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

pertares nocturnos, dificultades
para conciliar el sueno... Una mo-
lestia, sin duda, aunque no de-
jan de ser «cambios fisiologicos
propios de la edad», explica Cris-
tina Nicolau Llobera, miembro
del grupo de trabajo de Crono-
biologia de la Sociedad Espano-
la de Sueno (SES). Las consecuen-
cias de estos cambios se pueden,
sin embargo, atenuar. A la lista
de consejos para una buena co-
rrecta higiene del suefio —cenar
pronto, no mirar pantallas antes
de dormir, acostarse y levantar-
se ala misma hora...— los exper-
tos anaden una recomendacion
especifica para personas mayo-
res: media hora de luz por la ma-
fana.

¢Cuanto tiempo y a qué hora?

«Una exposicion de al menos 30
minutos, o una hora si es posi-
ble, en las primeras horas de la
manana, de 9.00 a 11.00 horas,
aporta muchos beneficios»,
orienta José Angel Rubiiio Diaz,
enfermero, neuropsicélogo y
miembro del grupo de investiga-
cién de Neuropsicologia y Cog-
nicién del Instituto de Investiga-
cién de la Salud de Baleares. Y
recuerda que la exposicién a la
luz natural no solo mejora el sue-
no, también el estado de dnimo,
que se ve, de nuevo, mas afecta-
do en mayores: «Existe una re-
lacion bidireccional entre los pro-

Media hora de paseo

para dormir mejor.

Los mayores de 60 tienen

en la luz natural un aliado

para el descanso

YOLANDA VEIGA

blemas de suefioy las alteracio-
nes de los ritmos circadianos con
los estados de depresion y ansie-
dad». Y aporta los datos de pre-
valencia: «<En Espana, la depre-
sion afecta al 4,1% de la pobla-
cion (5,9% en mujeres y 2,3% en
hombres) y en el colectivo de 75
a 84 anos alcanza al 12% de las
mujeres y al 5% de los hombres».

El doble handicap

Los especialistas en suefio 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 mas
dosis de luz natural que un joven
para obtener los beneficios que
aporta la luz al descanso (opaci-
dad del cristalino, miosis pupi-
lar...)», senala la doctora Nicolau
Llobera, también miembro del
grupo de investigacién de Neu-
rofisiologia del Suefo y de los Rit-
mos Bioldgicos de la Universitat
de les Illes Balears y una de los
mas de 300 expertos que estos
dias se dan cita en el XXXI Con-
greso de la SES en Toledo.

Efectos en el apetito y lalibido
Pero los efectos beneficiosos de
la exposicion a la luz natural

van mas alla de una mejora en
el descanso nocturno. El doc-
tor Rubino explica que expo-
nerse a la luz del dia «ocho ho-
ras y media después del inicio
de la secrecion de melatonina
(la llamada hormona de la os-
curidad que nos prepara para
el sueno) inhibe eficazmente
esta hormona y favorece una
mayor disposicion de la sero-
tonina durante el dia, el neuro-
transmisor que regula nuestro
estado de animo y nuestras
emociones, a la vez que se en-
carga de otras funciones como
el apetito, la libido o el control
de la temperatura corporal, en-
tre otras funciones».

LOS DATOS

48%

Entre un 20% y un 48% de los
espaiioles tiene algun tipo de
problema para iniciar o man-
tener el sueiio, segtin datos de
la Sociedad Espanola de Neu-
rologia, pero menos de un ter-
cio busca ayuda profesional.

7-8

horas es la recomendacion de
suefio nocturno para mayores
de 65 afios, segun la National
Sleep Foundation. Aunque un
abanico de entre 5y 9 horas
«también es apropiado».

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

Luz eléctrica, la alternativa

Persianas y contraventanas abier-
tas y una buena iluminacion eléc-
trica que proporcione luz blan-
ca de dia y calida a medida que
anochece. Asi deben estar los ma-
yores en casa. Y en la calle, siem-
pre que puedan, claro. «<En un dia
soleado la luz varia entre 20.000
y 100.000 Ix, cuando llueve esa
luminancia ronda los 3.000 Ix y
se alcanzan los 1.000 Ix durante
el crepusculo. Esto es, existe un
fuerte contraste, mientras que la
luz eléctrica esta disponible todo
el diay en casi todas partes. Sin
embargo, las fuentes artificiales
rara vez proporcionan mas del
1% del brillo de la luz natural ex-
terior y poseen longitudes de
onda mas largas (mds rojas) que
son menos efectivas para la fo-
torrecepcion 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 depresion
puede suplir o disminuir la me-
dicacién cuando el problema es
consecuencia de una falta de ex-
posicién a la luz o un desajuste
del ritmo sueno-vigilia», explica
la doctora.
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medida que envejece-
mos dormimos peor:
menos horas, mas des-

pertares nocturnos, dificultades
para conciliar el sueno... Una mo-
lestia, sin duda, aunque no de-
jan de ser «cambios fisiologicos
propios de la edad», explica Cris-
tina Nicolau Llobera, miembro
del grupo de trabajo de Crono-
biologia de la Sociedad Espano-
la de Sueno (SES). Las consecuen-
cias de estos cambios se pueden,
sin embargo, atenuar. A la lista
de consejos para una buena co-
rrecta higiene del suefio —cenar
pronto, no mirar pantallas antes
de dormir, acostarse y levantar-
se ala misma hora...— los exper-
tos anaden una recomendacion
especifica para personas mayo-
res: media hora de luz por la ma-
fana.

¢Cuanto tiempo y a qué hora?

