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El presente texto se centra en la importancia del suefio en la salud y el bienestar de las personas mayores.
A medida que envejecemos, los trastornos del suefio, como el insomnio y la apnea del suefio, se vuelven
mds comunes y pueden afectar significativamente la calidad de vida, provocando problemas como fatiga,
deterioro cognitivo y aumento del riesgo de enfermedades.

El texto analiza las causas de estos trastornos, que incluyen factores fisicos, psicolégicos y ambientales.
También se propone diversas soluciones, como laimplementacién de buenas practicas de higiene del suefio,
terapias conductuales y, en algunos casos, tratamientos médicos. La promocidn de un suefio reparador es
esencial para mejorar la salud general y |a calidad de vida de los adultos mayores, subrayando que un buen

descanso es fundamental para vivir plenamente.

Lostrastornosdelsuefioenadultosmayoressonproblemas
comunes que pueden incluir insomnio, apnea del suefio y
sindrome de piernas inquietas. Estos trastornos pueden
derivar de factores fisicos, como enfermedades crénicas,
cambios hormonales o psicolégicos, como ansiedad y
depresidn. Las consecuencias incluyen fatiga, deterioro
cognitivo, problemas de animo y un mayor riesgo de
caidas. Estos trastornos no solo impactan la calidad del
suefio, sino que también tienen repercusiones en la salud
general y la calidad de vida.

Para abordar estos problemas, se propone diversas
soluciones; las estrategias incluyen la implementacion de
buenas practicas de higiene del suefio, como mantener
un horario regular de suefo, crear un ambiente propicio
para descansary, evitar estimulantes antes de acostarse.
También se recomienda la terapia cognitivo-conductual
para insomnio. La educacidn y el apoyo a cuidadores son
esenciales para ayudar a los adultos mayores a mejorar su
calidad de suefo y, por ende, su calidad de vida.

Los trastornos del suefio en adultos mayores pueden ser
clasificados en varias categorias:

e El insomnio se manifiesta como una dificultad para
conciliar el suefio o mantenerlo. Segun estudios,
hastauns5o%delosadultos mayoresreportasintomas
de insomnio, lo que puede atribuirse a factores como
el estrés, la ansiedad y el uso de medicamentos
(Instituto Nacional del corazén, los pulmones y la
sangre, 2021).

e Laapneadelsuefio se caracteriza porinterrupciones
en la respiracion durante el suefio. La apnea
obstructiva del suefio es la mas comun y puede
afectar hasta al 30 % de los adultos mayores,
asociandose con problemas cardiovasculares
y deterioro cognitivo (Fundacién Mayo para la
Educaciény la Investigacion, 2024).

e El sindrome de piernas inquietas provoca una
necesidad irresistible de mover las piernas,
especialmente al estar en reposo. Afecta
aproximadamente al 15 % de la poblaciéon mayor y
puede dificultar la conciliacién del suefio (Pinheiro,
2022).



Los trastornos del suefio en adultos mayores son el
resultado de una combinacién de factores:

e Fisioldgicos: con la edad, la arquitectura del suefio
cambia; se reduce el suefio de ondas lentas y aumenta
la fragmentacién del suefio, lo que contribuye a la
dificultad para descansar adecuadamente.

e Psicoldgicos:ladepresionylaansiedad sonprevalentes
en la poblacidn anciana y estan correlacionados con
una mala calidad del suefio. Diversos estudios indican
que, tratar trastornos del danimo puede mejorar la
calidad del suefio.

e Ambientales y sociales: representan cambios en el
entorno, como mudanzas a hogares de cuidado, y el
aislamiento social, que pueden influir negativamente
en la calidad del suefio.

Los trastornos del suefio tienen consecuencias
significativas en la salud de los adultos mayores:

e Salud fisica: la falta de suefio se ha relacionado con
un mayor riesgo de enfermedades crénicas, como
diabetes y enfermedades cardiovasculares. Ademas,
puede contribuir a un deterioro funcional y un mayor
riesgo de caidas.

e Salud mental: la alteracién del suefio se asocia con un
aumento de sintomas depresivos y ansiosos, lo que
puede crear un ciclo negativo que empeora ambos
problemas.

Paraabordarlos trastornos del suefio enadultos mayores,
se puede implementar varias estrategias:

¢ Higienedelsuefio:fomentarprdcticas como establecer
un horario regular para dormir, crear un ambiente
propicio para el descanso (oscuridad, tranquilidad y
temperatura adecuada) y, evitar estimulantes como la
cafeina antes de acostarse.

e Terapias conductuales: la terapia cognitivo-conductual
para el insomnio (TCC1) ha demostrado ser efectiva
en mejorar la calidad del suefio al abordar patrones
de pensamiento negativos y habitos de suefio
disfuncionales.

e Tratamientos médicos: en casos de apnea del suefio,
el uso de dispositivos CPAP (presidn positiva continua
en las vias respiratorias) puede ser una solucién
efectiva. Ademas, se debe considerar medicamentos
solo cuando sean necesarios y bajo la supervision de
un médico.

