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Estrategias para potenciar la autonomía de las
personas con alzhéimer

Las demencias afectan a las funciones intelectuales y eso supone una pérdida de
habilidades en la vida cotidiana y aumentan la dependencia. Con motivo del Día Mundial del
Cerebro, el 22 de julio, ofrecemos una serie de estrategias para facilitar la autonomía de los
afectados por alzhéimer a medida que la enfermedad avanza.

Traumatología

Tricología y Estética

Tus Medicamentos

Urología
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 22 de julio, 2024  ANA SOTERAS  Fuente: Ace Alzheimer Center Barcelona

Mantener la independencia, la autonomía, de las personas con alzhéimer “ralentiza el proceso de
deterioro cognitivo, promueve su autoestima y mejora su calidad de vida el máximo tiempo posible”,
apunta Ace Alzheimer Center Barcelona, entidad de diagnóstico, tratamiento e investigación de
esta enfermedad neurodegenerativa.

Ya en la fase leve de esta demencia, los afectados empiezan a tener dificultades ante tareas más
complejas como resolver contratiempos o utilizar dinero, mantener el cuidado personal o
desorientarse en lugares conocidos.

También pueden sufrir lagunas de memoria y olvidar hechos recientes, dificultades para aprender
nueva información, limitaciones de lenguaje y cambios emocionales.

En la fase moderada, la necesidad de asistencia en las tareas cotidianas aumenta. Las personas
pueden tener dificultades para recordar datos sencillos y habituales, experimentan desorientación
significativa en tiempo y espacio, y a menudo cambian objetos personales de lugar. Además, en
algunos casos puede que no reconozcan la enfermedad y lo que implica.
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Claves para fomentar la autonomía en afectados de alzhéimer

Ante esta situación, familiares y cuidadores se plantean cómo fomentar la autonomía de la persona
con alzhéimer sin comprometer su seguridad y garantizando acciones básicas como la
alimentación, la higiene o la toma de medicación.

La primera pauta que proponen los expertos de Ace Alzheimer Center Barcelona es la supervisión
constante de actividades de la vida diaria como comprar, cocinar, limpiar el hogar, utilizar
electrodomésticos o gestionar dinero, entre otras.

“Un control diario de cómo las desarrollan nos ayudará a detectar en qué tareas diarias necesitan
acompañamiento y facilitará la puesta en marcha de la segunda estrategia”, indican.

Esta segunda clave consiste en adaptar las actividades a sus capacidades y necesidades en cada
fase de la enfermedad.

Por ejemplo, a la hora de hacer la compra, es recomendable revisar periódicamente la despensa y
el frigorífico para asegurar que haya suficientes provisiones, así como planificar las comidas y
hacer listas de compra detalladas.

También es útil observar la conducta al hacer la compra y proporcionar apoyo si es necesario.

En el caso de cocinar, es importante mantener el orden en la despensa y el frigorífico, planificar las
comidas utilizando un recetario, y ofrecer tareas sencillas a la persona con demencia, dando
indicaciones claras sobre la secuencia de acciones a seguir.

Además, mantener el orden en la cocina y reforzar la seguridad, por ejemplo, con detectores de
gas, es esencial para prevenir accidentes.

Cuando la enfermedad avanza hacia una fase moderada, las actividades y el espacio deben
simplificarse.

Es necesario supervisar el uso de los cubiertos y observar cambios como la impulsividad o las
variaciones en el apetito.

Y también es esencial atender las actividades de la vida diaria básicas como la higiene personal,
vestirse, el control de esfínteres, el descanso y la movilidad funcional.

Por ejemplo, es importante asegurar un baño seguro y mantener hábitos de higiene constantes,
simplificando el proceso y dando instrucciones cortas y claras.

