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SINOPSIS 




			 




			En sus primeros años, los niños pasan más de la mitad de su tiempo durmiendo: aprende a entender sus ritmos para hacer del sueño un auténtico aliado. 




			Cuánto, cómo y cuándo deben dormir los niños es una preocupación de todos los padres —primerizos o no— y un tema plagado de mitos, desconocimiento e informaciones contradictorias. 




			Tras más de treinta años dedicados al estudio del sueño infantil, he escrito este libro —desde la humildad y la evidencia científica— para que entiendas qué sucede en la maduración de tu hijo y conseguir, con tranquilidad, cuidar su sueño y su calidad de vida para poder disfrutar de la crianza. No hay varitas mágicas ni métodos milagrosos; solo conocimiento, afectividad y perseverancia. 




			Comprende todas las etapas que atraviesan los niños, desde recién nacidos hasta la adolescencia, y cómo la forma en que duermen cambia con ellos.  




  

	 


	 	

	 

   




			Lucía, mi pediatra recomienda 




			 




			DR. GONZALO PIN 




		



			El sueño  




			es vida 




			 




			El sueño infantil como 




			nunca te lo han explicado 
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			A mi hĳo Gonzalo, que me mostró el camino. 




			A mi nieto Manuel, que comienza el suyo. 




			A todas las familias que me permitieron compartir su camino. 
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Prólogo 




			 




			Mis hijos han dormido fatal. Sí, lo confieso. Y sí, también confieso que hice muchas cosas mal, que hice otras de las que luego me arrepentí. Confieso además que, a pesar de poner todo mi empeño en intentar mejorar o, al menos, en comprender el porqué de su mal dormir, no lo logré y terminé resignándome bajo el lema «todo pasa». 




			Efectivamente, todo pasó, pero ¿a qué precio? Todo pasó y fue mucho lo que aquellos años sin dormir se llevaron por delante. Y es que el no dormir afecta al niño, obviamente, pero también a sus progenitores, a sus respectivos trabajos, a su relación de pareja y hasta a su propia existencia. 




			¿Qué estoy haciendo mal? ¿Por qué me está sucediendo esto? ¿Le estará pasando algo realmente importante y no lo estoy viendo? ¿Quién me puede ayudar? ¿Por qué nadie me entiende? ¿Es que nadie se puede poner en mi lugar? 




			Recuerdo que había épocas en las que pasaba las noches sin pisar literalmente mi cama. Recuerdo llorar, llorar mucho. Recuerdo llegar al hospital y antes de saludar a nadie meterme en el baño a lavarme la cara en un intento por borrar de mi piel y de mi cabeza las eternas ocho horas que había pasado entre llantos, despertares, enfados y conflictos. Sí, lo recuerdo muy bien. 




			En aquel tiempo no había redes sociales —al menos yo no tenía—, así que no me quedaba otra que recurrir a lo que hasta entonces siempre me había salvado: los libros. Me los leí todos, los más extremistas y los más tibios. En ninguno encontraba consuelo. Sencillamente, no me sentía identificada. Me apuntaba a los pocos seminarios y simposios científicos que había sobre sueño y allí me sentaba, en una esquinita, con mi libreta, tomando notas de aquellos expertos, ansiosa por encontrar el santo grial. 




			Y en esa búsqueda apareció él, Gonzalo Pin. Y os hablo de hace más de quince años. Era pediatra, era padre, se había formado con los mejores expertos del mundo en sueño en países como Estados Unidos y, en España, ya por aquel entonces, era uno de los principales referentes de sueño infantil en todos los congresos y en cualquier formación médica que se preciara. Pero lo que me cautivó de él no fue su currículum, que también, sino su calma, su honestidad al hablar de un tema sumamente complejo, su profesionalidad, su brillantez a la hora de exponer cada uno de los argumentos y su humildad. 




			En mis noches en vela leía sus artículos, en mis horas de guardia revisaba todo lo que él recomendaba y en mi poquísimo tiempo libre, mientras mis hijos me regalaban una siesta (la de ellos, que no la mía), seguía sus líneas de trabajo y tomaba mis propias notas. Insisto, no había redes sociales… 




			Los años pasaron. Cumplidos los tres y cuatro años, mis hijos empezaron a dormir y yo empecé a recuperar parte de la luz que aquellos difíciles años me habían quitado, y fue entonces, mucho tiempo después de haber comenzado a leerle y escucharle, cuando conocí personalmente a Gonzalo. 




