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¡Este es un libro ...para Dummies! 




			 




			Los libros de la colección ...para Dummies están dirigidos a lectores de todas las edades y niveles de conocimiento interesados en encontrar una manera profesional, directa y a la vez entretenida de aproximarse a la información que necesitan. 




			 




			Millones de lectores satisfechos en todo el mundo coinciden en afirmar que la colección ...para Dummies ha revolucionado la forma de aproximarse al conocimiento mediante libros que ofrecen contenido serio y profundo con un toque de informalidad y en lenguaje sencillo. 
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www.dummies.es 




			
www.facebook.com/paradummies 




			
@ParaDummies 




			 




			¡Entra a formar parte de la comunidad Dummies! 




			 




			El sitio web de la colección …para Dummies está pensado para que tengas a mano toda la información que puedas necesitar sobre los libros publicados. Además, te permite conocer las últimas novedades antes de que se publiquen y acceder a muchos contenidos extra, por ejemplo, los audios de los libros de idiomas. 




			 




			Desde nuestra página web, también puedes ponerte en contacto con nosotros para comentarnos todo lo que te apetezca, así como resolver tus dudas o consultas. 




			 




			También puedes seguirnos en Facebook (www.facebook.com/paradummies), un espacio donde intercambiar impresiones con otros lectores de la colección, y en Twitter (@ParaDummies), para conocer en todo momento las últimas noticias del mundo …para Dummies. 




			 




			10 cosas divertidas que puedes hacer  


			en www.dummies.es, en nuestra página de Facebook  


			y en Twitter @ParaDummies  




			 




			1. Consultar la lista completa de libros …para Dummies. 




			2. Descubrir las novedades que vayan publicándose. 




			3. Leer en exclusiva los primeros capítulos. 


			

			4. Suscribirte a la Newsletter de novedades editoriales. 


			

			5. Trabajar con los contenidos extra, como los audios de los libros de idiomas. 


			

			6. Ponerte en contacto con la editorial y con otros lectores para intercambiar opiniones. 


			

			7. Participar en concursos y ganar premios. 


			

			8. Publicar tus propias fotos en la página de Facebook. 


			

			9. Conocer otros libros publicados por el Grupo Planeta. 


			

			10. Informarte sobre promociones, descuentos, presentaciones de libros, etc. 




			 




			Descubre nuestros interesantes y divertidos vídeos  




			en nuestro canal de Youtube:  




			www.youtube.com/paradummies  




			¡Los libros Para Dummies también están disponibles  




			en e-book!  




	 


	

  
El autor





  El doctor Eduard Estivill está especializado en Neurofisiología Clínica y Pediatría. Desde el mes de marzo de 1989 dirige la Clínica del Sueño Dr. Estivill del USP Institut Universitari Dexeus de Barcelona y, desde 1999, la Unidad de Alteraciones del Sueño del Hospital General de Catalunya, ubicado en Sant Cugat del Vallès (Barcelona). Así, este licenciado en Medicina por la Universitat de Barcelona lleva más de 30 años investigando todas las particularidades del sueño y, sobre todo, ayudando a muchas personas a dormir bien.




  Aplicando sus conocimientos como neurofisiólogo y pediatra ha creado además el Método Estivill para enseñar a dormir a los niños. Este método, sus labores de investigación y la experiencia clínica lo han convertido en un referente mundial en el campo de las alteraciones del sueño. Como tal, es miembro de la American Sleep Disorders Association, la European Sleep Research Society, la Societé Francaise d´EEG et Neurophysiologie Clinique, la Sociedad Española de EEG y Neurofisiología Clínica, la Sociedad Española del Sueño (SES), la Sociedad Española de Neuropediatría, la Liga Española contra la Epilepsia, la Sociedad Catalana d´EEG i Neurofisiología Clínica y la Societat Catalana de Pediatria.




  Su trabajo se refleja en numerosas conferencias, publicaciones médicas y en una veintena de libros traducidos a otros tantos idiomas. Destacamos Duérmete niño, ¡A jugar!, ¡A comer!, Método Estivill. Guía rápida, Recetas para dormir bien y el reciente El camino del sueño.




  Más detalles en www.doctorestivill.es
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Prólogo
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  Podemos envidiar a esas personas que duermen siempre plácida y regularmente. O podemos leernos este libro, pensado para niños, adolescentes, adultos y personas mayores —hombres y mujeres— dormilones o madrugadores. Siempre hay algún detalle que puede mejorar nuestro descanso y, sin duda, aquí lo encontrarás.




  Estás a punto de entrar en el mundo —por suerte ya no tan desconocido— del sueño. Saber que dormir es necesario para vivir y que respetar los ciclos del sueño nos aporta salud y energía es el punto de partida para repasar los hábitos que propician una noche estupenda (o un día feliz, en el caso de los trabajadores nocturnos).




  En estas páginas, prestamos atención a la alimentación, 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. Contestamos, además, cuestiones respecto al sueño que surgen tanto en el ámbito social como en la práctica clínica. Para que lo tengas todo muy claro, te allanamos el camino.




  Por supuesto, no podía faltar una panorámica de los problemas relacionados con la carencia o el exceso de sueño, con esas incómodas pesadillas, con el sonambulismo y otras alteraciones para las que ofrecemos soluciones. El asunto es dormir tranquilos y arropados por buenos consejos. Y, al despertar, disfrutar hasta el último minuto del día.




  Este libro ha sido posible gracias a la valiosa colaboración de la escritora Irene Claver, que ha sabido transmitir de forma fácil e inteligible mis conocimientos científicos sobre el sueño.