«Una exposicion de al menos 30
minutos, o una hora si es posi-
ble, en las primeras horas de la
manana, de 9.00 a 11.00 horas,
aporta muchos beneficios»,
orienta José Angel Rubiiio Diaz,
enfermero, neuropsicélogo y
miembro del grupo de investiga-
cién de Neuropsicologia y Cog-
nicién del Instituto de Investiga-
cién de la Salud de Baleares. Y
recuerda que la exposicién a la
luz natural no solo mejora el sue-
no, también el estado de dnimo,
que se ve, de nuevo, mas afecta-
do en mayores: «Existe una re-
lacion bidireccional entre los pro-

Media hora de paseo

para dormir mejor.

Los mayores de 60 tienen

en la luz natural un aliado

para el descanso

YOLANDA VEIGA

blemas de suefioy las alteracio-
nes de los ritmos circadianos con
los estados de depresion y ansie-
dad». Y aporta los datos de pre-
valencia: «<En Espana, la depre-
sion afecta al 4,1% de la pobla-
cion (5,9% en mujeres y 2,3% en
hombres) y en el colectivo de 75
a 84 anos alcanza al 12% de las
mujeres y al 5% de los hombres».

El doble handicap

Los especialistas en suefio 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 mas
dosis de luz natural que un joven
para obtener los beneficios que
aporta la luz al descanso (opaci-
dad del cristalino, miosis pupi-
lar...)», senala la doctora Nicolau
Llobera, también miembro del
grupo de investigacién de Neu-
rofisiologia del Suefo y de los Rit-
mos Bioldgicos de la Universitat
de les Illes Balears y una de los
mas de 300 expertos que estos
dias se dan cita en el XXXI Con-
greso de la SES en Toledo.

Efectos en el apetito
y lalibido
Pero los efectos beneficiosos de

la exposicion a la luz natural van
mas alla de una mejora en el des-
canso nocturno. El doctor Rubi-
fio explica que exponerse a la luz
del dia «ocho horas y media des-
pués del inicio de la secrecion
de melatonina (la llamada hor-
mona de la oscuridad que nos
prepara para el sueno) inhibe
eficazmente esta hormona y fa-
vorece una mayor disposicion
de la serotonina durante el dia, el
neurotransmisor que regula
nuestro estado de dnimo 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».

LOS DATOS

48%

Entre un 20% y un 48% de los
espaiioles tiene algun tipo de
problema para iniciar o man-
tener el sueiio, segtin datos de
la Sociedad Espanola de Neu-
rologia, pero menos de un ter-
cio busca ayuda profesional.

7-8

horas es la recomendacion de
suefio nocturno para mayores
de 65 afios, segun la National
Sleep Foundation. Aunque un
abanico de entre 5y 9 horas
«también es apropiado».

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

Luz eléctrica, la alternativa

Persianas y contraventanas abier-
tas y una buena iluminacion eléc-
trica que proporcione luz blan-
ca de dia y calida a medida que
anochece. Asi deben estar los ma-
yores en casa. Y en la calle, siem-
pre que puedan, claro. «<En un dia
soleado la luz varia entre 20.000
y 100.000 Ix, cuando llueve esa
luminancia ronda los 3.000 Ix y
se alcanzan los 1.000 Ix durante
el crepusculo. Esto es, existe un
fuerte contraste, mientras que la
luz eléctrica esta disponible todo
el diay en casi todas partes. Sin
embargo, las fuentes artificiales
rara vez proporcionan mas del
1% del brillo de la luz natural ex-
terior y poseen longitudes de
onda mas largas (mds rojas) que
son menos efectivas para la fo-
torrecepcion 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 depresion
puede suplir o disminuir la me-
dicacién cuando el problema es
consecuencia de una falta de ex-
posicién a la luz o un desajuste
del ritmo sueno-vigilia», explica
la doctora.
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medida que envejece-
mos dormimos peor:
menos horas, mas des-

pertares nocturnos, dificultades
para conciliar el sueno... Una mo-
lestia, sin duda, aunque no de-
jan de ser «cambios fisiologicos
propios de la edad», explica Cris-
tina Nicolau Llobera, miembro
del grupo de trabajo de Crono-
biologia de la Sociedad Espano-
la de Suerio (SES). Las consecuen-
cias de estos cambios se pueden,
sin embargo, atenuar. A la lista
de consejos para una buena co-
rrecta higiene del sueio —cenar
pronto, no mirar pantallas antes
de dormir, acostarse y levantar-
se a la misma hora...- los exper-
tos anaden una recomendacion
especifica para personas mayo-
res: media hora de luz por la ma-
nana.

¢Cuanto tiempo y a qué hora?
«Una exposicion de al menos 30
minutos, o una hora si es posi-
ble, en las primeras horas de la
mainana, de 9.00 a 11.00 horas,
aporta muchos beneficios»,
orienta José Angel Rubino Diaz,
enfermero, neuropsicologo y
miembro del grupo de investiga-
cion de Neuropsicologia y Cog-
nicion del Instituto de Investiga-
cion de la Salud de Baleares. Y
recuerda que la exposicion a la
luz natural no solo mejora el sue-
no, también el estado de animo,
que se ve, de nuevo, mas afecta-
do en mayores: «Existe una re-
lacion bidireccional entre los pro-

Media hora de paseo

para dormir mejor.

Los mayores de 60 tienen

en la luz natural un aliado
para el descanso

YOLANDA VEIGA

blemas de suenio y las alteracio-
nes de los ritmos circadianos con
los estados de depresion y ansie-
dad». Y aporta los datos de preva-
lencia: «En Espana, la depresion
afecta al 4,1% de la poblacion
(5,9% en mujeres y 2,3% en hom-
bres) y en el colectivo de 75 a 84
anos alcanza al 12% de las mu-
jeresy al 5% de los hombres».