			En las distancias cortas era tal cual me lo había imaginado: tranquilo, educado, sonriente, estudioso y maravillosamente humilde. Tanto que me dijo: 




			—¡Qué barbaridad, Lucía! Has de sentirte orgullosa de todo lo que has creado. ¡No sabes lo que te admiro! ¡Eres todo un referente en nuestra profesión! ¡Enhorabuena! 




			Y yo escuché aquello y pensé: «¿Cómo? ¿Yo? Pero si soy yo la que lleva toda la vida leyéndote y siguiendo tu trabajo». 




			Qué cosas tiene la vida, ¿verdad? Así que cuando decidimos poner en marcha esta colección, me dije: «Sueño infantil. Tenemos que hablar de sueño infantil». Y, siendo sincera, no podía ser otra persona más que él, el doctor Gonzalo Pin. 




			Le llamé por teléfono y le dije: 




			—Gonzalo, tengo una proposición muy decente que hacerte. 




			—Ya tienes el sí, Lucía —me dijo entre risas. 




			—¿Cómo? Si todavía no sabes lo que es… —le contesté. 




			—Viniendo de ti tiene que ser algo bueno y, además, muy bonito. 




			Creo que nunca nadie me lo ha puesto tan fácil. Gonzalo, que no se corra la voz: que eres un facilón… 




			El caso es que en cuanto le planteé la posibilidad de escribir un libro con todo aquello que las familias deben saber del sueño infantil, me dijo: 




			—No sé si estaré a la altura. 




			—¿Perdón? Gonzalo, eres la persona que más sabe de sueño de este país, has liderado equipos, grupos de trabajo, asociaciones científicas, estudios y publicaciones aquí y en medio mundo. Eres, además, médico pediatra vocacional con más de cuarenta años de experiencia, padre y abuelo. Me estás tomando el pelo, ¿verdad? 




			—Ay, Lucía, cómo te pasas. Es que, como tú muy bien sabes, el tema del sueño es muy complejo y uno cuanto más sabe…, más se da cuenta de todo lo que aún nos queda por aprender —me confesó. 




			—Exacto, Gonzalo, y como el sueño es un tema tan importante y tan complejo al mismo tiempo, debería ser tratado por expertos en esta materia, porque es mucho lo que nos jugamos cuando entramos en este terreno. Tú bien lo sabes… 




			—No te falta razón, Lucía. En nuestra Unidad del Sueño no sabes la cantidad de niños que nos llegan mal asesorados, con pautas absolutamente desaconsejadas por la comunidad científica, familias que se han visto arrastradas por tendencias o movimientos que han banalizado el sueño infantil y que no son conscientes de la complejidad y la trascendencia de este asunto… Y más en niños. 




			—Pues ya tenemos libro, Gonzalo. Se lo debemos a todas esas familias. Ojalá lo hubiera tenido yo hace dieciséis años… —suspiré con ese halo de añoranza hacia un tiempo pasado que en este caso… no fue mejor. 




			Gracias, Gonzalo, por prestarte a compartir toda tu sabiduría y experiencia de vida en este libro que espero que ayude a miles de familias en este difícil camino de la crianza. 




			A mí ya me ganaste hace veinte años. 




			Eternamente agradecida. 




			 




			LUCÍA GALÁN BERTRAND 




			



	 


	 	

	 

   




			
Introducción 




			 




			El día que dormir  




			se convirtió en mi sueño 
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			Sí, como lo lees. Si estoy aquí hoy escribiendo estas líneas es porque hubo un momento de mi vida en que soñaba con que llegase la hora de dormir y en casa… se durmiera. 




			Es una historia que ahora, con la perspectiva que dan los años, resulta divertida y enriquecedora, pero que por aquel entonces fue muy dura para todos los implicados. Si estás leyendo esto, es muy posible que te sientas identificado con lo que voy a contarte. 




			Hacía unos meses que había nacido nuestro segundo y esperado hijo, Gonzalo (no fui muy original, lo sé), en un momento en que tanto mi pareja como yo estábamos en los principios de nuestras carreras. Es decir, dedicábamos mucho mucho tiempo al trabajo y al estudio: yo a la pediatría y ella a la bioquímica. Estar despejados y alerta durante el día era imprescindible. 




