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INSOMNIO

ESTE
HOMBRE
LLEVA
40
ANOS
SIN
DORMIR

SE LLAMA ARTURO
Y PADECE UN
SINDROME QUE
PRODUCE UNA
FEROZ FALTA DE
SUENO. CONCHI HA
CONVIVIDO CON EL
INSOMNIO DESDE
LOS 4 ANOS Y
BORJA TOMA, CADA
DIA, UNA PASTILLA
PARA NO VOLVER
A CAER EN SUS
REDES. SON TRES
NOMBRES, TRES

USRN  CASOS DE ESTA
NG PESADILLA QUE

RIS SE ACENTUA EN

IO PRIMAVERA Y

e SUFRE EL 10% DE

jubilacio. Lieva sin

Ereec il 10S ESPANOLES.

porun mal que
aquejaaentreel

205y el 3% ¢1'+: LEONOR HERMOSO

de los espanoles.

' RICARDO CASES
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Este abuelo encamtador de marcadas ojeras
ge llama Arturo, tiene una enfermedad
neurolégica, el sindrome de piernas in-
quietas (SPI) o sindreme de Ekbom que
hace que, cada vez que se mete en la cama,
le den calambres en las piermas y tenga que
moverlas. Es la versidn “enfermedad” de
una verdadera tortura china. Porque Ar-
ture lo que es suefio iene un monton, estd
que se cae, pero su sindrome lleva 40 afios
sin dejarle dormir. “Y eso que ahora es-
toy estiupendo. Hace 15 afios, por fin, ¢l doc-
tor Garcia-Borreguera, director del Insti-
tuto de Investisaciones del Suefio, dio con
mi preblema y ahora estoy bastante con-
trolado. Hoy por hoy, duerme cuatro o cin-
o horas, lo que es un lujo, porque me he
pasado afios y afiog durmiendo una media
diaria de menos de una hora”.

El $P1 s una enfermedad hereditaria
bastante comin. La padece entre el 2% y
el 3% de la poblacién adulta occidental
{para hacernos una idea, una enferme-
dad tan comiin como la diabetes mellitus tie-
ne una prevalencia en Espafia del 7%). “Se
manifiesta en forma de una sensacién im-
periosa de movimiento en las piernas
cuandc la persona esti en reposo por la no-
che, a partir de las 7.00 de la tarde. No es
un trastorno del suefio, pero su principal
consecuencia es ! insomnio”, explica el
doctor Diego Garda-Borreguero.

En eterna vigilia. Arturo Avilés, de 69
afios, jubilade que trabajaba en ¢l control
de impapados de una multinadonal infor-
Tnitca, recorria el pasillo de su caga durante
la noche seis o siete horas seguidas sin parar.
“En tres o cuatre ocasiones me han Ylevado
al Hospital Ramén y Cajal por pérdida de co-
nocimiento de puro cansancio”, explica.
“Cuando trabajaba, jmenos mal que tenia
una oficina para mi soiol, porque pegaba
unos cabezazos contra el ordenader... Deno-
che estaba tan cansado en el pasillo de mi
casa que me apoyaba contra la puerta y me
quedaba dormido un segundo de pie... Cla-
10, las piernas no aguantaban. Una noche
me encontraron en el pasillo, intentando sa-
lir ala calle por un tabique”.

Lo de Arturo no son exageraciones: en
la Asociacion Espaiiola de Pacientes con
Sindromne de Piernas Inquietas hay mu.-
chos casos de afectados que han perdido
su trabajo al no rendir después de noches
en blanco, que han sufrido accidentes de
wéfico y que han legado al divordo por cul-
pa del sindrome. “Yo duerma separado de
mi mujer para que ella no se entere. Dor-

muir con alguien que tiene SPI 8 someterse
a pataditas, 8 movirmientos, a ruidos con-
tinuoes...”, explica Arturo.