“Tener demencia no implica necesariamente que la persona necesite ayuda para llevar a cabo todas las

actividades diarias. La ayuda debe regularse según las necesidades de la persona y puede variar desde

simplemente observar que realice las tareas, pasando por recordarle que las haga, hasta indicarle cómo

llevarlas a cabo o proporcionarle ayuda directa”, explica la doctora Pilar Cañabate, antropóloga y

responsable del área de Trabajo Social de Ace Alzheimer Center Barcelona.
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A D V E R T I S E M E N T

https://informacion.center.com/

Cada verano cuesta más dormir. Las noches tórridas, aquellas en las que la

temperatura ambiente no baja de los 25 grados, se multiplicaron por cinco en 2023

respecto a la media histórica observada entre 1991-2020, según el Observatorio de la

Sostenibilidad. Solo el año pasado se contabilizaron 240 noches tórridas en España,

frente a las 179 de un año antes. También se incrementaron las noches tropicales

(más de 20 grados), alcanzando un pico de 1.786 en 2023 (En 2022 fueron 1.511).

Solo en provincias como Santa Cruz de Tenerife, por ejemplo, se contabilizaron 111

noches tropicales. Y en otras como Cádiz y Las Palmas (94), Baleares (88), Melilla

(85), Málaga (84) y Alicante (82) se acercaron al centenar.

Un estudio de 2021 correlacionó el impacto de esas noches de calor infernal sobre la

salud. La conclusión: la mortalidad por causa respiratoria o cardiovascular se eleva un

16% en España cuando la temperatura nocturna no baja de los 25 grados. Ese

impacto, además, es también notable sobre uno de los pilares de la salud: el sueño.

Una revisión sistemática elaborada por el ISGlobal Barcelona y publicada este mes de
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Es perfecto para dormir como un bebé: el ejercicio
con el que te quedarás frito

A D V E R T I S E M E N T

by Marta Burgues — 21 julio 2024 in Entrenamiento

Descansar puede ser uno de los puntos que más problema nos cause, sobre todo, a quienes entienden que dedicar un tiempo para

reposar puede ser sinónimo de menor productividad. Estar bajo presión todos los días, todo el tiempo, puede ser muy estresante, y

esto puede traer severas repercusiones en el cuerpo si no aprendemos a realizar un equilibrio entre el tiempo de productividad, el ocio

y el descanso. Muchas personas acuden a algunas actividades o sustancias que puedan ayudarlos a relajarse y dormir: desde
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pastillas para el sueño, hasta meditaciones, o momentos de relajación. También hay quienes acuden al ejercicio físico para lograr el

cansancio corporal, y así, mejorar su sueño. Conoce cuál es el ejercicio que te ayuda a dormir y por qué es vital que descanses.

Recuerda, además, que la alimentación y la hidratación pueden ayudar mucho con este objetivo, ya que si comemos alimentos más

pesados, o ingerimos bebidas muy azucaradas, por ejemplo, ralentizamos el proceso metabólico, lo que impacta de lleno en la calidad

del sueño. Según la Sociedad Española de Neurología, se “estima que el 48% de la población adulta española y el 25% de la

población infantil no tiene un sueño de calidad”, es decir, no logra un sueño reparador que pueda ayudarlo a reponer energías para

el día siguiente. “Además, al menos un 50% de la población tiene problemas para conciliar el sueño y un 32% se despierta con la

sensación de no haber tenido un sueño reparador”, sostiene la Sociedad, que destaca la necesidad de mejorar estos parámetros si se

quiere tener una mejor calidad de vida y una mejor salud para afrontarla.

¿Cuál es el ejercicio que te ayuda a dormir?

Contenido [Ver]

Un reciente estudio realizado por la Universidad de Otago (Nueva Zelanda) y que publica BMJ Open Sport & Execise Medicine y

publicado por la revista especializada Eurekalert señala que hacer “pausas de actividad” puede ser una buena manera de mejorar

significativamente el descanso, lo cual pone en jaque la teoría de que hacer ejercicios por la noche puede ser perjudicial para conciliar

el sueño.