			Con nuestra primera hija, Gala (que se llama así por su bisabuela, no por la esposa de Dalí), todo había ido estupendamente. Tenía ya tres años y comía, dormía bien, disfrutaba en la escuela… Cumplía todas las expectativas que nos habíamos creado durante el embarazo y, como resultado de aquellas expectativas cumplidas, habíamos decidido dar el paso y tener un segundo hijo. 




			Las cosas fueron diferentes desde sus primeras semanas de vida: llanto nocturno continuo, vómitos, dificultades de agarre al pecho, infecciones de repetición, fiebres… Esto nos generó un sentimiento profundo de angustia y, a mí, de incompetencia profesional (si no entendía a mi hijo como profesional, ¿cómo podía hacerlo con mis pacientes?), y sí, también momentos de tensión en la pareja que nunca habíamos tenido. ¿Te suena de algo? 




			Poco a poco llegaron los diagnósticos: intolerancia a las proteínas de la leche, otitis media serosa… y, con ello, los tratamientos y remedios, que fueron mejorando casi todos los síntomas. Salvo uno: el sueño. 




			Cada noche, conseguir dormirlo era un suplicio y, una vez conseguido, después de horas de lucha, su sueño no duraba más de una hora seguida. ¡Noche tras noche y día tras día! Nadie podía dormir en casa, no digamos ya trabajar en condiciones… ¡Y eso que yo era pediatra! Pero nadie me había preparado para aquello, ni a mí ni a mis compañeros, con los que, como podrás imaginar, consulté infinidad de veces. 




			Nuestro hogar cambió, se llenó de llantos (y no, no solo los del bebé), silencios y tensión. ¡Hasta evitábamos coincidir en el ascensor con los vecinos para impedir situaciones incómodas! 




			Pero la vida te da oportunidades. 




			En aquella época no había internet y, para estar al día, periódicamente visitaba la librería médica más grande de mi ciudad para ojear las novedades. En una de esas visitas me encontré la gran sorpresa: un hermoso libro blanco escrito por un profesor americano, el doctor Sheldon, que se titulaba Pediatric Sleep Medicine (Medicina pediátrica del sueño). Alguien me había leído la mente y quería mejorar mi vida escribiendo un libro sobre una parte de la medicina que yo, la verdad, no sabía ni que existía. 




			Sencillamente lo devoré y se me abrió un mundo de nuevos conocimientos. Todo ello relacionado con una actividad a la que dedicamos una cantidad de tiempo asombrosa: dormir ocupa más de la mitad del tiempo de los niños en sus primeros años. ¡Y yo no sabía nada sobre el tema! 




			Tras devorar el libro comprendimos, como padres, que había razones por las que nuestro hijo (y nosotros) sufría cada noche y que no era nuestra culpa, como nos habían hecho creer hasta entonces. Como profesional sentí la necesidad de profundizar en esta área de la salud de la que tan pocas cosas conocía: acabé gastando nuestros ahorros (y los de mis suegros, para ser totalmente sincero) en hacer un curso sobre Sueño Pediátrico en la Universidad de Stanford (California), seguido de un máster en Terapia de Modificación de Conducta por la UNED y un curso los fines de semana de experto universitario en Medicina del Sueño en la Universidad Complutense de Madrid. Fueron tres años en los que pasé múltiples fines de semana fuera de casa. Y tengo que decir que solo fueron posibles gracias al apoyo, la comprensión y la solidaridad de mi pareja de toda la vida. ¡Éramos (y somos) un equipazo! 




			Comencé a entender el sueño y sus problemas y, con ello, cambió completamente el enfoque inicial de mi profesión. Mi familia, mis pacientes y sus familias se lo merecían. 




			 




			



			GRACIAS A MI HIJO APRENDÍ COMO PADRE A AFRONTAR SITUACIONES COMPLICADAS, PERO, SOBRE TODO, DESCUBRÍ UN ÁREA DE LA SALUD QUE ME HA PERMITIDO AYUDAR A MUCHAS FAMILIAS EN ESTOS AÑOS.


					

			




			 




			Así que aquí estoy, más de treinta años después, intentando trasmitir algunas de las ideas que he ido aprendiendo durante estos años; ideas dirigidas a evitar que mi historia de noches en vela y mis sentimientos de impotencia y culpabilidad se repitieran. Al final, gran parte del secreto se reduce a entender lo que está ocurriendo. 




			En estos últimos años el conocimiento científico del sueño, sus condicionantes, problemas y soluciones ha cambiado radicalmente. Hoy sabemos muchos datos que, cuando yo empecé, ni siquiera sospechábamos; para mí, dos son los más importantes. 




