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Unh verano

RECOMENDACIONES

Cincodatos paradormir con calor

Un gran inconveniente
paramuchos es el poco
descanso nocturno debido
alas altas temperaturas.

“El calor interfiere en

el reloj biologico, que

determina nuestro

ciclo de suefio y vigilia. . .

CVET B T ot resista, sin exagerar.

nuestra temperatura © Ducharseantes de

corporal viene a la baja, lo ggci?al:ﬁé);?iie :ieerrgg:e

P ue facilita el inicio del d

Pronosticos. Ex- ;lueflo. Yunatemperatura ~ JU€ 0O Seaconagua
perto adelantael ambiental alta afecta demasiado fria, ya que

escenarioparala
época estival, que
comenzara formal-

negativamente el proceso”,
explica el doctor Alejandro
de Marinis, neurélogo del

€N €aso Contrario se crea
el “efecto rebote”, que
causa que el calor corporal
vuelva a subir.

et Programa de Medicina M : .
mente el proximo del Suefio de Clinica Todo lo~aréteélor debeir
3 Universidad delos Andes. ~ acompanado de unarutina
sabado. Frente a este problema de suefio saludable. Dormir
el especialista comenta enhorarios regulares y
que la temperatura crear un ambiente oscuro
ambiental ideal para y tranquilo, al menos, dos
dormir es de 20°G, y para horas antes de acostarse,
> A . ”
El clima seguiré regido por el Fenémeno de La Nifia, benevolente con las temperaturas, hasta mayo-junio de 2025. /acenciauno  COTSeguitlo entrega cinco san habitos esenciales,
’ ’ recomendaciones: igreg; ]?e Marinis.
c . - ] @ Cerrar ventanas OB Ees MRS
Marce_lo_ go_nza_llez Cabezas lativamente masbajas. Peropor ~ servala temperatura. Y podria i horays tienen mas dificultad para
Latradiciénindicaqueelverano  «pqr1asnochesno las noches no llegaremos alos  darselosefialado. de mayor calor. A pesar regular su temperatura
empleza‘eIZI de dlgergbre, De0  Jlegaremosalos20 20 grados que a ratos se dieron . de que pueda parecer corporal. Ello, unido al
ello no siempre coincide con la grados quearatos durante el verano pasado. Siempre se ha hablado del contradictorio, esto ayuda natural envejecimiento
rea]‘idad. Sinembargo,ahorasise  ge dieron durante el i agradable clima mediterra- S ———p— del reloj biologico, hace
daratal escenario, pueselsolsti-  yerano pasado”. Hace poco, el~ge9grafo Mar-  neo de Chile, ;cambiara €so mas fresco al interior. E1 que su suefio ppgda verse
cio que marcard el inicio de esa celo Lagos sefialé enun pro- y empezaremos a notar mas momento para ventilar afectado mas facilmente
temporada 2024-2025 serd el k) AUS GAYER gramadeTVqueelqueviene humedad? ) el hogar esen lamafiana por las altas temperaturas.
proximosabado21dediciembre  universidad Mayor sera el ultimo verano con -Nunca llegaremos al nivel de temprano. Y quienes ya presentan un

alas6:19.
Pero mas alld de lo anterior,

N

temperaturas frescas, y que
luego habra episodios cada

humedad como el que hay, por
ejemplo, en Buenos Aires, pero

© Usar ventiladores
o aire acondicionado.

trastorno del suefio -como
elinsomnio o la apnea, que

en gran parte del pais hace va- vez mas calidos, ;esacertado  deberiamos tender a sentir mas En el caso de que estos afectan a cercadel 20 % de
rassemanasquesesientenaltas  la menor evaporacion de los  talanuncio? humedad, que retiene la tem- dispositivos cuenten con los adultos- también se ven
temperaturas, loquedacuenta  océanos. La menor humedad -Anivel mundial, cadavezson  peratura durante méstiempoy temporizador, es ideal perjudicados por las altas
de que el tiempo estival yase llevaaquelaradiacionpasemas — rotos mésrecords de tempera-  causa dias mas brumosos y no- programarlo para que se temperaturas.
instald. ¢Vendran temperatiras ~ fuertey porellolatemperatura  turas. Eso es lo que vemos. Y  chesconmésneblina. apaguen alrededor de las “Mantener un ambiente
muyaltasparalasvacaciones? ~ subaeneldia... LaNiflasiempre siaca se va La Nifla y pasamos 4:00am. fresco, tomar medidas
“Debido al fenémeno de La  es variable, pero se estimaque ~ a un proceso normal del ciclo ~ Las Iluvias aumentaron este © Dormir con ropa que ayuden a disipar la
Nifia, que se correlaciona con  duraria hasta mayo ojuniode de las temperaturas del agua,  afio, peroobviamente noami- suelta de algodon. Este temperatura corporal y
temperaturas mas frias de la  2025. Se supone que novaser  con la vuelta de El Nifio qui-  noraron la larga sequia que material ayuda a disiparla buenos habitos de suefio
superficie del océano, lastem-  uneventomuylargo,perodebe-  zis si estaremos de nuevocon  sufre el pais desde hace mas temperatura corporal. son claves para obtener un
peraturaspodrianseraltas,pero  mosrecordarqueenlostltimos — récords, porque todaslasaguas ~ deunadécada, ;qué podemos © Rociar ligeramente la suefio reparador en épocas
no habria récords de calor. Y  afiosestohavariadobastante. ~ mas calidas se vendrian hacia ~ aguardar en cuanto a precipi- ropa de cama con agua. de altas temperaturas”,
ademas se prevé una tempora- nuestro continente en vez de  tacionesen2025? Deacuerdoalo que se cierra el médico.
damédssecaenelsur,ylluviosa ;Quépodemosesperarparael irse hacia Oceania. En ese es-  -Eso va a depender mucho de
enelaltiplano.Nohay queolvi- ~ verano? cenario, tendriamos alto calor  lo que esté haciendo el antici-