El doble handicap

Los especialistas en sueno 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 mas
dosis de luz natural que un jo-
ven para obtener los beneficios
que aporta la luz al descanso
(opacidad del cristalino, miosis
pupilar...)», senala la doctora Ni-
colau Llobera, también miembro
del grupo de investigacion de
Neurofisiologia del Sueno y de
los Ritmos Bioldgicos de la Uni-
versitat de les Illes Balears y una
de los mas de 300 expertos que
estos dias se dan cita en el XXXI
Congreso de la SES en Toledo.

Efectos en el apetito
Pero los efectos beneficiosos de
la exposicion a la luz natural (es-

pecialmente por la manana) van
mas alla de una mejora en el des-
canso nocturno. El doctor Rubi-
no explica que exponerse a la luz
del dia «ocho horas y media des-
pués del inicio de la secrecion de
melatonina (la llamada hormo-
na de la oscuridad que nos prepa-
ra para el sueno) inhibe eficaz-
mente esta hormona y favorece
una mayor disposicion de la se-
rotonina durante el dia, el neu-
rotransmisor que regula nues-
tro estado de animo y nuestras
emociones, a la vez que se en-
carga de otras funciones como
el apetito, la libido o el control
de la temperatura corporal, en-
tre otras funciones».

LOS DATOS

48%

Entre un 20% y un 48% de los
esparnioles tiene algun tipo de
problema para iniciar o man-
tener el suefio, segun datos de
la Sociedad Espaniola de Neu-
rologia, pero menos de un ter-
cio busca ayuda profesional.

7-8

horas es la recomendacion de
suefio nocturno para mayores
de 65 anos, segun la National
Sleep Foundation. Aunque un
abanico de entre 5 y 9 horas
«también es apropiado».

minutos como maximo es el
tiempo que los expertos en
suefio de la SES recomiendan
estar en la cama sin dormir. Si
pasado ese tiempo no se ha
conciliado el suefio, aconsejan

levantarse y hacer alguna acti-
vidad que no active mucho.

Luz eléctrica, la alternativa
Persianas y contraventanas
abiertas y una buena ilumina-
cion eléctrica que proporcione
luz blanca de dia y cdlida a me-
dida que anochece. Asi deben es-
tar los mayores en casa. Y en la
calle, siempre que puedan, cla-
ro. «En un dia soleado la luz va-
ria entre 20.000 y 100.000 Ix,
cuando llueve esa luminancia
ronda los 3.000 Ix y se alcanzan
los 1.000 Ix durante el crepts-
culo. Esto es, existe un fuerte con-
traste, mientras que la luz eléc-
trica esta disponible todo el dia
y en casi todas partes. Sin em-
bargo, las fuentes artificiales rara
vez proporcionan mas del 1% del
brillo de la luz natural exterior y
poseen longitudes de onda mas
largas (mds rojas) que son me-
nos efectivas para la fotorrecep-
cion y el ajuste de los ritmos»,
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 resulta-
dos prometedores. «La terapia de
luz eléctrica es imprescindible y
un sistema no invasivo, seguroy
conveniente para aquellos casos
en los que la luz solar es inacce-
sible o insuficiente. En afeccio-
nes como la depresion puede su-
plir o disminuir la medicacién
cuando el problema es consecuen-
cia de una falta de exposicion a la
luz o un desajuste del ritmo sue-
no-vigilia», explica la doctora.
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ENCUESTA

Un 72% de espanoles
ve «adecuadoy atar a

personas con alzhéimer

Uno de cada tres entrevistados creen que
la enfermedad se puede curar (33,20%)

N. SALINAS
Madrid

Interesantisimos ysorprendentes
datos de una encuesta publicada
por Sanitas con motivo del Dia

Mundial del Alzhéimer, quesecele-
bracada21de septiembre, yla per-
cepcion de la poblacion espaiiola
sobre la enfermedad. Con conclu-
sionescomo queun 72%delosen-
trevistados —principalmente los

hombres— creen que «esadecua-
do» quelas personas conalzhéimer
avanzado sean cuidadas con suje-
ciones fisicas y/o tranquilizantes
(72,37%). También que uno de ca-
datres espafioles —otravez,enma-
yor porcentaje, loshombres— cre-
en que se puede curar (33,20%)
—pese a que es una enfermedad
neurodegenerativaqueno tienecu-
ra—,frentea2decada3queindicalo
contrario(66,80%).

Son conclusiones del estudio La
percepcion de la poblacion espariola
sobreelalzhéimerque publicdayer la
compaiiia privada Sanitas sobre
unamuestrade1.006 individuosde
25a75afnos deedad. Los datos se
recogieron en julio de esteafio. Sa-
nitas Mayoresprecisaque, ensuca-
so, defiende «el cuidado sinsuje-
ciones fisicas»y la racionalizacion
de psicofarmacos entodos suscen-

tros dado los beneficios que supo-
nen «para lacalidad deviday salud
delosmayores».

En Espaiia, segtin la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN) se
diagnostican cada afios unos
£4,0.000 Nuevos casos y se estima
queel80%delos queaiinsonleves,
estansin diagnosticar. Estaenfer-
medad ademas constituye la pri-
meracausade demencia(hastael
70%)en los paises desarrollados y
presentaunimportante impacto
sociosanitario, tanto por su fre-
cuencia como por ser una de las
causas mas habituales de depen-
dencia ydiscapacidad enel adulto.

Sobre las sujeciones, fisicas o
farmacolégicas, uno de cadatres
encuestados indica que solosede-
berian de a cuidar con sedantes y
otros tranquilizantes (33,20%) yel
5,86%soloconsujecionesfisicas.m
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medida que envejece-
mos dormimos peor:
menos horas, mas des-

pertares nocturnos, dificultades
para conciliar el sueno... Una mo-
lestia, sin duda, aunque no de-
jan de ser «cambios fisioldgicos
propios de la edad», explica Cris-
tina Nicolau Llobera, miembro
del grupo de trabajo de Crono-
biologia de la Sociedad Espano-
la de Suerio (SES). Las consecuen-
cias de estos cambios se pueden,
sin embargo, atenuar. A la lista
de consejos para una buena co-
rrecta higiene del sueno —cenar
pronto, no mirar pantallas antes
de dormir, acostarse y levantar-
se ala misma hora...— los exper-
tos anaden una recomendacion
especifica para personas mayo-
res: media hora de luz por la ma-
nana.

