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El aire acondicionado no es lainica arma que tenemos para
Ve refrescarnos. Existen pequetos gestos parahacerlo que,
aunque menos conocidos, son mas saludables

MAGUIT SEBASTIAN. Periodistaespecializadaensalud




PAIS: Espafia

PAGINAS: 70-73
c, ar a AVE: 49808 €

AREA: 7847 CM2 - 353%
1 Agosto, 2024

FRECUENCIA: Mensual
DIFUSION: 44280
OTS: 429000
SECCION: REVISTA

SABANAS
FRESCAS

Desde la antigUedad se conoce el
"método egipcio”, gue consistia en
mojar las sabanas con agua fria. Al-
gunas personas lo han adaptado a
nuestros tiempos dejando la ropa
de cama en el refrigerador. Pero
hay novedades tecnoldgicas que
recuperan esta tradicion.

* Telas refrigeradas. Existen di-
disminuir la temperatura corporal
entre 1y 5% aungue segun un estu-
dio publicado enlarevista especia-
lizada Sleep Health, lasensacionde
frescoral usarlas varia bastante se-
gun la persona. También podemos
encontrar almohadas con estas
mismas prestaciones.

2

RESPIRACION
REFRESCANTE

Larespiracion es uno de los canales
de ventilacion de nuestro cuerpo.
Por ello, se puede lograr que ayude
a librarnos del bochorno. Lorena
Salmon (@queseasmuyfeliz), pro-
fesora de yoga y periodista, ex-
plica como.

* El método. Doblar la
lenguaenformadelU
-como haciendo un
rollito con ella- vy
llevarla fuera de

la boca. Hay que
inhalaratravésde

ella y exhalar por

la nariz. Al hacerlo.

el frescor se siente
alinstante,
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LACIENCIADEL ABANICO

Reduceelestrés térmico porgue evaporael sudor
y consigue el enfriamiento por conveccion, es de-
cir,moviendo el airede unlugara otro.

» Trucos para utilizarlo. Rociar la cara con una
bruma antes hara gue sea aun mas efectivo. Pero
lo mas importante es darse aire con movimientos
suaves y prolongados. Los movimientos dema-
siado enérgicos hacen bombear el corazon mas
rapido, elevando latemperatura corporal.

St

Enveranonos

BEBERAGUAFRIA

cuecstamas
“Consumirla casi helada tiene un efecto térmico d()['mir porque
breve, dado queelaguasecalientaensegundosal

contacto con nuestro tubo digestivo. Asimismo, el Cal()]f' afCCta

una ingesta copiosa y muy fria provoca unareac- . Hif
cion corporal para eauilibrar ese chogue térmico, al hlpOtdldmoﬁ
que supone que nues?ro organismao t_lene que ha- que es e‘l que
cerun gasto energético. Y esto implica un peque- 3
fio aumento de la temperatura corporal, pero seria 5 Se encarga
probablemente efimero”, asegura Camifia. e del sueno

y lavigilia

72 clara.es
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LAPARADOJAPICANTE

Sielpicante nos hace sudar, {porquéestantipi-
co de paises donde hace mucho calor? Larazoén

peratura corporal. La capsaicina de los chiles
actua sobre los receptores de calor de la pial y
las mucosas, causando el ardor. Esta sensacion
activa una serie de respuestas fisioldgicas gue
tienen unefectorefrescante en el cuerpo.

REMEDIOSDE LA
MEDICINA CHINA

Esta medicina milenaria propo-
ne tomar infusio

recomienda incluir polvos de
perla en la dieta o aplicarlos a
la piel para refrescarla. Otra so-
lucicn es aplicar compresas de
tofu (cubriéndolo congasas) va
gue seleatribuyen propiedades
: calmantes y refrescantes.
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Interiorismo del suerio: asi se crea la
habitacion perfecta para dormir

Los expertos recalcan la importancia de abandonar habitos demasiado instaurados,
como el de permitir las notificaciones del maévil o ver la television desde la cama

Asi deberia ser l1a habitacion/

LOIS BALADO
REDACCION / LA VDZ

No hace falta ser antropélogo ex-
perimentado para darse cuenta
de cémo han cambiado las habita-
ciones en las que dormimos. Van
Gogh pinté El dormitorio en Ar-
lés durante su estancia en la ciu-
dad francesa en 1888, un cuadro en
el que refleja una estancia sobria
con lo justo y necesario para pa-
sar la noche. No es que fuese Van
Gogh un tipo al que la vida tratase
demasiado bien, pero esa humil-
de habitacién acaba irénicamen-
te siendo un lugar mas saludable
que la mayoria de los de que, en
la actualidad, disponemos.

Los datos de la Sociedad Espa-
fola de Neurologia indican que
entre un 20 y un 48 % de la po-
blacién adulta tiene problemas pa-
ra dormir. Pero existen pequeiios
gestos que pueden cambiar el pa-
norama, y uno de los mds impor-
tantes es crear el contexto perfec-
to para dormir.

