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¢El calor no te deja dormir? Datos
y consejos para enfrentarlo

La temperatura ideal para dormir no puede
superar los 210 C. Para el préximo fin de
semana se esperan entre 250 y 270 promedio a
las 22:00 horas. ;Qué hacer?

Recomendaciones para lograr dormir en estas condiciones

1) Evitar las ~ 2) Con mas calor, | 3) Si se usara aire | 4) Utilizar telas . 5) Sielcalor
comidas nocturnas mas agua se toma i acondicionado, o livianas como i es excesivo, se
pesadas. mas se va al : mantenerlo a 22 - Sl algiodén para \" : aeu;‘miei:;la una
Es recomendable optar por ano: ::;;:rang?;zt;zra Con aire i fr?:. Hhmiayng

una cena ligera y evitar la

\ rata de tomar agua por
ingesta de alcohol.

ltima vez unas dos horas
antes de dormir.

. grados. acondicionado :  No es aconsejable dormir
H i completamente destapado.
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CONSUELO

@ REHBEIN

y 1 www.publimetro.cl

Segtin datos de la Asociaciéon
Espanola de Psiquiatria Pri-
vada (Asepp) la temperatu-
ra ideal de la habitacién en
la que duermes estd entre
los 18 grados y los 21. Con
mds calor o mds frio tendrds
problemas para dormir. Sin
embargo, la temperatura
durante la noche, en este
verano, estd situdndose (en
promedio) cerca de los 24°.
El director médico y neu-
rélogo de Clinica Somno,
Pablo Guzmadn, confirma los
datos de la Asepp y explica
que “a esta temperatura se
produce un buen descanso”.
"El exceso de calor nos pue-

de provocar molestias como
sudoracion, picazén en la
piel y sofoco, para lo cual hay
cambios en la rutina y pau-
tas para el dormitorio que
pueden ayudarnos a mejorar
el dormir nocturno”, explica.

Catalina Valenzuela, di-
rectora de la Escuela de Psi-
cologia de Universidad de
Las Américas agrega que las
altas temperaturas, pueden
transformarse en un agente
estresor. De esta manera, “el
cuerpo debe focalizar gran
parte de su metabolismo y
actividad a la regulacién de la
temperatura del cuerpo para
evitar que eso pueda danar
el metabolismo o estructuras
del cuerpo. Asi, que existan
alteraciones en el humor a
proposito de este agente es-

tresante es natural”, explica.

Sobre las medidas, Pedro
Moya, neurélogo de la Uni-
versidad de Chile y colega de
Guzmadn en Somno, explica
que a las molestias en el mo-
mento se le suman efectos
posteriores, como irritabi-
lidad, cansancio fisico con
dolores, entre otros. “El ca-
lor afecta la temperatura del
cuerpo, del ambiente, de los
cobertores. Por eso, lo mejor
es tomar medidas preventi-
vas que aseguren un buen
descanso con estas condicio-
nes”, agrega Moya.

El préximo fin de sema-
na, segun data de Weather
Channel, habrd entre 25° y
27° los dias viernes, sdbado
y domingo a las 22:00 horas.
De hecho, desde la Direccion
Meteorolégica de Chile decla-
raron alerta por las altas tem-
peraturas que se registrardn
en las regiones de Coquimbo,
Valparaiso, Metropolita-
na y O’Higgins. Se
estima una
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madxima de 38°C en la regién
de Valparaiso.

La concentracién de ce-
mento en zonas urbanas es
un factor a considerar. Sobre
este fenémeno, Ivan Podu-
je, arquitecto y director de
Espacio Puablico explicé a

Publimetro que
“una buena
medida

de mitigacién son los muros
verdes”. Pero no seria la Gini-
ca alterna-

tiva. “A
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través del mismo disefio de
los edificios se pueden gene-
rar sistemas de ventilacién
que aporten a bajar las
temperaturas”, anade el
especialista.
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“El exceso
de calor nos
puede provocar
molestias como
sudoracion,
picazony
sofoco”

Pablo Guzman. Director
meédico Clinica Somno
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Cm2: 236,8
TEMPERATURA IDEAL PARA
CONCILIAR EL SUENO
30
Este fin de
semana los
27° termometros
estaran
entre
a las 22:00 horas en
25 259 Santiago
O (Weather Channel)
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- {Qué puede

~ provocar el mal
- dormir a causa
- del calor?

| L J—"

Cansancio fisico con
dolores

Pérdida de
concentracion

o Pérdida de memoria

Dificultades en
comprension lectora

0 Disfuncion sexual
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