  Dr. Eduard Estivill




  Director de la Clínica del Sueño Dr. Estivill del USP Institut Universitari Dexeus y de la Unidad de Alteraciones del Sueño del Hospital General de Catalunya.




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




  Dormir, ese acto tan natural y necesario para mantenernos lúcidos y con una salud a prueba de todo, es una actividad, sí, una actividad que goza de poca atención. Sin embargo, debería ser de las más populares. ¿Por qué? Pues porque todo lo bueno que desees conseguir durante el día depende de que tu cerebro y tu cuerpo logren recuperarse durante 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 sueño. Dormir bien no pasa de moda. Las claves y los recursos para seguir esta moda eterna sólo pasan por la constancia y los hábitos equilibrados. Y eso está tan a tu alcance como los detalles que te ofrecemos en este libro. ¡Te deseamos un bonito y tranquilo sueño!




  Acerca de este libro




  Hemos esculpido estas páginas con toques de cariño, 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 regularidad y en las mejores condiciones ambientales 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 empeño a las alteraciones del sueño y su tratamiento. Partiendo de las cuestiones que rodean al sueño, ese gran protagonista de nuestras vidas, nos adentramos en sus particularidades, marcadas por el sexo, la edad y el estilo de vida. En condiciones normales, descansar no debería parecernos un tramo del Camino de Santiago. Simplemente, se resume en organizar el día de la mejor manera posible y en dormir todavía mejor por la noche:




  

    [image: image] En una cama y habitación confortables




    [image: image] Sin preocupaciones ni estómagos llenos




    [image: image] A tu ritmo y entendiendo el de tu pareja y/o familia


  




  Y, en caso de insomnio, somnolencia excesiva u otros problemas, no estará de más saber que —como todo en la vida tiene solución, excepto la muerte— te pueden ayudar y cuidar en una Unidad de Sueño. El doctor te acunará.




  Este libro quiere y puede responder a esas cuestiones sobre el sueño saludable y apacible que todos anhelamos y que, después de leer lo que sigue, resultará posible.




  ¿A quién se dirige este libro?




  Este libro es tan universal que hasta los animales lo querrían, si pudiesen leer. No en vano, casi todos los seres vivos duermen, con estilos más o menos convencionales. Y no sabemos de nadie a quien no le guste dormir profunda y cómodamente:




  

    [image: image] Los niños: El hábito del sueño se forma desde que llegamos al mundo. Siempre es de gran ayuda saber cómo acostumbrar a nuestro hijo a dormir solo y cuántas horas debe dormir, desde que nace hasta que asume las responsabilidades del cole. Lo que aprenda al respecto del sueño le acompañará toda la vida.




    [image: image] Los adolescentes: Con la pubertad, los nuevos intereses y las primeras libertades de un cuasi adulto, los más jóvenes suelen perder horas de sueño. Un estudio reveló recientemente que gran parte de los comportamientos de la “edad del pavo” no responden a tonterías, sino a la falta de descanso. Este libro, cómo no, también se fija en este tema.




    [image: image] Las mujeres: La menstruación y el síndrome premenstrual, el embarazo y el posparto, la menopausia… Las características 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.




    [image: image] 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 vuelven de vacaciones. O los que no pueden vivir sin su televisor en el dormitorio. Los que se despiertan rápido o los que no pueden con su alma hasta el mediodía. En definitiva, para todos.




    [image: image] Las personas mayores: Porque la estructura del sueño se modifica cuando llegamos a esa supuesta edad de la tranquilidad y el descanso. Entonces, es hora de adaptarnos al nuevo reloj interno que marca horas de sueño distintas de las habituales, y a una vida satisfactoria y activa. ¡Bienvenida la siesta!


  




  Cómo está organizado este libro




  Dormir bien para Dummies consta de siete partes. Cada una de las cinco primeras aborda un aspecto determinado del sueño, desde su definición y características hasta sus patologías. La parte VI, la de los decálogos, incluye nociones básicas para dormir bien, sintetizadas. Como extra, también hemos incluido apéndices con información útil. Visto con más detalle:




  Parte I: El sueño, o qué sucede cuando dormimos




  Al apagar la luz, nuestro cuerpo no se apaga ni mucho menos. El organismo pone en marcha mecanismos de regeneración absolutamente necesarios para la actividad diurna. Y son tan esenciales que moriríamos si no pudiésemos dormir. Estos mecanismos operan en función de los ciclos circadianos, de luz-oscuridad. Tras la recarga de baterías, que ocupa un tercio de la vida de una persona —e incluso más en otros seres vivos—, vivimos otro fenómeno: el despertar. La manera de dormir y despertar condiciona muchos aspectos cotidianos.




  Parte II: Un descanso óptimo en cada fase de la vida




  La estructura del sueño, el número de horas que necesitamos dormir para sentirnos con energía, va desarrollándose con los años. Un bebé duerme la mayor parte del tiempo, un adolescente puede desdeñar el descanso, una mujer adulta puede sufrir alteraciones por factores hormonales y una persona mayor divide su descanso en siestas diurnas y algunas horas en la cama por la noche. Resulta fundamental, en todos los casos, preocuparnos por adquirir buenos hábitos de sueño que puedan garantizar la salud del organismo. También aprenderemos cómo duermen nuestros amigos los animales.




  Parte III: El ritual de dónde, cuándo y cómo es muy importante




  La higiene del sueño incluye normas para dormir bien relativas al espacio donde descansamos —la cama, los muebles, la decoración— y a las condiciones ambientales —temperatura, ruido, etc.—. Además, puntualiza la regularidad de horarios para irse a la cama y para levantarse, el mejor menú para no estropear el sueño, los efectos de la cafeína y otras costumbres adictivas.




