Dormir siesta meora capacidades
cognitivas del adulto mayor

La Habana, 9 ene (RHC) Dormir la siesta mejora las capacidades cognitivas de la gente mayor, revel6
una investigacion publicada en la revista cientifica 'Journal of the American Geriatrics Society'.

Para llegar a esta conclusion, cientificos norteamericanos realizaron una encuesta en la que participaron
unas 3.000 personas de 65 0 mas afios y descubrieron que una sola hora de suefio después del
almuerzo mejora el proceso del pensamiento y contribuye a la conservacion de la memoria de los
ancianos.

Segun la encuesta, aquellas personas que dormian la siesta pasaron mejor los tests que incluian
preguntas faciles como, por ejemplo, la fecha o la estacion del afio en la que se encontraban, asi como
tareas matematicas basicas y otras como memorizar palabras y copiar algunos dibujos.

Los mejores resultados los mostraron los participantes que dormian aproximadamente una hora.
Mientras tanto, los resultados de los participantes que no dormian o que dormian menos o0 mas de una
hora no fueron tan exitosos, llegandose a apreciar diferencias de capacidades cognitivas entre los
encuestados de hasta cinco afos de vida.

Ademaés de confirmar la importancia del suefio para la gente mayor que ya apuntaban
investigaciones anteriores, este estudio también determind cudl es la cantidad de suefio Optima tras la
comida: unos sesenta minutos. Al mismo tiempo, en su elaboracion se analizé la interrelacién de muchos



factores, incluyendo datos demograficos, habitos de salud y actividades sociales.
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