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E charse en el sofá a ver 
de un tirón nuestra se-
rie favorita es una malí-

sima idea. Lo dice una nueva in-
vestigación, que advierte de que 
pasar mucho tiempo sentado 
favorece la aparición de de-
mencias en las personas ma-
yores. Y no hace falta ser un 
anciano. El trabajo, según 
se explica, se ha hecho con 
personas mayores de 60 
años. 

El estudio lleva la fir-
ma de la Universidad 
del Sur de California 
(USC), en Estados Uni-
dos, y se publicó ayer 
en ‘JAMA’, la revista 
científica de la Asocia-
ción Médica de EE UU. El 
estudio demostró que el ries-
go de demencia aumenta sig-
nificativamente entre los 
adultos que pasan más de 
diez horas diarias reali-
zando actividades seden-
tarias como ver la televi-
sión, trabajar de manera 
incansable frente al orde-
nador o, simplemente, ti-
rarse a la bartola. No im-
porta tanto cómo es ese se-
dentarismo, si se hace de 
golpe o de manera intermi-
tente, como el tiempo total 
que se pase inactivo a lo lar-
go de la jornada. Si al final ese 
tiempo suma diez horas, el 
riesgo de demencia aumenta 
de manera considerable. 

Lo asegura David Raichlen, 
profesor de Ciencias Biológicas 
y Antropología de la Facultad de 
Letras, Artes y Ciencias Dornsife 
de la USC, que es el investigador 
principal del informe. «Muchos 
de nosotros estamos familiariza-
dos con el consejo común de in-
terrumpir largos periodos de es-
tar sentados levantándonos apro-
ximadamente cada treinta minu-
tos para ponernos en pie o cami-
nar un poco». No basta. Porque 
el grupo investigador se propuso 
ver si este tipo de patrón se liga 
a la demencia y la respuesta fue 
afirmativa. «Descubrimos que, 
una vez que se llega a un tiempo 
total de sedentarismo, la dura-
ción de esos periodos individua-
les realmente no importa». 

Los investigadores utilizaron 
para su estudio datos recabados 
del UK Biobank, una base de datos 
biomédicos a gran escala con par-
ticipantes de Reino Unido. Para 
llevarlo a cabo, más de 100.000 
voluntarios aceptaron utilizar ace-
lerómetros, unos dispositivos de 
muñeca que permiten medir el 
movimiento las 24 horas del día 
durante una semana. Los datos 
del acelerómetro, combinados con 
técnicas informáticas avanzadas, 
proporcionaron al grupo una me-
dida objetiva del tiempo dedica-
do a diferentes tipos de conduc-
tas sedentarias. 

 El sedentarismo 
 favorece la demencia. 

  El riesgo crece de  
manera exponencial a  
partir de las diez horas 

sentado, ya sean seguidas 
o interrumpidas

FERMÍN APEZTEGUÍA

10.000 
pasos al día, una distancia que 
equivale aproximadamente a 
unos 7 kilómetros, es la reco-
mendación de la Organización 
Mundial de la Salud (OMS) 
para una vida activa. 

1.560 
millones de euros es el gasto 
anual que supone el sedenta-
rismo y la falta de actividad fí-
sica al sistema nacional de sa-
lud español, de los que prácti-
camente su totalidad (70%) 
es asumido por la Adminis-
tración pública. 

47,2% 
de los españoles no 
practicaron ningún 
tipo de deporte du-
rante el año pasado, 

según los datos de la 
última Encuesta de Há-

bitos Deportivos publica-
da por el Gobierno. El porcen-
taje fue mayor entre las muje-
res (48,2%) que entre los hom-
bres (36,9%).

LOS DATOS

Después de seis años de segui-
miento, encontraron 414 casos 
de demencia. «Nos sorprendió 
descubrir lo rápido que aumen-
ta el riesgo una vez superado el 
umbral de las 10 horas», afirmó. 
«Todo eso, en realidad, debería 
tranquilizar a quienes tenemos 
trabajos de oficina, siempre y 
cuando vigilemos y limitemos el 
tiempo que pasamos sentados», 
añadió el psicólogo Gene Alexan-
der, coautor del trabajo. 