¢Cuanto tiempo y a qué hora?

«Una exposicion de al menos 30
minutos, o una hora si es posi-
ble, en las primeras horas de la
manana, de 9.00 a 11.00 horas,
aporta muchos beneficios»,
orienta José Angel Rubifio Diaz,
enfermero, neuropsicologo y
miembro del grupo de investiga-
cién de Neuropsicologia y Cog-
nicion del Instituto de Investiga-
cién de la Salud de Baleares. Y
recuerda que la exposicion a la
luz natural no solo mejora el sue-
o, también el estado de dnimo,
que se ve, de nuevo, mas afecta-
do en mayores: «Existe una re-
lacion bidireccional entre los pro-

Media hora de paseo

para dormir mejor.

Los mayores de 60 tienen

en la luz natural un aliado

para el descanso

YOLANDA VEIGA

blemas de suefio y las alteracio-
nes de los ritmos circadianos con
los estados de depresién y ansie-
dad». Y aporta los datos de pre-
valencia: «<En Espana, la depre-
sion afecta al 4,1% de la pobla-
cion (5,9% en mujeres y 2,3% en
hombres) y en el colectivo de 75
a 84 anos alcanza al 12% de las
mujeres y al 5% de los hombres».

El doble handicap

Los especialistas en sueno 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 mas
dosis de luz natural que un joven
para obtener los beneficios que
aporta la luz al descanso (opaci-
dad del cristalino, miosis pupi-
lar...)», sefala la doctora Nicolau
Llobera, también miembro del
grupo de investigacion de Neu-
rofisiologia del Suenio y de los Rit-
mos Bioldgicos de la Universitat
de les Illes Balears y una de los
mas de 300 expertos que estos
dias se dan cita en el XXXI Con-
greso de la SES en Toledo.

Efectos en el apetito
y lalibido
Pero los efectos beneficiosos de

la exposicion a la luz natural van
mas alld de una mejora en el des-
canso nocturno. El doctor Rubi-
flo explica que exponerse a la luz
del dia «ocho horas y media des-
pués del inicio de la secrecion
de melatonina (la llamada hor-
mona de la oscuridad que nos
prepara para el sueno) inhibe
eficazmente esta hormona y fa-
vorece una mayor disposicion
de la serotonina durante el dia, el
neurotransmisor que regula
nuestro estado de &nimo 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».

LOS DATOS

48%

Entre un 20% y un 48% de los
espaiioles tiene algin tipo de
problema para iniciar o man-
tener el sueiio, segun datos de
la Sociedad Espaiiola de Neu-
rologia, pero menos de un ter-
cio busca ayuda profesional.

7-8

horas es la recomendacion de
sueflo nocturno para mayores
de 65 aiios, segun la National
Sleep Foundation. Aunque un
abanico de entre 5 y 9 horas
«también es apropiado».

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

Luz eléctrica, la alternativa

Persianas y contraventanas abier-
tas y una buena iluminacién eléc-
trica que proporcione luz blan-
ca de dia y calida a medida que
anochece. Asi deben estar los ma-
yores en casa. Y en la calle, siem-
pre que puedan, claro. «<En un dia
soleado la luz varia entre 20.000
y 100.000 1x, cuando llueve esa
luminancia ronda los 3.000 Ix y
se alcanzan los 1.000 Ix durante
el crepusculo. Esto es, existe un
fuerte contraste, mientras que la
luz eléctrica estd disponible todo
el diay en casi todas partes. Sin
embargo, las fuentes artificiales
rara vez proporcionan mas del
1% del brillo de la luz natural ex-
terior y poseen longitudes de
onda mas largas (mas rojas) que
son menos efectivas para la fo-
torrecepcion 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 depresion
puede suplir o disminuir la me-
dicacion cuando el problema es
consecuencia de una falta de ex-
posicidn a la luz o un desajuste
del ritmo sueno-vigilia», explica
la doctora.
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medida que envejece-
mos dormimos peor:
menos horas, mas des-

pertares nocturnos, dificultades
para conciliar el sueno... Una mo-
lestia, sin duda, aunque no de-
jan de ser «cambios fisioldgicos
propios de la edad», explica Cris-
tina Nicolau Llobera, miembro
del grupo de trabajo de Crono-
biologia de la Sociedad Espano-
la de Suenio (SES). Las consecuen-
cias de estos cambios se pueden,
sin embargo, atenuar. A la lista
de consejos para una buena co-
rrecta higiene del sueiio —cenar
pronto, no mirar pantallas antes
de dormir, acostarse y levantar-
se ala misma hora...— los exper-
tos aiaden una recomendacién
especifica para personas mayo-
res: media hora de luz por la ma-
nana.

¢Cuanto tiempoy a qué hora?

«Una exposicion de al menos 30
minutos, o una hora si es posi-
ble, en las primeras horas de la
manana, de 9.00 a 11.00 horas,
aporta muchos beneficios»,
orienta José Angel Rubifo Diaz,
enfermero, neuropsicélogo y
miembro del grupo de investiga-
cién de Neuropsicologia y Cog-
nicion del Instituto de Investiga-
cién de la Salud de Baleares. Y
recuerda que la exposicion a la
luz natural no solo mejora el sue-
no, también el estado de animo,
que se ve, de nuevo, mas afecta-
do en mayores: «Existe una re-
lacion bidireccional entre los pro-

Media hora de paseo

para dormir mejor.
Los mayores de 60 tienen

en la luz natural un aliado

para el descanso

YOLANDA VEIGA

blemas de suenoy las alteracio-
nes de los ritmos circadianos con
los estados de depresion y ansie-
dad». Y aporta los datos de pre-
valencia: «<En Espana, la depre-
sion afecta al 4,1% de la pobla-
cion (5,9% en mujeresy 2,3% en
hombres) y en el colectivo de 75
a 84 anos alcanza al 12% de las
mujeres y al 5% de los hombres».