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




  Cuando no queda más remedio que trabajar en turnos especiales o, directamente, hacerlo de noche —y encima, quizá, al volante—, es fundamental 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 transoceánicos —el conocido jet lag— o cuando nos preparamos para un examen o una ocasión estresante.




  Parte V: Alteraciones en el sueño: problemas con soluciones




  En el peor de los casos, no poder dormir o dormir en exceso, es decir, tener una patología del sueño, exige ponerse en manos de un especialista. En una Unidad del Sueño, los médicos diagnosticarán el problema mediante un estudio (tests y polisomnografía) y determinarán un tratamiento. A la orden del día están problemas como el insomnio, las apneas, el ronquido, la narcolepsia, los movimientos involuntarios y el sonambulismo, por poner algunos ejemplos. La ciencia ha avanzado y existen vías para aliviar estas molestias y dolencias.




  Parte VI: Los decálogos




  En esta parte del libro reunimos treinta afirmaciones que hay que creer, desmitificar o rechazar si deseamos dormir bien. Verdades, mitos y enemigos del sueño quedan al descubierto.




  Parte VII: Los apéndices




  Esta parte contiene referencias útiles que pueden servirte para coronar tus conocimientos o buscar el consejo profesional. En el apéndice A te proponemos un glosario de los términos más utilizados a lo largo del libro, siempre lo puedes consultar, si no entiendes bien una palabra durante la lectura. En el apéndice B hemos colocado las soluciones de uno de los test que te hemos propuesto en el capítulo 4. Para terminar, el apéndice C recoge algunas direcciones de los centros que tratan los problemas del sueño en España y en Latinoamérica.




  Iconos usados en este libro




  A lo largo de todo el libro encontrarás iconos junto a ciertos párrafos, que te indicarán que estás a punto de leer un tipo de información particular. Los utilizamos para ayudarte a encontrar o a entender mejor algunos datos clave. Estos son los iconos que verás y el contenido que señalan:




  [image: Image] Este icono te alerta de aspectos o situaciones que atentan contra una apropiada higiene del sueño, es decir, que pueden ser potencialmente peligrosos cuando de dormir bien se trata.




  [image: Image] El que no escucha un consejo no llega a viejo. Si estás buscando una manera eficaz de hacer algo, presta atención a estos párrafos.




  [image: Image] Este icono es un guiño para recordarte que algo se repite porque es muy importante. Si tiendes a olvidar la información que has leído en un capítulo determinado, haz el esfuerzo de recordar lo que dicen los párrafos marcados con este icono.




  [image: Image] El material que acompaña a este icono puede ser un poco más detallado que el resto. No es indispensable que leas estos párrafos para estar bien informado, pero no dejan de ser datos interesantes y útiles.




  A dónde ir a partir de aquí




  Si quieres ahondar en los misterios fisiológicos del sueño y calibrar hasta qué punto descansas, lee con atención la primera parte. En cambio, si detectas o sospechas que sufres algún desarreglo para dormir, la quinta parte del libro te guiará en las dolencias más habituales y, lo que es más importante, en sus posibles soluciones. Para acercarte a las características del sueño en función de tu edad o de tu condición de mujer, puedes investigar en la segunda parte; en la cuarta parte hablamos de cómo dormir en circunstancias puntuales que nos producen estrés o que confunden nuestro reloj interno. Por último, busques lo que busques, la tercera parte de este libro siempre te ayudará a ganar calidad de sueño y de vida, gracias a las pautas que ofrece en cuanto a la higiene del sueño.




   




  Vayas donde vayas, con este libro sabrás cómo caer en brazos de Morfeo.




  

    
Parte I




    El sueño, o qué sucede cuando dormimos
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      En esta parte…




      La parte I te introduce de lleno en el misterioso mundo del sueño, es decir, todo lo que sucede en nuestro organismo mientras mantenemos los ojos cerrados y nos dejamos abrazar por Morfeo. Sabrás por qué y para qué duermes, cuáles son los ritmos biológicos que dan sentido a la vida, qué supone despertar y si tu sueño tiene la calidad suficiente para estar pletórico de energía.


    


  




  
Capítulo 1





  Dormir también es vivir
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  En este capítulo




  [image: Image] Comprender qué es dormir




  [image: Image] Reconocer los ritmos biológicos




  [image: Image] Identificar algunos problemas de sueño
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  La fascinación y el interés médico por el sueño se remontan a la antigüedad, como podemos comprobar en textos clásicos de los griegos Aristóteles e Hipócrates. Al no comprender muy bien los mecanismos por los que el hombre entraba en este estado, tan distinto al de la vigilia, comenzaron a aparecer multitud de ideas sobre el origen mágico del sueño, que se han conservado a lo largo de los siglos.




  Es lógico pensar que los delirios de Nerón le producían insomnio o que Aníbal se dormía a lomo de un elefante durante sus largos viajes. No es tan real que Marco Polo sufriera los efectos del jet lag, porque el viaje hacia Oriente se hacía con lentitud. Pero sí es cierto que Napoleón era insomne, ya que sabemos que era un hombre ansioso que dormía muy pocas horas y a trompicones. Y lo que resulta más evidente todavía es que todas las esculturas del artista colombiano Fernando Botero roncan porque no tienen cuello (hay más información sobre la relación entre los ronquidos y el cuello en el capítulo 4). El sueño intriga a todo el mundo por igual, se mueva en el campo de las artes como en el de la política.




  
¿Qué es el sueño?