Laluz: fuera y dentro

Nuestro organismo, para saber
cuando tiene que hacer las co-
sas que hace, se guia por el sol. El
problema es que hemos llenado
nuestro mundo de luz artificial.
Y eso tiene consecuencias. «Lo
ideal, lo perfecto, seria que pudié-
semos dormir con la persiana le-
vantada, Que hubiese oscuridad en
el exterior o que nos llegase la luz
de la luna cuando esta llena. Eso
serfa lo 6ptimoy, apunta M.2 An-
geles Bonmati, experta en crono-
biologia e investigadora posdoc-
toral Ciberfes (Instituto de Salud
Carlos III). La respalda su colega
Ainhoa Alvarez, neurofisi6loga cli-
nica y coordinadora del grupo de
trabajo de Insomnio de la Socie-
dad Espanola del Suefio (SES): «Si
viviésemos sin ninguna contami-
nacién luminica, seria genial». Ya
se imaginarin que detras de esto
viene un inmenso pero, Espana es
uno de los paises de Europa con
mayor concentraciéon de farolas
en la calle. Por tanto, lo mas pro-
bable es que, para casi todos, de-
jar abiertas de par en par las ven-
tanas no sea una alternativa via-
ble, por muy bucoélico que suene.
Asi pues, entre lo malo, lo menos
malo, La habitacién ideal para el
descanso tiene las persianas ce-
rradas a cal y canto.

Es dificil que como ciudadanos
podamos decidir dénde coloca el
Ayuntamiento una farola o no, pe-
ro si podemos elegir las luces que
introducimos voluntariamente en
casa. «Las l[aimparas de un dormi-
torio deberian emitir una luz tenue

y de tonos calidos, Mejor si es in-
directa», deja claro Bonmati, au-
tora de Que nada te quite el suefio
(Critica, 2023).

en la que duermes

Aire acondicionado

Aungue la temperatu-

ra debe estar entre los
16 v los 22 grados,

Mesilla
Elmovil, si esté fuera
de la habitacién,
mejor. Si lo tenemos

No existe

CONsenso
(( cientifico

sobre que
el ruido blanco
ayude a dormir,
parece algo méas
relacionado con
los procesos de
atencién»

Una mesilla Paredes
vacia Aunque se trata de
una cuestién muy
Allado de lacama, subjetiva, no se
esta nuestra mesi- recomiendan los
1la, que no gustard  colores intensos como

a aquellos que su-
fran de horror va-
cui. Porque lareco-

el rojo para una
habitacidn destinada
al suefio. Mejor optar

mantener encendido

el aire acondicionado

por la noche no es una
opcidn sostenible

en la mesilla, que sea
en un modo que

impida la recepcién de
notificaciones

mendaci6n es que
ahi no haya nada
de nada. Ponién-
donos exquisitos, ni si-
quieraun libro esuna
opcién enérgicamen-
te recomendable —
aungue, desde luego,
seria el mal menor—.
Porque el proble-
ma no es que nues-
tro teléfono mévil es-
té mis cerca 0 mis
lejos cuando nos me-
tamos enla cama. El
problema es que su
presencia suele re-
sultar demasiado
tentadora. «Tener
cercao lejosel teléfo-
no mévilu otros dis-
positivos no es rele-
vante, perosiloesel
efecto que su presen-
cia puedateneren
nosotros. Se reco-

por colores pastel

Escritorio

para oscurecer la
hakitacién

Ropa de cama

Persianas decorador. El pri-
Seria ideal dormir con mero es que tene-
la persiana levantada  moscuadros,y no

para que nuestro vemos unatelevi-
cuerpo se guiase por sion colgando. Si
la luz solar. Sin bienlatele no en-
embargo, las fuentes tra dentro de esas
de luz urbanas hacen dos horas libres
que lo 6ptimo sea de dispositivos de
bajar las persianas las que hablan to-

dos los expertos,

su presencia co-

rrompe la misién

que tiene la cama.
«Siempre decimos
que la cama es solo
para dormir y para
tener SeXo», comen-
ta Alvarez.

El segundo acier-
to del decorador de
Arlés es el color del
que decidié pintar
la pared. Si bien no
existe evidencia
cientifica, hay algu-
nas cosas que caen
de cajén. «No hay
respaldo cientifico
para recomendar
ningtin color de las

paredes. Al final,
todas estas cues-
tiones son aspec-
tos muy subjeti-

mienda desactivar
las notificaciones
y no utilizarlo an-
tes de dormir si
existe la posibili-
dad dequenosal-

La habitacién donde
dormirnos deberia ser,
idealmente, exclusiva

para el suefio, por lo
que no deberia contar
con zona de trabajo. Si

Almohada

Colchon

Nuestra temperatura
carporal cambia por la
noche por lo que,
especialmente en
verano, se recomienda
que esté hecha de

vos», explica
Bonmati. {Pe-
ro en qué estan-
cia te encontra-
rias mas a gusto?,
éen una de colo-

tere 0 nos dificul-
te la desconexion
necesaria para el
sueno», comenta
Bonmati

Temperatura y ambiente

Las expertas recomiendan que la
temperatura de la habitacién es-
té en unos margenes controlados
—entre los 16 y 18 grados por aba-
jo, y los 22 por arriba—. Eso en lo
que respecta ala estancia, porque,
sinousamos los tejidos adecuados,
las cosas pueden complicarse de-
bajo de las sabanas. Ahora que es-
tamos en verano, «todo aquel teji-
do que ayude a disipar calor siem-
pre va a ser mejor», puntualiza la
investigadora.