darqueenChile latemperatura
esmuyreguladaporelocéano, a
diferencia de otros paises, porlo
que silas aguas estdn mas frias,
tenemos menores temperatu-
ras en el continente”, explica
Klaus Gayer, académico del
Magister de Medioambiente
y Desarrollo Sustentable de la

-Las temperaturas, en general,
seran reguladas por La Nifia,
pero como hacia el interior
nosalejamos del océano, obvia-
mente serdn altas, aunque no
pararécords. El puntoes quela
temperatura promedio global
ha estado presentando récords
histéricos de nuevo. Cerca de

y mucha humedad, que con-

2010

clon frente a nosotros. En este
momento se fue muy al sur, lo
que nos dejé con el efecto de la
entrada del ciclén que estd en
el trpico. Por eso vimos més
lluvias en 2024. Perosi el antici-
clénvuelveasulugar, habra frio
y pocas lluvias. Ahora el antici-
clonesté trabajandoen conjunto

casez hidrica, algo que todos los
modelos indican. Es mds, esos
estudios tienden a mostrar una
reduccion de las precipitaciones
de aqui a cincuenta afios. Por
eso loideal es empezar a tomar
medidas de conservacién del re-
curso hidrico, optimizando su
uso y cambiando, por ejemplo,

mado “Boton Rojo” y sigue
en la memoria la catastrofe
de febrero pasado con mas
de cien muertos y muchos
damnificados que atin estan
alaintemperie...

-Siempre es bueno considerar
queestamosen unasituacionde
riesgo de cara a los incendios fo-

Universidad Mayor. las 15 horas se daran las tem- conLaNifia, poresoelaireestd  las coberturas de las dreas ver-  restales, pues no sabemos cuan

peraturasaltas, lo que coincide un pocomas fifo. des para no gastar tantaagua... ~ seco estard y ademds también
;Y hasta cuando estara La  con la mayor influencia de la Es el afio que los Desalinizar agua del mar tam-  habrd altas temperaturas. Los
Nifia afectindonos? radiaci6n solar, de la que siem- expertos determinaron ;Hayquepensarderechamen-  bién es una solucion, perohay  climas secos proporcionan ma-
-Aunque no tenemos datos fija-  pre hay que protegerse. como de inicio de teendesalinizaraguadelmar  que considerar los efectos de  terial combustible, alo que hay
dos, este fenémeno lo estamos la megasequia que para combatir lasequia? impacto ambiental que genera  que sumar el viento que favore-
viendopormediodelosresulta-  ;Como sera el escenario enla hasta ahora afectaa -Lomasprobableesquelasequia  este proceso. ce lamovilizacion de los sinies-
dos que tenemos del clima:hay ~ zona central? gran parte del pais, continte, perotambién que ten- tros. Siempre hay que tener mas
menor nubosidad, lahumedad ~ -Habrd momentos con oscila- algo aminorada por gamos algunas lluvias quenos ;Y como viene el panorama  precaucion, tal como se ha visto
delaire estamdsbajaylastem-  ciones. Las temperaturas de las lluvias del dltimo permitan aminorar en algosu  conlosincendios forestales?  en los tltimos afios. Cada vez
peraturas son mds bajas porlas  madrugada, tipo6 delamafiana, invierno. nivel. Sin embargo, esinnega-  La Conaf activo hace sema-  hay masriesgo de incendios de-

mafanas, y eso se relaciona con

puede que algunos dias sean re-

ble que habra condicionesde es-

nas el sistema de alerta lla-

bidoalasequia de tanto tiempo.



