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Del pasado
al insomnio:

historias que el cuerpo
recuerda en la vejez
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Thelma Beatriz Gonzdlez-Castro

Un problema silencioso que muchas
personas viven

=  Alguna vez has tenido dificultad para conciliar el sue-
CJ no, o has tenido problemas para volver a dormirte

después de despertar? ;Te has despertado por la ma-

drugaday eres incapaz de volver a dormirte? ;Tienes proble-
mas para mantener un sueno prolongado? Si has contestado
que si en algunas de las preguntas, podrias tener insomnio.

La situacion se complica si ya has entrado a la etapa del
adulto mayor, pues la fisiologia del suefio cambia con la edad,
y es mucho mas frecuente que el insomnio se presente [1].
Como parte del proceso natural de envejecimiento, el suefio
se vuelve mas fragmentado y ligero, lo que reduce la dura-
cién del sueno. Por esta razén, es comun ver a las personas
mayores que suelen acostarse y despertarse mas temprano
que alguien joven. Ademads, cuando envejecemos, poco a
poco disminuyen los niveles de melatonina, una hormona
indispensable para dormir adecuadamente. Por lo tanto, sin
darnos cuenta, cada vez que los anos pasan estamos mas

propensos a tener insomnio.

Infancias dificiles: heridas que pueden
durar toda la vida

Investigaciones muestran que las experiencias adversas de
la infancia como el abuso, la negligencia y la disfuncion fa-
miliar son predictores importantes de malos resultados en
la salud fisica y mental durante toda la vida hasta llegar a la
vejez [2]. Ademas, estas vulneran el derecho de los nifios a un
entorno propicio para su desarrollo fisico y emocional.

Cuando alguien se enfrenta a estas experien-
cias, el cuerpo responde con niveles de estrés
elevados y, dado que la infancia es determinante
para el desarrollo, los cambios que ocurren en
esta etapa pueden perdurar inclusive cuando uno
entra en la vejez. De hecho, las estadisticas enfati-
zan que a mayor numero de experiencias, mayor
es la probabilidad de presentar enfermedades
fisicas y mentales graves. ;Pero como es que esto
perdura a lo largo de la vida? Recordemos que
existen factores bioldgicos, psicoldgicos, sociales
y ambientales interconectados con la salud. A ni-
vel fisioldgico, estas experiencias alteran el siste-
ma endocrino y nervioso, elevando los niveles de
cortisol (hormona del estrés) que afecta funcio-
nes bdsicas del cuerpo como la presién arterial,
el sistema inmune y la estructura del cerebro
(figura 1). El aumento sostenido del estrés in-
terfiere con los mecanismos que regulan el ciclo
sueno-vigilia y la neurotransmision de sustancias
como serotonina y melatonina, esenciales para
iniciar y mantener un suefo reparador.

A nivel neurobiolégico, la amigdala es la
estructura fundamental en la regulacion de
las emociones. Esta regién experimenta cam-
bios tanto en su forma como en su funcion
—hiperactividad—, lo cual impide que el adul-
to mayor gestione el miedo, la agresividad y la
ansiedad [3]. En conjunto, todos estos cambios
tienen una influencia considerable en generar
depresion geriatrica, ansiedad, estrés postrau-
matico e insomnio [4]. Pueden tener un efecto
acumulativo afectando la calidad de vida de los

adultos mayores, con un mayor riesgo de enfer-

medades coexistentes.
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Presion arterial alta Mejora la calidad de vida

Supresion del sistema inmunolégico Refuerza el sistema inmunoldgico

Causa estrés, ansiedad y depresion Reduce el estrés, ansiedad y depresion

Problemas de memoria y atencion Protege la memoria

Fragilidad

Figura 1. Relacion del cortisol con las experiencias adversas en la infancia y el insomnio.

No obstante, haber vivido experiencias ad-
versas en la infancia no determina por comple-
to el futuro de una persona. La resiliencia, el
acompanamiento social y el acceso oportuno a
apoyo psicolégico y médico pueden reducir sus
consecuencias y favorecer una alta calidad de

vida durante la vejez.

