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Prólogo

Podemos envidiar a esas personas que duermen siempre plá-
cida y regularmente. O podemos leernos este libro, pensado 

para niños, adolescentes, adultos y personas mayores —hombres 
y mujeres — dormilones o madrugadores. Siempre hay algún deta-
lle que puede mejorar nuestro descanso y, sin duda, aquí lo encon-
trarás.

Estás a punto de entrar en el mundo —por suerte ya no tan desco-
nocido— 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 estu-
penda (o un día feliz, en el caso de los trabajadores nocturnos).

En estas páginas, prestamos atención a la alimentación, al entor-
no, 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 incómo-
das pesadillas, con el sonambulismo y otras alteraciones para las 
que ofrecemos soluciones. El asunto es dormir tranquilos y arropa-
dos 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 inte-
ligible 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.
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Capítulo 1

Dormir también es vivir

En este capítulo
 Comprender qué es dormir 

 Reconocer los ritmos biológicos

 Identificar algunos problemas de sueño

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.
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Parte I: El sueño, o qué sucede cuando dormimos ______________________12

¿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 descubri-
miento, a principios del siglo xx, de la electroencefalografía (el estu-
dio 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 constitui-
do 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 concentra-
ción...). De igual forma, si no estamos bien durante el día, pasare-
mos una mala noche. 

Algunas cifras 
La vida es un círculo donde el día y la noche se interrela cionan e in-
tercalan 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 mani-
festaciones. 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 altera cio nes como una distor-
sión de la salud que modifica y condiciona nuestra existencia. Millo-
nes 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 ten-
dencia a quedar se dormi do cuando está conduciendo? ¿Cuántos 
accidentes responden a la fatiga y al exceso o a la falta de sueño?
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Estudios recientes indican que alrededor del 25 % de la población 
padece frecuentes o esporádicas anomalías relacio nadas con su 
sueño y que dichas alteraciones aumentan la prescrip ción 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 cotidia no 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 im-
portantes 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 dormi-
do, cifra equivalente a 37,4 años.

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 du-
rante el período de vigilia. 

La recarga de baterías
¿Tienes teléfono móvil? ¿Cuántas horas duerme tu móvil? ¿Y cuán-
tas 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.

¡A
DVERTENCIA!
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vendrán durante el día (fatiga, irritabilidad, falta de concentra-
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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 
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programado para dormir. ¿Quién no ha sufrido la angustiosa ten-
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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 con-
centrarte. 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 es-
tamos bien durante el día, pasamos una mala noche. Si te acuestas 
con ansiedad, tardarás más en conciliar el sueño y, tal vez, no des-
canses lo suficiente. He aquí el círculo que puede llegar a ser vicio-
so: 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

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 pro-
ducir 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 

RECUERDA

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.
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activo, funcionando en toda su capacidad, pues sabemos que es jus-
tamente 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.

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 mascu-
lino 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 esta-
mos menos alerta. Es hora de descansar.

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. 
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