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E1 aire acondicionado no es la flnica arma que tenemos para

uefios gestos para hacerlo que,
son m~s saludables

MAGUIT ~BASTI~.N. Periodista especiMizndaen~alud~ ~

refrescarnos
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SABANAS
FRESCAS
Desde la antigOedad se conoce el
"m@todo egpco , que consist[a en
mojar las sSbanas con agua fria. AI-
gunas personas Io han adaptado a
nuestros tiempos dejando la ropa
decamaenel refrigerador Pero
hay novedades tecnol6gicas que
recuperan esta tradicion.
¯ Telas refrigeradas. Existen di-
ferentes tecnologias que puede_[!
d.isminu.ir la ter~.~[~l.gra corporal
entre 1 y~ aunque segOn un estu-
dio publicado en la rev[sta especia-
lizada Sleep Health, la sensaci6n de
[rescor al usarlas var[a bastante se-
gOn la persona. Tambi~n podemos
encontrar almohadas con estas
mismas prestaciones.

RESPIRACION
REFRESCANTE
La resp~racion es uno de los canales
de ventilaciOn de nuestro cuerpo.
Por ello, se puede Iograr que ayude
a ibrarnos del bochorno. Lorena
Salm6n (@queseasmuy[e z), pro-
fesora de yoga y periodista,
plica c6mo.
¯ El m~todo, Dob[ar
lengua en [orma de U
-como haciendo un
rollito con ella- y
Ilevarla fuera de
la boca. Hay que
inhalar a trav~sde
ella y exhalar por
la nat z. AI hacerlo.
el frescor se siente
al ~nstante.
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LA CIENCIA DEL ABANICO
Reduce el est r6s t6rmico porque evapora el sudor
y consigue el enfriamiento por convecci6n, es de-
cir, moviendo el aire de un lugar a otto.
¯ Trucos para utilizarlo. Rociar la tara con una
bruma antes hard que sea aOn m8s efect:ivo. Pero
Io ross importante es darse aire con movim[entos
suaves y prolongados. Los movimientos dema-
siado en6rgicos hacen bombear el coraz6n mas
rapido, elevando la temperatura corporal.

BEBERAGUA FR[A
"Corsumirla casi helada t]ene un efecto t¢rmico
breve, dado que el agua se calienta en segundos al
contacto con nuestro tubo digestivo. Asimismo,
una ingesta copiosa y muy fria provoca una reac-
cion corporal para eQuilibrar ese choque t6rmico,
que supone que nuestro organismo tiene que ha-
cer un gasto energ#tico. Y esto
do aumentode !atemperatura corporal~ pero seria
probablemente efimero", asegura Cami~a.

En verano nos
cuesta mils
dormir porque
el calor afec{a
al hipotfilamo,
que es el que
se encarga
del suefio
y la vigilia

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

REVISTA

429000

44280

Mensual

7847 CM² - 353%

49808 €

70-73

España

1 Agosto, 2024



LA PARADOJA PICANTE
Si el picante nos hace sudar, &pot qu6 es tan t[pi-
co de paises donde hace mucho calor? La raz6n
es clue el p!~an~ i~.~.~.~,y.~J.~:[..~:.~’.g.gular la tem-
pe[~.[~r~.g~[j~g[~!.: La capsaicina de los chiles
act~a sobre los receptores de calor de la piel y
las mucosas, causando el ardor. Esta sensaciOn
activa una serie de respuestas fisiolOgicas que
tienen un efecto refrescante en el cuerpo.

REMEDIOS DE LA
MEDICINACHINA
Esta med[cina milenarJa propo-
ne tomar !.O.f~.~!g.~/?~ de menta

recomienda incluir polvos de
per[a en la dieta o aplicarlos a
la piel para refrescarla. Otra so-
luci0n es aplicar compresas de
tofu (cubri~ndolo con gasas) 
que se le atribuyen propiedades
calmant_es y refrescantes.
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C MO CUIDAR DE UN FAMILIAR
CON ALZHEIMER EN VERANO

La Sociedad Espafiola de Neurologia calcula que actualmente en Espafia
pueden existir alrededor de unas 800.000 personas con esta enfermedad.