Hablar del pasado también
es cuidar la vejez
Aunque las experiencias adversas de la infancia
ya no pueden prevenirse en los adultos mayores
que tuvieron una infancia dificil, es claro que es-
tas dejan huella para toda la vida. Sin embargo,
existen factores que pueden ayudar a reducir su
impacto negativo. Entre ellos, se encuentran las
redes de apoyo efectivas y relaciones positivas
con sus cuidadores. Especificamente, el tener la
oportunidad de hablar del pasado permite pro-
cesar traumas no resueltos, reducir sintomas
depresivos y de ansiedad, y dar sentido a la pro-
pia vida; lo cual permite fortalecer la identidad
del adulto mayor.

Este acompaniamiento puede ayudarlos a me-
jorar sus problemas de insomnio, ya que cuan-

do estas experiencias se mantienen en silencio,

pueden expresarse en depresion geriatrica,
hipervigilancia o ansiedad, dificultad para rela-
cionarse, mayor percepcién de soledad e incluso

pensamientos suicidas.

Por qué dormir bien es clave
para un envejecimiento
saludable

Elinsomnio en las personas mayores tiene efec-
tos perjudiciales para la salud fisica y mental.
Se ha observado un mayor riesgo de caidas, de-
terioro en la memoria y la funcion cognitiva, un
sistema inmunoldgico debilitado y mayor riesgo
de enfermedades crénicas. Ademas, los adultos
mayores tienen mas probabilidad de experi-
mentar problemas mentales como depresion y
ansiedad, fuertemente ligados a una reduccion
considerable de la calidad de vida. Por otra par-
te, a pesar de los riesgos, los adultos mayores
con mucha frecuencia toman medicamentos
como las benzodiacepinas para tratar la ansie-
dad y los problemas del insomnio; lo cual podria
ser un tratamiento algo invasivo cuando hay al-
ternativas mas seguras y disponibles. Estos far-
macos, efectivos a corto plazo, cuando se toman

crénicamente generan riesgo que afecta el razo-
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namiento y la movilidad, y aumentan el riesgo
de caida en los adultos mayores. Ademas, el uso
a largo plazo puede generar dependencia y al
ser suspendido causar sintomas de abstinencia.

Dormir bien en la vejez es un factor protec-
tor clave para la salud y el bienestar. A partir de
los 60 atios el sueno cambia de manera natural,
pero se puede mantener una buena calidad de
este. Dormir bien mejora la funcién cognitiva,
ya que al tener un suefio reparador se consoli-
da la memoria, se reduce el riesgo de deterioro
cognitivo y disminuye la probabilidad de delirar.
Ademads, mejora la salud emocional: disminuye
la probabilidad de presentar ansiedad, irritabi-
lidad, depresion geridtrica, lo que provoca una
mejora de la fuerza muscular y el equilibrio, asi
como menor riesgo de caidas o fragilidad.

Asimismo, dormir bien se asocia con la pro-
teccion de eventos cardiovasculares y regula-
cion metabdlica, y con la mejora de la respuesta
inmune ante las enfermedades, lo cual el da al
adulto mayor un buen estado funcional y mas
energia durante la jornada.

Antes de consumir medicamentos, existen
alternativas con enfoques psicoterapéuticos y
antidepresivos como el tratamiento inicial de la
ansiedad. Asi, para tratar los problemas del in-
somnio, conviene realizar cambios conductua-
les como primer enfoque, empezando por una
mejor dieta y una vida mas activa. La diferencia

puede ser enorme.

Esta claro que las experiencias de la infancia 'y

el insomnio afectan de forma sistémica todos

los aspectos de la vida, tanto sociales como bio-
légicos, en los adultos mayores. Sin embargo, a
estas situaciones se les puede hacer frente de
diferentes maneras, no solo desde el punto de
vista farmacoldgico. Dormir bien es indispen-
sable para los adultos mayores, pues mejora no
solo su calidad de vida, sino también su estado

de salud emocional y social.
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