  La idea predominante hasta no hace muchos años consideraba el sueño como una interrupción o inhibición de los mecanismos que nos mantienen despiertos. Este concepto cambió con el descubrimiento, a principios del siglo xx, de la electroencefalografía (el estudio de la actividad del cerebro mediante pequeños electrodos que se colocan en la cabeza y que registran el funcionamiento de las neuronas). Gracias a esta técnica vimos que el sueño está constituido por una serie de procesos activos y no es, ni mucho menos, una desconexión pasiva de la vigilia.




  El sueño y la vigilia son funciones cerebrales, de manera que están sujetas a las alteraciones del sistema nervioso. Hay que dormir para poder estar despiertos y hay que estar despiertos para poder dormir. Ésta es una gran verdad, aunque parezca muy simple. Todos entendemos que si no dormimos bien una noche, las consecuencias vendrán durante el día (fatiga, irritabilidad, falta de concentración...). De igual forma, si no estamos bien durante el día, pasaremos una mala noche.




  Algunas cifras




  La vida es un círculo donde el día y la noche se interrelacionan e intercalan sin pausa. Un tercio de nuestra existencia lo pasamos con los párpados cerrados, en un estado misterioso y desconocido que denominamos “sueño”. Hablaríamos de ¡220.000 horas en 60 años!




  En nuestra sociedad, uno de cada cuatro individuos padece las consecuencias del mal dormir en alguna de sus múltiples manifestaciones. En ningún caso se trata de enfermedades aisladas, sino más bien del aviso sobre una previa irregularidad de origen físico o psíquico. La ciencia y la experiencia han demostrado que dormir es una actividad absolutamente necesaria para el ser humano. Desde siempre ha habido gente con problemas de sueño, pero sólo en las últimas décadas se han definido estas alteraciones como una distorsión de la salud que modifica y condiciona nuestra existencia. Millones de individuos viven en una somnolencia y fatiga continuas.




  Otras personas se ven obligadas a trabajar cuando su cerebro está programado para dormir. ¿Quién no ha sufrido la angustiosa tendencia a quedarse dormido cuando está conduciendo? ¿Cuántos accidentes responden a la fatiga y al exceso o a la falta de sueño?




  Estudios recientes indican que alrededor del 25 % de la población padece frecuentes o esporádicas anomalías relacionadas con su sueño y que dichas alteraciones aumentan la prescripción o el uso de fármacos en una proporción superior a cualquier otra patología. Dormir poco, dormir mal o dormir demasiado puede llegar a ser una tortura. No conseguir un sueño cotidiano regular y profundo produce uno de los peores malestares que afectan al individuo. La persona que se despierta sin querer o que no puede conciliar el sueño es víctima de un grave trastorno que puede provocarle importantes repercusiones psíquicas.




  Pasamos un tercio de nuestra vida en la cama




  Dormimos una tercera parte de nuestra vida. Esto se resumiría en que una persona que viva 90 años pasará unas 330.000 horas dormido, cifra equivalente a 37,4 años.




  [image: image] Nadie puede vivir sin dormir. Tampoco los peces ni los murciélagos. Mientras dormimos, el organismo fabrica todo lo que gastará al día siguiente. Por ello, nuestra salud física, mental y sentimental están, en cierto modo, en manos del sueño. Y, por eso mismo, una vida mejor puede depender simple y llanamente de que durmamos bien.




  Una buena o mala práctica del hábito del sueño influye, de manera definitiva, en nuestro consumo de energía y buena disposición durante el período de vigilia.




  La recarga de baterías




  ¿Tienes teléfono móvil? ¿Cuántas horas duerme tu móvil? ¿Y cuántas horas necesitas tú para recargar tus baterías? Porque eso haces mientras duermes: reponer fuerzas. Durmiendo recuperas la energía que gastaste ayer y que necesitarás mañana.




  ¡Quién no ha experimentado una noche en blanco! Al día siguiente no hay quien dé pie con bola. Nos falta la energía para estar alerta y ponernos en movimiento.




  

    

      Programados por naturaleza




      Desde que el día es día y la noche es noche, el Homo sapiens ha llevado en su interior el reloj biológico que todavía gobierna a nuestro organismo. En una persona con un estado normal de salud, ese reloj interno natural, impulsado desde el cerebro por la actividad vital de las neuronas, nos indica hasta cuándo podemos trabajar o cuándo deberíamos comer.


    


  




  Haz el experimento. Esta noche, en lugar de acostarte, mantente en vela hasta la hora de irte a trabajar. Cuando llegue el momento, date una ducha y sal a la calle. Si has logrado mantenerte despierto toda la noche “una primera prueba, nada fácil”, sentirás que durante el día te invade una terrible fatiga, te sientes irritable y te cuesta concentrarte. Y sólo ha sido una noche…




  Necesitamos dormir para poder estar despiertos y necesitamos estar despiertos para luego poder dormir. Por muy sencilla que parezca, ésta es la lógica que justifica la necesidad de dormir. Si no dormimos bien, el día se hace cuesta arriba. Por otra parte, si no estamos bien durante el día, pasamos una mala noche. Si te acuestas con ansiedad, tardarás más en conciliar el sueño y, tal vez, no descanses lo suficiente. He aquí el círculo que puede llegar a ser vicioso: pasar un mal día y no dormir, y entonces pasar una mala noche y tener un día de perros. ¡Qué cansancio!