A D V E R T I S E M E N T

Estas “pausas de actividad” consisten en descansos de entre 3 y 4 minutos, cada media hora, durante cuatro horas, pueden

ayudarte a conciliar el sueño y que el mismo tenga una mejor calidad, a contraposición de aquella creencia popular que indicaba que

hacer ejercicios por la noche impactaba en la calidad del descanso porque aumentaba la temperatura corporal y la frecuencia

cardíaca.

Conclusiones de la investigación sobre el ejercicio que te ayuda a dormir

La investigación realizada por la Universidad de Otago (Nueva Zelanda) convocó a 30 personas no fumadoras, de entre 18 y 40 años,

quienes declararon que al menos pasan dos horas por la noche y cinco horas laborales de manera sedentaria, sin realizar ningún tipo

de actividad física.

Para el estudio, se les solicitó que registraran los patrones de sueño, así como también la actividad física que en su vida habitual

para lo cual emplearon un rastreador en su muñeca, durante una semana seguida. Y además, debían detallar en un anotador los

momentos en los que se acostaban, se despertaban y también cuando se lo quitaran.
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Por otra parte, se convocó a los participantes a un ambiente de laboratorio, donde realizaron dos sesiones de cuatro horas el mismo

día de semana, comenzando a las cinco de la tarde; ambas sesiones separadas por un período de seis días.

En la primera de las sesiones, se les solicitó que permanecieran cuatro horas sentados; y en la segunda, realizaron ejercicios

simples de resistencia durante tres minutos; cada media hora, en el período comprendido por la sesión de cuatro horas.

Los ejercicios que realizaron fueron elevaciones de pantorrillas, sentadillas en sillas, y elevaciones de rodilla pie con extensión de

caderas (20 segundos cada pierna). Previo a la realización de esta prueba, los rastreadores demostraron que los participantes

dormían un promedio de 7 horas aproximadamente; mientras que pasaban casi cinco horas haciendo ejercicio vigoroso. Mientras que,

después de esta actividad propuesta por la investigación, todos ellos durmieron un promedio de 27 minutos más.

Es decir, hacer actividad física a diario puede ser muy beneficioso para la salud ya que ayuda a conciliar el sueño y contribuye a un

descanso reparador necesario para reponer las energías consumidas durante el día, además de mejorar significativamente el humor,

y ayudar a evitar el estrés y la depresión.

Dormir bien es sinónimo de una salud metabólica significativamente mejor, además de prevenir la diabetes y mejorar la salud

cardiovascular, por lo que es necesario incluir al menos alguno de todos los ejercicios mencionados para ayudar a tu cuerpo y tu

mente a relajar las tensiones del día y conciliar un mejor sueño.
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Cómo dormir de forma más rápida

Medline Plus da algunos consejos de forma general para que dormir de manera más rápida sea posible.

Acostarse y levantarse a la misma hora: irse a dormir a la misma hora todas las noches entrena a su cuerpo y cerebro para

relajarse y prepararse para el sueño.

Acabar el día con algo tranquilo: Como leer un libro. Esto también puede ayudar a distraerlo del hecho de que no está durmiendo.

Cuando se sienta somnoliento, regrese a la cama.

Una habitación más cómoda: debes dormir en un colchón si suave ni duro, sino suficientemente cómodo para dormir.

Tu temperatura corporal desciende cuando duerme. Asegúrate que su habitación sea lo suficientemente fresca, pero no tanto

como para que se despierte con frío. Experimente con el termostato y cobijas para encontrar la temperatura que funciona para

usted.

La luz que proviene de la calle, una televisión o el cuarto de al lado puede hacer que sea difícil mantenerse dormido. Utilice

cortinas y puertas para oscurecer su habitación de manera que pueda dormir. También puede intentar con el uso de un antifaz

para dormir.

Asegurarse que la habitación sea tan silenciosa como sea posible. Puede utilizar un ventilador, música suave o una máquina de

sonido para «ruido blanco» que le permita dormir.

