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E
l llibre Por fin duermo 
(Vergara, 2022) ja ha ar­
ribat a la tercera edició i 
als 5.000 exemplars. 
L'editorial russa Mann, 

Ivanov and Ferber n'ha comprat els 
drets i n'imprimira 3.000 més en les 
proxiInes setmanes. "A veure si Vla­
dímir Putin se'lllegeix -diu fent bro­
ma la seva autora, la psicologa lleida­
tana Núria Roure-, potser així dor­
mira millor i la guerra a Ucra'ina 
s'acabara". Amb vint anys d' experi­
encia en terapies sobre el son, Rou­
re es manifesta deixeble deIs doctors 
Eduard Estivill i Ferran Barbé. 

Núria Roure es presenta com la 
primera psicologa espanyola especi­
alista en somnologia. Ha assessorat 
firmes tan importants com Caixa­
Bank, Planeta, Isdin o Catalana Oc­
cident, i ha aconsellat executius i 
empresaris sobre la importancia de 
tenir els treballadors ben descan­
sats. Roure es basa en un estudi fet 
als Estats Units que demostra que la 
falta de son pot costar fins a 2.000 
dolars anuals perempleat en perdua 
de productivitat. La Societat Espa­
nyola del Son (SES) diu que a Espa­
nya les perdues derivades de l'in­
somni es calculen en un total de 
2.800 milions d'euros anuals. 

Sfndrome 'burnout' 
Les indicacions de Núria Roure 
s'adrecen sobretot a empresaris i lÍ­
ders ·directius. A les seves conferen­
cies' repeteixsovint el mateix: "Com 
més curt és el teu son, més curta se­
ra la vida de la teya empresa". 1 és 
que la causa del famós burnout (sín­
drome del desgast) de líders d'una 
empresa o deIs mateixos empresaris 
és, segons ella, la falta de descanso 

Segons un article de la prestigio­
sa revista nord-americanaMcKin­
sey Quarterly, després d'unes vint 
hores de vigília, el rendiment d'una 
persona és igual al d'algú amb un ni­
vell d'alcoholemiadel 0,1%, que con­
cordaamb ladefinició d'embriague­
sao Aquest mateix treball fa diverses 
recomanacions, entre les quals un 
mmmd'horeslaborals'aldiail'obli­
gatorietat deIs treballadors d'agafar 
vacances. Algunes multinacionals 
amb seu als Estats Units, com ara 
Google i Nike, ja permeten als seus 
treballadors triar horaris compati­
bles amb els seus bioritmes i, fins i 
tot, fer la migdiada a la feina. 

De moment no es coneix cap em­
presa espanyola que permeti fer be­
caines a la seva plantilla, pero sí me­
sures que s'hi acosten, com ara l'habi­
litació de gimnasos i zones de descans 
ales mateixes oficines i laflexibilitza­
ciód'horarisd'entradaisortidaPero 
en calen més, segons Núria Roure. A 
la seva llista de consells, a més de les 
"necessaries migdiades", hi figuren 
d'altres com ara la prohibició de tru­
cades i correus electronics fora de 
l'horari laboral, habilitar espais de 
treball amb llum natural o, si no pot 
ser, amb bombetes adients, i reduír al 
mmm els torns rotatoris. 

Estils 

"Prohibit fer 
migdiades llargues 

i en pijama" 
El primer llibre sobre el son de la psicologa 

Núria Roure aprofundeix en les claus per donnir bé 

Segons estudis científics, per a les 
persones que fa més de quinze anys 
que treballen en aquest tipus de torns 
(que inclouen la nit), "1' esperanc;a de 
vida es redueix en cinc anys". Hiper­
tensió, diabetis, obesitat, disfuncions 
cardiovasculars, infertilitat, depres­
sió, ansietat i fins i tot cancer iAlzhe­
imer són algunes de les patologies 
que poden desenvolupar aquells que 
no dormen bé. 1 diuenqueal'estat es­
panyol, gairebé el 60% de la població 
té problemes de son. 