  Por qué y, sobre todo, para qué dormimos




  [image: image]Tu cuerpo está preparado para mantenerse alerta y hacer mucho esfuerzo físico durante el día porque es entonces cuando genera la adrenalina que te mantiene activo y cuando es mayor el flujo sanguíneo en los músculos. Al caer el sol, el cerebro empieza a producir la hormona melatonina, que actúa sobre el sueño. Tus reflejos empiezan a flojear, tus músculos se ralentizan, la temperatura del cuerpo baja y disminuyen las secreciones de adrenalina y otras sustancias que te mantienen lúcido. No obstante, tu cerebro sigue activo, funcionando en toda su capacidad, pues sabemos que es justamente por la noche cuando requiere más glucosa, la sustancia que podríamos equiparar a la gasolina de un motor. Por tanto, no es que tu cerebro funcione más lentamente de noche, sino que su trabajo no es tan productivo, al menos en términos físicos.




  

    

      Y se hizo la luz




      La invención de la luz eléctrica puso fin a la barrera natural que separaba el día y la noche. Hasta entonces, la humanidad se despertaba al salir el sol y se iba a dormir cuando el astro rey se ocultaba. Es lo mismo que siguen haciendo algunos animales como las gallinas, que además tienen como marido a un magnífico despertador.


    


  




  De ahí que sea normal que tu cuerpo se despiste cuando, en lugar de descansar, al llegar ese momento de la preparación nocturna lo fuerzas a seguir activo.




  Ciclos diurnos y nocturnos




  La cronobiología, una nueva disciplina científica aún por desarrollar pero muy práctica e interesante, se centra en establecer relaciones entre los ciclos diurnos y nocturnos, así como en su impacto en el bienestar y la salud de las personas (hay más información sobre este tema en el capítulo 2). Culturalmente el sexo se reserva para las horas nocturnas, pero según las primeras teorías de esta nueva ciencia sabemos, por ejemplo, que el nivel de testosterona masculino decae al mismo ritmo que se pone el sol. Por tanto la actividad sexual puede ser más satisfactoria durante el día.




  En el terreno laboral encontramos otro ejemplo de la necesidad de hacer caso a nuestro ritmo día-noche. En los países industrializados cada vez hay más gente que trabaja en turno de noche. Pues bien, según el último informe de siniestralidad en el trabajo, el 90 % de los accidentes laborales ocurren entre la medianoche y las seis de la mañana. Esto corroboraría la afirmación de que por la noche estamos menos alerta. Es hora de descansar.




  
Capítulo 2





  Nuestros ritmos biológicos




  [image: image]




  En este capítulo




  [image: image] Aproximación a los ritmos circadianos




  [image: image] Sincronizadores internos y externos




  [image: image] El proceso del sueño




  [image: image]




   




  El sueño no es un estado pasivo ni una falta de vigilia, sino un estado activo en el que varían las funciones corporales, además de ciertas actividades mentales de enorme trascendencia para el equilibrio psíquico y físico de las personas. Durante el sueño hay cambios hormonales, bioquímicos, metabólicos y de temperatura imprescindibles para el buen funcionamiento diurno. En este capítulo podrás conocer, por fin, qué pasa cuando estás en el planeta de los sueños.




  
Las fases de vigilia y sueño (ciclos circadianos)





  “Como del día a la noche” es una frase común para expresar contraste entre dos cosas completamente distintas. Desde nuestra más tierna infancia sabemos que el día se asocia con la luz y la noche con la penumbra. Esto nos hace conscientes de la existencia de dos estados completamente distintos durante los cuales suceden en el organismo ciertos fenómenos biológicos que son también completamente diferentes. Asimismo sabemos que la cantidad de luz no es igual en todo el mundo, y que la duración de la noche y el día varía según la latitud. Nada tienen que ver el día y la noche en el ecuador con el día y la noche en los polos. También sabemos que la temperatura en los distintos países de la Tierra y su geografía, al igual que la conducta y los hábitos de la gente, determinan fenómenos desiguales en su día-noche y noche-día. Pues bien, el ciclo vigiliasueño está sometido a todas estas influencias.




  La luz abre el día y pone en marcha una multitud de sistemas que inician los procesos vitales. Las calles se llenan de personas, la ciudad se despierta y aumentan los cantos de los pájaros en los bosques, entre otros muchos ejemplos. De forma contraria, la llegada de la noche invita al reposo, a la intimidad y a la reflexión, que terminan con el sueño, ese estado maravilloso para los que duermen bien. Cuando despertamos, el mundo parece más limpio y la vida se estrena un poco cada mañana.




  De una forma parecida, las personas también siguen estos cambios. La actitud de la gente durante el día es completamente distinta de noche. Con la luz nos movemos, hablamos, reímos, lloramos, es decir, nuestro mundo diurno es un mundo de sensaciones captadas y emitidas por nuestros sentidos. Por el contrario, la noche, que nos lleva al sueño, presupone una actitud opuesta. Estamos quietos en la cama, intentamos conciliar el sueño siempre en una misma posición, nuestra expresión facial es distinta y tenemos los ojos cerrados.




  Uno de los ejemplos más claros de estos cambios son las ondas cerebrales que emite el cerebro. Nada tienen que ver los distintos ritmos que observamos durante la vigilia con la riqueza de cambios en forma de ondas que aparecen durante el sueño. Y estos cambios se observan, del mismo modo, en nuestra respiración —más calmada y regular durante el sueño— y en nuestro ritmo cardíaco —más activo durante el día—. De hecho, en ocasiones, este último puede presentar patologías que sólo se observan al dormir.




  Las modificaciones que tienen lugar durante el sueño en el sistema respiratorio están muy estudiadas. El hecho de tener que respirar estando estirados provoca una serie de cambios en nuestras estructuras anatómicas, sobre todo en las vías respiratorias altas, que producen alteraciones del paso del aire y condicionan síntomas tan conocidos como el ronquido y las apneas. Nadie ronca estando despierto. El ronquido es patrimonio del sueño.