C ada afio, miles de
familias reciben
la terrible noticia

de que uno de sus seres
queridos ha sido diag-
nosticado con Alzheimer.
Llega el verano, el buen
tiempo y los ratos libres,
y la enfermedad sigue ahi,
desembocando en un de-
safio adicional para sus
allegados. Por ello, reco-
pilamos algunas medidas
preventivas para mejorar
el bienestar y la calidad
de vida de estos enfer-
mos, y que puedan asi
disfrutar de un verano
seguro y agradable.

Seguir h4bitos
regulares

Desde la Fundaci6n
Pasqual Maragall asegu-
ran que seguir h~bitos
regulares y evitar de-
masiadas acfividades y
compromisos sociales
aporta tranquilidad a la
persona con Alzheimer,
evitando de esta mane-
ra, un exceso de estimu-
los que le puedan llegar
a ocasionar ansiedad o

desorientaci6n. Ademfis,
es importante respetar
los horarios de comida y
descanso.

En cuanto a tareas que
supongan salir de su zona
de confort, es necesario
saber adaptarlas segfln su
nivel de orientaci6n, me-
moria o capacidad de ex-
presi6n. Ademhs, deben
ser actividades atractivas
y vinculadas a los intere-
ses del enfermo.

De todas maneras, el
primer consejo que lan-
zan desde la fundaci6n,
es queen caso de incer-
tidumbre, se pida ayuda
profesional, ya que cada
situaci6n individual pue-
de requerir de recomen-
daciones especiales.

Evitar las horas
de mayor calor

Tambi6n es especial-
mente importante aho-
ra que las actividades al
aire libre se realicen du-
rante las primeras horas
del dia o las del final, evi-
tando asi una exposici6n
al calor excesiva. En esta

misma linea, la hidra-
taciOn es fundamental
para evitar golpes de ca-
lot y malestares. Se debe
tener en cuenta en todo
momento que en perso-
nas con demencia es ha-
bitual que se tenga una
menor sensaci6n de sed o
que no recuerden cu~n-
to tiempo han estado sin
beber agua.

La fundaci6n sostiene
tambi6n que si la perso-
na cuidadora se va a te-
ner que ausentar duran-
te unos dias, esta misma
debe asegurarse de que
quien le sustituya ha en-
tendido todala ~’esponsa-
bilidad que se le entrega.
Pot ejemplo, si el enfer-
mo se bafia siempre pot
las mafianas, la persona
al frente debe asegurarse
de que asi sea y no hacedo
en otro momento del dia.

Sobre todo, recuerdan
que se ha de tener empa-
tia con ellos, ya que al fi-
nal, se trata de personas
enfermas.

TEXT0: AINHOA TOMAS
FOT0: ISTOCK
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DORMIR BIEN:
COIvlO LOG RAR
A PESAR
DEL CALOR

tiene diftcultades para iniciar o mantener el sueno:’

Las a~tas temperaturas intensifican estos prob/e~

S i disfrutar de un descanso de calidad
puede ser diffcil el resto del ario, cuando
el term6metro no baja Io suficiente por

la noche, el reto se multiplica. El cuerpo gene-
ra menos melatonina -la hormona que regula
los ciclos de suefio y vigilia- y se producen m~s
despeRares nocturnos. ~que nos puede ayudar
a dormir mejor, algo fundamental para la salud?

Consejos b~sicos ~

temperatura ideal de esta estancia
deberia situarse entre 18 y 22°C,
ya que cuando es m~s elevada au
menta la vigilia noctuma. Bajar las
persianas y correr las cortinas en
las horas de m~is sol, ventilar a primera hora de
la maSana y por la noche ayudarA a Iograrlo.
Para refrescar, podemos poner el aire acondi-
cionado antes de acostarnos, pero despues
apagarlo antes de dormirnos para que la tem-

unos ventitadores, p[ocura que la corriente no
te de directamente.

Cc~trela hum~_~dad. Tambien incide en
la calidad del suefio. SegL~n un estudio de la
American Academy of Sleep Medicine, deberia
estar entre un 40 y un 60%, algo que puedes
conseguir mediante el uso de humidificadores
o de deshumidificadores, segOn el caso.
~sa rof~a ~era~ Intenta que las s~banas
sean de tejidos frescos y naturales como el

algod6n o el tino que, adem~s, ab-
sorben el sudoE

Procura acostarte y levantarte a
la misma hora, incluso los fines
de semana. Asi se facilita la pro-
ducci6n de melatonina y se regu-
lan los cictos de sue~o-vigilia de
manera m~s eficiente, Io que per-

mite disfmtar de un descanso m~s reparadon

~{os. Desacelerarse al menos una hora
antes y, sobre todo, evitar los pantallas, que
generan calo( estimulan y emiten una luz azul
que disminuye la produccion de melatonina,
ayudar~ a preparar el cerebro para dormir.
D~se ~a duch~ de ague tibia. El agua
frfa despie~a y la caliente acalora. La tibia
ayuda a refrescarse y a relajarse para conci-
liar mejor el sue~o.

