundamente a nuestro organismo, y que el momento dormir y la cantidad de horas de sueño dependen de muy pocos factores, sobre los que tenemos un control total.

			Para que comprendas esta información, te conduciré al fascinante mundo de la investigación del sueño y te mostraré cómo científicos de todo el mundo abordan algunas de las cuestiones más importantes de la biología humana. Nuestra excursión científica nos mostrará investigaciones realizadas hace muchos años en pequeños insectos y, tan recientemente como el año 2019, en humanos. Después de un curso intensivo de biología hormonal, sabrás que nuestro objetivo es conseguir que la melatonina del bebé, una poderosa hormona del sueño, esté activada por la noche, y entenderás qué hay que hacer para lograrlo.

			Cuando comprendas la ciencia del sueño, podrás aplicar todo este conocimiento a la vida cotidiana del bebé. Aprenderás cómo aprovechar el poder de la luz y establecer horarios que faciliten la vida a toda la familia. Paso a paso, transformaremos el conocimiento científico general en prácticas sencillas, y condensaremos los amplios resultados de la investigación en tres áreas específicas: luz y ambiente de sueño, siestas y horarios, y dormir toda la noche. Unos pequeños ajustes en casa mejorarán drásticamente el sueño del bebé, ya que se basan en las áreas que sabemos que son cruciales para dormir mejor.

			Pero, primero, vamos a sumergirnos en lo que sabemos sobre el sueño mismo.

		

	
		
			
 1 
El reloj circadiano


			El día que supo que había ganado el Premio Nobel de Medicina en 2017, Mike Young compartió una interesante anécdota en una celebración improvisada en el club de la facultad de la Universidad Rockefeller: su idea de que existe un reloj molecular que cronometra nuestro sueño y otros comportamientos fue inicialmente ridiculizada. «¿Genes que regulan el comportamiento? Nadie lo creyó». Sin embargo, más de treinta y cinco años de investigación han revelado que nuestros ciclos de vigilia y sueño (junto con la mayoría de los demás comportamientos fisiológicos) están efectivamente regulados por este reloj molecular que él y otros identificaron por primera vez en las moscas de la fruta. Este reloj es la base del método que presento en Cómo duermen los bebés y, en este capítulo, expondré los descubrimientos científicos que lo respaldan, incluyendo información sobre los componentes del reloj, dónde está situado y qué factores le afectan.

			Cada uno de nosotros tiene un reloj interno. Este reloj nos ayuda a organizar nuestro día regulando nuestro comportamiento y nuestras funciones corporales, como se muestra en la ilustración del «reloj circadiano» de la página 31. Nos dice que nos vayamos a dormir por la noche y que nos levantemos por la mañana. Nos dice que desayunemos, almorcemos y cenemos, y prepara nuestro cuerpo para absorber y digerir la comida de manera óptima. Regula nuestra temperatura corporal y nuestro sistema inmunológico. Todas las facetas de nuestro estado mental, incluyendo el estado de ánimo, la alerta y la conducta, cambian a lo largo del día y están reguladas por el reloj circadiano interno. Pero ¿qué es el reloj circadiano y cómo se controla?

			De acuerdo con este ritmo natural, no sólo hay un momento ideal para dormir, por la noche, sino también un momento ideal para la actividad física, por la tarde, y un momento ideal para las evacuaciones intestinales, por la mañana. El nombre científico de este ritmo diario es el ritmo circadiano, del latín circa, «sobre» y diem, «día». Significa «a lo largo de un día», porque esa es la duración total de cada uno de nuestros ciclos: el día. Casi todos los procesos fisiológicos de nuestro cuerpo están gobernados por un ritmo circadiano.

			Todos los animales, e incluso las plantas, tienen un reloj circadiano que contribuye a que toda la vida en la Tierra se prepare para la luz del sol y el calor durante el día y la oscuridad y el frío de la noche. Las plantas necesitan orientar sus hojas para poder comenzar la fotosíntesis tan pronto como los primeros rayos de luz las alcancen. Los depredadores usan este reloj para saber cuándo cazar y dónde encontrar a su presa; por ejemplo, si la gacela está siempre en el río al atardecer, el león debe ponerse en camino antes de que llegue para no perderla. Los animales de latitudes más extremas necesitan buscar refugio antes de que se ponga el sol para protegerse del frío por la noche. Estos son sólo algunos ejemplos del reino animal que ilustran la función del reloj circadiano: anticiparse a los cambios en nuestro entorno.