El estudio, que cuantifica las 
horas que ya suponen un riesgo, 
no ha sorprendido, sin embargo, 
a la comunidad médica. «Es lógi-
co pensar que el sedentarismo fa-
vorece el deterioro cognitivo», co-
mentó el neurólogo Alfredo Ro-
dríguez Antigüedad, de la Socie-
dad Española de Neurología. «La 
falta de ejercicio contribuye a la 
aparición de enfermedades como 
obesidad, diabetes, hipertensión 
y complicaciones vasculares, que 
están directamente ligadas con 
él», añadió el experto, jefe de ser-
vicio de Neurología del hospital 
vizcaíno de Cruces. «Sin embargo, 
ésta es una cadena que no se de-
talla demasiado en la informa-
ción facilitada por la Universidad 
del Sur de California».
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E charse en el sofá a ver 
de un tirón nuestra se-
rie favorita es una malí-

sima idea. Lo dice una nueva in-
vestigación, que advierte de que 
pasar mucho tiempo sentado 
favorece la aparición de de-
mencias en las personas ma-
yores. Y no hace falta ser un 
anciano. El trabajo, según 
se explica, se ha hecho con 
personas mayores de 60 
años. 

El estudio lleva la fir-
ma de la Universidad 
del Sur de California 
(USC), en Estados Uni-
dos, y se publicó ayer 
en ‘JAMA’, la revista 
científica de la Asocia-
ción Médica de EE UU. El 
estudio demostró que el ries-
go de demencia aumenta sig-
nificativamente entre los 
adultos que pasan más de 
10 horas diarias realizan-
do actividades sedenta-
rias como ver la televisión, 
trabajar de manera incan-
sable frente al ordenador 
o, simplemente, tirarse a 
la bartola. No importa tan-
to cómo es ese sedentaris-
mo, si se hace de golpe o de 
manera intermitente, como 
el tiempo total que se pase 
inactivo a lo largo de la jor-
nada. Si al final ese tiempo 
suma 10 horas, el riesgo de 
demencia aumenta de mane-
ra considerable. 

Lo asegura David Raichlen, 
profesor de Ciencias Biológicas 
y Antropología de la Facultad de 
Letras, Artes y Ciencias Dornsife 
de la USC, que es el investigador 
principal del informe. «Muchos 
de nosotros estamos familiariza-
dos con el consejo común de in-
terrumpir largos periodos de es-
tar sentados levantándonos apro-
ximadamente cada treinta minu-
tos para ponernos en pie o cami-
nar un poco». No basta. Porque 
el grupo investigador se propuso 
ver si este tipo de patrón se liga 
a la demencia y la respuesta fue 
afirmativa. «Descubrimos que, 
una vez que se llega a un tiempo 
total de sedentarismo, la dura-
ción de esos periodos individua-
les realmente no importa». 

Los investigadores utilizaron 
para su estudio datos recabados 
del UK Biobank, una base de datos 
biomédicos a gran escala con par-
ticipantes de Reino Unido. Para 
llevarlo a cabo, más de 100.000 
voluntarios aceptaron utilizar ace-
lerómetros, unos dispositivos de 
muñeca que permiten medir el 
movimiento las 24 horas del día 
durante una semana. Los datos 
del acelerómetro, combinados con 
técnicas informáticas avanzadas, 
proporcionaron al grupo una me-
dida objetiva del tiempo dedica-
do a diferentes tipos de conduc-
tas sedentarias. 

 El sedentarismo 
 favorece la demencia. 