  Hoy sabemos que hay funciones biológicas relacionadas estrictamente con el sueño y la vigilia, como son, por ejemplo, algunas alteraciones hormonales. Aunque un individuo no duerma durante la noche, estas variaciones biológicas persisten con periodicidad siguiendo lo que conocemos como ritmos biológicos. Actualmente existe un gran interés en el estudio científico del tema.




  Parece que la mayoría de las secreciones hormonales están sujetas a las variaciones circadianas. El cortisol, el sueño y la temperatura corporal han sido objeto de numerosas investigaciones. La melatonina, la insulina, la dopamina, el cortisol, la tirosina, la prolactina... son secretadas de forma rítmica. Algunas de estas secreciones, como por ejemplo el cortisol y la hormona del crecimiento, van asociadas a una determinada fase del sueño, mientras que no ocurre así con otras.




  El conocimiento de estos fenómenos se ha incrementado de forma espectacular durante la última década, sobre todo gracias a los esfuerzos de distintos profesionales que han impulsado el nacimiento de una nueva disciplina, la cronobiología, que trata precisamente de la investigación de las características rítmicas de nuestros procesos vitales, entre ellos el sueño y la vigilia.




  ¿Qué sucede para que estos fenómenos ocurran? ¿Qué estructuras o mecanismos del día y la noche se alteran o entran en juego, de tal manera que nadie, o casi nadie, escape a estas leyes naturales? Es preciso aquí prestar atención a la neuroanatomía, la neurofisiología y la neurobioquímica, puesto que de ellas proviene la información que más nos acerca a estos temas. Si observamos el cerebro, podemos reconocer las estructuras neuronales responsables del mantenimiento del ciclo vigilia-sueño.




  La neurofisiología ha aportado información importante sobre sustancias y estructuras, pero no puede explicar por sí sola cómo se ponen en juego los mecanismos del sueño y la vigilia. Estas circunstancias hicieron pensar a los investigadores que debían existir procesos de tipo bioquímico o neurobioquímico actuando como moduladores del sueño.




  [image: image] Mediante experimentos de laboratorio se han identificado sustancias como la serotonina y la acetilcolina que son de importancia fundamental en la inducción del sueño REM y del sueño no-REM (hay más información sobre ambos tipos de sueño en el apartado “El cerebro ¿dormido?”, más adelante en este mismo capítulo). También se ha comprobado que ciertas hormonas, como la del crecimiento y la corticotropina (ACTH en sus siglas en inglés), participan en los mecanismos del sueño, observándose modificaciones en la secreción de todos los neurotransmisores a lo largo de la noche, y con picos de máxima determinados.




  
Nuestro reloj biológico





  Los seres humanos ganaron la batalla a la naturaleza con la invención de la luz eléctrica. Bombillas y farolas en las calles y en las casas acabaron con la nítida frontera que separaba el día de la noche. Y así se trastocó el ritmo vital secular: nos levantábamos cuando salía el sol y nos acostábamos cuando el astro rey se ponía. Ahora, el día y la noche se confunden. La noche ya no es sólo para dormir. Pero, aunque estamos empeñados en desafiar las leyes de la naturaleza, seguro que todos hemos detectado pequeños cambios en nuestro organismo cuando surge la oscuridad.




  El hombre es, por definición, un animal diurno. Eso dice la ciencia. La invasión humana de la noche resulta totalmente artificial porque no se corresponde con el ritmo vital que marca nuestro reloj biológico. El cuerpo humano lleva incorporado de fábrica este reloj que regula nuestra marcha según los períodos de luz y de oscuridad. El reloj registra unas 25 horas (la periodicidad de la rotación de la Tierra es de 24,6 horas) y nos avisa, por ejemplo, de cuándo hemos de dejar de trabajar para no saturarnos o de cuándo tenemos que comer.




  [image: Image]




  Figura 2-1: Ciclo de vigilia-sueño del bebé




  Los adultos siguen un esquema razonable y bastante regular de sus actividades diarias, incluido el sueño. A medida que un niño crece, es imprescindible que le inculquemos también unos hábitos y una rutina determinados, que le permitirán sentirse más cómodo, tener un comportamiento adecuado y adaptarse a unos horarios de sueño que se ajusten a sus ritmos biológicos.




  Un niño, al nacer, presenta un ritmo de vigilia-sueño de entre 3 y 4 horas, es decir, va repitiendo cíclicamente el estar dormido y el estar despierto en cortos períodos de tiempo. Es un ritmo ultradiano. Otros bebés son anárquicos y no tienen un ritmo concreto. En el transcurso de los primeros dos o tres meses de vida, y gracias a la acción del núcleo supraquiasmático del hipotálamo, el lactante empieza a presentar períodos nocturnos de sueño que primero son de 5 horas, después de 6, luego de 8 y posteriormente de 10 a 12 horas. El núcleo supraquiasmático del hipotálamo actúa como reloj biológico y va sincronizando el ritmo de vigilia-sueño según el entorno. El ritmo ultradiano (de 3 a 4 horas) o anárquico del nacimiento debe ser encarrilado mediante la aplicación de Zeitgebers (sincronizadores) hasta llegar al ritmo circadiano normal de 24 horas.




  Tipos de sincronizadores




  [image: image] Existen sincronizadores internos y externos del ritmo de vigiliasueño.