			¿Qué pasa si pones una planta en una habitación completamente oscura, donde no entra nunca la luz del sol? Seguirá girando sus hojas hacia su esperada fuente de luz solar, y las moverá de un lado a otro durante el «día», y cerrará sus hojas para preservar la humedad durante la «noche». Todo en completa oscuridad. Lo más sorprendente es que la planta seguirá haciéndolo mientras viva, cosa que no durará mucho sin luz solar.

			Interesante, se podría decir, pero ¿qué tiene que ver eso conmigo y mi bebé?
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			El reloj circadiano

			Nuestro reloj interno crea ritmos diarios de sueño, alerta, estado de ánimo, digestión, ritmo cardíaco y otros parámetros fisiológicos, incluyendo el funcionamiento del sistema inmunológico y la secreción hormonal. Nuestro reloj se asegura de que a lo largo del día estemos óptimamente preparados para los cambios en nuestro entorno, como estar cansados por la noche cuando es hora de dormir, y tener hambre y estar listos para digerir cuando es hora de comer.

			El poder del reloj

			Digamos que normalmente me voy a la cama a las 11 p.m. y me levanto a las 7 a.m. Si me encierro en un apartamento sin ventanas ni luz solar, televisión, relojes, internet o cualquier otro elemento que indique la hora, pero con luz eléctrica y comida a voluntad, libros y tantas películas como quiera, y puedo pasar el día decidiendo cuándo quiero apagar las luces e irme a la cama, ¿qué pasará?

			En realidad este experimento se ha realizado repetidas veces con varios grupos de personas en diferentes países. Resulta que seguiré exactamente el mismo ritmo que llevaba en mi vida normal. Seguiré yendo a la cama a la hora de dormir y me despertaré a la hora de levantarme, todos los días, mientras me mantenga en estas condiciones. Ese es el poder del reloj, y es evidente que sería muy deseable que nuestro pequeño bebé se durmiera a las 11 p.m. y se despertara a las 7 a.m. todos los días.

			Cómo funciona el reloj

			¿Cómo funciona el reloj y cómo usamos este conocimiento para que el bebé duerma toda la noche? Debido a la rotación de la Tierra sobre sí misma y alrededor del sol, que tiene una duración de veinticuatro horas, nuestro reloj interno ha evolucionado para producir un ritmo circadiano que dura aproximadamente el mismo tiempo. La duración de un ciclo es de veinticuatro horas, y esta duración se llama período. Si la rotación de la Tierra fuera más lenta, los días serían más largos y nuestros períodos serían probablemente de más de veinticuatro horas.

			¿Qué impulsa nuestro reloj interno, y qué nos dice qué hora es? Hace casi cincuenta años, los científicos descubrieron que el reloj se rige por un conjunto de genes, los llamados «genes reloj». Trabajando en el Instituto Tecnológico de California a principios de la década de 1970, los genetistas Ron Konopka y Seymour Benzer se preguntaron lo siguiente: ¿hay genes que son necesarios para ciertas conductas que normalmente sólo ocurren a ciertas horas del día? Fueron capaces de encontrar una respuesta utilizando como modelo la pequeña mosca de la fruta Drosophila melanogaster.

			
				
					
				
				
					
							
							Los experimentos de la cueva y el búnker

						
					

					
							
							El primer investigador que puso a prueba el comportamiento humano en ausencia del ciclo de actividad social de veinticuatro horas fue Nathaniel Kleitman, que estudió los ritmos circadianos alojando a un grupo de personas durante un mes en la Cueva del Mamut de Kentucky entre junio y julio de 1938. Les impuso un régimen artificial: en lugar de veinticuatro horas, la duración del día era de veintiuna o veintiocho horas. Al monitorizar la temperatura corporal y el ritmo cardíaco de los sujetos del experimento, esperaba que su ritmo corporal cambiara fácilmente, ajustándose a veintiuna o veintiocho horas.

