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Titulo: Experto dio consejos para tener un descanso reparador durante el invierno

Experto dio consejos para tener un
descanso reparador durante el invierno

La temperatura ambiente no debe superar los 22°C. No hay que abusar de la calefaccion.

Ya estd por llegar la estacién
mads fria del ano y el panora-
ma térmico de estos dias asilo
ha recordado. En este contex-
to, no s6lo hay que buscar la
temperatura corporal ideal
para estar comodo en la calle,
sino que también una que fa-
cilite un descanso reparador.
Segtin Alvaro Vidal, neu-
rélogo de Clinica Somno, “es
un error habitual pensar que
mientras mds temperada esté

la pieza para dormir, es mejor,
dado que durante el sueno la
temperatura del cuerpo no es
estable, sino que varia por ci-
clos y se regula por un ritmo
circadiano. Al caer la luz,
nuestra temperatura sube
medio grado, induciendo el
sueno y manteniéndolo du-
rante la noche, lo que se re-
vierte al amanecer para man-
tenernos despiertos”.

“La recomendacion es

mantenerla piezaylacamaa
una temperatura entre 15y
22°C, que es la ideal para que
el cuerpo descanse coémoda-
mente”, dijo el especialista,
agregandoque “la temperatu-
ra de nuestra piel debe estar
alrededor de los 36°C, lo que
se logra sin abusar de méto-
dos de calefaccién”.

Ademds, el médico dio su-
gerencias para dormir bien:
Tomarunaducha:sirve para re-

gularla temperatura del cuer-
po antes de irse a dormir.

Ventilar: en el dia hay que per-
mitir cambios de aire y evitar
la humedad en habitaciones.
Usar algodén: el pijama y la
de laropade cama deben ser
de algodén, a fin de dismi-
nuir la posibilidad de sudo-
raciones desagradables.

Apagar la calefaccion previo a
dormir: a mayor temperatura,
mas dificil conciliar el sueno.

Lo mejor es dormir con pijama y ropa de cama de algodén.
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