  El riesgo crece de  
manera exponencial a  
partir de las 10 horas 

sentado, ya sean seguidas 
o interrumpidas

FERMÍN APEZTEGUÍA

10.000 
pasos al día, una distancia que 
equivale aproximadamente a 
unos 7 kilómetros, es la reco-
mendación de la Organización 
Mundial de la Salud (OMS) 
para una vida activa. 

1.560 
millones de euros es el gasto 
anual que supone el sedenta-
rismo y la falta de actividad fí-
sica al sistema nacional de sa-
lud español, de los que prácti-
camente su totalidad (70%) 
es asumido por la Adminis-
tración pública. 

47,2% 
de los españoles no 
practicaron ningún 
tipo de deporte du-
rante el año pasado, 

según los datos de la 
última Encuesta de Há-

bitos Deportivos publica-
da por el Gobierno. El porcen-
taje fue mayor entre las muje-
res (48,2%) que entre los hom-
bres (36,9%).

LOS DATOS

Después de seis años de segui-
miento, encontraron 414 casos 
de demencia. «Nos sorprendió 
descubrir lo rápido que aumen-
ta el riesgo una vez superado el 
umbral de las 10 horas», afirmó. 
«Todo eso, en realidad, debería 
tranquilizar a quienes tenemos 
trabajos de oficina, siempre y 
cuando vigilemos y limitemos el 
tiempo que pasamos sentados», 
añadió el psicólogo Gene Alexan-
der, coautor del trabajo. 

El estudio, que cuantifica las 
horas que ya suponen un riesgo, 
no ha sorprendido, sin embargo, 
a la comunidad médica. «Es lógi-
co pensar que el sedentarismo fa-
vorece el deterioro cognitivo», co-
mentó el neurólogo Alfredo Ro-
dríguez Antigüedad, de la Socie-
dad Española de Neurología. «La 
falta de ejercicio contribuye a la 
aparición de enfermedades como 
obesidad, diabetes, hipertensión 
y complicaciones vasculares, que 
están directamente ligadas con 
él», añadió el experto, jefe de ser-
vicio de Neurología del hospital 
vizcaíno de Cruces. «Sin embargo, 
ésta es una cadena que no se de-
talla demasiado en la informa-
ción facilitada por la Universidad 
del Sur de California».
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Qui~n no ha sufrido dolor de
cabeza alguna vez. Se tra-
ta de un trastorno que pot

lo general es leve, pero que tam-
bi~n puede lleg~ a ser muy inca-
pacitante, en especial en el caso
de la migrafia con aura (con n~u-
seas, v6mitos, hipersensibilidad
a la luz...). Lo m~s importante es
tomar medidas en cuanto empie-
ces a sen~rlo para eliviarlo y tam-
bi~n para prevenirlo. Te explica-
mos las m&s eficaces. ~

PENELOPE

CRUZ (49)
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muyer

De tedos los dolor es de cabeza
clue hay, "la cefalea tensional
es el m&s ffecuente (afecta
o~ 78 % de la poblaci6n). Es
un dolor que suele darse en
arnbos lados de la cabeza, se
describe como una presi6n y
no se acompafia de n~useas,
v6mitos, hipersensibtlidad a
la luz o al ruido ni empeora
con la actividad fisica ruti-
naria. En general, es leve y
no genera una gran incapaci-
dad. Sin embargo, el dolor de
cabeza por rniffrafla, aunque
tiene una prev~lencia menor
(12 % de la poblaci6n), es mu-
cho m6s incapacitante", ex-
plica el doctor Pablo Irimia,
neur61ogo de la Clinica Uni-
versidad de Navarra.