			Por un lado, los seres humanos —en realidad, todos los seres con vida propia que pueblan la Tierra— no somos iguales las veinticuatro horas del día. Nuestras respuestas y el funcionamiento de nuestro cuerpo varían a lo largo de la jornada como resultado de nuestra adaptación a lo largo de miles de años a los cambios ambientales continuos que ocasiona el movimiento de rotación de la Tierra. Esto lo estudia una ciencia que se llama cronobiología. 




			Aunque parezca un palabro complicado, déjame que te diga en pocas palabras lo que hacen los expertos en cronobiología, porque es importante para el resto del libro y para comprender cómo funciona nuestro sueño y el de nuestros hijos. 




			



				 




			LA CRONOBIOLOGÍA SE CENTRA EN LOS PATRONES DE ACTIVIDAD Y DESCANSO QUE SIGUEN NUESTROS CUERPOS EN RELACIÓN CON EL TIEMPO.




			




			 




			Estos ritmos afectan a diversos aspectos de nuestra fisiología y nuestro comportamiento, como el sueño, la alimentación, la temperatura corporal y la producción de hormonas. La cronobiología busca comprender cómo estos ritmos afectan a nuestra salud y bienestar, así como desarrollar estrategias para optimizar nuestra vida cotidiana en función de ellos. 




			Por otro lado, y no por ello menos relevante, lo que quiero destacar es hasta qué punto estamos comprendiendo la importancia del ambiente en el que se desarrollan nuestros hijos durante sus primeros años de vida. El 60 % de la varianza en el sueño de un bebé al año de vida depende del ambiente en el que vive, y no de la genética. 




			En cierto modo, podríamos decir: 




			



				 




			SI LOS PADRES TENEMOS HÁBITOS DE VIDA SALUDABLES, NUESTROS HIJOS DORMIRÁN MEJOR.




			




			 




			Trasmitir todos estos conocimientos que me han supuesto años de investigación y trabajo es la intención de estas páginas. Ojalá, cuando acabes su lectura, el sueño de toda tu familia haya dejado de ser una preocupación y se haya convertido en una fuente de vida. 
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¿Por qué un libro  




			
sobre el sueño 




			
infantil? 
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				A quien le daña el saber, 




			homicida es de sí mismo. 




			 




			CALDERÓN DE LA BARCA, La vida es sueño 


			

			




			 




			
¿Problema de sueño  




			
o trastorno del sueño? 




			 




			Es una buena pregunta cuya respuesta puede resultar algo complicada. El día que empecé a buscar esa respuesta, me di cuenta de que lo primero que aparecía eran más y más preguntas. Porque… ¿de qué estamos hablando? ¿Qué es realmente el sueño? ¿Para qué sirve dormir tantas horas? ¿Qué hemos aprendido durante todos estos años sobre el sueño? 




			En lenguaje médico podemos definir el sueño como un proceso evolutivo y activo que se inicia prenatalmente, resultado de un equilibrio ecobiopsicosocial inestable y dinámico; su evolución dependerá de la armonía entre estos cuatro factores. 




			¿Qué quiere decir esto? Pues que, en cierto modo, el sueño es como un juego de equilibrios entre nuestra biología, nuestra psicología y el entorno social y ambiental en el que vivimos. En este juego, según nuestra edad, predominará más un factor u otro, pero, en todo caso, el resultado final dependerá en gran medida de nuestra capacidad para generar hábitos de vida saludable. 




			Sin embargo, si he de ser completamente sincero, la realidad es que esta definición tan opaca para la mayoría, tan técnica, lo único que esconde es una verdad bastante sencilla: 




			 




			



				EN REALIDAD, NO SABEMOS MUY BIEN QUÉ ES EL SUEÑO NI PARA QUÉ SIRVE. 




			




			 




			Durante mucho tiempo fue considerado como un fenómeno pasivo, de quietud, pero hoy sabemos que es un período de intensa actividad cerebral que juega un papel tremendamente importante en la consolidación de la memoria y para facilitar el aprendizaje, incluso en niños menores de tres años. 