Ver las horas pasar puede ser estresante. Otra cosa es girar el reloj de manera que no pueda verlo desde su almohada.

Apagar cualquier dispositivo que pueda recordar correos electrónicos donde hay que enviar o hacer cosas que uno debe hacer.

Practicar la respiración abdominal

Otra cosa que se puede hacer para relajarse y dormir como un bebé respirar correctamente.

Para esto hay poner la mano en el vientre.

Inhalar, permitiendo que el movimiento empuje su mano hacia afuera conforme se eleva el vientre.

El pecho no debe moverse.
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El País (Chile)

Por qué dormimos peor con calor y
qué podemos hacer para ponerle
remedio

 •  • 6 minutos de lectura



Cada verano cuesta más dormir. Las noches tórridas, aquellas en

las que la temperatura ambiente no baja de los 25 grados, se

multiplicaron por cinco en 2023 respecto a la media histórica

observada entre 1991-2020, según el Observatorio de la

Sostenibilidad. Solo el año pasado se contabilizaron 240 noches

tórridas en España, frente a las 179 de un año antes. También se

incrementaron las noches tropicales (más de 20 grados),

alcanzando un pico de 1.786 en 2023 (En 2022 fueron 1.511). Solo

en provincias como Santa Cruz de Tenerife, por ejemplo, se

contabilizaron 111 noches tropicales. Y en otras como Cádiz y Las

Palmas (94), Baleares (88), Melilla (85), Málaga (84) y Alicante (82)

se acercaron al centenar.

Un estudio de 2021 correlacionó el impacto de esas noches de calor

infernal sobre la salud. La conclusión: la mortalidad por causa

respiratoria o cardiovascular se eleva un 16% en España cuando la

temperatura nocturna no baja de los 25 grados. Ese impacto,

además, es también notable sobre uno de los pilares de la salud: el

sueño. Una revisión sistemática elaborada por el ISGlobal Barcelona

y publicada este mes de junio, concluía, tras analizar 36 estudios

publicados en las últimas tres décadas, que las temperaturas más

altas se asocian en todo el mundo con un sueño más corto y menos

eficiente y, por tanto, con un descanso de peor calidad.

“El aumento de las temperaturas ambientales inducido por el cambio

climático plantea una grave amenaza para el sueño y por lo tanto

Una mujer embarazada utiliza un ventilador mientras duerme en temporada de calor.







La vitamina que ayuda a dormir mejor y combatir el insomnio https://www.msn.com/es-es/salud/other/la-vitamina-que-ayuda-a-dor...

4 de 10 22/07/2024, 12:51



Cefalea en racimos: ¿cuáles son sus causas y cómo detectarla a tiempo? https://www.mundodeportivo.com/vidae/20240720/1002284692/cefal...

1 de 9 22/07/2024, 12:58



Cefalea en racimos: ¿cuáles son sus causas y cómo detectarla a tiempo? https://www.mundodeportivo.com/vidae/20240720/1002284692/cefal...

2 de 9 22/07/2024, 12:58



Cefalea en racimos: ¿cuáles son sus causas y cómo detectarla a tiempo? https://www.mundodeportivo.com/vidae/20240720/1002284692/cefal...

3 de 9 22/07/2024, 12:58



Cefalea en racimos: ¿cuáles son sus causas y cómo detectarla a tiempo? https://www.mundodeportivo.com/vidae/20240720/1002284692/cefal...

4 de 9 22/07/2024, 12:58



Cefalea en racimos: ¿cuáles son sus causas y cómo detectarla a tiempo? https://www.mundodeportivo.com/vidae/20240720/1002284692/cefal...

5 de 9 22/07/2024, 12:58



Cefalea en racimos: ¿cuáles son sus causas y cómo detectarla a tiempo? https://www.mundodeportivo.com/vidae/20240720/1002284692/cefal...