ALIVIOS NATURALES
CON EFECTO INMEDIATO
Lo impor[ante cuando el dolor
de cabeza es tensional es ac-
tuar en c~anto empiece. Pme-
ba con alguna de estas medi-
das; se ha demostrado que re-
sultan muy eficaces.
¯ Y~j~ ~ar. Si pasas muchas
horas delante de pantallas,es
muy probable clue acabes con
dolor de cabeza. Cuando te
pnse, cierra los p~rpados y
ctkbrelos con las palmas de
las manos. Mant6n una lige-
ra presi6n durante 5 segun-
dos y luego suelta. Repftelo
5 veces, respirando lenta y
profundamente.
¯ Beber agua. La deshidra-
taci6n ~uele set tambi~n una
causa habitual de los dolo-
res de cabeza. Si el cerebro
no obtiene suficiente liqui-
do, se contrae temporalmen-
te, y aparece el dolor. Tomar
un gran vaso de agua puede
proporcionarte un a]ivio in-
mediato. Para pievenir, in-
tenta beber unos 7 vasos de
agua al dfa.

La mayorfa de
cefaleas son
por tensidn y se
pueden aliviar
si se tratan en
cuanto empiezan

¯ Aplicar fdo o calor, Si el
dolor es en las sienes, va bien
masajearIas con un cubite de
hJelo envuelto en un patio;
este provocar6 una vasocons-
triccidn de los vasos y te a]i-
viarA. Si, en cambio, el dolor
se ]ocaliza en la nuca, es ne-
ces~ado relajar la zona con ca-
lor. Prueba a ponerte un sa-
quite de semfllas calientes o
una bo]sita de gel igualmen-
te caliente; te ayudar~ a dis-
tender los mflsculos.

¯ Automasaje. En silencio,
dedica de 2 a 5 minutos a
masajear haciendo presi6n
con los dedos en los puntos
de acuptmtura asociados con
el dolor de cabeza. Primero
entre ins cejas, a] comienzo
de la nariz, con la yema del
dedo pulgar o indice y ejer-
ciendo una presi6n firme y
circular. Luego deja que los
dedos avancen sobre la fren-
te, contra la Iinea de las ce-
jas, hasta ]]egar alas sienes.

86 ] LECTURAS 113 sept e r~b e 2023
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el dolor, mastica 2
o 3 hoias frescas
o prepara una
infusi6n con 5
gramos de flores
secas pot cada
taza. Reconocida
por la OMS para
tratar la migra[~a.

Menta
El aceite esencial
de menta, rico en
mentol, produce
un efecto fr~o que
resLflta analg~sico,
Aptica una gota
sola o diluida en
un aceite vegetal
en las sienes
cuando te hagas el
automasaje. Ayuda
a calmar el dolor de
cabeza tensional

Jengibre
Su infusi6n es
eficaz gracias a
un compuesto, el
gingerol. Tambi~n
es Otil la de cL~rcuma
para la migrafia: y la
de valeriana para el
dolor tensional.

CONTRA LA TENSION
Mantener el estr6s a raya es
importante para controlar la
cofalea tensional, un dolor de
c~beza que aparece al final del
cha por el cansanalo o la tenm6n
acomuisdos, especialmente de
IS zona cezvical o la mand~u-
la. Isabel Colomina, presiden-
ta de la Asociaci6n Espafiola
de Migrafla y Cefalea (AEMI-
CE), recomienda, como primer
peso, acudir al m~lico cuan-
do se tiene un dolor de cabeza

En verano, los
dolores de PREVENCI~N

cabeza pueden L_o dltimo y mds
empeorar
debido al calor eficaz para tratar

: la migrafia
Llevar una vida
con tiempos
para la comida,
el descanso y la
contemplacibn
ayuda a prevenir
la migrafia

recurrente. Pero tambi~n exp]i-
ca que puede ayudar:
¯ Pra~i~m~r F~ja, mindfulness,

o meditaciSn; t6cnicas que
tienen el estr~s bajo control.
¯ Fisioterapia, Porque exJs-
ten evidencies cientifices de
que reduce la intensidad del
dolor. Aderrk~, hay que pro-
curar llevar un ritmo de vida
ordenado, con tiempos pa-
ra el descanso, les comidas y
la contempfaci6n, pues esto
ayuda a prevenir ]a migrafia.