			En el sueño profundo, la memoria y la información recibida a lo largo del día se consolidan en memoria de larga duración; los niños menores de quince meses asimilan mejor nueva información lingüística si se les deja hacer una siesta posterior al aprendizaje, y así se ha comprobado al compararlos con los que no tuvieron esa siesta. Una siesta después de aprender facilita la capacidad de utilizar la información recién aprendida en una nueva tarea,  así que, si alguna vez te proponen suprimir de forma radical la siesta de tu hijo menor de cinco años, no lo permitas. A lo sumo, llegado el momento, debería ser el propio niño el que pidiera abandonar esa práctica, pero no es algo que debamos forzar en ningún caso. 




			 




			

				

				LA SIESTA EN MENORES DE CINCO AÑOS MEJORA EL DESARROLLO CEREBRAL.




				

			




			 




			De ese concepto pasivo hemos pasado hoy en día a la cuádruple perspectiva ecobiopsicosocial a la hora de valorar el sueño infantil. Esta perspectiva está en línea con la propuesta actual de One Health, que indica que la salud del ser humano no puede entenderse si no es en armonía con la salud animal y la salud ambiental. 




			En general, hoy entendemos el sueño como el taller global del organismo. Durante el sueño, el organismo limpia nuestro cuerpo (especialmente el cerebro) de todas las impurezas que se acumulan con la actividad del día, consecuencia, entre otras cosas, del consumo de energía, y reajusta todos los sistemas corporales. En definitiva, nos prepara para afrontar la actividad de la vigilia de la mejor manera posible. 




			 




			

			

			UN SUEÑO DE DURACIÓN ADECUADA, EN HORARIOS REGULARES Y DE BUENA CALIDAD, ES UNA DE LAS GARANTÍAS DE SALUD.


			

			


				

				 




			Mi experiencia familiar fue una historia complicada porque el trastorno del sueño se asociaba a diferentes problemas médicos, pero, afortunadamente, no siempre es así, y por ello es importante distinguir si el bebé/niño/ adolescente tiene un problema con el sueño o un trastorno del sueño: 
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				Como te anticipaba al comienzo de este capítulo, no es lo mismo un problema con el sueño que un trastorno del sueño. Puede parecer una diferencia de matiz, pero es crucial tenerla en cuenta: 




			1. Los problemas con el sueño son patrones de sueño insatisfactorios para los padres, el niño o el pediatra. Pueden estar relacionados con el bienestar del niño o con el de la familia, y su mejora dependerá más de cambios en el ambiente y de hábitos saludables de sueño que de medicamentos o terapias complicadas. No todos los problemas del sueño son anormalidades ni todos precisan tratamiento. 




			2. El trastorno del sueño, por el contrario, es una alteración real, no una variación, de una función fisiológica que controla o se relaciona con el sueño y opera durante el mismo. 




			




			 




			Así pues, el trastorno representa una función anormal que exige que un profesional de la salud con preparación y experiencia realice una evaluación completa  del niño y, si lo considera oportuno, plantee exploraciones y estudios complementarios necesarios. El médico tratará esta situación de la misma manera que trata cualquier otro proceso relacionado con la salud. Primero hará un diagnóstico; luego, si lo cree conveniente, pedirá realizar unas pruebas y finalmente propondrá un tratamiento. 




			Por el contrario, el «problema» de sueño suele producirse cuando los estímulos que recibe el niño desde el exterior no encajan con sus ritmos biológicos endógenos de ese momento. Además, ten en cuenta que hoy en día los fetos humanos y los bebés maduran en un ambiente artificial saturado de luz, y desconocemos los efectos agudos y crónicos en el desarrollo que esta nueva circunstancia puede tener. 




			A simple vista parece todo muy complicado porque, en la infancia, las diferencias entre lo normal y lo anormal muchas veces se definen en función de la edad y no según el patrón de sueño. Algo que podemos considerar normal a una edad ya no lo es unos meses o años más tarde. En realidad, solo se trata de entender cómo es nuestro hijo en cada momento diferente de su maduración.  




			Al mismo tiempo, no perdamos de vista que los problemas con el sueño de los niños pueden llegar a ser grandes desestabilizadores, y es preferible esperar y abordarlos cuando el entorno sea más estable: para cuidar bien, tenemos que cuidarnos primero. 




			Las páginas de este libro tienen entre sus objetivos ayudarnos a distinguir entre problema y trastorno. 




			 




			

				

				DEBEMOS ENTENDER QUE PARA CUIDAR EL SUEÑO DE LOS NIÑOS TENEMOS QUE CUIDAR EL NUESTRO. CUIDARNOS, EN DEFINITIVA.