Los humanos necesitamos dormir un
“suefio basico™ para ir tirando, un mi-
nimo de cuatro a cinco horas para que
nuestro cuerpo funcione. Pero para que
el organismo se encuentre bien y des-
cansado, la medida correcta estd entre
siete y ocho heras. Es lo que los exper-
tos llaman “sucfio opcional”. Privarse del
suefio basico es peligroso para la salud.
Las posibilidades de morir de enferme-
dad coronaria, cancer, derrame o infarto
cerebral aumentan en aquellos que duer-
men menos de cuatro horas diarias. Ade-

SUFRE
INSOMIO
INTERMITENTE

DESDE
0S 4 ANOS.

1 Hoy lo
ha superado
graciasalas

terapias
alternativas,
como las flores
de Bach.

PASO

15 ANOS
AFECTADO
DE
INSOMIO

gracias a una
pastilla diaria.

mis, filtitnamente se estd demosirando
la relacion entre falta de sucfio o mal dor-
mir y la diabetes o las enfermedades ce-
rebrales y cardiovasculares.

Borja: pesadilla sin pesadillas. si
hay algo que caracteriza a los insommes es
que ellos viven su propia pesadilla. No las
tienen porque raramente llegan a la fase
REM del suefio, en la que Ias personas nor-
wales nos permmitimos € lujo de sonar...o de
malsofiar. “A mi los ojos se me cerraban,
impulsados por las ganas de dormir, pero
se volvian a abrir. Se cerraban de iuevo pero
se abrian otra vez, se cerraban, se abrian...”,
explica Borja Pi, profesor detenis de 41afios.

“No ofa absolutamente nada excepto mi pro-
piavoz que, desde devitro, comenzaba a pre-
guntar: ¢qué pasa? ;por quénio duermeo? No
estoy nervioso, todo va bien, he tenido un
dia estupendo de trabajo, estoy cansadisi-
mo... entonces, Jqué cofio pasadaaa’”.

Lo que ocurria con Borja se lamaba in-
somnio. $ituviéramos que dasificar todos
los insomnios que hay en dos grandes gru-
pos, uno seria el de los “insomnios psi-
cofisioldgicos”, cansados por ansiedad, es-
trés... en fin, por una mala jugada de la
psique. Pero también existen (y cada vez se
descubren més) “insomnios endopenas”,
que tienen su razon de ser en causas me-
ramente fisicas. Lo de Borja fue una mez-
cla perfecta de los dos tipos.

Su mal suefio empezd cuando tenfa zo
afios: un coche le atropellé, estuve tres dias
en coma, 10 en la UCIy meses en cl hos-
pital. A partir de ahi tuvo que tomar Se-
dotine, un hipnético, para dormir du-
rante unos meses, y el médico del hospital
ya le anuncié que el insomnio le iba a
acompafar durante toda la vida. Pero, sor-
prendentemente, remiti6 hastz final de ca-
rrera {cinco afios después), cuando con los
exameres globales no le queds mds re-
medio que tomar otro medicamento, Or-
fidal, para tranquilizarse. A partir de ahi
siguieron 1o afios de pesadilla, "Solo los
que sufren insomnio noche tras noche sa-
ben lo desesperante que es querer dormir
vy no podet hacerlo. Entras en un estado
irritable. Tras una noche de insomnio pa-
sas el dia siguiente corna si tuvieses re-
saca... Cuanto menos duermes, mas can-
sado estds; sin embargo, cuando te vas a
la cama no puedes dormir”.

Algo que hacia mal Borja, igual que mu-
chos insomnes, es insistit en dormir, o
quedarse enla cama estando despierto. “La
rama no es un refugio. Cuando no se pue-
de dormir hay que huir de ella. Muchos in-
somnes temporales terminan por con-
vertirse en insomnes crénicos porque se
meten en la camay empiezan a dar vueltas
ala idea de que ¢l suefio no les viene, que
al dia signiente van a egtar mal...”, expli-
ca el doctor Garcia de Ledn, director de la
Unidad del Suefio de la Clinica La Mila-
grosa de Madrid.