Ruido: calle, arquitectura y
debate cientifico

A la hora de elegir la habitacién
para descansar, es importante te-

no se puede, deberd
estar lo mas alejada
posible de la cama

No hay evidencia
suficients para
recomendar una
almohada alta, baja o
media, pero es
conveniente no optar
por una de plumas
para evitar alérgenos

ner en cuenta tanto las fuentes de
ruido externas como las internas.
«Debemos evitar posibles fuentes
de ruido dentro de la habitacién,
como alarmas, notificaciones, apa-
ratos que produzcan vibraciones o
sonidos. Seria recomendable que
la habitacién destinada al suefio
se encuentre ubicada en una zo-
na tranquila de la casa».

Y, mis alld de esto, aparece el
debate del llamado ruido blan-
co. ¢Realmente ayuda a dormir?
Lo tinico seguro es que no con-
tamos con evidencia sélida sobre
este asunto, «Es cierto que el rui-
do blanco puede ayudar a algu-
nas personas, pero estd relaciona-

No hay evidencia
clentifica sélida que
permita aconsefar un

mismo tipo de
colchdn a toda la
poblacidn. Se
recormienda gue no
sea ni muy duro ni
muy blando v que
todos las personas
que vayan a dormir en
él lo prueben

L. PLACER

do conlos procesos de atencion y
no tanto con el suefo. La rumia-
cibn, darles vueltas a cosas que
nos preocupan, es uno de los fac-
tores de riesgo principales para el
insomnio. A algunas personas les
ayuda fijar la atencién en ese so-
nido continuo, pero no hay con-
senso cientifico», detalla Bonmati,

tejidos transpirables

Las paredes de Van Gogh

Volviendo al cuadro de Van Gogh,
debemos destacar dos aciertos del

res neutros o en
una pintada de
rosa fluorescen-
te? «No es una buena idea pintar
de rojo la pared de la habitacion
donde vas a dormir. Busca colores
que te calmen, porque es un sitio
donde debes estar relajado, un lu-
gar en que vamos a desconectar.»,
recomienda Alvarez,

La zona de trabajo, fuera;
como minimo, lejos

Basta un paseo por cualquier por-
tal de compraventay alquiler de vi-
vienda para comprobar que nues-
tro disefio puede tener un impor-
tante hindicap econémico. Mu-
chos son los habitantes de grandes
ciudades que viven en viviendas
de una habitaci6n. Si este es el caso
y no queda mis remedio que insta-
lar una zona de trabajo en la mis-
ma estancia destinada al suetio, el
escritorio deberd estar lo mas ale-
jado posible de la cama,
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Morir en el trabajo

publico.es No sl low golpes de calor matun, también
la exposicite prolongada en el trabajo

Esta es, por desgracia, una de esas rea-
lidades que se repiten todos los veranos:
la de quienes mueren en su puesto de
trabajo por condiciones climaticas
extremas. No son solo golpes de calor,
es exposicion prolongada a condiciones muy pobres. Y la peor conse-
cuencia es la muerte, pero no la tinica: Enfermedades que surgen, otras
que se agravan...En Puiblico nos cuentan que los sindicatos ponen el foco
en el problema que supone la forma de codificar estos accidentes, que
hace que se pierdan en un enredo administrativo que casi pasa por alto
que esos NMmeros son personas.

B pretviemis en Capats & rosh L Taba
37,5horas Spn g

orodutmiad wed e desalis e e
elblogsalmon.com eco

El debate laboral tiene muchas aristas. La
reduccion de la jornada sigue marcando
laagenday, por muy bonitos que nos sue-
nen los cantos de sirena delas 37,5 horas,
debemos poner todo en la balanza para
que la decision sea la mejor posible. Como apuesta de maximos es estu-
penda. ;Es aplicable a todos los sectores? ;Cudles son las consecuencias
de implantarla de forma general? Sergio Delgado apunta en El Blog Sal-
mon a una conclusion demoledora: La productividad sera un desafio enor-
me, porque turismo, hosteleria y construccion son los que mas mueven el
PIB. Y ahi, no hay férmula magica que valga.

. .. ”
Trabajar paravivir, noalrevés ==

La estrecha relacion |
entre el estrés crdnico, la
. » . depresidn y In ’
En cualquier caso, lareduccion de jorna- — enfermedad de "

da es una medida a estudiar sosegadamen-  Azheimer
te. Trabajamos para vivir, pero no puede = -
ser que vivamos solo para trabajar...yesto
esta mas extendido de lo que parece. ¢A

cuanta gente conoce que reconoce, con naturalidad, estar estresada por el
trabajo? Muchas tareas, incapacidad de desconectar... Desde la Sociedad
Espaiiola de Neurologia advierten: varios estudios indican que el estrés cré-
nico aumenta el riesgo de deterioro cognitivo leve y de padecer Alzheimer.
En el caso de los pacientes que suman depresion a la ecuacion, el riesgo se
cuadriplica. Es como para tomérselo en serio.

alimente.elconfidencial.com

No tener quién te cuide

eldiario.es

Un domicilio y un entorno familiar que
se preocupa por uno. Ese y no otro es el
mayor tesoro que puede poseer una per-
sona. Los trabajadores sociales delos hos-
pitales estdn detectando una situacion
cada vez mas frecuente: personas de edad mas o menos avanzada que tie-
nen que alargar un ingreso en el hospital...porque no tienen dénde recu-
perarse ni quién les cuide. Y ahi entran en un circulo vicioso en el que hay
que solicitar ayudas a la dependencia, pero estar hospitalizado limita las
gestiones. El sistema es rigido y llega tarde. Fendmeno multicausal, nece-
sidad de equipos mejor ensamblados.
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No solo los golpes de calor matan, también
la exposicion prolongada en el trabajo
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Morir en el trabajo

publico.es

Esta es, por desgracia, una de esas reali-
dades que se repiten todos los veranos:
la de quienes mueren en su puesto de tra-
bajo por condiciones climéticas extre-
mas. No son sélo golpes de calor, es expo-
sicion prolongada a condiciones muy

