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VENCER A LOS ENEMIGOS DEL SUENO

Guia practica para conseguir dormir
como siempre habiamos sonado

ansiedad e cafeina ® desfases horarios ® depresién ® dolor e
horarios de trabajo ® preocupaciones ¢ enfermedades
cama inadecuada ® medicamentos ® menopausia ® nicotina
estrés ® envejecimiento ® entorno ® apnea del suefio ®
ansiedad e horarios rotativos ® parasomnias ® creencias ®
actitudes ® habitos ® ruidos ® luz ¢ ronquidos ® calor e frio ®

alergias e pesadillas e hipersomnia
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PROLOGO

Si tenemos dificultades para dormir por la noche, existen
muchas probabilidades de que también tengamos dificultades
en funcionar bien durante el dia. Y no estamos solos. El insomnio
es uno de los problemas de salud mas frecuentes de la poblacién.
Casi todo el mundo atraviesa por periodos ocasionales de insom-
nio, al tiempo que un buen nimero de personas tienen proble-
mas de suefio crénicos. El insomnio no es un problema que
carezca de importancia; puede deteriorar considerablemente la
calidad de vida de una persona —provocar cansancio, descenso
de energia, alteraciéon emocional, malestar social y disminucién
de la productividad. A lo largo de mis 20 afios de investigaciéon y
de practica clinica con personas que padecen insomnio, me he
visto enfrentado a dos paradojas. A pesar de que el insomnio sea
un trastorno del suefio bastante frecuente, muy pocos sujetos
reciben un tratamiento adecuado; y cuando una persona decide
iniciar un tratamiento, con frecuencia después de meses e inclu-
so de afnos de padecer insomnio, el tratamiento se limita habi-
tualmente a recetar medicamentos. Todo ello conlleva un padeci-
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VENCER A LOS ENEMIGOS DEL SUENO

miento considerable e intitil, puesto que existen actualmente
unos tratamientos eficaces para el insomnio, y dichos tratamien-
tos no requieren necesariamente de ningtin medicamento. Sin
embargo, muchos insomnes se desaniman ante la falta de recur-
sos disponibles en relacién con los trastornos del suefio. Otros
sufren en silencio, no sintiéndose cémodos ante la perspectiva
de hablar de ello con su médico, dada la impresiéon muy extendi-
da de que el insomnio no es un problema real de salud. Cuando
una persona consulta con su médico, el tratamiento de eleccién
se basa habitualmente en la prescripcién de somniferos y, con
demasiada frecuencia, esta es la tinica recomendacion que se rea-
liza. Los expertos en el suefio coinciden en el hecho de que los
medicamentos no deben ser la intervencién de eleccién, puesto
que no abordan las causas subyacentes del problema. Ademas, la
mayoria de los pacientes prefieren no recurrir a los fAirmacos. Las
investigaciones clinicas han demostrado que el insomnio puede
ser tratado de manera eficaz con la ayuda de unos cambios rela-
tivamente sencillos en los habitos de suefio y en el estilo de vida
que interfieren con el objetivo de dormir bien por la noche.
Varios de los métodos de tratamiento del insomnio pueden ser
aplicados con un minimo de intervencion profesional. Este libro
ha sido concebido a la manera de una guia de autoaplicacién; ha
sido redactado con la idea de que la informacién suele ser mucho
mas util que una receta médica. Espero que les procure a los lec-
tores todos los conocimientos necesarios a fin de redescubrir el
placer de dormir bien por la noche.

Vencer a los enemigos del suefio expone un enfoque terapéutico
cuya eficacia clinica ha quedado demostrada por diversas investi-
gaciones cientificas. Esta guia de autotratamiento describe unos

métodos sencillos y practicos que permiten lograr una buena
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PROLOGO

noche de suefio sin necesidad de medicamentos. Asi pues, el
acento recae en el enfoque psicolégico mas que farmacolégico. Es
también una guia de referencia que brinda informacién practica
respecto del suefio normal y de los diversos trastornos, ademas

del insomnio, que pueden alterarlo.