MEDIDAS CONCRETAS
PARA EL VERANO
E1 dolor de cabeza puede em-
peorar con las altas tempe-
raturas. Esto es debido a un
aumento de la presi6n atmos-
f~rica y al efecto vasodilata-
dot del calor. Para evitarlo,
el doctor kimia recomienda:
¯ E~it~r la e~dd~ pralon-
gada al calor y, sobre todo, hi-
dratarse bien. Tambi6n evitar
el ayuno prolongado, muy co-
mfln en verano.
¯ Descansar pot la noche.
La falta de descanso noctur-
no, que a menudo se asoc~a al
excealvo calor estival, puede
causar cefaleas. Sobre todo
en las personas con mig~a-
fias, que son muy sensibles
a cualquier tipo de cambio
de temperatura, de horatio
o de ritmo de suefio. []
Lluisa SanmarUn

1Ant~cu°rp°" re°n°"
.~ clonales. Son nuevos
f~rmacoe que se ~_yectan
mensualmente como pre-

do una prote/na (conocida
como CGRP) que tieae un

: papel determmante en un
gran nfimero de migrafias.
En Espafia se aprobaron
a finales de 2019.

2
~Elmk~oquese
emplea confines cos-

m~dcos. La toxina botu~i-
inca reduce la frecuencia
y la inteesidad de los ata-
ques de rnigrafia porque
pa[aliza les tenninaciones

dobr. Suus~ axnom4¢~o
prev~n~ivo se aprob6 en
2010 solo para nuigraAes
cr6mces (dolor de cabeza
de 15 o m~s d/es 8/mes).
Se infikrar b~tox en les
zonas que dualen. Es un
prcoedJmiento ambulato-
do sencfllo. Se repite, por
lo general, cada 3 meses.

3
Cirag~ Es una t~cr~-
ca de descompresi6n

microqui~tirgica sobre
los nervios de la cabeza
y el cuello que se realiza

a tray,s de pequefies m-
cisiones. Con anestesia
local y sedaci6n o aneste-

para pacientes afc~ados
pot migrafia con puntos
gatfUo; ~reas musculares
on~v~e~as que cuando se
tensan pueden provocar
dolor de cabeza intenso.

4
Paxc~o. ~ ins pr6xi-
mns afios podda co-

mercializarse un parche
antimigrafias en Europa,
ahora solo disponible en
EE. UU e Israel. Es un dis-
positivo Ilamado Nerivio
Migra, de la firma israeli
Theranica, clue se basa
en la electroterapia. Est~

to agudo de la rmgr~Aa,
con o sin aura (r~usees,
hormigueo en la mano
o la cara, cambios en la
visi6n...). Cuando empie-
za el dolor, se coloca el
parche en el brazo y se
admmistra la estimula-
ci6n el6ctrica necesaria
para sentir alivio. A ~av~
del Bluetooth del tel~fono
se controlan los pulsos
el~ctricos y la duraci6n
del tratamiento.
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E charse en el sofá a ver 
de un tirón nuestra se-
rie favorita es una malí-

sima idea. Lo dice una nueva in-
vestigación, que advierte de que 
pasar mucho tiempo sentado 
favorece la aparición de de-
mencias en las personas ma-
yores. Y no hace falta ser un 
anciano. El trabajo, según 
se explica, se ha hecho con 
personas mayores de 60 
años. 

El estudio lleva la fir-
ma de la Universidad 
del Sur de California 
(USC), en Estados Uni-
dos, y se publicó ayer 
en ‘JAMA’, la revista 
científica de la Asocia-
ción Médica de EE UU. El 
estudio demostró que el ries-
go de demencia aumenta sig-
nificativamente entre los 
adultos que pasan más de 
10 horas diarias realizan-
do actividades sedenta-
rias como ver la televisión, 
trabajar de manera incan-
sable frente al ordenador 
o, simplemente, tirarse a 
la bartola. No importa tan-
to cómo es ese sedentaris-
mo, si se hace de golpe o de 
manera intermitente, como 
el tiempo total que se pase 
inactivo a lo largo de la jor-
nada. Si al final ese tiempo 
suma 10 horas, el riesgo de 
demencia aumenta de mane-
ra considerable. 