El est6mago Ileno dificulta la
digestion, favorece el reflujo e
inte~ere en et descanso. Ade
m~s, las oenss copiosas
ben la temperatura del cuerpo
y m~s si son pioant~.

Secci6n coordinada per
la doctora Maria Jose
Peir6, especialista en
Medicina Familiar

@/.qu~ grupos de
poblact6n ~e~en
~r en ~mo?
comprobado que la calidad
del sue~o disminwe a
partir de ~25°C de ,
temperate no~urna. Los
ni~os y los ancianos soa
los que rods padecen el
~1~ a la hora de conciliar
el sue~o~

~ &~m~ tomar
c~p~m de
m~nina? N0 se
d~e hair sin consul-
tado con un m~dico. No
la pue~n tomar quieaes
s~uen un tratamiento con
a~i~agu~ntes o inmuno-
supresor~; s~la persona
tiene tmstomes ~morr~gi-
cos, ha padecido convuF
siones, tiene la pmsi6n
aderial alta o ha recibido
on tra~lante. Tampoco
se r~mienda en nifios ni
dumnteel embarazo y la
la~ancia.

~ ~ ~lig~
~nll~ de~ pu~-
tO ~ aire ~ndJdo-
na~? ~rio ~Oda la
noche i~ta ~1 ri~gO
de suf~resfri~e ~tre
otros prO~aS de salu&

r~m del~ormitorio en
torno a I~ 2~2~gr~os~ Io
ideal es ~starse ,no
~sta hallo refrigerada o
bien po,eel ai[e y usar un
temp~i~para que se
apag~al ~bode 1 hora;
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TRATAMIENTOS EFICACES
CONTRA EL INSOMNIa CRI NICO

Se estime qua este trastorno, qua ha aumentado en los dltimos a~o~, afecta a ~n 14% de adult~
eSl~oles. TmbK,. es cada vez m~s frecue,te en los hi,as. Aunque cada caso se ha de tratar de
farina personalizada, ~os son algunos de los re~edios quese suelen aplicar para combatirlo.

¯ Terapla cognitiva
¢onductuah Los estu-
810S muesrran aue es uno
ae ~os metodas ]ue iogra
majorca resultaaos en
case (]e macron o cr6nico.
EnseRa a la aersona a
modificar los 3ensam]en-
los y as conauo[as eue
imp~oen condliar el sueSo
) a ms[aurar ruunas aue favo-
recen ur sueRo reDaraoo[
efdcnicas de rela-
jaci6n. La Dr~ctlca oe ta
meaitaci6n, de resolraclones
arofurldas Dot la mafiana ~
Par ~a nocne y oe yoga contrF
auyen a reduoi~ el estr~s y a
mejorar el suefio.

¯ Pastillas para dor-
mir. Entre elias eatdn las
oenzoa~azepinas, los no ben-
zoalaZeDinas as antloeoresi-
ves. Estos f~rmacos est~n
alcaoos en cases de insomnia
severe y Ran oe ser race[aces
oar un re#dice o esoeciahsta
en mea;c~na del suefio, cue ha

de reatizar un segulmlen-
[o, ya qua pueaen crear
aepenoeecla y aesenoa-
denar efectos secunda-
rlos coma somnolencia
diuma, mareos, etc.

gente¢ Aunaue aun
son coco asequible~ y
cooocicIos, 0arecen set

Qt~les para regular ~a ~em#eratu-
ra corpora y ewtar desDeEares
nocturnos. Tambi~n los hay ~]ue
ofrecen datos de Ios~a[rones
de suede ,~reouencia cardfaca
mowm~entos nocturnes, etc
favorecen la rel~.acK~n mus-
cular ~ "educen sintomas de la
aonea del sudla,

bebidas alcoh61icas aumentan la sudoraci6n
y tambien interrumpen el suede al igual qua
tomar cafe y te despues de comer.
H{dr~¢ate~ ?croat unos dos Iitros de agua al
dia ayuda al cuerpo a hacer frente alas altas
temperaturas, a refrigerarse mejor y a que no
se sobrecaliente tanto durante la noche.

