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Cinco claves para dormir mejor durante las olas de calor

Las altas temperaturas se mantendrdn hasta el viernes:

Cinco claves para dormir mejor
durante las olas de calor

Evitar comidas picantes y preferir frutas y verduras, usar un pocillo con agua cerca
del ventilador y poner bolsas de gel frio para enfriar el colchén son algunas ideas.

MANUEL HERNANDEZ

Dar vueltas en la cama y lu-
char con el calor para conciliar el
sueno es parte de lo que conlle-
van las altas temperaturas del
verano y que se agudizaran du-
rante los préximos difas, ya que
la Direccién Meteoroldgica de
Chile (DMC) emitié una alerta
de altas temperaturas desde la
Region de Coquimbo hasta la
Regidn del Biobio.

Deacuerdo al prondstico, des-
de la tarde del domingo —cuan-
do la Regién Metropolitana al-
canzo una médxima de 35,3 °C—
hasta el viernes 27 habrd altas

temperaturas.

:Qué se puede hacer? El doc-
tor Alejandro de Marinis, neurd-
logo e integrante del Programa
de Medicina del Suefio de Clini-
ca Universidad de los Andes, ex-
plicaque “el calor interfiere en el
reloj biolégico que determina
nuestro ciclo de suefio y vigilia.
Cuando vamos a dormir nuestra
temperatura corporal viene a la
baja, lo que facilita el inicio de
este. Una temperatura ambien-
tal alta afecta negativamente el
proceso”.

Los especialistas recomien-
dan distintas medidas para po-
der contrarrestar el calor y con-

ciliar el suefio durante los préxi-
mos dfas:
| Cerrar ventanas y corti-
‘ nas en las horas de mayor
“~ calor. El doctor Marinis ase-
gura que “eso evita que el aire
caliente ingrese”.

Coincide Gilles Flamant, in-
vestigador del Centro de Desa-
rrollo Urbano Sustentable (Ce-
deus), quien afirma que “hay
queevitar que el sol entre al inte-
rior de la habitacién durante las
horas del dia”. Para eso, reco-
mienda utilizar cortinas blackout
o protecciones solares en todas
las ventanas de la vivienda. Eso
si, sugiere abrir las ventanas a
primera hora del dia y en la no-
che para “evacuar todo el calor
acumulado de las viviendas
cuando la temperatura al exte-
rior estd mds fresca”.

Ventilador apuntando a

/" la ventana. El académico

" Gilles Flamant dice que el

372,3

ventilador dentro del dormito-
rio “crea una corriente de aire
que da una sensacién de frescu-
ra, lo que contribuye al confort
de la persona que duerme”.

En ese sentido, la académica
de la Escuela de Enfermeria de la
U. Diego Portales, Dennisse Bri-
to, propone dejar un recipiente
con agua fria cerca del ventila-
dor, porque “genera una especie
de aire acondicionado casero,
que crea mds humedad”. Por ul-
timo, sugiere que el ventilador
apunte hacia la ventana abierta:
“Elimina el aire caliente, lo saca
de la habitacién y también re-
fresca”.

Rociar ligeramente la ro-

pa de cama con agua y dor-

- mir con ropasuelta de algo-
dén. Brito afirma que “este mate-
rial ayuda a disipar la temperatu-
ra corporal”. Ademds, pueden
utilizarse bolsas de gel frio: “Asi
como los calientacama en invier-
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La hidratacion es importante, pero se recomiendan dejar de tomar agua
dos horas antes de dormir para evitar cortar el ciclo del suefio.

no, estas bolsitas pueden ayudar
aenfriar un poco el colchén y asi
cuando uno se va a acostar no es-
té tan caluroso”, explica la acadé-
mica de Enfermerfa.

1 Cenar liviano. Hay co-
midas que generan au-
mento de temperatura.

Dennisse Brito enumera las gra-
sas y la comida picante. Enton-
ces, precisa, “debiéramos comer
tres o cuatro horas antes de dor-
mir y ojald frutas y verduras
frescas, con harta agua, como la
sandfa”.

Ademds agrega que la hidra-
tacién es muy relevante, pero
para cuidar la higiene del sue-
1o, “uno debiera tomar mucha
aguaen el dia, pero dejar de ha-

Ta

cerlo unas dos horas antes de ir
a acostarse, porque sino me
voy alevantar parair al bafio, y
ahi corto el ciclo del suefio. Y
con el calor va a costar volver a
dormir”.
— Ducharse antes de dor-
™) mir. Sin embargo, el neurd-
logo de Marinis aclara que
“no conagua tan fria, ya que sino
se crea el ‘efecto rebote’, el cual
causa que el calor corporal vuel-
va a subir”. Coincide Dennisse
Brito, quien detalla que “si uno
se ducha frio, el cuerpo lo que va
a hacer automdticamente es au-
mentar el calor porque reconoce
una pérdida rapida de tempera-
tura. Por eso no se indican bafios
frios, deben ser tibios”.
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