El doble handicap

Los especialistas en suefio 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 mas
dosis de luz natural que un joven
para obtener los beneficios que
aporta la luz al descanso (opaci-
dad del cristalino, miosis pupi-
lar...)», sefiala la doctora Nicolau
Llobera, también miembro del
grupo de investigacion de Neu-
rofisiologia del Sueno y de los Rit-
mos Biolégicos de la Universitat
de les Illes Balears y una de los
mads de 300 expertos que estos
dias se dan cita en el XXXI Con-
greso de la SES en Toledo.

Efectos en el apetito
y lalibido
Pero los efectos beneficiosos de

la exposicion a la luz natural van
mas alld de una mejora en el des-
canso nocturno. El doctor Rubi-
no explica que exponerse a la luz
del dia «ocho horas y media des-
pués del inicio de la secrecién
de melatonina (la llamada hor-
mona de la oscuridad que nos
prepara para el sueno) inhibe
eficazmente esta hormonay fa-
vorece una mayor disposicién
de la serotonina durante el dia, el
neurotransmisor que regula
nuestro estado de &nimo 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».

LOS DATOS

48%

Entre un 20% y un 48% de los
espaiioles tiene algun tipo de
problema para iniciar o man-
tener el sueiio, segun datos de
la Sociedad Espaiiola de Neu-
rologia, pero menos de un ter-
cio busca ayuda profesional.

7-8

horas es la recomendacion de
suefo nocturno para mayores
de 65 aiios, segun la National
Sleep Foundation. Aunque un
abanico de entre 5y 9 horas
«también es apropiado».

minutos como maximo es el
tiempo que los expertos en
sueiio de la SES recomiendan
estar en la cama sin dormir. Si
pasado ese tiempo no se ha
conciliado el suefio, aconsejan

levantarse y hacer alguna acti-
vidad que no active mucho.

Luz eléctrica, la alternativa

Persianas y contraventanas abier-
tas y una buena iluminacion eléc-
trica que proporcione luz blan-
ca de diay calida a medida que
anochece. Asi deben estar los ma-
yores en casa. Y en la calle, siem-
pre que puedan, claro. «<En un dia
soleado la luz varia entre 20.000
y 100.000 Ix, cuando llueve esa
luminancia ronda los 3.000 Ix y
se alcanzan los 1.000 Ix durante
el crepusculo. Esto es, existe un
fuerte contraste, mientras que la
luz eléctrica esta disponible todo
el diay en casi todas partes. Sin
embargo, las fuentes artificiales
rara vez proporcionan mas del
1% del brillo de la luz natural ex-
terior y poseen longitudes de
onda mas largas (méas rojas) que
son menos efectivas para la fo-
torrecepcion 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 depresion
puede suplir o disminuir la me-
dicacion cuando el problema es
consecuencia de una falta de ex-
posicion a la luz o un desajuste
del ritmo sueno-vigilia», explica
la doctora.
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medida que envejece-
mos dormimos peor:
menos horas, mas des-

pertares nocturnos, dificultades
para conciliar el sueno... Una mo-
lestia, sin duda, aunque no de-
jan de ser «cambios fisiologicos
propios de la edad», explica Cris-
tina Nicolau Llobera, miembro
del grupo de trabajo de Crono-
biologia de la Sociedad Espano-
la de Sueno (SES). Las consecuen-
cias de estos cambios se pueden,
sin embargo, atenuar. A la lista
de consejos para una buena co-
rrecta higiene del suefio —cenar
pronto, no mirar pantallas antes
de dormir, acostarse y levantar-
se ala misma hora...— los exper-
tos anaden una recomendacion
especifica para personas mayo-
res: media hora de luz por la ma-
fana.

¢Cuanto tiempo y a qué hora?

«Una exposicion de al menos 30
minutos, o una hora si es posi-
ble, en las primeras horas de la
manana, de 9.00 a 11.00 horas,
aporta muchos beneficios»,
orienta José Angel Rubiiio Diaz,
enfermero, neuropsicélogo y
miembro del grupo de investiga-
cién de Neuropsicologia y Cog-
nicién del Instituto de Investiga-
cién de la Salud de Baleares. Y
recuerda que la exposicion a la
luz natural no solo mejora el sue-
no, también el estado de dnimo,
que se ve, de nuevo, mas afecta-
do en mayores: «Existe una re-
lacion bidireccional entre los pro-

Media hora de paseo

para dormir mejor.

Los mayores de 60 tienen

en la luz natural un aliado

para el descanso

YOLANDA VEIGA

blemas de suefioy las alteracio-
nes de los ritmos circadianos con
los estados de depresién y ansie-
dad». Y aporta los datos de pre-
valencia: «<En Espana, la depre-
sion afecta al 4,1% de la pobla-
cion (5,9% en mujeres y 2,3% en
hombres) y en el colectivo de 75
a 84 anos alcanza al 12% de las
mujeres y al 5% de los hombres».

El doble handicap

Los especialistas en suefio 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 mas
dosis de luz natural que un joven
para obtener los beneficios que
aporta la luz al descanso (opaci-
dad del cristalino, miosis pupi-
lar...)», senala la doctora Nicolau
Llobera, también miembro del
grupo de investigacién de Neu-
rofisiologia del Suefo y de los Rit-
mos Bioldgicos de la Universitat
de les Illes Balears y una de los
mas de 300 expertos que estos
dias se dan cita en el XXXI Con-
greso de la SES en Toledo.