@jiranzuconzeta

pobres. Y la peor consecuencia es la
muerte, pero no la tnica: Enfermedades
que surgen, otras que se agravan...En
Publico nos cuentan que los sindicatos
ponen el foco en el problema que supo-
ne la forma de codificar estos accidentes,
que hace que se pierdan en un enredo
administrativo que casi pasa por alto que
€508 NUmeros son personas.

I prablema en Espafia con la reduccion de ka jornada labaral
es gue soamaoy un pais de camaresos y albadiles. $in mas
productividad serd un desafio enorine

37,5 horas

elblogsalmon.com

El debate laboral tiene muchas aristas. La
reduccidn de la jornada sigue marcando
la agenday, por muy bonitos que nos sue-
nen los cantos de sirena de las 37,5 horas,
debemos poner todo en la balanza para
que la decision sea la mejor posible. Como

apuesta de maximos es estupenda. jEs
aplicable a todos los sectores? ;Cudles son
las consecuencias de implantarla de for-
ma general? Sergio Delgado apunta en El
Blog Salmdn a una conclusion demoledo-
ra: La productividad sera un desafio enor-
me, porque turismo, hosteleria y construc-
cion son los que mas mueven el PIB. Y ahi,
no hay formula magica que valga.

WA LS R R U

Lo estrecha relacion
entre ¢f estrés cronico, Ia
depresion v 1n
enfermedad de
Alzheimer

Trabajar para vivir, no al revés

alimente.elconfidencial.com

En cualquier caso, la reduccidon de jornada
es una medida a estudiar sosegadamente.
Trabajamos para vivir, pero no puede ser
que vivamos solo para trabajar...y esto esta
mas extendido de lo que parece. ;A cuin-
ta gentle conoce que reconoce, con natura-

lidad, estar estresada por el trabajo?
Muchas tareas, incapacidad de desconec-
tar... Desde la Sociedad Espanola de Neu-
rologia advierten: varios estudios indican
que el estrés crénico aumenta el riesgo de
deterioro cognitivo leve y de padecer Alzhe-
imer. En el caso de los pacientes que suman
depresion a la ecuacion, el riesgo se cuadri-
plica. Es como para tomarselo en serio.

Alargar un ingreso en el hospital por no
tener donde recuperarte ni guién te cuide

T1 Db s b P % 4 v WPt W ol
WrmaCEesd 11k e TR TN
B T
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No tener quién te cuide

eldiario.es

Un domicilio y un entorno familiar que se
preocupa por uno. Ese y no otro es el
mayor tesoro que puede poseer una per-
sona. Los trabajadores sociales de los hos-
pitales estan detectando una situacion cada
vez mas [recuente: personas de edad mas

0 menos avanzada que tienen que alargar
un ingreso en el hospital...porque no tie-
nen dénde recuperarse ni quién les cuide.
Y ahi entran en un circulo vicioso en el que
hay que solicitar ayudas a la dependencia,
pero estar hospitalizado limita las gestio-
nes. El sistema es rigido y llega tarde. Feno-
meno multicausal, necesidad de equipos
mejor ensamblados.

Encuentran una "piscing romana” en Arkala y
un gran edificio

Una de romanos

pasteizhoy.com

Sila semana pasada nos despertamos con
un circo romano en el yacimiento de Iru-
fia-Veleia, esta semana han tocado una
piscina romana y restos de una gran cons-
truccién en Arkaia, antigua Suestatium.
Hilando estos descubrimientos con el ini-

cio de los sondeos en la Basilica de Bego-
nia de Bilbao en busca de la antigua Vecu-
nia y los ya consolidados hallazgos de
Oiasso (Irdn), una no puede evitar son-
reir al constatar que aquellos malditos
romanos también dejaron su impronta
en estas tierras. Al menos, lo justo para
preguntarnos “4Qué han hecho los roma-
Nnos por nosotros?”.
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Moriren el

trabajo .
No sarlo bos golpes de calor malan, tmbidan

pub\ico.es In exposicidn prolongads en el trabajo

Esta es, por desgracia, T oSSt

una de esas realidades

que se repiten todos los

veranos: la de quienes

mueren en su puesto de trabajo por condiciones clima-
ticas extremas. No son sélo golpes de calor, es exposi-
cidén prolongada a condiciones muy pobres. Y la peor
consecuencia es la muerte, pero no la tinica: Enferme-
dades que surgen, otras que se agravan... En Piiblico nos
cuentan que los sindicatos ponen el foco en el problema
que supone la forma de codificar estos accidentes, que
hace que se pierdan en un enredo administrativo que
casi pasa por alto que esos nlmeros son personas.

ool Fwpadia cos L pedlairidn i la omaild L
37,5 horas Ny o st e 1 s

pradaciiided wrd o desafie snarme
elblogsalmon.com Boo

El debate laboral tiene
muchas aristas. La
reduccion de la jornada
sigue marcando la agen-
da y, por muy bonitos
que nos suenen los cantos de sirena de las 37,5 horas, debe-
mos poner todo en la balanza para que la decision sea la
mejor posible. Como apuesta de maximos es estupenda.
¢Es aplicable a todos los sectores? ;Cudles son las conse-
cuencias de implantarla de forma general? Sergio Delga-
do apunta en El Blog Salmon a una conclusién demoledo-
ra: La productividad serd un desalio enorme, porque turis-
mo, hosteleria y construccién son los que mas mueven el
PIB. Y ahi, no hay [6rmula mégica que valga.