			




			 




			Solo de esa forma podremos aprender a colaborar con el profesional de la salud, pues nosotros seremos quienes estaremos en el lugar y el momento adecuados para resolver de manera apropiada la situación. 




			 




			



				El decálogo del sueño infantil 




			 




			Llegados a este punto, hay al menos diez ideas importantes con las que necesito que te familiarices porque, de lo contrario, no me dejarán dormir a mí. Son aquellas cuestiones que, de alguna forma, considero nociones básicas a la hora de abordar el sueño de nuestros hĳos, y que creo que te serán de ayuda: 




			 




			1. La naturaleza le dedica mucho tiempo al sueño durante la infancia, y la naturaleza nunca desperdicia ni improvisa, sino que actúa con sentido. Cuando los niños cumplen dos años de edad, han pasado alrededor de 9.500 horas durmiendo (lo que equivale a trece meses), en contraste con las 8.000 horas que han dedicado a todas las actividades de vigilia combinadas. De manera que el sueño es la actividad a la que más tiempo y energía dedica el cerebro durante el inicio del desarrollo. Por algo será, ¿no? 




			Tras los dos primeros años de vida empieza a cambiar esta proporción. Entre los dos y los cinco años suelen pasar las mismas horas despiertos que durmiendo, y durante el resto de la infancia y hasta la adolescencia, el sueño ocupa el 40 % del tiempo medio de su vida.  




			Supongo que, dada la presencia tan grande que tiene el sueño en la vida de nuestros hĳos, merece la pena profundizar en él, ¿no crees? 




			2. Los problemas y los trastornos del sueño en los niños son muy frecuentes. Aunque la mayoría de los niños desarrollan patrones adecuados de sueño, entre el 15 y el 30 % sufren problemas o trastornos del sueño durante su infancia. 




			3. Los problemas del sueño en los niños pueden cronificarse. Muchos problemas del sueño son autolimitados, es decir, duran un tiempo determinado y luego desaparecen. Sin embargo, hay ciertos factores, tanto del propio niño como del ambiente, que favorecen que muchos de estos problemas perduren a lo largo de toda la infancia e incluso en la edad adulta. Esto ocurre aproximadamente en el 12 % de los casos. 




			4. Los problemas del sueño de los niños son tratables.  En la actualidad disponemos de muchas estrategias que nos permiten abordar estas situaciones y solucionarlas o, al menos, mejorarlas y evitar sus consecuencias diurnas. No nos podemos quedar ni conformar con el «son cosas de la edad», «eso es criar», «todo pasará», porque en el 12 % de los casos las maneras en que se manifiestan los problemas van variando con la edad, no desaparecen, mientras el sufrimiento persiste aunque se disfrace. Además, especialmente en las primeras etapas de la vida, aquello que no funciona bien puede dejar huellas que perduran en el desarrollo. 




			5. Son problemas que, en la mayoría de las ocasiones, se pueden prevenir. Si bien es importante que los problemas del sueño reciban el tratamiento adecuado, la estrategia más efectiva es prevenir que se presenten promoviendo unas medidas sencillas de hábitos de vida saludable y un desarrollo del vínculo saludable desde los primeros días de vida. 




			6. Los problemas del sueño de los niños tienen gran impacto en la familia. Son origen de trastornos y nerviosismo en las familias y alteran el sueño de todo su entorno. 




			7. Los problemas del sueño nos dan la oportunidad de enfocar una situación difícil y aprender cómo ejercer una crianza respetuosa y saludable. Doy fe personal de ello. 




			8. El sueño es esencial para el buen funcionamiento del niño. El déficit de sueño se ha asociado con conductas de hiperactividad, conducta oposicionista, dificultades escolares, tendencia a la obesidad, diabetes tipo 2… 




			9. El sueño condiciona cada aspecto del desarrollo físico, psíquico, emocional, cognitivo y social del niño. Las funciones cerebrales más altas, tales como la habilidad para razonar y pensar de manera abstracta, son muy sensibles al déficit de sueño o a un sueño de mala calidad. 




			10. La presencia de problemas del sueño exacerba cualquier problema médico o psicológico del niño. 




			




			 




			
Cuestión de relojes: 




			
la cronobiología manda 




			 




			Los seres humanos hemos creído que el reloj es un invento nuestro (el primer reloj de sol data del 1450 a. C., en Egipto), pero no es cierto. El reloj es un invento de la misma naturaleza. 