Efectos en el apetito
Pero los efectos beneficiosos de
la exposicion a la luz natural (es-

pecialmente por la manana) van
mas alld de una mejora en el des-
canso nocturno. El doctor Rubi-
fio explica que exponerse a la luz
del dia «ocho horas y media des-
pués del inicio de la secrecion
de melatonina (la llamada hor-
mona de la oscuridad que nos
prepara para el sueno) inhibe
eficazmente esta hormona y fa-
vorece una mayor disposicion
de la serotonina durante el dia, el
neurotransmisor que regula
nuestro estado de dnimo 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».

LOS DATOS

48%

Entre un 20% y un 48% de los
espaiioles tiene algun tipo de
problema para iniciar o man-
tener el sueiio, segtin datos de
la Sociedad Espanola de Neu-
rologia, pero menos de un ter-
cio busca ayuda profesional.

7-8

horas es la recomendacion de
suefio nocturno para mayores
de 65 afios, segun la National
Sleep Foundation. Aunque un
abanico de entre 5y 9 horas
«también es apropiado».

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

Luz eléctrica, la alternativa

Persianas y contraventanas abier-
tas y una buena iluminacion eléc-
trica que proporcione luz blan-
ca de dia y calida a medida que
anochece. Asi deben estar los ma-
yores en casa. Y en la calle, siem-
pre que puedan, claro. «<En un dia
soleado la luz varia entre 20.000
y 100.000 Ix, cuando llueve esa
luminancia ronda los 3.000 Ix y
se alcanzan los 1.000 Ix durante
el crepusculo. Esto es, existe un
fuerte contraste, mientras que la
luz eléctrica esta disponible todo
el diay en casi todas partes. Sin
embargo, las fuentes artificiales
rara vez proporcionan mas del
1% del brillo de la luz natural ex-
terior y poseen longitudes de
onda mas largas (mds rojas) que
son menos efectivas para la fo-
torrecepcion 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 depresion
puede suplir o disminuir la me-
dicacién cuando el problema es
consecuencia de una falta de ex-
posicién a la luz o un desajuste
del ritmo sueno-vigilia», explica
la doctora.
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medida que envejece-
mos dormimos peor:
menos horas, mas des-

pertares nocturnos, dificultades
para conciliar el sueno... Una
molestia, sin duda, aunque no
dejan de ser «cambios fisiologi-
cos propios de la edad», explica
Cristina Nicolau Llobera, miem-
bro del grupo de trabajo de Cro-
nobiologia de la Sociedad Espa-
nola de Suenio (SES). Las conse-
cuencias de estos cambios se
pueden, sin embargo, atenuar.
A la lista de consejos para una
buena correcta higiene del sue-
o —cenar pronto, no mirar pan-
tallas antes de dormir, acostar-
se y levantarse a la misma
hora...— los expertos anaden una
recomendacion especifica para
personas mayores: media hora
de luz por la manana.

¢Cuanto tiempo y a qué hora?

«Una exposicion de al menos 30
minutos, o una hora si es posi-
ble, en las primeras horas de la
manana, de 9.00 a 11.00 horas,
aporta muchos beneficios»,
orienta José Angel Rubiiio Diaz,
enfermero, neuropsicélogo y
miembro del grupo de investiga-
cién de Neuropsicologia y Cog-
nicién del Instituto de Investiga-
cién de la Salud de Baleares. Y
recuerda que la exposicién a la
luz natural no solo mejora el sue-
no, también el estado de dnimo,
que se ve, de nuevo, mas afecta-
do en mayores: «Existe una re-
lacion bidireccional entre los pro-

Media hora de paseo

para dormir mejor.

Los mayores de 60 tienen

en la luz natural un aliado

para el descanso

YOLANDA VEIGA

blemas de suefioy las alteracio-
nes de los ritmos circadianos con
los estados de depresién y ansie-
dad». Y aporta los datos de pre-
valencia: «<En Espana, la depre-
sion afecta al 4,1% de la pobla-
cion (5,9% en mujeres y 2,3% en
hombres) y en el colectivo de 75
a 84 anos alcanza al 12% de las
mujeres y al 5% de los hombres».

El doble handicap

Los especialistas en suefio 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 mas
dosis de luz natural que un joven
para obtener los beneficios que
aporta la luz al descanso (opaci-
dad del cristalino, miosis pupi-
lar...)», senala la doctora Nicolau
Llobera, también miembro del
grupo de investigacién de Neu-
rofisiologia del Suefo y de los Rit-
mos Bioldgicos de la Universitat
de les Illes Balears y una de los
mas de 300 expertos que estos
dias se dan cita en el XXXI Con-
greso de la SES en Toledo.

Efectos en el apetito
Pero los efectos beneficiosos de
la exposicion a la luz natural (es-

pecialmente por la manana) van
mas alld de una mejora en el des-
canso nocturno. El doctor Rubi-
fio explica que exponerse a la luz
del dia «ocho horas y media des-
pués del inicio de la secrecion
de melatonina (la llamada hor-
mona de la oscuridad que nos
prepara para el sueno) inhibe
eficazmente esta hormona y fa-
vorece una mayor disposicion
de la serotonina durante el dia, el
neurotransmisor que regula
nuestro estado de dnimo 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».

LOS DATOS

48%

Entre un 20% y un 48% de los
espaiioles tienen algun tipo de
problema para iniciar o man-
tener el sueiio, segtin datos de
la Sociedad Espanola de Neu-
rologia, pero menos de un ter-
cio busca ayuda profesional.

7-8

horas es la recomendacion de
suefio nocturno para mayores
de 65 afios, segun la National
Sleep Foundation. Aunque un
abanico de entre 5y 9 horas
«también es apropiado».