Lo asegura David Raichlen, 
profesor de Ciencias Biológicas 
y Antropología de la Facultad de 
Letras, Artes y Ciencias Dornsife 
de la USC, que es el investigador 
principal del informe. «Muchos 
de nosotros estamos familiariza-
dos con el consejo común de in-
terrumpir largos periodos de es-
tar sentados levantándonos apro-
ximadamente cada treinta minu-
tos para ponernos en pie o cami-
nar un poco». No basta. Porque 
el grupo investigador se propuso 
ver si este tipo de patrón se liga 
a la demencia y la respuesta fue 
afirmativa. «Descubrimos que, 
una vez que se llega a un tiempo 
total de sedentarismo, la dura-
ción de esos periodos individua-
les realmente no importa». 

Los investigadores utilizaron 
para su estudio datos recabados 
del UK Biobank, una base de datos 
biomédicos a gran escala con par-
ticipantes de Reino Unido. Para 
llevarlo a cabo, más de 100.000 
voluntarios aceptaron utilizar ace-
lerómetros, unos dispositivos de 
muñeca que permiten medir el 
movimiento las 24 horas del día 
durante una semana. Los datos 
del acelerómetro, combinados con 
técnicas informáticas avanzadas, 
proporcionaron al grupo una me-
dida objetiva del tiempo dedica-
do a diferentes tipos de conduc-
tas sedentarias. 

 El sedentarismo 
 favorece la demencia. 

  El riesgo crece de  
manera exponencial a  
partir de las 10 horas 

sentado, ya sean seguidas 
o interrumpidas

FERMÍN APEZTEGUIA

10.000 
pasos al día, una distancia que 
equivale aproximadamente a 
unos 7 kilómetros, es la reco-
mendación de la Organización 
Mundial de la Salud (OMS) 
para una vida activa. 

1.560 
millones de euros es el gasto 
anual que supone el sedenta-
rismo y la falta de actividad fí-
sica al sistema nacional de sa-
lud español, de los que prácti-
camente su totalidad (70%) 
es asumido por la Adminis-
tración pública. 

47,2% 
de los españoles no 
practicaron ningún 
tipo de deporte du-
rante el año pasado, 

según los datos de la 
última Encuesta de Há-

bitos Deportivos publica-
da por el Gobierno. El porcen-
taje fue mayor entre las muje-
res (48,2%) que entre los hom-
bres (36,9%).

LOS DATOS

Después de seis años de segui-
miento, encontraron 414 casos 
de demencia. «Nos sorprendió 
descubrir lo rápido que aumen-
ta el riesgo una vez superado el 
umbral de las 10 horas», afirmó. 
«Todo eso, en realidad, debería 
tranquilizar a quienes tenemos 
trabajos de oficina, siempre y 
cuando vigilemos y limitemos el 
tiempo que pasamos sentados», 
añadió el psicólogo Gene Alexan-
der, coautor del trabajo. 

El estudio, que cuantifica las 
horas que ya suponen un riesgo, 
no ha sorprendido, sin embargo, 
a la comunidad médica. «Es lógi-
co pensar que el sedentarismo fa-
vorece el deterioro cognitivo», co-
mentó el neurólogo Alfredo Ro-
dríguez Antigüedad, de la Socie-
dad Española de Neurología. «La 
falta de ejercicio contribuye a la 
aparición de enfermedades como 
obesidad, diabetes, hipertensión 
y complicaciones vasculares, que 
están directamente ligadas con 
él», añadió el experto, jefe de ser-
vicio de Neurología del hospital 
vizcaíno de Cruces. «Sin embargo, 
ésta es una cadena que no se de-
talla demasiado en la informa-
ción facilitada por la Universidad 
del Sur de California».
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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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