El libro se divide en tres secciones generales. El primer capitu-
lo presenta una vision general de los ciclos del suefio y responde
a preguntas claves relativas a las diferentes fases del suefio, la
cantidad de suefio que necesitamos, y los cambios que se produ-
cen de forma natural con la edad en la calidad y la cantidad del
sueno. El segundo capitulo describe los diferentes tipos de insom-
nio, los factores de riesgo, los sintomas y las consecuencias del
insomnio. Los capitulos 3 y 4 mencionan varias de las posibles
causas del insomnio, fisicas y psicoldgicas, que a menudo requie-
ren la atencién de un profesional de la salud. Mds adelante, se
explican cudles suelen ser los procedimientos a seguir cuando

consultamos a una clinica del suenio.

La segunda seccién expone con detalle un modelo de gestion
personal para vencer el insomnio. Cada capitulo cubre un aspecto
diferente del problema y describe una serie de estrategias ttiles
para: cambiar los malos habitos de suefio; revisar ciertas creen-
cias y actitudes respecto del insomnio; aprender a manejar el
estrés durante el dia y las preocupaciones en el momento de acos-
tarse; y finalmente, hacer del dormitorio un lugar mas propicio
para dormir. Un capitulo independiente trata de la utilizacion de
los somniferos, de las situaciones en las que pueden ser ttiles y
de aquellas situaciones en las que deben ser evitados; se presenta
un programa de deshabituacién de los somniferos dirigido a

aquellas personas que deseen desterrar este hédbito.
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La dltima seccién describe algunos métodos para combatir los
efectos del desfase horario y manejar los trabajos por turnos, es
decir, los horarios cambiantes. Ademas, se describen otras altera-
ciones del suefio tales como la apnea, la narcolepsia, las pesadi-
llas, y demaés. Se exponen los principales sintomas con objeto de
ayudarnos a reconocer y a valorar la necesidad de consultar a un
especialista del suefio. El capitulo 13 describe los problemas de
suefio mas corrientes en los nifios y los adolescentes; se proponen
soluciones practicas a los padres que tienen que habérselas con
tales dificultades. El ultimo capitulo trata del suefio en las perso-
nas mayores y expone algunas estrategias que se pueden utilizar
con objeto de preservar una buena calidad del suefio con el enve-
jecimiento. En el apéndice aparece una lista de organizaciones
profesionales y de grupos de apoyo para los pacientes aquejados
de problemas de suefio y para sus familiares.

Escrito en un lenguaje accesible, este libro estd dirigido al gran
publico. Servird de guia de referencia para el tratamiento, ya sea
para nosotros mismos o para alguien cercano que tenga algin
problema de insomnio. También interesara a las personas que
deseen saber mas sobre el suefio y los principales sintomas de sus
numerosos trastornos. Aunque no pretenda sustituir al tratamien-
to profesional, muchas personas juzgaran que esta guia les brinda
la informacién necesaria para superar el insomnio, en tanto que a
otras les resultard un instrumento complementario de los trata-
mientos propuestos por los profesionales de la salud.

Charles Morin, Ph.D.



ALGUNAS NOCIONES BASICAS
SOBRE EL SUENO

Para la mayoria de la gente, una buena noche de suefio es una
experiencia maravillosa y energizante. Viene a ser como tomarse
unas pequefas vacaciones para recargar el depésito de energia fisi-
ca y psicolégica. Salimos de este estado alterado de conciencia revi-
talizados, con una actitud positiva respecto de la vida y mejor pre-
parados para cumplir con las tareas cotidianas. Una buena noche
de suefo es algo absolutamente natural que solemos dar por hecho.
Por el contrario, las personas que no duermen bien acaban hablan-
do del suefio como alguien que estd pasando privaciones habla de
la falta de alimento, de agua o de sexo. Si tenemos dificultades para
dormir, estamos en buena compariia. Mas de uno de cada tres adul-
tos se queja de insomnio, mientras que otros muchos lo sufren en
silencio. Afortunadamente, el estudio del suefio y de sus trastornos
es una disciplina que evoluciona con rapidez y actualmente dispo-
nemos de nuevos tratamientos para contrarrestar la mayoria de
estos trastornos. El presente libro comienza con una revisién de
algunas nociones bdsicas sobre la naturaleza del suefio, sus dife-

rentes fases y sus funciones; se abordan asimismo algunos de los
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cambios en la cantidad y la calidad del suefio que se producen en
el transcurso de la vida, asi como la relacién entre el suefio y el
funcionamiento diurno, el humor y la salud. Como el objetivo
principal de este libro es exponer algunas soluciones practicas
para combatir el insomnio, es evidente que primero tenemos que

tener una comprension basica del suefio normal.

