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Experto dio consejos para tener un
descanso reparador en el invierno

Ya estd por llegar la esta- no, “es un error habitual niéndolo durante lanoche, pieldebe estaralrededorde
cién mds fria del anoy el pensar que mientras mds loquese revierte alamane- los 36°C, lo que se logra sin
panorama térmicodeestos  temperada esté la piezapa-  cer para mantenernos des- abusar de métodos de cale-
dias asilo harecordado. En  ra dormir, es mejor, dado  piertos”. faccion”.

este contexto, no sélo hay

que durante el sueno la

“La recomendacioén es

Ademds, el médico dio

SHUTTERSTOCK

LO MEJOR ES DORMIR CON PLJAMA Y ROPA DE CAMA DE ALGODON.

que buscar la temperatura  temperaturadel cuerpono  mantener la piezay la ca-  sugerencias para dormir

corporalideal paraestarcé-  es estable, sino que varfa ma auna temperaturaen- bien: que permitircambios deai-  disminuir la posibilidad de

modo en la calle, sino que  porciclosyseregulaporun tre15y22°C, quees laideal Tomar una ducha: sirve  re y evitar la humedad en  sudoraciones.

también unaquefaciliteun  ritmo circadiano. Alcaerla  para que el cuerpo descan-  para regular la temperatu-  habitaciones. Apagar la calefaccion

descanso reparador. luz, nuestra temperatura  se comodamente”, dijo el radelcuerpoantesdeirsea Usar algodén: el pijama  previo a dormir: a mayor
Seglin Alvaro Vidal, sube medio grado, indu- especialista, agregandoque  dormir. yladelaropadecamade- temperatura, mas dificil

neurélogo de Clinica Som-  ciendo el sueiio y mante- “latemperatura de nuestra Ventilar: en el dia hay benserdealgodén,afinde conciliar el sueno. &
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