no es una tentaci6n porque al mediod(a el ca-
lot nos adormece, Pero, para que no inte~era
tu descanso noGurno, no deberia durar m~s
de 20 minutos

ner pequeSos rituaies (lee5 escuchar mGsica
suave, practicar alguna t~cnica de relaj~i6n,

etc.) y hacer Io mismo cada dia antes de acos-
tarnos prepara el cerebra para el sueSo,
£e~’~inao Aunque el ejercicio intense par la
tarde-noche activa y puede intefferir en el des-
canso, disfrutar de un pequeSo paseo antes o
despues de cenar puede ayudar a refrescarnos,
a relajamos y a dormir m~s profundamente.

mas de huir de la luz azul de los dispositivos,
asegQrate de qua no va a entrar luz en la habi-
taciOn corriendo las cortinas y, si es necesario,
utilizando un antifaz en los ojos.

Signos de alarma
Ten en cuenta queun adulto necesita dormir

entre siete y nueve heros al dia, los adolescentes
entre 8 y 10 horas, los babes entre 14y 17 horas,
un tiempo que a partir de los dos aSos se reduce
a 11 14 horas. Cuando esto no puede Iograrse, a
largo plaza, aumenta el riesgo de hiper~ensi6n,
diabetes, enfermedades cardiacas y obesidad.
Si has levantamos cansados, estamos menos
atentos y concentrados -Io qua incrementa ¢1
riesgo de accidentes , m&s irritables y los pro-
blemas de sue5o se alarga~ m~s de tres sema-
has, conviene acudir al medico o a un especia-
Iista en medicina del suede. ~

Salud sexual: 10 consejos para mantenerla

AS[ NOS
REPARA EL

Mientras dormimos tanta
el cei~,bro como el cuerpo
atraviesan varias fases
que se van alternando y
se repiten. Cada una tie-’
ne una funci6n y su buen
desarrollo determina la
salud fisica y mental.

Eta.pa de tran-15ic~6n. Desdeel ’

estaao ae vlgilia empieza
a somnolencia. Este cicto
aura unos alez mlnulos

SuelSo ligero.
Emaieza al #0c0 de

oormirnos yen esta fase
los m[isculos se relajan,
oaja la frecuencia cardia-
ca y la actividad cerebral.

SuelSo profun-
do, Es una de las

etapas rods importan
tes porque el cuerpo
descansa de manera m~s
profunda de manera qua
los tejidos aprovechan
para auta-repararse.
Tambi~n se producen
hormonas qua condicio-
nan el funcionamiento
metabOlico y se fortalece
el sistema inmunol6gico.
Deberia ~epresentar el
50% del tiempo en qua
estamos dormidos.

SuetSo REM.
Aparece al cabo de

unos 90 minutes tras ha-
barnes dormido Se carac
teriza par unos movlmien-
tea ocuiares r~pidos y una
alta actividad cerebral en
la qua se experimentan
los sue~as mds vividos.
Esta lose, qua representa
el 25% de tiempo del sue-
~o, es fundamental para
la regulaci6n emocional,
la consolidaci6n de la
memoria y el aprendizaje.
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~PoOr 9u~rmlmos peor en
verano?
El caJor, enendgo ded
deKanso
La melatonina es la hor-
mona encargada de indu-
ciry mantener el sue6o.
Entre otras cosas, se en-
carga de enfriar el cuerpo
para que alcances Ins fases
de suer~o profundo. Si la
temperatura ambiental
no baja de los 25°, el calor
no se disipa y cuesta re-
ner un sue~o reparador.
A esto hay que a~adir que
las temperaturas alias
inhiben la formaci6n de
melatonina.
M~ !uz, ~ sue~o
Durante el dia, la luz esti-
mula el cortisol, la hormo-
na que nos hace estar en
alerta y mantiene la tem-
peratura corporal. Cuando
oscurece su producci6n
disminuye y la melatonina
toma el relevo. Las m~s
de catorce horas diarias
de sol de que gozamos en
verano alteran los ritmos
circadianos, aumentando
la exposiciOn al cortisol y
reduciendo la de la mela-
tonina. Como resultado,
duermes menos y peor.