Es esencial proporcionar educacién y recursos a los
cuidadores de adultos mayores, para mejorar la atencidn
y el manejo de los trastornos del suefio. Capacitar a los

cuidadores sobre la higiene del suefio y las técnicas de
manejo puede resultar en una mejor calidad de vida tanto
para los adultos mayores como para sus cuidadores.

La Terapia Ocupacional (TO) se presenta como una
disciplina esencial en la atencidn y gestién de los
trastornos del suefo, especialmente en poblaciones
vulnerables como los adultos mayores. La calidad del
suefio es un aspecto critico para el bienestar general, y su
deterioro puede afectar significativamente la salud fisica,
emocional y social de las personas. En este contexto, es
fundamental entender cémo la TO puede contribuir a
mejorar la calidad del suefio y, por ende, la calidad de vida
de los pacientes (De La Cruz, 2019).

Los trastornos del suefio son comunes en adultos
mayores y pueden verse influenciados por una variedad
de factores, incluyendo condiciones médicas, efectos
secundarios de medicamentos y cambios en los patrones
de suefio relacionados con la edad. Estos trastornos
no solo afectan el descanso, sino que pueden tener un
impacto en la funcién cognitiva, el estado de animo y
la capacidad para realizar actividades diarias (Tigrero
y Tomald, 2020). La TO, con su enfoque centrado en
el individuo, se propone abordar estos desafios al
desarrollar estrategias personalizadas que ayuden a los
pacientes a mejorar sus habitos de suefio y a manejar los
sintomas asociados con los trastornos del suefio.

En este sentido, la identificacién de los factores
predominantes que desencadenan los trastornos del
suefio es crucial para disefiar intervenciones efectivas.
Segun un estudio de Cepero et al. (2020), los factores
ambientales, psicolégicos y fisiolégicos representan un
papel determinante en la calidad del suefio en los adultos
mayores. La TO puede trabajar en la modificacién del
entorno del paciente, la promocién de rutinas de suefio
saludables y el manejo del estrés, contribuyendo a la
mejora del suefio y, en consecuencia, de la calidad de vida.

La prevencidon y el tratamiento de los trastornos
del suefio deben ser abordados de manera integral.
Guadamuz et al. (2022) destacan la importancia de un
enfoque multidisciplinario en el diagndstico y manejo
de estos trastornos. Los terapeutas ocupacionales
pueden colaborar con otros profesionales de la salud
para garantizar una atencién holistica que incluya la
evaluacidon de las necesidades fisicas, emocionales y
sociales de los pacientes, algo especialmente relevante
en el caso de los adultos mayores, quienes pueden
experimentar un ciclo de deterioro en su salud debido a
la falta de un suefo reparador.



Investigacionesrecientes, comolarevision de Casagrande
et al. (2022), subrayan la necesidad de abordar la calidad
del suefio como un componente esencial de la salud en
la tercera edad. La TO no solo busca tratar los sintomas
inmediatos de los trastornos del sueno, sino también,
promover la autonomia y el bienestar a largo plazo,
fomentando actividades que mejoren la salud fisica y
mental de los pacientes.

El diagndstico y el manejo de los trastornos del suefio,
segun Palacios (2021), deben ser abordados de manera
integral y multidisciplinaria. Los terapeutas ocupacionales
pueden colaborar con otros profesionales de la salud
para ofrecer un enfoque holistico que contemple la
evaluacion de las necesidades fisicas, emocionales y
sociales del paciente. Esta colaboracién es fundamental
en los adultos mayores.

En conclusién, la influencia de la TO en el tratamiento
de los trastornos del suefio en adultos mayores es un
claro ejemplo de cémo un enfoque multidisciplinario
puede mejorar la calidad de vida y el bienestar integral
de quienes enfrentan estos desafios. Este enfoque
integrador ofrece esperanza y herramientas para una
gestidon mas efectiva de los problemas relacionados con
el suefo, permitiendo a los pacientes vivir de manera mas
plenay activa.

La combinaciéon de la TO con otras modalidades de
tratamiento en la gestién de los trastornos del suefio
representa un enfoque completo que reconoce la
complejidad de estas condiciones. Segun Palacios (2021)
y la revisiéon de Casagrande et al. (2022), esta fusién
terapéutica abre nuevas oportunidades para mejorar la
calidad del suefio y, por ende, la calidad de vida de los
pacientes, proporcionando herramientas para optimizar
la higiene del suefio y fomentar la independencia en
actividades diarias.

Es esencial seguir investigando y perfeccionando estas
terapias para asegurar su efectividad y disponibilidad
para que todos los pacientes puedan beneficiarse de
ellas. Ademads, es importante fomentar la colaboracién
entre profesionales de la salud, incluidos terapeutas
ocupacionales, médicos y otros especialistas, para
garantizar un abordaje integral de los trastornos del
suefio en adultos mayores.

Se recomienda educar a los equipos médicos y a los
pacientes sobre el papel fundamental de la TO en
la mejora de la funcionalidad y la calidad de vida de
quienes padecen trastornos del suefio, asi como, la
implementacidon de intervenciones que aborden las

causas subyacentes de estos trastornos. De este modo,
se puede promover un enfoque mds holistico que
beneficie alos pacientes y les permita alcanzar un suefio
reparador y una vida mds satisfactoria.
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