En aquest sentit, les dones sónles 
que tenen més risco EIs cicles mens­
truals, a més deIs embarassos i la 
menopausa, són moments propicis 
per a l'insomni. 1 al darrere hi ha al­
tres perfils també propensos, com 
ara les persones que tendeixen. a 
preocupar-se massa, els perfeccio-

Generalitzat 
AI'Estat 
gairebé 
el 600/0 
de la població 
té problemes 
de son 

Riscos 
Les dones 
sónlesque 
tenenmés 
risc de patir 
insomnial 
lIarg de la vida 

nistes, els que arrosseguen antece­
dents familiars, els que reprimeixen 
les seves emocions i els ancians. 
''Hem d'acabar amb la resignació de 
les persones grans a dormir mala­
ment", reivindica la psicologalleida­
tana, que recorda que amb l' envelli­
ment és quan precisament hem de 
millorar el nostre son. 

La migdiada de la clau 
A part d' assessorar empreses i direc­
tius, Núria Roure també assessora 
directament els treballadors. Hi ha 
uns quants consells bilsics per mUlo­
rar el seu son i, consegüentment, el 
seu rendiment. Un deIs més sorpre­
nents és aixecar-se al primer toc de 
despertador. És a dir, s'ha acabat 
d'utilitzar les alarmes repetitives 
per a un suposat despertar gradual. 
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Pel que sembla,just quan una perso­
na sent el despertador, el cos comen­
c;a a "fabricar" la son per a la nit se­
güent. Si practiquem un despertar 
fraccionat, "distorsionem el cicle i 
perdem qualitat de son", diu Roure. 
Per aixo, és millor dormir esgotant 
fins a l'últim minuto 

Estan també prohibides les popu­
lars migdiades de pijama i orinaL 
Amb uns vint minuts n'hi ha prou. 
Cal evitar dormir profundament. 
"Ens hem de posar el despertador 
per aconseguirnomés un son super­
ficial", reivindica la psicologa. D'al­
tres practiquen el que anys enrere es 
coneixia com "la migdiada de la 
clau": asseure's a la butaca amb una 
clau als dits, tancar els ulls i esperar 
que la perdua del to muscular ens 
desperti amb el soroll de la clau drin­
gant sobre les rajoles de terra. 1 ai­
xo sol passar al cap d'uns vint mi­
nuts. Per a aquells que tendeixen a 
l'insomni, el més recomanable és ai~ 
xecar-se sempre a la mateixa hora. 
"Passi el que passi la nit abans", ad­
verteix Roure. Aixo vol dir que, fins i 
tot després de sortir de festa el cap 
de setmana, cal posar-se el desper­
tador. Amb aixo evite m el que ella 
anomena "jet-lag social", que ens 
aboca al famós dilluns negreo 

Consum de farmacs 
Les setmanes de confinament du­
rant la pandemia van abocar moltes 
persones a consumir més ansiolítics 
que mai. L' Agencia Espanyola de 
Medicaments recordaque el consum 
d'hipnotics i sedants l'any 2020 va 
disparar-se fihs a arribar a més de 
90.000 receptes, una xifra record 
que ha continuat augmentat els dos 
anysposteriors fins a un 12% més 
respecte a unadecada enrere. El dia­
zepam (el conegut Vhlium) i el lora­
zepam són els principals calmants 
que s'han estat receptant. 

Pero no només aixo. EIs metges 
estan descobrint que moltagent re­
corre als antihistamínics perque es 
poden comprar sense recepta. Dis­
senyats per combatre les al'lergies, 
un deIs seus efectes secundaris és la 
somnolencia i, per a molts, suposa 
un recurs facil per resoldre els pro­
blemes d'insomni. Pero, esclar, les 
conseqüencies per a la salut són 
després devastadores. 

Els psicolegs reclamen que el 
consum de ca1mants sigui temporal. 
La Societat Espanyola de Neurolo­
gía diu que la medicació no hauría 
d'allargar-se més de tres mesos. 
"Pero hi ha gent que fa deu anys que 
en _ consumeix", as segura Roure. 
L'alternativa que ella proposa és 
canviar d'habits i recórrer a produc­
tes naturals com la valeriana, la pas­
siflora, la rosella, la cirera amarga i 
el magnesi. "Hi ha estudis científics 
que garanteixen la seva efectivitat", 
assegura l'autora. 

Pero el millor per desfer-se de 
l'insomni és analitzar-ne les causes 
i no combatre els seus efectes. Les 
preocupacions en són un bon motiu, 
pero ella certifica que "el 90% de les 
coses que ens neguitegen no acaben 
passant mai". Per que ens n'hem de 
preocupar, dones?_ 