Trabajarpara l -
L Id A eslrexciin reincion
‘T.IV]I‘, IlO reves ciifre ¢ eatirés cindilicn, la

alimente_ elconfidencial.com

deprestdiy In & |

enfrrneds| de a

Alzheimes
En cualquier caso, la «ooino -hi
reduccion de jornada es  SUSEITETTT
una medida a estudiar
sosegadamente. Trabaja-
MOS para vivir, pero no puede ser que vivamos sélo para tra-
bajar-... y esto estd mas extendido de lo que parece. ;A cuan-
(a genle conoce que reconoce, con naturalidad, estar estre-
sada por el trabajo? Muchas tareas, incapacidad de desco-
nectar... Desde la Sociedad Espafiola de Neurologia advier-
ten: varios estudios indican que el estrés cronico aumenta el
riesgo de deterioro cognitivo leve y de padecer alzhéimer. En
el caso de los pacientes que suman depresion a la ecuacion,
el riesgo se cuadriplica. Es como para tomérselo en serio.
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COMO CUIDAR DE UN FAMILIAR

CON ALZHEIMER EN VERANO

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

ada ano, 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,
ylaenfermedad 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 habitos
regulares

Desde la Fundacion
Pasqual Maragall asegu-
ran que seguir habitos
regulares y evitar de-
masiadas actividades 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

desorientacion. Ademas,
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 segin su
nivel de orientacion, me-
moria o capacidad de ex-
presion. Ademas, deben
ser actividades atractivas
y vinculadas a los intere-
ses del enfermo.

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

Evitar las horas
de mayor calor

También 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 exposicion
al calor excesiva. En esta

misma linea, la hidra-
tacion es fundamental
para evitar golpes de ca-
lor y malestares. Se debe
tener en cuenta en todo
momento que en perso-
nas con demencia es ha-
bitual que se tenga una
menor sensacion desed o
que no recuerden cuan-
to tiempo han estado sin
beber agua.

La fundacion sostiene
también 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 responsa-
bilidad que se le entrega.
Por ejemplo, si el enfer-
mo se bafa siempre por
las mafianas, la persona
al frente debe asegurarse
de que asi sea y no hacerlo
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.

TEXTO: AINHOA TOMAS
FOTO: ISTOCK
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DORMIR BIEN:

COMO LOGRARLO

A PESAR
DEL CALOR

“% idisfrutar de un descanso de calidad
“5 puede serdificil el resto del afio, cuando
el termometro no bajz lo suficiente por
la noche, el reto se multiplica. El cuerpo gene-
ra menos melatonina —la hormona que regula
los ciclos de suefioy vigilia— y se producen més
despertares nocturnos. ;Qué nos puede ayudar
adormir mejor, algo fundamental para la salud?

Consejos basicos

Para conciliar el suefio la
temperatura ideal de esta estancia
deberia situarse entre 18 y 22°C,
ya que cuando es mas elevada au-
menta la vigilia nocturna. Bajar las
persianas y correr las cortinas en
las horas de mas sol, ventilar a primera hora de
la mafnana y por la noche ayudara a lograrlo.
Para refrescar, podemos poner el aire acondi-
cionado antes de acostarnos, pero después
apagarlo antes de dormirnos para que la tem-
peratura no baje excesivamente. Si optas por
unos ventiladores, procura que la corriente no
te dé directamente.

La Socwdad Espanola de Neurologm (SEN) estima g
entre un 20 y un 48% de la poblacion adulta espaiiola
tiene dificultades para iniciar o mantener el suefio.

Las altas temperaturas intensifican estos problemas

iumedad. También incide en
Ia calldad det suefio. Segun 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, segtin el caso.

Usa ropa ligera. Intenta que las sabanas
sean de tejidos frescos y naturales como el
algodon o el lino que, ademas, ab-
sorben el sudor.

J& uUnos norario

Procura acostarte y levantarte a
la misma hora, incluso los fines
de semana. Asi se facilita la pro-
duccion de melatonina y se regu-
lan los ciclos de suefio-vigilia de
manera mas eficiente, lo que per-
mste dlsfrutar de un descanso mas reparador

! pCOosStar guce los esti-

Desacelerarse aI menos una hora
antes y, sobre todo, evitar las pantallas, que
generan calor, estimulan y emiten una luz azul
que disminuye la produccion de melatonina,
ayudara a preparar el cerebro para dormir.

' & na de ibia. Elagua

fr|a desplerta y Ia cahente acalora La tibia
ayuda a refrescarse y a relajarse para conci-
liar mejor el suefio.
Cena tempt 1C ¥ 43,;&69.;;
El estomago lleno dificulta la
digestion, favorece el reflujo e
interfiere en el descanso. Ade-
mas, las cenas copiosas su-
ben la temperatura del cuerpo
Y Mas si son picantes.