						
					

					
							
							Pero descubrió que los sujetos mantenían su ritmo de veinticuatro horas, incluso aunque su entorno externo les dijera lo contrario, prueba clara de la existencia de un ritmo circadiano endógeno.

						
					

					
							
							Investigadores alemanes que trabajaban con el doctor Jürgen Aschoff llevaron a cabo experimentos similares en la década de 1960, situando un laboratorio en un búnker subterráneo de la Segunda Guerra Mundial en la ciudad bávara de Andechs. Se pidió a los participantes que encendieran y apagaran las luces a voluntad y continuaran con sus rutinas normales de día y noche. Muchos estudiantes participaron en el experimento con el fin de aprovechar el tiempo para prepararse para los exámenes. A principios de la década de 1980, cuando el programa finalizó, más de trescientos voluntarios habían participado en los «experimentos del búnker». La conclusión fue clara: incluso en ausencia de luz, los humanos mantenemos un ritmo natural cercano a las veinticuatro horas, lo que proporciona una prueba más de la existencia de un reloj circadiano interno.

						
					

				
			

			Durante su desarrollo natural, los huevos de mosca se convierten en larvas, que comen mucho y crecen con rapidez. Siete días más tarde, durante la metamorfosis, cada larva fabrica una pequeña cápsula, llamada envoltura pupal. Mientras está en la cápsula, la larva se transforma en una mosca adulta que, una vez desarrollada, abandona su envoltura en un proceso llamado eclosión, diez días después de que su madre pusiera el huevo. Curiosamente, la eclosión sólo suele ocurrir a una hora determinada del día, a primera hora de la mañana, probablemente para que las moscas recién nacidas puedan desplegar sus alas en un ambiente cálido y se acostumbren a sus nuevos cuerpos mientras hay luz y calor.

			Para averiguar si existen genes encargados de detectar el momento del día ideal para la eclosión de las moscas, Konopka y Benzer las expusieron a un producto químico dañino para el ADN, y de ese modo perturbaron la función de los genes. Luego esperaron a ver si esta perturbación genética alteraba el momento de la eclosión. De hecho, se produjo una pequeña mutación que hizo que la eclosión de las moscas fuera arrítmica: en vez de eclosionar todas por la mañana, las moscas mutantes lo hacían en momentos aleatorios del día y la noche. Además, los investigadores descubrieron otras dos mutaciones que, en lugar de hacer que las moscas se volvieran arrítmicas, acortaron o alargaron sus ciclos de eclosión a diecinueve y veintiocho horas, respectivamente.

			Durante la investigación de la Drosophila, los científicos bautizaron cada gen según el problema que causaban al desaparecer. Konopka y Benzer descubrieron que algunos genes mutantes causaban alteraciones en la periodicidad del comportamiento, y por eso llamaron a las moscas mutantes arrítmicas «períodos», y a las otras dos «períodos cortos y largos», respectivamente. Años más tarde, mi mentor, Michael Young, fue el primero en clonar el gen «período», describiendo así su identidad genética. Fue este hallazgo (clonar el primer gen reloj) el que les otorgó a dos colegas y él el Premio Nobel de Medicina en 2017. El descubrimiento del gen «período» abrió la puerta a la comprensión de la base genética de los ritmos circadianos.

			Sobre la base de este trabajo de investigación, nuestro laboratorio y muchos otros han descubierto una red de genes reloj que son responsables de monitorizar el tiempo en nuestros cuerpos. Los genes reloj se expresan en la mayoría de las células de nuestro cuerpo. Cada célula tiene su propio reloj. ¿Cómo se sincronizan los relojes a una hora específica? Tenemos una estructura en nuestro cerebro llamada núcleo supraquiasmático (NSQ) que se considera el reloj maestro de nuestro cuerpo. La tasa de disparo de las neuronas del NSQ varía a lo largo de las horas: es mayor durante el día y menor durante la noche. Esta tasa indica al resto del cerebro y a todos nuestros órganos y tejidos qué hora es.
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