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ENCUESTA

Un 72% de espafioles
ve <<adecuado atar a
personas con alzh6imer
Uno de cada tres entrevistados creen que
la enfermedad se puede curar (33,20%)

N. SALINAS
Madrid

Interesanfisimos y sorprendentes
datos de una encuesta publicada
por Sanitas con motivo del Dia

Mundial del Alzh "elmer, que se cele -
bra cada 21 de sepfiembre, yla per-
cepci6n de la poblaci6n espafiola
sobre la enfermedad.Con eonelu-
siones como que un 72% de los en-
trevistados -principalmente los

hombres- creenque <<es adecua-
do~ que las persons con alzh "eimer
avanzado seancuidadascon suje-
ciones fisicas y/o tranquilizantes
(72,37%). Tambi6n que uno de ca-
datres espafioles -otxavez, enma-
yor porcentaje, loshombres- cre-
en que se puede curar (33,20%)
-pese a que es una enfermedad
neurodegenerativa que no dene cu-
ra-, frentea 2 de cada 3queindicalo
contxario (66~8o%).

Sonconclusiones delestudioLa
percepddn de la poblacidn espafiola
sobre elalzh~imer que public6 ayer la
compahla privada Sanitas sobre
unamuestradeLoo6individuos de
25 a 75 afios de edad. Los datos se
recogieron en julio de este afio. Sa-
nitas Mayores precJsa que, en su ca-
so, defiende ~elcuidado sinsuje-
ciones fisicas~y la racionalizaci6n
de psicof~macos emodos sus cen-

tros dadolos beneficios que supo-
nen~para la calidad devidaysalud
de los mayores~x

En Espafia, segfin la Sociedad
Espafiola de Neurolog/a (SEN) 
diagnostican cada afios unos
~o.ooo nuevos casos y se estima
que e18o% de los que afinsonleves,
est~sin diagnosticar. Esta enfer-
medad adem~s constituye la pri-
mera causa de demencia (hasta el
70%) enlos pa/ses desarrollados 
presenta unimportante impacto
sociosanitario, tanto pot su fre-
cuencia como pot set una de las
causas m~s habituales de depen-
dencia y discapacidad en el adulto.

Sobre las sujeciones, flsicas o
farmacol6gicas, uno de cada tres
encuestadosindica que s61o se de-
berlan de a cuidar con sedantes y
otros tranq "uflizantes 03,20%) y el
5,86% solo consujedones fisicas.~
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43Jueves 14.09.23  
HOY VIVIR

48% 
Entre un 20% y un 48% de los 
españoles tiene algún tipo de 
problema para iniciar o man-
tener el sueño, según datos de 
la Sociedad Española de Neu-
rología, pero menos de un ter-
cio busca ayuda profesional. 
7-8 
horas es la recomendación de 
sueño nocturno para mayores 
de 65 años, según la National 
Sleep Foundation. Aunque un 
abanico de entre 5 y 9 horas 
«también es apropiado». 

30 
minutos como máximo es el 
tiempo que los expertos en 
sueño de la SES recomiendan 
estar en la cama sin dormir. Si 
pasado ese tiempo no se ha 
conciliado el sueño, aconsejan 
levantarse y hacer alguna acti-
vidad que no active mucho.

LOS DATOS

A  medida que envejece-
mos dormimos peor: 
menos horas, más des-

pertares nocturnos, dificultades 
para conciliar el sueño... Una mo-
lestia, sin duda, aunque no de-
jan de ser «cambios fisiológicos 
propios de la edad», explica Cris-
tina Nicolau Llobera, miembro 
del grupo de trabajo de Crono-
biología de la Sociedad Españo-
la de Sueño (SES). Las consecuen-
cias de estos cambios se pueden, 
sin embargo, atenuar. A la lista 
de consejos para una buena co-
rrecta higiene del sueño –cenar 
pronto, no mirar pantallas antes 
de dormir, acostarse y levantar-
se a la misma hora...– los exper-
tos añaden una recomendación 
específica para personas mayo-
res: media hora de luz por la ma-
ñana. 

¿Cuánto tiempo y a qué hora? 
«Una exposición de al menos 30 
minutos, o una hora si es posi-
ble, en las primeras horas de la 
mañana, de 9.00 a 11.00 horas, 
aporta muchos beneficios», 
orienta José Ángel Rubiño Díaz, 
enfermero, neuropsicólogo y 
miembro del grupo de investiga-
ción de Neuropsicología y Cog-
nición del Instituto de Investiga-
ción de la Salud de Baleares. Y 
recuerda que la exposición a la 
luz natural no solo mejora el sue-
ño, también el estado de ánimo, 
que se ve, de nuevo, más afecta-
do en mayores: «Existe una re-
lación bidireccional entre los pro-

blemas de sueño y las alteracio-
nes de los ritmos circadianos con 
los estados de depresión y ansie-
dad». Y aporta los datos de pre-
valencia: «En España, la depre-
sión afecta al 4,1% de la pobla-
ción (5,9% en mujeres y 2,3% en 
hombres) y en el colectivo de 75 
a 84 años alcanza al 12% de las 
mujeres y al 5% de los hombres». 