6 de 9 22/07/2024, 12:58



LA VANGUARDIA

6 estafas que funcionan
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Es probable que varias familias se enfrenten a un verano diferentes este 2024 porque

el alzhéimer ha llegado a sus vidas. La Sociedad Española de Neurología (SEN)

calcula que actualmente en España pueden existir unas 800.000 personas con esta

enfermedad, que es la principal causa de discapacidad en personas mayores.

Se trata de la patología neurodegenerativa más frecuente y también la causa más

habitual de demencia en mayores de 65 años.

«Conocer en qué fase de la enfermedad se encuentra el familiar es vital para saber

cómo puede la familia afrontar el verano de la mejor manera», explica a ABC

la doctora Nina Gramunt, neuropsicóloga de la Fundación Pasqual Maragall. «Si el

diagnóstico es reciente -continua-, es probable que este verano puedan seguir

haciendo lo de siempre, pues los síntomas sutiles así lo permiten, siempre y cuando la

persona sea consciente de lo que suceda. Sin embargo, en fases más avanzadas, la

dependencia de terceras personas es mucho mayor».

Claves para cuidar de un familiar con alzhéimer en verano | Noticias ... https://noticiasjovenes.es/articulo/170850/claves-para-cuidar-de-un-fa...
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La llegada del verano, el calor y los cambios en la rutina pueden suponer desafíos

adicionales para las personas con la enfermedad de Alzheimer y quienes las cuidan.

Por ello, es fundamental que las personas cuidadoras y familiares tomen medidas

preventivas y sean conocedores de los riesgos asociados para procurar el bienestar de

quienes cuidan.

«Un principio fundamental, que sé que resulta fácil decir, es evitar la

confrontación», advierte. «Hay que tirar mucho de empatía porque su deterioro

cognitivo hace que perciban el mundo de manera diferente a como nosotros lo

entendemos -continua Gramunt-. Las personas enfermas de alzhéimer están ancladas

en un pasado, su deterioro cognitivo les dificulta interpretar el lenguaje, tienen

problemas de orientación…. Y todo ello les genera confusión y temor. Por

tanto, ¿cómo reacciona cualquier persona atemorizada? Con irritabilidad,

agresividad, etc. Por ello, hay que darles respuestas amables, ser flexibles, dándoles

seguridad y confort. Entrar en una dinámica de confrontación no tiene sentido porque

no va a razonar como antes y supone un desgaste para los implicados. Uno, al final,

se da cuenta de que las fórmulas empáticas son más efectivas y productivas».

Teniendo en cuenta esta clave, como pauta básica, la experta aconseja lo primero de

todo «pedir consejo al equipo de asistencia profesional porque cada caso es un

mundo, así como las circunstancias personales de cada paciente». Es decir, ir a la

playa, al pueblo o a un hotel es un decisión totalmente personalizada que varía en

función de múltiples factores para poder disfrutar de un verano seguro y agradable.

«Esta consulta permitirá a la familia obtener una serie de orientaciones generales y

específicas. Entre las primeras, se encuentra la importancia de mantener las rutinas

porque, aunque el verano ofrece cierta flexibilidad, sí es conveniente continuar con

el orden básico de la estructura diaria de la manera más fiel». En este aspecto,

Gramunt ejemplifica que si la persona siempre se levanta, desayuna, se asea, lee y da

un paseo, «deberá hacerlo exactamente igual, en el mismo orden, pero a diferentes

horas porque se levante más tarde». Ello contribuye significativamente a evitar

situaciones estresantes y a mantener el nivel de funcionalidad de la persona

con alzhéimer. «En fases relativamente tempranas con problemas de orientación, que

tienden a confundir momentos, si la rutina se mantiene, se le da a la personas las

‘muletas’ necesarias para mantener la misma orientación», puntualiza.