El paso del estado de vigilia al suefio

Si bien ocupa un tercio de nuestra vida, el suefio ha sido duran-
te mucho tiempo un misterio para los investigadores y los clinicos.
Durante afios, se ha considerado como un estado pasivo durante el
cual la mente y el cuerpo estaban completamente inactivos y des-
conectados del mundo exterior. Sélo recientemente los cientificos
han comenzado a explorar sus misterios. Los expertos coinciden en
el hecho de que el suefio es un estado alterado de conciencia en el
que contintian operando diversas funciones fisicas y mentales, de
un modo diferente, incluso en ausencia de estimulos ambientales.
Cuando apagamos la luz y dejamos volar libremente nuestros pen-
samientos, entramos en un mundo nuevo. Los parpados se cierran,
las pupilas se contraen, la respiracion se hace mas lenta, disminuye
la temperatura corporal asi como el ritmo de los latidos del cora-
z6n. El cuerpo entra en un estado profundo de relajacién que se
acompaia de ondas cerebrales alfa; la mente se abandona a una
oleada de imagenes, pensamientos y mondlogos. Este paso de la
vigilia a la somnolencia y después al suefio representa una suerte
de estado hipnagogico. El momento preciso del adormecimiento
suele venir acompafiado de un sobresalto brusco y de una impre-
sion de caer en el vacio, de donde la expresiéon “caer dormido”.

Perdemos la consciencia durante un cierto tiempo, pero al comien-
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zo de la noche cualquier cosa nos puede devolver nuevamente al
estado de vigilia —un ruido, una inquietud o incluso los movimien-
tos de nuestra pareja. El adormecimiento es un proceso gradual:
primero, el suefio es muy ligero; mas adelante se va haciendo cada
vez mas profundo. No existe un interruptor que nos permita pasar
directamente del estado de vigilia al suefio. La duraciéon de esta
fase transitoria de la vigilia al adormecimiento y después al suefio,
asi como el placer que aporta, puede variar de una persona a otra.
Si tenemos buena salud, estamos libres de preocupacion y dormi-
mos bien, esta experiencia de transicién suele ser breve, pero muy
agradable. Pero si padecemos insomnio, es muy probable que este

periodo constituya una experiencia bastante frustrante.

Dos tipos de suefio, dos mundos aparte

Existen dos tipos de suefio: el suefio paraddjico o sueiio REM
(del inglés, rapid-eye movements), el de los movimientos oculares
rapidos; y el suefio de ondas lentas o sueiio NREM (del inglés non
rapid-eye movements).

El suefio de ondas lentas (NREM) incluye cuatro fases que van
de un suefio muy ligero y que se vuelve cada vez mds profundo.
Cada una de las fases se caracteriza por una actividad electroence-
falogréfica (EEG) diferente (véase la figura 1.1). Cuando nos ador-
mecemos y entramos en la fase 1, nuestros pensamientos van a la
deriva y podemos tener la impresion de oscilar entre la conscien-
cia y la inconsciencia, sensacién ésta similar a la de estar en la
luna. Se produce un movimiento lento de la cavidad ocular, la res-
piracion se vuelve igualmente mds lenta y los muisculos estan mas
relajados. La fase 1, con frecuencia denominada suefio ligero, es
una fase transitoria que dura tinicamente unos pocos minutos y
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hace de puente entre la vigilia y el verdadero suefio, que es la fase
2. En esta segunda fase, la actividad EEG se caracteriza por los
llamados husos del suefio y los complejos K (véase la figura 1.1),
que es una onda cerebral momentanea caracterizada por un pico
negativo seguido de un pico positivo. La fase 2 representa alrede-
dor del 50% del tiempo total de suefio.
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Figura 1.1: Trazos de la actividad cerebral asociados al estado de vigi-

lia alerta, el estado de relajaciéon, y diferentes fases del suefio. Las
ondas beta se asocian a un estado muy alerta. El ritmo alfa (8 a 12
ciclos por segundo) es propio del estado de relajacién (los ojos cerra-
dos) que precede al inicio del suefio. Las ondas theta son caracteristi-
cas del suefio ligero, en tanto que el ritmo delta (0,5 a 2 ciclos por
segundo) aparece durante las fases del suefio profundo (fases 3-4).
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