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El cambio climéatico también amenaza el suefio: reducira su cantidad y calidad
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['INo Definida

Debido a las temperaturas mds cdlidas, segtin proyecciones de un estudio danés

-

Noches calurosas disminuirdn
la probabilidad de dormir siete
horas como lo recomienda la
medicina, lo que se traducirfa en
poblaciones méds enfermas. Los
paises en desarrollo, como
Chile, serfan los mds afectados.

JANINA MARCAND

demas del conocido impacto
A que el cambio climatico tiene
en la economia, este tambien
amenaza con afectar de forma muy
negativa actividades humanas dia-
rias y esenciales para el bienestar co-
mo el dormir.

Esto lo advierte un estudio realiza-
do por investigadores de la Universi-
dad de Copenhague (Dinamarca),
que se publicé ayer en la revista cien-
tifica One Earth.

Allf, los investigadores informan
que el aumento de la temperatura
afectard negativamente el suefio hu-
mano en todo el mundo.

Segun el equipo de cientificos, sus
cilculos indican que para el afio
2099, las temperaturas subdptimas
podrian reducir entre 50 y 58 horas
de sueno por persona cada ano, Tam-
bién concluyen que las noches muy
cilidas (de mds de 30 grados Cel-
sius), cada vez mids comunes durante
olas de calor, reducen el suefio en po-
co mas de 14 minutos.

Otro hallazgo clave es el siguiente:
el aumento de las temperaturas in-
crementa fuertemente la probabili-
dad de dormir menos de siete horas
pornoche, loque corresponde ala re-
comendacion para adultos de multi-
ples sociedades cientificas.

Evidencia clara

“En este estudio brindamos la pri-
mera evidencia a escala planetaria de
que las temperaturas mds cdlidas que
el promedio erosionan el suefio hu-
mano”, dijo Kelton Minor, investiga-
dor de la U. de Copenhague y coau-
tor del nuevo trabajo.

”Aqui mostramos que esta erosion
ocurre principalmente porque se re-
trasa el momento de alcanzar el sue-
no y porque las personas se despier-
tan por la noche durante los dias de
clima mas cdlida”, anadio,

Para llevar a cabo esla investiga-
cidn, Minor v su equipo utilizaron
datos del sueno de mads de 47 mul
adultos en 68 paises y de todos los
continentes (excepto la Antdrtica), lo

Crear condiciones para el descanso

Ante el avance del cambio climatico, los médicos creen que la poblacién
debe tomar conciencia de esa nueva realidad y prepararse para crear
condiciones ideales para el buen dormir. Si la temperatura se hace
diffcil de controlar, aseguran, hay otras variables que deben tomarse en

cuenta.

"Que la pieza esté oscura al momento de dormir, evitar el uso de panta-
llas una hora antes de irse a la cama, hacer actividad fisica en la maiia-
na y evitar el consumo de alcohol antes de dormir, son otros elementos
muy importantes dentro de la higiene del suefio y que si podemos ma-
nejar”, comenta la doctora Benavides.

que suma en total siete millones de
registros de sueno. Toda la informa-
cion se analizd para entender las ruti-
nas al momento de dormir en distin-
tos contextos climaticos.

José Luis Castillo, neurdlogo del
Centro del Sueno de Clinica Santa
Maria, opina que los resultados hacen
sentido si se considera que para con-
ciliar el suefio adecuadamente se re-
quiere que el cuerpo disminuya su
temperatura. Por eso, explica el medi-
<0, es que siempre se recomienda que
el dormitorio esté idealmente entre 18

v 20 grados.

“La experiencia muestra que dor-
mir bien es mds diffcil si no existe esta
disminucion de temperatura. Esta fa-
cilita la produccién de melatonina,
una hormena que induce el sueio.
Estd muy claro que si nos exponemos
cada vez mds a mayores temperatu-
ras, eso va a significar una fuerte per-
turbacidn de nuestro suefio”, afirma
Castillo.

Las consecuencias no serian meno-
res, coinciden los entrevistados. “La
gente que duerme menos se enferma

mds y consume mas recursos de sa-
lud”, dice Leonardo Serra, neurdlogo
jefe del Centro de Trastornos del Sue-
o de Clinica Alemana.

“No dormir lo suficiente se asocia
al aumento de peso, obesidad, aziicar
elevada, mayor presion arterial y ma-
yor riesgo de enfermedades v eventos
cardiovasculares, como infarto al co-
razdn y accidente cerebrovascular”,
advierte Serra.

Daiio cognitivo

Lasalteraciones en la calidad y can-
tidad del suefo pueden llevar incluso
a pmblemas Cugnitivos. algunns de
ellosirreversibles, asegura Evelyn Be-
navides, neurdloga del Programa de
Medicina del Suefio de la Clinica U.
de los Andes.

“En el mediano y largo plazo, dor-
mir en malas condiciones afecta la
memoria con sintomas incluso pare-
cidos al alzhéimer, y se ha visto que el
impacto puede ser irreversible en al-
gunos casos”, dice la doctora.

Una observacién importante a par-
tir del estudio fue que la gente de los
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Los cientificos dicen
que los constantes
despertares durante
la noche debido a las
altas temperaturas
afectardn fuertemen-
te el sueiio de los
humanos.

paises en desarrollo {como Chile, se-
gtin el Banco Mundial) parece verse
mds afectada por estos cambios en las
temperaturas.

Los investigadores tienen la hipd-
tesis de que la menor prevalencia de
aire acondicionado entre la poblacion
de estos paises, versus la de naciones
desarrolladas, podria explicar la des-
ventaja observada.

Por otro lada, los autores explica-
ron que las personas de pafses mas
pobres y subdesarrollados suelen vi-
vir en regiones histéricamente mds
calurasas, lo que podria significar que
se adaptan mejor a un aumento de la
temperatura,

Los entrevistados concluyen que el
nuevo estudio constituye un nuevo
llamado de alerta para tomar medi-
das frente al cambio climdtico.

“No lo estamos haciendo bien para
reducir el cambio climdtico. Por eso
debemos crear conciencia en lapobla-
cidn sobre la importancia del buen
dormir, para tomar nuestras propias
medidas y crear condiciones mas
ideales”, puntualiza el doctor Castillo
(ver recuadro).
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