Es, en estos casos mas leves, cuando los enfermos muestran también sus temores a

salir de su entorno. «Conviene tratar el asunto con cierta antelación y dar
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respuestas coherentes a sus miedos», cuenta la neuropsicóloga de la Fundación

Pasqual Maragall. Frases tipo ‘Prefiero no ir este verano al pueblo no sea que me pase

algo’ o ‘Creo que es mejor que me quede en casa porque así puedo ir a mi médico’,

son comunes en quienes son conscientes del diagnóstico.

«La familia no debe ningunear estos temores porque sino generarán más ansiedad en

la persona. Si tiene miedo de ir al pueblo, por ejemplo, podemos decirle que no tiene

de qué preocuparse porque además de su cuidador de referencia, están también los

tíos, primos, cuñados…. que siempre pueden echar una mano. Hay que recordarles

que no tiene por qué pasar nada malo y poner en valor todo lo positivo de las

vacaciones porque las relaciones sociales son importantes».

Y aunque haya que seguir con la misma rutina, «eso no quiere decir que no podamos

incorporar actividades distintas con otras personas pero con maga ancha suficiente

para adaptarlas al nivel de orientación del enfermo, memoria, capacidad de

expresarse…. Socializar es muy importante, pero toca también adaptarse para no

causar una mayor confusión».

Fundamental es también evitar las horas de mayor calor. «En general, todo el

mundo debemos tener mucha precaución», recuerda la experta, «pero las personas

mayores y más con alzhéimer porque, aunque depende de la fase en la que se

encuentren, tienen dificultades para detectar las señales con las que el cuerpo avisa

de que tiene demasiado calor». Lo mejor, por tanto, es planificar las actividades al

aire libre durante las primeras horas de la mañana o al final de la tarde,

cuando las temperaturas son más bajas.

Otro aspecto que la familia ha de tener en cuenta es adaptar el entorno físico y

humano. Si la logística familiar requiere pasar un tiempo en casa de un familiar no

habitual, es importante que quienes acojan al enfermo comprendan las rutinas y

costumbres de la persona con alzhéimer. Si va a alojarse unos días en un hotel, los

expertos aconsejan informar al personal del alojamiento sobre la situación para tratar

de minimizar riesgos o situaciones incómodas.

«Cambiar el entorno puede causar una mayor confusión, por eso es importante

mantener algún vínculo con su espacio habitual. Por ejemplo, con cosas pequeñas

pero importantes para el enfermo como un cojín con el que esté particularmente

cómodo, una fotografía, etc.», cuenta Gramunt.

Claves para cuidar de un familiar con alzhéimer en verano | Noticias ... https://noticiasjovenes.es/articulo/170850/claves-para-cuidar-de-un-fa...

3 de 4 22/07/2024, 12:44



La experta subraya también la importancia del entorno humano: «Hay que dar

apoyo especial a la persona cuidadora. Los familiares que en estos días de

vacaciones vayan a ocuparse de la persona, porque el cuidador necesita también su

descanso, han de estar muy bien informadas de todo. Han de entender, por ejemplo,

que si el enfermo se baña siempre por las mañanas, no pueden romper su hábito y

que lo haga por las tardes».

Mantener rutinas de conducta, clave para el cuidado de paciente de Alzheimer en el

domicilio

Musicoterapia, la medicina que despierta los recuerdos en pacientes de Alzheimer

Estos son los dos primeros signos del alzhéimer para un diagnóstico precoz

Pepe y Elena, pareja y cuidadores de sus madres, ambas con Alzheimer: «No hay

dos enfermos iguales»

En los casos más graves, en los que el profesional desaconseje que la persona viaje o

cambie de residencia en verano, la neuropsicóloga aconseja «tratar de buscar

actividades diferentes, como centros de día, levantarse más tarde, etc. y ofrecer

apoyo a la persona cuidadora». «Estos casos -insiste- sólo se dan en fases muy

avanzadas porque siempre hay un espacio para hacer cosas diferentes». Al fin y al

cabo, cuando la enfermedad Alzheimer llega a la familia «comienza un aprendizaje

porque nadie sabe cómo cuidar a un ser querido con esta patología», concluye.
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