El doble hándicap 
Los especialistas en sueño po-
nen el foco en los mayores por 
dos razones. «Son un colectivo 
vulnerable por dos causas. Por 
un lado, salen menos y, por tan-
to, se exponen a menos luz na-
tural. Y, por otro, sufren altera-

ciones oculares propias de la ve-
jez que hacen que necesiten más 
dosis de luz natural que un joven 
para obtener los beneficios que 
aporta la luz al descanso (opaci-
dad del cristalino, miosis pupi-
lar...)», señala la doctora Nicolau 
Llobera, también miembro del 
grupo de investigación de Neu-
rofisiología del Sueño y de los Rit-
mos Biológicos de la Universitat 
de les Illes Balears y una de los 
más de 300 expertos que estos 
días se dan cita en el XXXI Con-
greso de la SES en Toledo.  

Efectos en el apetito 
y la libido 
Pero los efectos beneficiosos de 

la exposición a la luz natural van 
más allá de una mejora en el des-
canso nocturno. El doctor Rubi-
ño explica que exponerse a la luz 
del día «ocho horas y media des-
pués del inicio de la secreción 
de melatonina (la llamada hor-
mona de la oscuridad que nos 
prepara para el sueño) inhibe 
eficazmente esta hormona y fa-
vorece una mayor disposición 
de la serotonina durante el día, el 
neurotransmisor que regula 
nuestro estado de ánimo y nues-
tras emociones, a la vez que se 
encarga de otras funciones como 
el apetito, la libido o el control 
de la temperatura corporal, en-
tre otras funciones». 

Luz eléctrica, la alternativa 
Persianas y contraventanas abier-
tas y una buena iluminación eléc-
trica que proporcione luz blan-
ca de día y cálida a medida que 
anochece. Así deben estar los ma-
yores en casa. Y en la calle, siem-
pre que puedan, claro. «En un día 
soleado la luz varía entre 20.000 
y 100.000 lx, cuando llueve esa 
luminancia ronda los 3.000 lx y 
se alcanzan los 1.000 lx durante 
el crepúsculo. Esto es, existe un 
fuerte contraste, mientras que la 
luz eléctrica está disponible todo 
el día y en casi todas partes. Sin 
embargo, las fuentes artificiales 
rara vez proporcionan más del 
1% del brillo de la luz natural ex-
terior y poseen longitudes de 
onda más largas (más rojas) que 
son menos efectivas para la fo-
torrecepción y el ajuste de los rit-
mos», diferencia la doctora.  

Pese a la menor eficacia de la 
luz artificial, es una alternativa 
cuando no hay posibilidad de re-
cibir luz natural y se aplican ya 
terapias de este tipo con resul-
tados prometedores. «La terapia 
de luz eléctrica es imprescindi-
ble y un sistema no invasivo, se-
guro y conveniente para aque-
llos casos en los que la luz solar 
es inaccesible o insuficiente. En 
afecciones como la depresión 
puede suplir o disminuir la me-
dicación cuando el problema es 
consecuencia de una falta de ex-
posición a la luz o un desajuste 
del ritmo sueño-vigilia», explica 
la doctora.

 Media   hora de paseo 
 para dormir mejor. 

Los mayores de 60 tienen 
en la luz natural un aliado 

para el descanso

YOLANDA VEIGA
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48% 
Entre un 20% y un 48% de los 
españoles tiene algún tipo de 
problema para iniciar o man-
tener el sueño, según datos de 
la Sociedad Española de Neu-
rología, pero menos de un ter-
cio busca ayuda profesional. 
7-8 
horas es la recomendación de 
sueño nocturno para mayores 
de 65 años, según la National 
Sleep Foundation. Aunque un 
abanico de entre 5 y 9 horas 
«también es apropiado». 

30 
minutos como máximo es el 
tiempo que los expertos en 
sueño de la SES recomiendan 
estar en la cama sin dormir. Si 
pasado ese tiempo no se ha 
conciliado el sueño, aconsejan 
levantarse y hacer alguna acti-
vidad que no active mucho.

LOS DATOS

A  medida que envejece-
mos dormimos peor: 
menos horas, más des-

pertares nocturnos, dificultades 
para conciliar el sueño... Una mo-
lestia, sin duda, aunque no de-
jan de ser «cambios fisiológicos 
propios de la edad», explica Cris-
tina Nicolau Llobera, miembro 
del grupo de trabajo de Crono-
biología de la Sociedad Españo-
la de Sueño (SES). Las consecuen-
cias de estos cambios se pueden, 
sin embargo, atenuar. A la lista 
de consejos para una buena co-
rrecta higiene del sueño –cenar 
pronto, no mirar pantallas antes 
de dormir, acostarse y levantar-
se a la misma hora...– los exper-
tos añaden una recomendación 
específica para personas mayo-
res: media hora de luz por la ma-
ñana. 