			En un mundo que cambia de manera programada cada veinticuatro horas, más o menos, todos los seres vivos han tenido que desarrollar sistemas internos que los preparen de modo anticipado para ese cambio, permitiéndoles adaptarse a la hora que marca la luz o la oscuridad del medio ambiente. 
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				LOS SERES VIVOS SEGUIMOS UN PATRÓN DE RITMO CIRCADIANO (DE APROXIMADAMENTE VEINTICUATRO HORAS), Y PARA ELLO DESARROLLAMOS HACE MILLONES DE AÑOS UN RELOJ BIOLÓGICO CENTRAL AUTÓNOMO.




			




			 




			En nuestra especie, este reloj está localizado en el centro del cerebro. 




			Pero no es un reloj cualquiera. No tiene forma esférica ni agujas que marquen las horas, los minutos o los segundos. Nuestro reloj biológico está compuesto por 20.000 células localizadas en el centro del cerebro encargadas de coordinar a millones de células de nuestro organismo para que trabajen todas en armonía. 




			Para conseguirlo, envían a cada célula corporal unos mensajeros (entre ellos, la melatonina, la serotonina, el cortisol…, cuyas cantidades en sangre varían a lo largo del día y la noche por este mismo motivo) que transportan su mensaje a través del sistema nervioso. Así, las informan de la hora ambiental en la que estamos y de lo que tienen que hacer en cada momento.  




			A medida que avanza el tiempo, estas señales (por ejemplo, el aumento de la melatonina al atardecer, el incremento del cortisol por las mañanas o los cambios en la temperatura interior del cuerpo) van dictando los cambios necesarios en cada una de nuestras células para que nos sincronicemos con nuestro medio ambiente. Todo ello según un patrón circadiano que se repite cada veinticuatro horas. O casi, pues, por razones que todavía desconocemos, nuestro reloj central tiene tendencia a retrasarse un poco cada día. 




			Precisamente para paliar este retraso diario, el ser humano se somete a una especie de reseteadores o relojeros externos que cada día ponen en hora o corrigen ese retraso del reloj biológico. Destacaremos tres relojeros externos: la luz, los horarios de las comidas y los horarios de la actividad física o social. 




			 




			
1. La luz 




			 




			Es el relojero ayudante más importante, con sus cambios de colores a lo largo del día (luz naranja al amanecer y atardecer, y blanca/azul al mediodía), que a través de una conexión interna entre el ojo y el cerebro informa al reloj biológico de la hora ambiental según el tipo e intensidad de luz ambiental que domine. 




			Si el dormitorio está iluminado con luz cálida desde el atardecer y por la mañana la ventana permite que entre la luz natural o hay luz blanca, mejora el ritmo de sueño. 




			Al contrario, si vemos la luz del móvil, la tablet o el ordenador después del atardecer, y las persianas están completamente bajadas o hay poca luz blanca por la mañana, hay más probabilidades de que tengamos problemas con el sueño y de somnolencia diurna, pues estamos borrando la frontera entre el día y la noche. 




			 




			
2. Los horarios de las comidas 




			 




			Es el segundo en importancia, empatado con el tercero. Se refiere a lo que los científicos definen como crononutrición, que consiste en adecuar los tiempos de alimentación a los momentos óptimos de funcionamiento de los órganos digestivos y en realizar una alimentación con horarios regulares. Ya sé que estarás pensado que nuestros horarios tardíos de comida y cena no son precisamente los más adecuados para un buen sueño, y estás en lo cierto. 




			Cuándo comemos debe ser tenido en cuenta, además de lo que comemos. Comer y cenar tarde favorece la tendencia a la obesidad o al sobrepeso. La doctora Marta Garaulet, de la Universidad de Murcia, ha demostrado que nuestra grasa corporal también tiene sus relojes, y si nos alimentamos a horas que no se coordinan con esos relojes tenemos más tendencia a la obesidad y a la diabetes. 




			 




			
3. Los horarios de la actividad física o social 




			 




			Cuando realizamos actividad física o nos activamos en una fiesta, aumentamos los mensajeros que indican a las células que es de día (independientemente de la hora real), y tras recibir esta información nuestro organismo necesita aproximadamente dos horas para volver a la situación de «listo para preparase para dormir». 




			Si tu hijo o tu hija entrena al fútbol, baloncesto, etcétera, y termina a las ocho o nueve de la noche, debemos comprender que le cueste iniciar el sueño antes de las once de la noche. 
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