Y una de las consecuencias es que ter-
mina pot afectar al cardcter: “Fn estos 15
afnos de insommio yo no era yo, llevaba una
vida paralela a mi farnilia y a mis amigos.
Estaba absolutamente inaguantable, aris-
co, antipatico... Habia veces que no dis-
tingnia el dia delanoche. Una de esas x>

APRENDA A DORMIR EN 10 PASOS. Alahora deirse ala cama es importante seguir unas pautas que, no por obvias, han de ser descartadas. Eliminar o reducir las siestas, no
hacer ejercicio demasiado tarde o no abusar de los medicamentos para conciliar el suefio. En caso de trastorno continuado, acuda a una unidad del suerio para ser diagnosticado.

Agostarse y levantarse
1 m todoslosdasala
misma hora. INcluso sing ha
dormido en toda la noche,
levantese a la misma hora, Jy
no duerma siestal Es
fundamental para que sus
reloles biologicos s&
regularicen y coordinen.
Tenga en CUEMa GUe
2- I ritmos de sueho

varian a lo lardo de la vida (si
esta pasando por la meno-
pausia, tiene un adolescente
2N ¢asa ¢ su hijo acaha de
cumplir 6 mases...).
Si g lavanta cansado o

m tiena suefio durante &l
dia, a pesar de haber
dormido bien, consulte con un
especiatiste: pusde que tenga
un trastorno de suefia,

4 Suprirma la siesta. Sila
w duerme, que sea corfa
y échessla entre las 2.00 y fas
400 de Ja tarde.

Si sufre insomnio,

m Sndrome da piernas
inquietas, apnea, narcofepsia,
sindrome deretrasode
fase... esté muy atentc al
suefio de sug hijos porgue los
trastomnas se heredan.

Muchos de los

m insomnios tienen
raices fisicas o neurologicas.
Aungue esté preoccupado, no
acepte solo la explicacion
psicolodica. Vaya a una
unidad del suefic a que je
hagan un estudio.

No haga ejersicio

7- después de las ocho de
la tarde.
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Si toma medicamen-
m i0S para el inscmnio,
consulte con un especialista.
Mormalments, ¢std desacon-
sejado toemarlos durante dos
meses seguidos.
El cuerpo tarda
m aproximadamente dos
semanas en acostumbrarsa
atrabajar porfanache oa
pambiar de turno, Sipuede
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elegir, es preferitle tener
siempra hararie nocturno a
trabajar de noche un dia de
cada dos g tres.

Para evitar el
1 m “sindrome del
iunes” (levantarnos irritados
tras una noche de susho
ligaro) lo mejor es levantarse
pronto el domingo y redugir 0
suprimir |z stesta.
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noches, o de esas madrugadas, me pre-
senté en casa de mi hermana jalas 7 de
la mafiana! Era sdbado... imagina la cara de
sorpresa que puso la pobre. También me
veo a mi mismo conduciendo, en aquella
época, y pegindome verdaderas bofetadas
para no caer dormido al volante”.

Asi pas6 Borja afios y afios sin tratarse.
“La mayor parte de los pacientes con in-
somnio tiende a no considerar este pro-
blema como algo médico. Hay un estigma
en esta enfermedad que lo relaciona con
dificultades psicolégicas y que hace que
los propios afectados se avergiiencen de
buscar ayuda, o lo comenten muy por
encima con su médico de cabecera que,
a veces, no tiene la formacién adecuada
para ayudarles”, explica Garcia-Borregue-
r0. Borja estaba convencido de que la cau-
sa de su trastorno eran “las ideas inciertas
sobre la vida, el miedo que me producia
no tener marcadas las lineas de actuacién
de mi vida; eso, unido a que habia que-
dado un poco tocado de la cabeza con mi
accidente”. ¢Cémo terminé todo? Acu-
di6 a una unidad de estudio del suefio alo