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

Luz eléctrica, la alternativa

Persianas y contraventanas abier-
tas y una buena iluminacion eléc-
trica que proporcione luz blan-
ca de dia y calida a medida que
anochece. Asi deben estar los ma-
yores en casa. Y en la calle, siem-
pre que puedan, claro. «<En un dia
soleado la luz varia entre 20.000
y 100.000 Ix, cuando llueve esa
luminancia ronda los 3.000 Ix y
se alcanzan los 1.000 Ix durante
el crepusculo. Esto es, existe un
fuerte contraste, mientras que la
luz eléctrica esta disponible todo
el diay en casi todas partes. Sin
embargo, las fuentes artificiales
rara vez proporcionan mas del
1% del brillo de la luz natural ex-
terior y poseen longitudes de
onda mas largas (mds rojas) que
son menos efectivas para la fo-
torrecepcion 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
recibir luz natural y se aplican
ya terapias de este tipo con re-
sultados prometedores. «La te-
rapia de luz eléctrica es impres-
cindible y un sistema no invasi-
Vo, seguro y conveniente para
aquellos casos en los que la luz
solar es inaccesible o insuficien-
te. En afecciones como la depre-
sién puede suplir o disminuir la
medicacién cuando el proble-
ma es consecuencia de una fal-
ta de exposicion a la luz o un de-
sajuste del ritmo suefo-vigilia»,
explica la doctora.
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medida que envejece-
mos dormimos peor:
menos horas, mas des-

pertares nocturnos, dificultades
para conciliar el sueno... Una
molestia, sin duda, aunque no
dejan de ser «cambios fisiologi-
cos propios de la edad», explica
Cristina Nicolau Llobera, miem-
bro del grupo de trabajo de Cro-
nobiologia de la Sociedad Espa-
nola de Suenio (SES). Las conse-
cuencias de estos cambios se
pueden, sin embargo, atenuar.
A la lista de consejos para una
buena correcta higiene del sue-
o —cenar pronto, no mirar pan-
tallas antes de dormir, acostar-
se y levantarse a la misma
hora...— los expertos anaden una
recomendacion especifica para
personas mayores: media hora
de luz por la manana.

¢Cuanto tiempo y a qué hora?

«Una exposicion de al menos 30
minutos, o una hora si es posi-
ble, en las primeras horas de la
manana, de 9.00 a 11.00 horas,
aporta muchos beneficios»,
orienta José Angel Rubiiio Diaz,
enfermero, neuropsicélogo y
miembro del grupo de investiga-
cién de Neuropsicologia y Cog-
nicién del Instituto de Investiga-
cién de la Salud de Baleares. Y
recuerda que la exposicién a la
luz natural no solo mejora el sue-
no, también el estado de dnimo,
que se ve, de nuevo, mas afecta-
do en mayores: «Existe una re-
lacion bidireccional entre los pro-

Media hora de paseo

para dormir mejor.

Los mayores de 60 tienen

en la luz natural un aliado

para el descanso

YOLANDA VEIGA

blemas de suefioy las alteracio-
nes de los ritmos circadianos con
los estados de depresién y ansie-
dad». Y aporta los datos de pre-
valencia: «<En Espana, la depre-
sion afecta al 4,1% de la pobla-
cion (5,9% en mujeres y 2,3% en
hombres) y en el colectivo de 75
a 84 anos alcanza al 12% de las
mujeres y al 5% de los hombres».

El doble handicap

Los especialistas en suefio 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 mas
dosis de luz natural que un joven
para obtener los beneficios que
aporta la luz al descanso (opaci-
dad del cristalino, miosis pupi-
lar...)», senala la doctora Nicolau
Llobera, también miembro del
grupo de investigacién de Neu-
rofisiologia del Suefo y de los Rit-
mos Bioldgicos de la Universitat
de les Illes Balears y una de los
mas de 300 expertos que estos
dias se dan cita en el XXXI Con-
greso de la SES en Toledo.

Efectos en el apetito
Pero los efectos beneficiosos de
la exposicion a la luz natural (es-

pecialmente por la manana) van
mas alld de una mejora en el des-
canso nocturno. El doctor Rubi-
fio explica que exponerse a la luz
del dia «ocho horas y media des-
pués del inicio de la secrecion
de melatonina (la llamada hor-
mona de la oscuridad que nos
prepara para el sueno) inhibe
eficazmente esta hormona y fa-
vorece una mayor disposicion
de la serotonina durante el dia, el
neurotransmisor que regula
nuestro estado de dnimo 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».

LOS DATOS

48%

Entre un 20% y un 48% de los
espaiioles tienen algun tipo de
problema para iniciar o man-
tener el sueiio, segtin datos de
la Sociedad Espanola de Neu-
rologia, pero menos de un ter-
cio busca ayuda profesional.

7-8

horas es la recomendacion de
suefio nocturno para mayores
de 65 afios, segun la National
Sleep Foundation. Aunque un
abanico de entre 5y 9 horas
«también es apropiado».

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

Luz eléctrica, la alternativa

Persianas y contraventanas abier-
tas y una buena iluminacion eléc-
trica que proporcione luz blan-
ca de dia y calida a medida que
anochece. Asi deben estar los ma-
yores en casa. Y en la calle, siem-
pre que puedan, claro. «<En un dia
soleado la luz varia entre 20.000
y 100.000 Ix, cuando llueve esa
luminancia ronda los 3.000 Ix y
se alcanzan los 1.000 Ix durante
el crepusculo. Esto es, existe un
fuerte contraste, mientras que la
luz eléctrica esta disponible todo
el diay en casi todas partes. Sin
embargo, las fuentes artificiales
rara vez proporcionan mas del
1% del brillo de la luz natural ex-
terior y poseen longitudes de
onda mas largas (mds rojas) que
son menos efectivas para la fo-
torrecepcion 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
recibir luz natural y se aplican
ya terapias de este tipo con re-
sultados prometedores. «La te-
rapia de luz eléctrica es impres-
cindible y un sistema no invasi-
Vo, seguro y conveniente para
aquellos casos en los que la luz
solar es inaccesible o insuficien-
te. En afecciones como la depre-
sién puede suplir o disminuir la
medicacién cuando el proble-
ma es consecuencia de una fal-
ta de exposicion a la luz o un de-
sajuste del ritmo suefo-vigilia»,
explica la doctora.
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medida que envejece-
mos dormimos peor:
menos horas, mas des-