)

kel SARA
Secmon coordinada por
la doctora Marfa José
Peiro, especialista en
Medicina Familiar

77 :Qué grupos de
poblacién duermen
peor en verano? Esta
comprobado que la calidad
del suefio disminuye a
partir de los 25°C de
temperatura nocturna. Los
nifios y los ancianos son

los que mds padecen el

calor a la hora de conciliar
el suefio.

© ¢Podemos tomar
complementos de
melatonina? No se
debe hacer sin consul-
tarlo con un médico. No

la pueden tomar quienes
siguen un tratamiento con
anticoagulantes o inmuno-
supresores, si la persona
tiene trastornos hemorragi-
cos, ha padecido convul-
siones, tiene la presion
arterial alta o ha recibido
un trasplante. Tampoco

se recomienda en nifios ni
durante el embarazo y la
lactancia.

© ¢Qué peligros
conlleva dejar pues-
to el aire acondicio-
nado? Dejarlo toda la
noche incrementa el riesgo
de sufrir un resfriado entre
otros problemas de salud.
Para mantener la tempe-
ratura del dormitorio en
torno a los 24-25 grados, lo
ideal es acostarse una vez
8sta ha sido refrigerada o
bien poner el aire y usar un
temporizador para que se
apague al cabo de 1 hora.
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TRATAMIENTOS EFICACES
CONTRA EL INSOMNIO CRONICO
Se estima que este trastorno, que ha aumentado en los iltimos anos, afecta a un 14% de adultos

espanoles. También es cada vez mas frecuente en los nifios. Aunque cada caso se ha de tratar de
forma personalizada, éstos son algunos de los remedios que se suelen aplicar para combatirlo.

@ Terapia cognitiva
conductual. Los estu-

dios muestran que es uno dependencia y desenca- se repiten. (.:?da una tie-
de los métodos que logra denar efectos secunda- ne una funcion y su buen
mejores resultados en rios como somnolencia desarrollo determina la
caso de insomnio crénico. diurna, mareos, etc. salud fisica y mental.
Ensefia a la persona a © Pijamas inteli- Etapa de tran-
modificar los pensamien- gentes. Aungue ain sicién. Desde el

108 y las conductas que
impiden caonciliar el suefio

y & instaurar rutinas que favo-

recen un suena reparador.

@ Técnicas de rela-
jacion. La practica de la
meditacion, de respiraciones
profundas por la mafiana y

por la noche y de yoga contri-

buyen a reducir el estrés y a
mejorar el suefia.

@ Pastillas para dor-
mir. Entre ellas estan las
benzodiazepinas, las no ben-
zodiazepinas y los antidepresi-
vos. Estos farmacos estan in-
dicados en casos de insomnio
severo y han de ser recetados
por un medico o especialista

de realizar un seguimien-
to, ya que pueden crear

s0n poco asequibles y
canocidos, parecen ser
ttiles para regular la temperatu-
ra corporal y evitar despertares
nocturnos. También los hay que
ofrecen datos de los patrones
de suefio (frecuencia cardiaca,
movimientos noctumos, ete.),

- favorecen la relajacion mus-

cular y reducen sintomas de la

apnea del suefo.

Ko tomes ale 5. Las
bebidas alcohdlicas aumentan la sudoracion
y también interrumpen el suefio al igual que
tomar café y té después de comer.
Hidratate. Tomar unos dos litros de agua al
dia ayuda al cuerpo a hacer frente a las altas
temperaturas, a refrigerarse mejor y a que no
se sobrecaliente tanto durante la noche.

&i haces siesta, no la alargues. Envera-
no es una tentacion porque al mediodia el ca-
lor nos adormece. Pero, para gue no interfiera
tu descanso nocturne, no deberia durar mas
de 20 minutes.
Estabiecs 3 i
ner pequenos rltuaies (leer escuchar musica
suave, practicar alguna técnica de relajacidn,

1] ni exc

en medicina del suefio, que ha

etc.) y hacer lo mismo cada dia antes de acos-
tarnos prepara el cerebro para el suefio.
Camina. Aunque el ejercicio intenso por la
tarde-noche activa y puede interferir en el des-
canso, disfrutar de un pequeno paseo antes o
después de cenar puede ayudar a refrescarmos,
arelajarmos y a dormir mas profundamente.
Evita Ia contaminacion luminica, Ade-
mas de huir de la luz azul de los dispositivos,
asegurate de que 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 gue un adulto necesita dormir
entre sietey nuave horas al dia, los adolescentes
entre 8y 10 horas, los bebésentre 14y 17 horas,
un tiempo que a partir de los dos afios se reduce
a11-14 horas. Cuando esto no puede lograrse, a
largo plazo, aumenta el riesgo de hipertensidn,
diabetes, enfermedades cardiacas y obesidad.
Si nos levantamos cansados, estamos menos
atentos y concentrados ~lo que incrementa el
riesgo de accidentes—, mas irritables y los pro-
blemas de suefio se alargan mas de tres sema-
nas, conviene acudir al médico o a un especia-
lista en medicina del suefo. &

PROXIMA SEMANA.
Salud sexual: 10 consejos para mantenerla

ASI NOS
REPARA EL
DESCANSO

Mientras dormimos tanto
el cerebro como el cuerpo
atraviesan varias fases
que se van alternando y

estado de vigilia empieza
la somnolencia. Este ciclo
dura unos diez minutos.