~ : » El ser humano no duerme de manera tienen la capacidad de emitir de manera ciclica una sefial

| largo de un afio y alli desmbnf’ que dor- aleatoria a lo largo de las 24 horas, segun que nos hace dormir). Las horas a las que el ser humano es-
g tr?}a masﬁde lo c.lue él pen;,a ba; se some- tenga o no suefio, sino que concentra la ta programado para dormir son de 23.00h o 00.00h a 07.00h
f oa l,m Azl 2ol ol b 1 OE) R actividad de vigilia en una parte det dia y el 0 08.00h. En esas horas se presentan cinco ciclos de suefio,
| contrd en la acupuntura y en el cambio de _ h ;
i h : sueno en otra. El organizador de todo esto cada uno con una duracién diferente, que se van atternando
" uabajolapazquepnecesigha, es elllamado “reloj biolégico” (un grupo de neuronas que y repitiendo durante la noche. llustraciones de LPO
} Hoy, cinco afios después, no tiene mie- ’
| do a que vuelva su pesadilla particular.

“Ahora tomo una pastilla diaria para dor- FASE 1. £/ 5% de FASE 3. [sta etapa FASE 5 O SUENOS

5 mir que me va fenomenal; ademais, es- toda la noche. suele durar de 35250 REM. De 702120
E toy encantado con mi vida. Lo tinico que Dura unos minutos cada vez. minutos. Llegados a
me da rabia de todos esos afios perdidos minutos. % Elsuefio es J estepuntoseparaliza
es que el insomnio condicioné muchos as- % Latemperatu- particularmente completamente fa =2 =)
| pectos de mi vida e hizo que ésta se de- ra corporal profundo y restaurador. musculatura volunta- 2 i
i teriorara y perdiera calidad. No se lo deseo disminuye, los % Pzradespertarse % ria, aparecen
| ni a mi peor enemigo”. latidos del tace falia un estimulo movimientos rapidos
ila corazon se miiy fuerte. Sinos enlos ojos (Rapid Eye
Sin sueiio desde la infancia. vi ralentizan. despiertan en esta fase Movements).
insomnio fue aparedendo y desaparecien- % Sialguien nos NS ENCOMEramaos muy % Durante esta fase
do alolargo de toda mi vida”, explica Con- llamara por desorientados (de ahi es cuando tenemos
chi Garciela, masajista de 34 afios. Cuan- nuestro nombre, que, si dormimos una \J los suefios (sobre X
do tiene un buen momento, duerme bien. oconun siestade mas de 40 todo, las pesadillas) -
Si se altera olas cosas no marchan, no duer- toquegito, nos minutos, al entrar en porque es la etapa en .@“
me... y asi desde los 4 afios. “De nifia, me despertarfamos. esta fase, 03 e/ la que el cerebro estéa ,(§;'.
acuerdo de ponerme a jugar a media noche, Y puede que no fevantamas mal). - mas activo. Y nos
o de que ami madre le llamaran la atencién nos acordaramos * Losritmos respirato- A& acordaremos de ellos \_/‘
por la calle porque yo me habia quedado dor- de que nos rio y cardiaco se hacen G si hay aigo que nos
mida apoyada en cualquier sitio”. Segin da- habiamos aln més fentos. despierte en esta
tos epidemiolégicos, hay el doble de casos dormido. % El consumo de fase. /,.
de insomnio entre mujeres que en hom- * Tenemos oxigeno durante esta /’ % También durante
bres. “Sobre todo, de insomnios psicofi- contracciones fase es menor, por lo esta fase se fijan los
siolégicos (los causados por estrés, ansie- involuntarias en que el cuerpo conocimientos
dad...)”, afirma Garcia de Leén. Pero cada los midsculos “almacena”energia aprendidos.
dia se hacen nuevos avances en la investi- (damos pataditas, para poder utilizarla % Sesegregala
gacién del papel que juegan las hormonas nos sobresalta- durante el dia. hormona del
de la mujer en el desarrollo del insomnio. mos...). ) % Aparecen l0s srecimient.
Un factor que cobra mucha importancia en % Se producen \/ terrores nocturnos % Sereparan los
la menopausia. muchos movi- de los nifios y los procesos cer‘ebr“ales./—\:
En el caso de Conchi las causas fueron mientos oculares. episodios de sonam- * También aqui es S
muiltiples. “Yo creo que eran los conflictos bulismo. cuando se dan las N
de pareja que tenfan mis padres los que erecciones, aunque
no me dejaban descansar”, confiesa. Lue- FASE 2.£150% o S no se sabe muy bien
g0, la costumbre, desemboc en un no deruestrosueio. ¥ &5 FASE 4.De 35260 /\ : por qué. Hay teorias
dormir cada vez que tenfa un problema. Dura media hora. minutos cada vez. que proponen que se
Es la pescadilla que se muerde la cola: % Dejamos de of % Se suefia, perono producen por el /\
los insomnes pre- THIGOS y de sentir historias, sino imagenes, contenido de los