Cambio de hibitos
El calory las vacacio-
nes invitan salir y, como
anochece tarde, trasno-
chamos m~s y comemos
y bebemos hasta horas
avanzadas, Io cual dificulta
el descanso. Dormir con la
ventana abierta tambi~n
puede ser garantia de
noches en blanco. En ve-
rano aumenta el ruido,
gracias al incremento
de la vida nocturna en
la calle y a los vecinos rui-
dosos que abren su propia
ventana. Para empeorarlo,
del exterior no s61o Ilega
ruido, sino tambi~n luz ar-
tificial y mosquitos.

Ideas para dormir
como un beb6
Prioridad: combatir el
calor

Date una ducha con
agua fresca o tibia pe-

ro nunca fria, pues reacti-
va el organismo y ensegui-
da volver~s a tener calor.

Refresca la habitaci6n
un rato antes de

acostarte, bien sea venti-
lando o con aire acondicio-
nado. Mientras duermes
es preferible el ventilador,
siempre y cuando no te d~

el aire fuerte.
Duerme con prendas
holgadas y ligeras de

fibras naturales o, mejor
ann, desnuda. Entre sus
muchas ventajas, la Na-
tional Sleep Foundation
afirma que regula los ni-
veles de colesterol, Io cual
favorece el descanso.

En cuanto a la cama,
utiliza si~banas finas

y transpirables. Recuerda
tambi~n que la mayoria de
los co]chones cuentan con
una cara de verano que
reduce el recalentamiento,
asi que dale la vuelta si no
Io has hecho ya.

Utiliza un gel de efec-
to frio para las piernas

cansadas. Dicho efecto
dura Io suficiente para que
te duermas a gusto.

Ten junto a la cama
un pulverizador con

agua o colonia ligera para
refrescarte cuando Io de-
sees. Si a~ades unas goti-
tas de lavanda, adem~s te
relajar~.

7 ~.Conoces las almoha-
das frias? Est~n hechas

de materiales que no se re-
calientan. Las hay tambi~n
rellenas de gel frio, todo
un alivio en las noches de
bochorno.

Costumbres q.ue
atraen el sueno

1. Aprovecha que por la
manana aGn no hate mu-
¢ho calor para desayunar al
aire libre, pasear o ir cami-
nando at trabajo, Est~ com-
probado que exponerse a la
luz solar a esas horas estimu-
lari~ m~s tarde la producciOn
de melatonina.
2. Evita el alcohol y la
care|ha por la noche. ~m-
bos fomentan el cortisol y
adem~s son diur~ticos, pot
Io que quiz~ te obliguen a
levantarte para ir al baffo.
El alcohol adem~s es un va-
soditalador que aumenta la
sensaci6n de calor.
3. Suaviza la iluminaci6n
al caer la noche y no te
expongas a Ins pantallas
que, adem~s de retardar la
production de melatonina,
excitan el cerebro. Site cues-
ta dormir a causa de ta luz,
utiliza un antifaz especifico.
4. Toma una cona Iigera
dos horns antes de acostarte,
incluyendo alimentos ricos
en tript6fano. Es un amino~-
cido necesario para fabricar
melatonina y Io encontrar~s
en legumbres, frutos secos,
huevos, I~cteos, ayes, pesca-
do azul, cerales, verduras y
ciertas frutas.

2 REFUERZOS PARA
CAER REDONDA
Las plantas te resulta-
r,~n de gran ayuda. La

tila, el azahar, la manzanilla,
la lavanda y la melisa son
estupendas opciones para
coger el suefio. Pero si Io tu-
yo son los despertares a des-
horn, apuesta pot la pasiflo-
ra. Si Ins tomas en infusi6n,
puedes beberla frfa. A~dele
hielos, m~tela en la nevera o
prep~rala en frio, dejando las
hierbas macerar en el agua
durante unas horas.

~ ") Quiz~ te vengan bien
~-los suplementos de
melatonina, pero pregunta

¯ antesal doctoren casode
padecer a]~ )ndici6n
m~dica.

Así de Fácil
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PÁGINAS:

PAÍS:

VIDA SANA

Mensual

419 CM² - 89%

2643 €

9

España

1 Agosto, 2024
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