Sueiio ligero.

Empieza al paco de
dormirnos y en esta fase
los musculos se relajan,
baja la frecuencia cardia-
cay la actividad cerebral.

Suefio profun-

do. Es una de las
etapas mas importan-
tes porque el cuerpo
descansa de manera mas
profunda de manera que
los tejidos aprovechan
para auto-repararse.
También se producen
hormonas que condicio-
nan el funcionamiento
metabdlico y se fortalece
el sistema inmunoldgico.
Deberia representar el
50% del tiempo en que
estamos dormidos.

Suefic REM.

Aparece al cabo de
unos 90 minutos tras ha-
bernos dormido. Se carac-
teriza por unos movimien-
tos oculares rapidos y una
alta actividad cerebral en
la que se experimentan
los suerios mas vividos.
Esta fase, que representa
el 25% de tiempo del sue-
fio, es fundamental para
|la regulacion emocional,
la consolidacion de la
memoria y el aprendizaje.
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Mas de 23 millones de espafioles sufren alguna patologia, con prevalencia superior a la
media mundial y de paises europeos; son cronicas y causan discapacidad y mortalidad

El 43% de la poblacion mundial
padece enfermedad neurologica

DIARIO DE AVISOS

Santa Cruz de Tenerife

Mas del 43% de la poblacién
mundial padece algin tipo de
enfermedad neurolégica pero,
ademas, la discapacidad que
provocan ha aumentado en mas
del 18% en los tltimos 20 afios,
lo que hace que las enfermeda-
des neurolégicas sean ya la prin-
cipal causa de discapacidad en
el mundo. Mds de 3.400 millones
de personas en todo el mundo
sufren discapacidad por pade-
cer alguna enfermedad neurol6-
gicaymas de 11 millones de per-
sonas fallecen cada afo por
alguna de estas patologias.

En Espana, mas de 23 millo-
nes de personas padecen algin
tipo de enfermedad neurol6-
gica, y preocupa que tiene su
prevalencia es el 18% superior
respecto a la media mundial y
también el 1,7% superior a la
media de los paises occidentales
europeos debido, principal-
mente, al envejecimiento de
nuestra poblacién.

Ademas, también son la
principal causa de discapacidad
en Espafia, siendo las responsa-
bles del 44% de la discapacidad
por enfermedad crénica vy, el
ano pasado, segin los tltimos
datos del Instituto Nacional de
Estadistica (INE), fueron las res-
ponsables del 14% de los falleci-
mientos, con enfermedades
como las demencias (con més
de 35.000 fallecimientos, princi-
palmente por la enfermedad de
Alzheimer) o el ictus (con casi
26.000 fallecimientos) liderando
latabla de las principales causas
de defuncién en Espafa en 2023.

La gran mayoria de las enfer-
medades neurolégicas son de
caracter crénico, es decir, no tie-
nen cura, y aunque en los tltimos
anosse ha avanzado mucho enla
mejora de los tratamientos de
muchas deellas, siguen causando
una gran discapacidad y mortali-
dad. “Enfermedades como el
ictus, la enfermedad de Alzhei-
mery otras demencias, la epilep-
sia, la esclerosis muiltiple, la enfer-

F

MAs pe 3.400 MILLONES DE PERSONAS SUFREN DISCAPACIDAD POR ALGUNA ENFERMEDAD NEUROLOGICA. DA

medad de Parkinson, la encefali-
tis y la meningitis, o la esclerosis
lateral amiotréfica (ELA) son las
causantes de un gran porcentaje
de los fallecimientos en todo el
mundo y ademads, junto con otras
enfermedades neurolégicas
como la migrafa, también lo son
en la carga de discapacidad glo-
bal’} sefialé el Presidente de la
Sociedad Espafola de Neurologia
(SEN), Jestis Porta-Etessam,

FACTORES DE RIESGO
Abordarlosfactores deriesgo
de muchas de estas enfermeda-
des puede servir para cambiar
radicalmente el impacto de las
enfermedades neuroldgicas.
“Son numerosos los estudios
que apuntan a que casi el 90% de
los casos de ictus, casi el 40% de
los casos de demencia o cerca
del 30% de los casos de epilepsia,
se podrian evitar llevando a cabo
héabitos cerebro saludables”
Un tltimo estudio divulgado
en marzo de este afio, sefialaba
que mas de 84% de los casos de

MAS DE 84% DE LOS ICTUS
SON POTENCIALMENTE
PREVENIBLES SI SE REDUCE
LA EXPOSICION A18
FACTORES DE RIESGO

ictus son potencialmente preve-
nibles mediante la reduccién de
la exposicién a 18 factores de
riesgo ya identificados -siendo
la hipertensién (57,3%) el mayor
factor de riesgo para el ictus-,
que controlar la exposicién al
plomo podriareducir la carga de
discapacidad intelectual en un
63%, o que controlar la diabetes
podria reducir la carga de la
enfermedad de Alzheimer y de
otras demencias en casi un 15%.