sentan dos o tres nuestro entorna. luces, figuras... suefos; otros

* [acapacidad % Los problemas de expertos afirman
MONITOR. E! doctor i e
g restauradora def enuresis o incontinen que ocurre porque
Garcia-Borreguero ob- = ., A
SUEfD es Cia urinaria, si los hay, todos los musculos

serva los parametros de : ,
| suefio de un paciente. intermedia.

tienen lugar aqui. se relajan.
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AR A A

veces mas perturbaciones
psicolégicas que los que
no lo son. Y la depresién
es de cuatro a cinco veces
mas frecuente en insom-
nes que en aquellos que
duermen bien. Asilo con-
siderd su médico de cabe-
cera, que empez0 a tratar-
la contra la ansiedad, a
darle ansioliticos. “Pero a
mi no me convencia; que-
ria un tratamiento que cu-
rara las causas, no los sin-
tomas, por eso recurri a
la medicina naturalyala
psicologia”.

Terapia. Por sexto senti-
do, Conchi hizo bien en no
continuar con la medica-
cién: “Cuando hablamos
de insomnio psicofisiol6-
gico, no se deben emplear
los firmacos de manera
continuada, pues generan
tolerandia. Para superarlo,

Los medicamantos
\\Q\; < seon k2 solucion pa-
N\\\a ramuchos casos.

LF Pero debes to-

marse Gisrtas pre-

cauciones. “Las benzo-
diazepinas de nueva generacion,
aunque tengan muchos menos efectos
secundarios que las antiguas, no han de
tomarse nunca durante mas de un

mes 0 dos, pues crean dependencia y

tienen efecto rebote en los insomnios

fisicos”, explica el doctor Garcia de

Leon, director de fa Unidad del Suefio

de la Clinica La Mitagrosa. “Para

solucionar los insomnios psicofisioldgi-
€0s (producidos por estrés, ansie-

dad...) hay que evitar esta medicacion y

ahondar en la modificacion de conducta

referida al suefio con psicologos”.

CON RECETA. L as benzodiazepinas

utilizadas para luchar contra el insomnio

son psicétropos, medicamentos

que pueden “enganchar”. Por L

€s0, las farmacias han de llevar

un control sobre las unidades que
venden (apuntan el nombre del
enfermo que lo consume y del
médico que se lo receta).
Estos sonlos que mas se
consumen en Espafia:
* Urtidal, de iaboratorios Wyeth.
Su principio activo &5 el lorazaparn, una
benzodiazepina. Es el trancuili-
2ante mas vendido en Espafia.
# Noctamid, de laboratorios
Bayer. Su principio activo es
el lormetazepan, una
benzodiazepina. Es un hipndtico.
%* Stilnox, de kboratorios Sanofi-
Aventis. Su principio activo es el
Zoipidem, una benzodiazepina. Este fue
et medicamento que encontraron enia
mesilla de noche det actor Heath
Ledger cuando lo hallaron
muerto. En Espafia se venden,
al afio, mas de dos
millones de pastilias.
% Somnovit, de laboratorios
Aventis Pharma. Su principio

