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Los especialistas sostienen que es fundamental establecer rutinas de hidratacién, dormir bien y buscar
panoramas donde se puedan aprovechar las elevadas temperaturas de estos meses.

Camila Espinoza Lopez
cronica@estrellaconce.cl

n estos dias de intenso
Ecalor cuesta conciliar

el sueno, pueden apa-
recer los molestos dolores
de cabeza y caminar a ple-
no sol genera agotamien-
to. Y es que, a pesar de que
el fin del invierno pone
contentos a muchos y que
las altas temperaturas per-
miten realizar mds activi-
dades al aire libre, el calor
excesivo también puede
hacer que las personas an-
den de mal humor.

“La gente no estd acos-
tumbrada a climas tan calu-
rosos como en el Trépicoy
cuando se superan los 30
grados centigrados, la cosa
se pone pesada. Uno empie-
za a estar mds irritable por-
que duerme menos, el calor
te agobia y las actividades
las tienes que realizar igual-
mente”, dice José Luis Rojas,
psicélogo de hipnosalud.cl.

Una opinion similar tie-
ne Catalina Valenzuela, di-
rectora de la Escuela de Psi-
cologia de la Universidad
de Las Américas: “El cuer-
po, frente a las altas tempe-
raturas, debe focalizar
gran parte de su metabolis-
mo y actividad a la regula-
cién de la temperatura cor-
poral, para evitar que eso
pueda danar el metabolis-
mo o estructuras del cuer-
po. Asi, que existan altera-
ciones en el humor a pro-
posito de este agente estre-

sante es natural”.
Rojas anade que la gente

tiene “la mala cos-

tumbre de no hidra-

tarse. Contintian

haciendo las

mismas acti-

vidades o in-

clusomas,

pero con

una tempera-

tura mucho

mayor, en-

tonces  se

cansany ago-

tan”.

HIDRATARSE
Maria José Jara,
nutricionista y
académica de
Universidad Ma-
yor, explica c6-
mo las personas
pueden mante-
nerse hidratadasy
evitar problemas.

“Lo fundamen-
tal es hidratarse con
distintos liquidos. Se
supone que un adul-
todeberia ingerir tres
litros de liquidos al
dia”, comenta la aca-
démica.

Jara recalca que no
s6lo es importante to-
mar agua durante el dia,
sino que también consu-
mir alimentos, como fru-
tas y verduras, ricos en
agua.

“Uno tiene que estable-
cer una rutina de hidrata-
cién, sin la necesidad de
sentir sed. Cuando sientes

sed, es porque estds entran-

doaladeshidratacién”, dice
Jara.

Por eso plantea

que las personas

pueden orga-

nizarse y

estable-

cer ho-

ra-

rios para beber liquidoy an-
dar con una botella de agua
a mano. El estar hidratado
podria prevenir algunas
molestias, destaca la acadé-
mica de la U. Mayor: “La
pérdida de liquido se asocia
muchoa la fatiga, el cansan-
cioy el dolor de cabeza en
esta época”.

DORMIR BIEN
Ademds de hidratarse y
usar proteccién solar, Rojas
comenta que para que las
altas temperatu-
ras no “pa-
sen la

o)
)

cuenta”, es fundamental el
descanso.

“Hay que tratar de dor-
mir las horas que corres-
ponde. Se puede inducir el
suefio escuchando un audio
y relajando el cuerpo. Nos
dedicamos poco al cuerpo,
aunque es fundamental”,
dice el psicélogo.

Anade que, para fomen-
tar el sueno, lo que cuesta
en noches calurosas, es cla-
ve hacerlo en un ambiente
donde no existan estimulos
luminicos: “Para poder
crear suenioy que la melato-
nina funcione, que es la hor-
mona del suerio, se necesita
ausencia de luz, por eso es
importante tener el dormi-

torio oscuro™.

Por eso es perjudi-
cial quedarse dormi-
do con la luz de pan-

tallas electrénicas, como la
del celular o el televisor.

“Lo fundamental para
un buen dormir en esas
condiciones es tener aire

fresco, buena ventilacion,
tomar agua durante la
noche, dormir muy li-
viano de ropa e in-
tentar que el dor-
mitorio esté to-

da la noche

con  aire

fresco”,

dice,

porsu

la-

{4

Lo fundamental
para un buen
dormir en esas
condiciones es
tener aire fresco,
buena ventilacion,
tomar agua
durante la noche”

Catalina Valenzuela,
docente de la UDLA

do, Catalina Valenzuela.

CALOR POSITIVO

Por otra parte, Rojas senala
que se puede dar una con-
notacién positiva al excesi-
vo calory organizar panora-
mas familiares o con cerca-
nos, donde se puedan re-
frescar. “Ir a un lugar airea-
do, con sombra es especta-
cular”, dice el experto.

El psicélogo comenta
también que, si el trabajo se
vuelve agotador en esta fe-
cha, es bueno hacer pausas:
“Acortar el dia es stiper im-
portante, especialmente en
esta época calurosa. Por
ejemplo, en vez de almor-
zar en el casino, se puede sa-
lir a almorzar a otro lado
donde puedas cambiar de
ambiente”.

“Utilizar la hora de al-
muerzo de la mejor forma

posible”, recalca.&