TABACOY ALCOHOL

El tabaquismo también se
asocia con un aumento del
riesgo de enfermedades neuro-

légicas como la esclerosis muil-
tiple, las demencias o elictus, y
el abuso en el consumo de
alcohol supone para la epilep-
sia un riesgo casi cuatro veces
mayor en hombres (11%) que
en mujeres (3%). Ademas, fac-
tores como el suefo, el estrésy
el aislamiento social, cada vez
son mas reconocidos como
grandes contribuyentes al
desarrollo de patologias neu-
rolégicas, al igual que el tipo de
la dieta y el ejercicio que reali-
cemos.

Para Porta-Etessam “cuando
hablamos de salud cerebral y
prevencién, estamos hablando
de proteger nuestra salud tanto
enel presente como en el futuro.
No se trata solo de reaccionar
ante la aparicion de algin tipo
de enfermedad neurolégica,
sino de tratar de inculcar una
cultura de prevencién de las
enfermedades neurolégicas
desde edades tempranas, para
mitigar su impacto controlando
y/o evitando factores de riesgo”.
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Los ruidos de la

calle'y &l taloe Costumbres que

nos hacen dor- atraen el sueno
mir peor. 1. Aprovecha que por la

mafiana atn no hace mu-
cho calor para desayunar al
aire libre, pasear o ir cami-
nando al trabajo. Esta com-
probado que exponerse a la
luz solar a esas horas estimu-
lard mas tarde la produccién
de melatonina.

2.Evita el alcohol y la
cafeina por la noche. Am-
bos fomentan el cortisol y

Mas de cuatro millones
de espanoles se

pasan las noches sin
pegar ojo, segun la
Sociedad Espanola de

Neurologia. Datos que
empeoran durante los

meses mas calidos.

; Por ue
:Iormlmos peor en
verano?

El calor, enemigo del
descanso

La melatonina es la hor-
mona encargada de indu-
cir y mantener el suefio.
Entre otras cosas, se en-
carga de enfriar el cuerpo
para gque alcances las fases
de sueno profundo. Sila
temperatura ambiental
no baja de los 259, el calor
no se disipa y cuesta te-
ner un sueno reparador.
A esto hay que anadir que
las temperaturas altas
inhiben la formacion de
melatonina.

Mucha luz, poco sueiio
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 produccién
disminuye y la melatonina
toma el relevo. Las més
de catorce horas diarias
de sol de que gozamos en
verano alteran los ritmos
circadianos, aumentando
la exposicidn al cortisol y
reduciendo la de la mela-
tonina. Como resultado,
duermes menos y peor.

Cambio de habitos

El calor y las vacacio-

nes invitan salir y, como
anochece tarde, trasno-
chamos mas y comemos

y bebemos hasta horas
avanzadas, lo cual dificulta
el descanso. Dormir con la
ventana abierta también
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 solo llega
ruido, sino también luz ar-
tificial y mosquitos.

Ideas para dormir
como un bebé

Prioridad: combatir el
calor
Date una ducha con
agua fresca o tibia pe-
ro nunca fria, pues reacti-
va el organismo y ensequi-
da volveras a tener calor.
“% Refresca la habitacién
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 dé

el aire fuerte.

» Duerme con prendas

2 holgadas y ligeras de
fibras naturales o, mejor
aln, desnuda. Entre sus
muchas ventajas, la Na-
tional Sleep Foundation
afirma que regula los ni-
veles de colesterol, lo cual
favorece el descanso.

Al En cuanto a la cama,

utiliza sabanas finas
y transpirables. Recuerda
también que la mayoria de
los colchones cuentan con
una cara de verano que
reduce el recalentamiento,
asi que dale la vuelta si no
lo has hecho ya.

Utiliza un gel de efec-

Y to frio para las piernas
cansadas. Dicho efecto
dura lo suficiente para que
te duermas a gusto.

=~ Ten junto a la cama

fun pulverizador con
agua o colonia ligera para
refrescarte cuando lo de-
sees. Si aflades unas goti-
tas de lavanda, ademas te
relajara.
=¥ ¢Conoces las almoha-

{ das frias? Estan hechas
de materiales que no se re-
calientan. Las hay también
rellenas de gel frio, todo
un alivio en las noches de
bochorno.

ademas son diuréticos, por
lo que quiza te obliguen a
levantarte para ir al bafo.
El alcohol ademas es un va-
soditalador que aumenta la
sensacion de calor.

3. Suaviza la iluminacién
al caer lanoche yno te

§ expongas a las pantallas

que, ademas de retardar la
produccién de melatonina,
excitan el cerebro, Si te cues-
ta dormir a causa de la luz,
utiliza un antifaz especifico.
4.Toma una cena ligera
dos horas antes de acostarte,
incluyendo alimentos ricos
en triptéfano. Es un aminoa-
cido necesario para fabricar
melatonina y lo encontraras
en legumbres, frutos secos,
huevos, lacteos, aves, pesca-
do azul, cerales, verduras y
ciertas frutas.

2 REFUERZOS PARA
CAER REDONDA
Las plantas te resulta-
ran de gran ayuda. La

tila, el azahar, la manzanilla,
la lavanda y la melisa son
estupendas opciones para
coger el suefo. Pero si lo tu-
yo son los despertares a des-
hora, apuesta por la pasiflo-
ra. Si las tomas en infusion,
puedes beberla fria. Afadele
hielos, métela en la nevera o
preparala en frio, dejando las
hierbas macerar en el agua
durante unas horas.
2Quiza’ te vengan bien
los suplementos de
melatonina, pero pregunta
antes al doctor en caso de
padecer alguna _ond|C|0n
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