  Los sincronizadores internos son poco modificables y, de estos, los que tienen mayor influencia sobre el núcleo supraquiasmático son el ritmo de la melatonina y el ritmo de temperatura corporal. La melatonina se produce en la glándula pineal a partir de la serotonina, que es modificada por las enzimas N acetiltransferasa (NAT) e hidroxindol tranferasa (HIOTR). La producción de melatonina sigue un ritmo de 24 horas sincronizado con el ciclo de luzoscuridad; la luz se asocia con una baja producción de melatonina y la oscuridad con una alta conversión de serotonina en melatonina. Parece ser que la rodopsina sería el fotopigmento retiniano que crearía el efecto supresivo de la luz sobre la glándula pineal.




  Como la cantidad de luz y oscuridad sufre variaciones anuales, existe una similar fluctuación en la producción de melatonina. El ritmo de la melatonina es altamente estable y reproducible. En humanos se acepta que tanto el nivel de melatonina circulante en sangre como el de la excreción de su principal metabolito, el 6 hidroximelatonina sulfato, es extremadamente constante y uniforme día a día.




  La secreción de melatonina depende de la luz. Al atardecer se inicia su producción, al amanecer sucede lo contrario. Algo parecido ocurre con la temperatura corporal, con ascensos y descensos de periodicidad circadiana que llegan al medio grado. El establecimiento de la periodicidad circadiana de estos ritmos se produce entre los tres y cinco meses de edad y es cuando la gran mayoría de lactantes (el 70 % de la población) establecen sin dificultad un sueño nocturno prolongado.




  [image: image] Para el encarrilamiento del ritmo circadiano de vigilia-sueño también son imprescindibles los sincronizadores externos. Los más importantes son:




  

    [image: image] La luz




    [image: image] El ruido y el silencio




    [image: image] Las horas de comer, acostarse y levantarse




    [image: image] Los elementos externos asociados al sueño




    [image: image] La actitud de los padres para enseñar a sus hijos un hábito correcto


  




  El sincronizador externo más susceptible de modificación son los hábitos de sueño. El niño aprende a asociar sincronizadores externos como el ruido y la luz con la vigilia, y el silencio y la oscuridad con el sueño. Un niño de entre 6 y 7 meses debe ya tener bien establecido el ritmo de vigilia-sueño de 24 horas. Debe dormir durante la noche un promedio de 11 o 12 horas, iniciando su sueño entre las 20.00 y las 21.00 y despertándose entre las 7.00 y las 9.00 horas. Asimismo debe realizar tres siestas: una después del desayuno, que puede ser de entre 1 y 2 horas; otra después de la comida del mediodía, que puede ser de entre 2 y 3 horas; y una tercera después de la merienda, de menor duración que las anteriores.




  Existe una estrecha relación entre el correcto funcionamiento del sistema circadiano vigilia-sueño y el estado de salud. Las alteraciones de las estructuras del sistema circadiano comportan alteraciones en la manifestación de los ritmos. También es posible sufrir alteraciones por pérdida de la capacidad de sincronización del sistema, por ejemplo en personas ciegas que no pueden sincronizar a 24 horas. Paralelamente, las alteraciones externas de los ritmos pueden producir trastornos como en el caso del jet lag o los turnos de trabajo. La depresión también tiene que ver con cambios de los ritmos circadianos.




  Trastornos por causas circadianas




  La principal característica de los trastornos por causas circadianas es una alineación errónea entre el patrón de sueño de la persona y la normativa convenida socialmente. En la mayoría de estos trastornos el problema subyacente es que la persona no puede dormir cuando lo desea y, como resultado, se producen episodios de sueño a horas inadecuadas, o bien la persona se mantiene en vigilia aunque no quiera.




  [image: image] El asunto es que estamos dando la vuelta a nuestro reloj biológico y las agujas giran como locas. Las estadísticas revelan que cada vez dormimos menos: en los últimos quince años le hemos ganado media hora a la noche. El cuerpo ya no se aclara.




  Si atendemos al funcionamiento de nuestro organismo, notamos que el cuerpo está preparado para moverse durante el día y no durante la noche. ¿Por qué? Porque durante el día nuestra capacidad muscular está en su punto álgido. El cuerpo dispone de adrenalina para la actividad y para mantener la atención. De ahí que nos resulte más complicado dormir en las horas de luz, porque estamos físicamente diseñados para saltar de la cama. También durante el día es más abundante el riego sanguíneo y la memoria está más activa.




  En cambio, por la noche, cuando empieza a desaparecer la luz natural, el cerebro empieza a generar melatonina, la hormona del sueño. El cerebro trabaja con más lentitud, decaen los reflejos y se reduce la temperatura central. Disminuyen también de forma vertiginosa las cantidades de adrenalina y otras sustancias que alimentan la lucidez. El cuerpo se dispone a descansar.




  Hoy parece no estar muy de moda seguir el modelo de las gallinas, sobre todo entre la juventud. Sentimos confirmar que, por mucho que nos empeñemos en robar horas a la noche para aprovechar más la jornada, nuestro ritmo vital está controlado por nuestro reloj biológico, que marca el funcionamiento cotidiano. Y como el reloj interno se rige por el eterno rotar de la Tierra, continúa teniendo una periodicidad de 24,6 horas. Claro que si la carrera mundial por la conquista del espacio sigue su avance, quizá llegue el día en que incluso la rotación de la Tierra se vea afectada.




  [image: image] De momento, alrededor de ese eje que configura la alternancia del día y la noche oscilan los ritmos de tus moléculas, de tus células, de tus órganos, de tu cuerpo en su conjunto, de ti en tu medio social, de tu entorno medioambiental y geológico, del planeta en el que vives e incluso de la disposición de los planetas. Estos ritmos se denominan circadianos, que no significa otra cosa que circa dia o “próximo al día”, es decir, que se repite cada 24 horas.