¿Cuánto tiempo y a qué hora? 
«Una exposición de al menos 30 
minutos, o una hora si es posi-
ble, en las primeras horas de la 
mañana, de 9.00 a 11.00 horas, 
aporta muchos beneficios», 
orienta José Ángel Rubiño Díaz, 
enfermero, neuropsicólogo y 
miembro del grupo de investiga-
ción de Neuropsicología y Cog-
nición del Instituto de Investiga-
ción de la Salud de Baleares. Y 
recuerda que la exposición a la 
luz natural no solo mejora el sue-
ño, también el estado de ánimo, 
que se ve, de nuevo, más afecta-
do en mayores: «Existe una re-
lación bidireccional entre los pro-

blemas de sueño y las alteracio-
nes de los ritmos circadianos con 
los estados de depresión y ansie-
dad». Y aporta los datos de pre-
valencia: «En España, la depre-
sión afecta al 4,1% de la pobla-
ción (5,9% en mujeres y 2,3% en 
hombres) y en el colectivo de 75 
a 84 años alcanza al 12% de las 
mujeres y al 5% de los hombres». 

El doble hándicap 
Los especialistas en sueño po-
nen el foco en los mayores por 
dos razones. «Son un colectivo 
vulnerable por dos causas. Por 
un lado, salen menos y, por tan-
to, se exponen a menos luz na-
tural. Y, por otro, sufren altera-

ciones oculares propias de la ve-
jez que hacen que necesiten más 
dosis de luz natural que un joven 
para obtener los beneficios que 
aporta la luz al descanso (opaci-
dad del cristalino, miosis pupi-
lar...)», señala la doctora Nicolau 
Llobera, también miembro del 
grupo de investigación de Neu-
rofisiología del Sueño y de los Rit-
mos Biológicos de la Universitat 
de les Illes Balears y una de los 
más de 300 expertos que estos 
días se dan cita en el XXXI Con-
greso de la SES en Toledo.  

Efectos en el apetito 
y la libido 
Pero los efectos beneficiosos de 

la exposición a la luz natural van 
más allá de una mejora en el des-
canso nocturno. El doctor Rubi-
ño explica que exponerse a la luz 
del día «ocho horas y media des-
pués del inicio de la secreción 
de melatonina (la llamada hor-
mona de la oscuridad que nos 
prepara para el sueño) inhibe 
eficazmente esta hormona y fa-
vorece una mayor disposición 
de la serotonina durante el día, el 
neurotransmisor que regula 
nuestro estado de ánimo y nues-
tras emociones, a la vez que se 
encarga de otras funciones como 
el apetito, la libido o el control 
de la temperatura corporal, en-
tre otras funciones». 

Luz eléctrica, la alternativa 
Persianas y contraventanas abier-
tas y una buena iluminación eléc-
trica que proporcione luz blan-
ca de día y cálida a medida que 
anochece. Así deben estar los ma-
yores en casa. Y en la calle, siem-
pre que puedan, claro. «En un día 
soleado la luz varía entre 20.000 
y 100.000 lx, cuando llueve esa 
luminancia ronda los 3.000 lx y 
se alcanzan los 1.000 lx durante 
el crepúsculo. Esto es, existe un 
fuerte contraste, mientras que la 
luz eléctrica está disponible todo 
el día y en casi todas partes. Sin 
embargo, las fuentes artificiales 
rara vez proporcionan más del 
1% del brillo de la luz natural ex-
terior y poseen longitudes de 
onda más largas (más rojas) que 
son menos efectivas para la fo-
torrecepción y el ajuste de los rit-
mos», diferencia la doctora.  

Pese a la menor eficacia de la 
luz artificial, es una alternativa 
cuando no hay posibilidad de re-
cibir luz natural y se aplican ya 
terapias de este tipo con resul-
tados prometedores. «La terapia 
de luz eléctrica es imprescindi-
ble y un sistema no invasivo, se-
guro y conveniente para aque-
llos casos en los que la luz solar 
es inaccesible o insuficiente. En 
afecciones como la depresión 
puede suplir o disminuir la me-
dicación cuando el problema es 
consecuencia de una falta de ex-
posición a la luz o un desajuste 
del ritmo sueño-vigilia», explica 
la doctora.

 Media   hora de paseo 
 para dormir mejor. 

Los mayores de 60 tienen 
en la luz natural un aliado 

para el descanso

YOLANDA VEIGA
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La Verdad de Cartagena
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