pertares nocturnos, dificultades
para conciliar el sueno... Una mo-
lestia, sin duda, aunque no de-
jan de ser «cambios fisioldgicos
propios de la edad», explica Cris-
tina Nicolau Llobera, miembro
del grupo de trabajo de Crono-
biologia de la Sociedad Espano-
la de Sueno (SES). Las consecuen-
cias de estos cambios se pueden,
sin embargo, atenuar. A la lista
de consejos para una buena co-
rrecta higiene del suefio —cenar
pronto, no mirar pantallas antes
de dormir, acostarse y levantar-
se ala misma hora...— los exper-
tos anaden una recomendacion
especifica para personas mayo-
res: media hora de luz por la ma-
fana.

¢Cuanto tiempoy a qué hora?

«Una exposicion de al menos 30
minutos, o una hora si es posi-
ble, en las primeras horas de la
manana, de 9.00 a 11.00 horas,
aporta muchos beneficios», orien-
ta José Angel Rubifio Diaz, enfer-
mero, neuropsicélogo y miem-
bro del grupo de investigaciéon de
Neuropsicologia y Cognicién del
Instituto de Investigacién de la
Salud de Baleares. Y recuerda que
la exposicion a la luz natural no
solo mejora el suefio, también el
estado de dnimo, que se ve, de
nuevo, mas afectado en mayores:
«Existe una relacién bidireccio-
nal entre los problemas de sue-

Media hora de paseo

para dormir mejor.

Los mayores de 60 tienen

en la luz natural un aliado

para el descanso

YOLANDA VEIGA

noy las alteraciones de los rit-
mos circadianos con los estados
de depresién y ansiedad». Y apor-
ta los datos de prevalencia: «<En
Espana, la depresion afecta al
4,1% de la poblacién (5,9% en
mujeres y 2,3% en hombres) y en
el colectivo de 75 a 84 afos al-
canza al 12% de las mujeres y al
5% de los hombres».

El doble handicap

Los especialistas en suefo ponen
el foco en los mayores por dos ra-
zones. «Son un colectivo vulne-
rable por dos causas. Por un lado,
salen menos y, por tanto, se ex-
ponen a menos luz natural. Y, por
otro, sufren alteraciones ocula-

res propias de la vejez que hacen
que necesiten mas dosis de luz
natural que un joven para obte-
ner los beneficios que aporta la
luz al descanso (opacidad del cris-
talino, miosis pupilar...)», senala
la doctora Nicolau Llobera, tam-
bién miembro del grupo de in-
vestigacion de Neurofisiologia
del Suefio y de los Ritmos Biolo-
gicos de la Universitat de les Illes
Balears y una de los mas de 300
expertos que estos dias se dan
cita en el XXXI Congreso de la SES
en Toledo.

Efectos en el apetito
Pero los efectos beneficiosos de
la exposicion a la luz natural (es-

pecialmente por la manana) van
mas alla de una mejora en el des-
canso nocturno. El doctor Rubi-
fio explica que exponerse a la luz
del dia «ocho horas y media des-
pués del inicio de la secrecion de
melatonina (la llamada hormo-
na de la oscuridad que nos prepa-
ra para el sueno) inhibe eficaz-
mente esta hormona y favorece
una mayor disposicion de la se-
rotonina durante el dia, el neu-
rotransmisor que regula nues-
tro estado de &nimo y nuestras
emociones, a la vez que se en-
carga de otras funciones como
el apetito, la libido o el control
de la temperatura corporal, en-
tre otras funciones».

LOS DATOS

48%

Entre un 20% y un 48% de los
espaiioles tiene algun tipo de
problema para iniciar o man-
tener el sueiio, segtin datos de
la Sociedad Espanola de Neu-
rologia, pero menos de un ter-
cio busca ayuda profesional.

7-8

horas es la recomendacion de
suefio nocturno para mayores
de 65 afios, segun la National
Sleep Foundation. Aunque un
abanico de entre 5y 9 horas
«también es apropiado».

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

Luz eléctrica, la alternativa

Persianas y contraventanas abier-
tas y una buena iluminacion eléc-
trica que proporcione luz blanca
de diay calida a medida que ano-
chece. Asi deben estar los mayo-
res en casa. Y en la calle, siem-
pre que puedan, claro. «<En un dia
soleado la luz varia entre 20.000
y 100.000 Ix, cuando llueve esa
luminancia ronda los 3.000 Ix y
se alcanzan los 1.000 1x durante
el crepusculo. Esto es, existe un
fuerte contraste, mientras que la
luz eléctrica esta disponible todo
el diay en casi todas partes. Sin
embargo, las fuentes artificiales
rara vez proporcionan mas del
1% del brillo de la luz natural ex-
terior y poseen longitudes de
onda mas largas (mds rojas) que
son menos efectivas para la foto-
rrecepcion 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 resulta-
dos prometedores. «La terapia de
luz eléctrica es imprescindible y
un sistema no invasivo, seguroy
conveniente para aquellos casos
en los que la luz solar es inacce-
sible o insuficiente. En afeccio-
nes como la depresion puede su-
plir o disminuir la medicacién
cuando el problema es conse-
cuencia de una falta de exposi-
cion a la luz o un desajuste del
ritmo sueno-vigilia», explica la
doctora.
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