  Tipos de ritmos




  Los ritmos circadianos, que son genéticos, se manifiestan en las funciones biológicas porque son el conjunto de estructuras encargadas de organizar los procesos fisiológicos y el comportamiento del organismo.




  [image: image] En el cuerpo hay más de cien ritmos con período circadiano. Y, según los científicos, las variaciones circadianas determinan la mayoría de secreciones hormonales: la melatonina, la insulina, el cortisol, la dopamina, la tirosina, la prolactina... Todas ellas se secretan de forma rítmica y algunas pertenecen a ciertas fases del sueño, como el cortisol y la hormona del crecimiento.




  Definimos ritmo biológico como una serie de variaciones fisiológicas, estadísticamente significativas, marcadas en función del tiempo de las oscilaciones. Clasificamos los ritmos, por tanto, en función de su frecuencia, considerando el día como unidad de tiempo. De esta manera, contamos con:




  

    [image: image] Ritmos ultradianos: Un período inferior a 20 horas.




    [image: image] Ritmos circadianos: Un período entre 20 y 28 horas.




    [image: image] Ritmos infradianos: Los períodos superiores a 28 horas.


  




  El día y la noche, en su continuo transitar el lapso de 24 horas, configuran un eje para los ritmos circadianos. De hecho, la oscilación ambiental día-noche hizo que los seres vivos ajustaran su ritmo vital según el cambio de luz y oscuridad. En la evolución, la naturaleza debe de haber ido seleccionando aquellos ritmos que se ajustaban más a los naturales. Los seres vivos comparten estos ritmos circadianos, que son la expresión de las funciones biológicas.




  El ritmo circadiano de vigilia-sueño es el más característico de las personas. Dentro del ritmo de vigilia-sueño podemos encontrar ritmos ultradianos, que son los que tienen una frecuencia más alta, de unos 90 minutos, y que pautan las fases del dormir con movimientos oculares rápidos y sin movimientos; es decir, la fase REM y la fase no-REM.




  Elementos del sistema circadiano




  El sistema circadiano está formado por las estructuras que organizan los procesos fisiológicos y conductuales del organismo según determinados tiempos. Los mamíferos estamos dirigidos por:




  [image: image]




  

    [image: image] El marcapasos: Es el núcleo supraquiasmático del hipotálamo (NSQ).




    [image: image] Las vías aferentes: Transportan al NSQ las señales externas o de otras zonas del sistema nervioso. Las vías aferentes visuales son las responsables del encarrilamiento (la sincronización de nuestro reloj interno).




    [image: image] Las vías eferentes: Acoplan el marcapasos a los sistemas efectores (el movimiento y el sistema endocrino).


  




  El núcleo supraquiasmático del hipotálamo tiene un sistema oscilatorio esencial para la generación y el mantenimiento del ritmo circadiano en los mamíferos. Las lesiones del NSQ generan alteraciones de conducta y electrofisiológicas, como el ciclo vigiliasueño.




  El cerebro ¿dormido?




  Quizá te sorprendan los fenómenos que tienen lugar en tu organismo mientras duermes. El cuerpo va frenando su marcha con el fin de segregar las sustancias que le permiten regenerarse.




  Para comprender mejor el proceso del sueño, podemos imaginar que descendemos por una escalera:




  

    

      Dormir de un tirón




      Aunque muchas veces pensamos que hemos dormido sin ninguna perturbación, la reducida sensación de bienestar que tenemos indica que sólo hemos descansado. Porque, en realidad, en todas las fases del sueño experimentamos breves despertares que nos sirven para cambiar de postura o taparnos y destaparnos, dependiendo de la temperatura ambiental. Los seis u ocho despertares espontáneos incluidos en los ciclos del sueño no superan los 30 segundos para niños y adultos, mientras que las personas mayores pueden notarlos más, ya que en ellas duran entre 2 y 5 minutos.


    


  




  

    [image: image] Primer peldaño (fase 1): Cerrar los ojos. El primer peldaño nos conduce a la fase 1 del sueño, denominada también somnolencia. En ella, el cuerpo inicia una distensión muscular, la respiración se vuelve uniforme y en un electroencefalograma (EEG) se observa una actividad cerebral más lenta que la que existía en vigilia, similar a la observada en la fase REM.




    [image: image] Segundo peldaño (fase 2): Después de unos minutos, continuamos bajando hacia la fase 2, donde las ondas cerebrales se ralentizan un poco más.




    [image: image] Tercer peldaño (fase 3-4): Seguimos avanzando hacia un sueño más profundo, que recibe el nombre de sueño lento o fase 3-4, en la que las ondas cerebrales son ya muy lentas. Aquí necesitamos fuertes estímulos acústicos o táctiles para despertarnos. La fase 3-4 predomina en la primera mitad de la noche y suele durar entre 60 y 70 minutos.




    [image: image] Peldaños sucesivos (y fase REM): Posteriormente ascendemos de nuevo hacia una fase 2, para entrar en una nueva situación fisiológica que denominamos fase REM, cuya característica son los movimientos oculares rápidos; en inglés REM se traduce como Rapid Eye Movement. Los sueños se desarrollan en esta fase, que cierra cada uno de los 4 o 5 ciclos de sueño que se pueden vivir en una noche. Siempre que dormimos, soñamos. A lo largo de una noche todos tenemos varios sueños, pero para poder recordarlos es necesario despertarnos mientras se están produciendo.
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