activo es el loprazolam, una benzodia-
zepina. Su indicacion es parecida a
todas las demas.
% Sedotime, de laboratorios
Faes Farma. Su principio activo
s el ketazolam, una benzodiazepina.
3irve para lo mismao gue 108 anteriores.
SIN RECETA. i.cs dos medicamentos
que Mas s& consumen contea &
insemnio son, en realidad, antinistami-
nicos: medicinias contra fa alergia gque
producen somnolencia.
% Dormidina 25, de [aboratorios
Esteve. Su principio activoes la
doxilarning, un antiistaminico
{medicamenta utifizado contra lag
alergias) con propiedades sedantes.
Especialmente eficaz para guien tiene
problemas para conciliar el
suefio. No se recomienda
st uso durante mas de 2
semanas.
* Sofiodor, de laboratorios Vitafarma.
Su principio activo es la difenhidramina

clorhfdrate, otro antihistaminico.

somnio que, a la postre,
ha servido para algo po-
sitivo: “Cambi6 mi vida.
Cuando me di cuenta de
que podia superarlo me
puse a mejorar muchas
otras cosas de mi entorno,
incluso cambié de profe-
si6n. El insomnio me Ile-
vé a querer conocerme
mas a mis mismo, a in-
tentar averiguar qué tene-
mos los seres humanos
en la cabeza para sufrir
trastornos como éste”.

Si usted no puede dor-
mir, se despierta sobre-
saltado —mids ahora en pri-
mavera, cuando repuntan
los problemas del suefio
dbido al cambio de esta-
cién y la luz—, no descan-
sa lo suficiente, le gusta
dormir a horas desacos-
tumbradas o se queda fri-
to en cualquier momento,
nolo achaque todo al can-

lo mejor es la terapia con un psicélogo.
En 156 20 sesiones se consiguen buenos re-
sultados”, explica Garcia de Le6n.

Justo lo que hizo Conchi con José Salme-
161, un psicdlogo espedializado en fitotera-
pia y terapias naturales que lleg al quid de
la cuestién: “Conchi tuvo una infanda con
un alto nivel de conflictividad familiar con
sus padres, lo que la llevd a dormir con di-

ficultad por las preocupaciones. Esto cre6 una
base de predisposicén al estrés cada vez que
tenia épocas vitales con mas preocupacion.
La traté durante dos meses con técnicas de
toma de flores de bach —preparado natural
elaborado a partir de la decoccién o mace-
racién en agua de flores maduras—, pero
también repasamos sus episodios vitales mas
dolorosos: discusiones familiares, etcétera,

ayudandola a que los comprendiera desde
un lugar adulto y elaborara el dolor que sen-
tia. En dos meses habfa cambiado su pa-
trén de falta de suefio por otro de alta moti-
vacién y ganas de autosuperacién. Ya no se
echaba atras cada vez que tenfa un reto: lo
abordaba... Se volvi6 asi una persona mucho
mis libre y capaz”, explica su terapeuta.
Este ha sido uno de los pocos casos de in-

sancio, a las preocupaciones, al estrés. Los
estudiosos del suefio lo tienen claro: “De-
tras del insomnio hay cuadros organicos
quelo causany que, con tratamientos sen-
cillos, tienen una buena solucién”, con-
cluye Garcia-Borreguero. mm

Mas informacion. www.iis.es. www.aespi.net.
www.erapiaesencial.com
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Y si tu ciudad

8 fuera la solucion al

cambio climatico?
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Tu ciudad y el medicambiente pueden
ser comoatibies. Para logrario, desde
la Red Espanola de Ciudades por
el Clima, promovemos iniciativas para
el desarollo sostenible. Una iniciativa
ablerta a todos Ios municipios que
guieran comprometerse.

No dudes en informarte ahora mismo

Si icdos ponemos NUESro grano de
arena, levantaremos montanas.
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