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Insomnia la Cerdanya

Ho pateix en silenciino surt més
enlla delaintimitat de la familia:
quan puja ala casa dela Cerdanya
li costadormir. Molts segons resi-
dents de la Cerdanya pateixen
d’insomni les primeres nits de ser
alavall acausa de silenci. L'habit
adquirit ales ciutats de descansar
amb un brogit permanent de fons
esveu interromput al Pirineu per
nits dessilenciisorolls aillats que
causen unaalteracid del son tipifi-
cada pels neurolegs. Un alcalde
historic de la comarcaho resumia
fauns anys quan uns estiuejants 1i
van demanar que aturés les cam-
panes durant lanit: «aquesta gent
no és que no suportin les campa-
nes; el que els fainsuportable és el
silenci».

1'any 2021, els ramaders dela
Cerdanyai el Pirineuvan portara
terme una campanya demanant
respecte alasevafeinaial seuen-
tornivaninstallar ales entrades
dels pobles cartells, que en molts
casos encarahi sén, els quals ad-
verteixen als visitants que «Aqui
fenim campanars que toquen re-
gularment, ramats que viuen a
prop, alguns fins i tot porten es-
quelles al coll, pagesos i artesans
que treballen per fer-te el men-
jar». Elmite de les campanes que

Molts estiuejants
passen les primeres
nitsalasegona
residénciaenvetlla
pel silenciabsolut

molesten tornavaa planar al debat
sobrela convivencia almén rural.

«ABarcelona no sents ni ocells»
EnRB.ésunbarceloni que de tant
en tant passadiesa Prullans apro-
fitant 1a casa que hi té un familiar.
Esun segon resident molt espora-
dic que ha patit 'insomni de1’es—
tiuejant a pesar que té experiéncia
en alteracions del son que amb
I’edat ha aprés a combatre amb
técniques de respiracié. En les es-
tades ala Cerdanya li costa adap-
tar-se al nou escenari, tant el fisic
com el sonor: «jo no sentia una
campana des dels disset anys, des
de les époques que passavem al
poble amb els pares, ila primera
nit a Prullans vaig allucinar, el
campanar és molt a prop. També
sentiamolt els ocells al matf; aqui
a Barcelona per sentir un ocell
t’has d’aturar a escoltar-lo.
Aquests sorolls no és que em feien
perdre la son, pero sique em des-
pertaven, i aix0 que a Barcelona
tincla sort que al meu carrer no hi
ha gaire transit». Les primeres nits
a la segona residéncia s’han de
gestionar amb paciencia: «quan

Els segons residents que ocupen poc la casa de la Cerdanya pateixen una
alteracio del son a causa del sobtat silenci i els nous sorolls aillats com les
campanes o els ocells. Els experts en medicina del son expliquen que és una
reaccio primitiva de seguretat que alerta del perill d'un escenari nocturn nou

Per qui toquen les campanes
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Ad Salutem

Eldoctor especialista en medicina del son Robert Cilveti

em desperto per la campana sé
que és un moment, em giroimiro
derecuperar el sonamblarespira-
ci6, que és el més important. Tam-
bé sé que estractadels dos primers
dies, després el cos jaesvaacostu-
mant». Alvoltant d’aquesta expe-
riencia, R.B. explica que el segon

resident ha d’afrontar de sobteal-
tres canvis que li condicionen el
dormir: «a partir dela terceranitja
tot és molt més facil, i no tan sols
pel fet d’acostumar-se al nou es-
cenari, siné també perqué quan
vaiga Prullans hivaigenunplade
relaxacié absoluta, és un canvi de

paradigma total i, clar, sifa vint
anys que vius ala ciutat, ala que
relaxes el cos, amb 24 horesho co-
mences a aconseguir. Hi afecta
moltel fet que els sorolls que sents
son molt sobtatsiaillats enmig del
silenci, perd també altres factors
comarael canvi de matalas. Noets
al teullithabituali tens sensacions
molt diferents. No li donem gaire
importancia a lacomoditat, perd
enté».

«Elson és un procés primitiu»

Robert Cilveti és doctor, pediatre i
psicoleg, especialista en Medicina
del Son d’ Adsalutem Institut del
Son de Barcelona, instituciécolla-
boradora dela Clinica Sant Josep
de Manresa. Cilveti, que també és
professor universitari i investiga-
dor dels trastorns del son, argu-
mentaque el cas dels segons resi-
dents que no poden dormir a la
Cerdanya a causa del silenci té
’origen en 1’alteracié del que el
cervell percep com a seguretat i
que, en aquest sentit, laraé s’en-
dinsa en la mateixa naturalesa

animal de!’ésser huma: «ésuna
casuistica que s’ha estudiat i pre-
sentadiversos aspectes molt inte-
ressants. El primer és que, per
dormir, el nostre cervell necessita
unarutina, i enaquesta rutinahi
potestarinclos el soroll. Sijo viscal
costat de1"Hospital Clinic de Bar-
celona, el so de les ambulancies
poden formar part delqueamiem
prepara per dormir dins d’una si-
tuacid segura. Aquest aspecte és
important. En realitat el son és un
procés molt primitiu que sotmet
I’animal que dorm a una situacié
d’altissima vulnerabilitat, de ma-
nera que el sén s’ha construiten
forma de cicles per tal que, nosal-
tres, al final de cadacicle, tinguem
un petit despertar en el qual el cer-
vell comprova que1’entorn és se-
gur, ilaseguretat lavinculaamb
P’escenari habitual».

Petits despertars per seguretat
Esen elsintervals d’aquestes fases
del son quan el vei que ocupa una
casa de manera esporadica nota
durant lanit que hihaalguna cosa
que no forma part de la rutina,
com arael silenci absolut: «el que
necessitem trobar en aquests en-
tre tres i set despertars cada nit és
P’entorn habitual. Aquesta funcié

L’hipocampbusca
elementsde rutina
que garanteixinun
escenari conegut i
seguretatvital

la porta a terme unapart del cer-
vell que es diu hipocamp, i és,
doncs, laque pot incorporar coma
factor rutinari el soroll». Robert
Cilveti explica que en aquestama-
teixa dinamica de cercar rutines,
hihaactitudscomara, en el cas de
les parelles, dormir sempre en el
mateix costat del llit fins i tot quan
ho fan ala segona residéncia: «si
undia decideixes canviar de costat
del llit, jano dorms igual. I és molt
probable que les parelles que vana
laCerdanya mantinguin lamatei-
xaposicié al’hora de dormir. Esa
dir que, quananem adormir, hiha
tot dedetalls subtils que ens diuen.
quel’entorn és segur, en el sentit
més primari de la paraula, de la
mateixa manera que un conill
quan vol dormir es fica en un cau
perqué li és una situacié molt vul-
nerable davant dels depredadors.
Elsonnohavariat en tota la se-
qiiénciaevolutiva del’ésser huma.
Elsilenci a nit a la Cerdanya, en
tant que no habitual pel que no hi
viu, pot provocar una mena de si-
tuaci6 d’alerta que en alguns casos
potinduir molt claramentaunin-
somni». m



