
Dar vueltas en la cama y lu-
char con el calor para conciliar el
sueño es parte de lo que conlle-
van las altas temperaturas del
verano y que se agudizarán du-
rante los próximos días, ya que
la Dirección Meteorológica de
Chile (DMC) emitió una alerta
de altas temperaturas desde la
Región de Coquimbo hasta la
Región del Biobío. 

De acuerdo al pronóstico, des-
de la tarde del domingo —cuan-
do la Región Metropolitana al-
canzó una máxima de 35,3 °C—
hasta el viernes 27 habrá altas

temperaturas.
¿Qué se puede hacer? El doc-

tor Alejandro de Marinis, neuró-
logo e integrante del Programa
de Medicina del Sueño de Clíni-
ca Universidad de los Andes, ex-
plica que “el calor interfiere en el
reloj biológico que determina
nuestro ciclo de sueño 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 sueño durante los próxi-
mos días:

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
que evitar que el sol entre al inte-
rior de la habitación durante las
horas del día”. Para eso, reco-
mienda utilizar cortinas blackout
o protecciones solares en todas
las ventanas de la vivienda. Eso
sí, sugiere abrir las ventanas a
primera hora del día y en la no-
che para “evacuar todo el calor
acumulado de las viviendas
cuando la temperatura al exte-
rior está más fresca”.

Ventilador apuntando a
la ventana. El académico
Gilles Flamant dice que el

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

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

Rociar ligeramente la ro-
pa de cama con agua y dor-
mir con ropa suelta de algo-

dón. Brito afirma que “este mate-
rial ayuda a disipar la temperatu-
ra corporal”. Además, pueden
utilizarse bolsas de gel frío: “Así
como los calientacama en invier-

no, estas bolsitas pueden ayudar
a enfriar un poco el colchón y así
cuando uno se va a acostar no es-
té tan caluroso”, explica la acadé-
mica de Enfermería.

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 ojalá frutas y verduras
frescas, con harta agua, como la
sandía”.

Además agrega que la hidra-
tación es muy relevante, pero
para cuidar la higiene del sue-
ño, “uno debiera tomar mucha
agua en el día, pero dejar de ha-

cerlo unas dos horas antes de ir
a acostarse, porque sino me
voy a levantar para ir al baño, y
ahí corto el ciclo del sueño. Y
con el calor va a costar volver a
dormir”.

Ducharse antes de dor-
mir. Sin embargo, el neuró-
logo de Marinis aclara que

“no con agua tan fría, ya que si no
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 frío, el cuerpo lo que va
a hacer automáticamente es au-
mentar el calor porque reconoce
una pérdida rápida de tempera-
tura. Por eso no se indican baños
fríos, deben ser tibios”.

Las altas temperaturas se mantendrán 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 frío para enfriar el colchón son algunas ideas.
MANUEL HERNÁNDEZ

La hidratación es importante, pero se recomiendan dejar de tomar agua
dos horas antes de dormir para evitar cortar el ciclo del sueño.
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El “espíritu navideño” existe y
se ve reflejado en un activi-
dad cerebral distinta en

aquellos que celebran estas fiestas,
comparándolos con los que no.

Según una investigación, quienes
tienen la tradición de celebrar esta
festividad mostraban una actividad
cerebral distinta cuando eran ex-
puestos a objetos e imágenes rela-
cionados con la celebración: una
mesa servida para la ocasión, un ár-
bol decorado con luces, regalos con
vistosos papeles, etc. En cambio,
aquellos que no la celebraban, no te-
nían cambios significativos.

Los investigadores de la U. de Co-
penhague (Dinamarca), a cargo del
estudio, descubrieron que las modi-
ficaciones se producían en la corteza
motora primaria y premotora, la
corteza motosensorial y el lóbulo
parietal. Esto sugiere que se activan
partes que tienen que ver con la me-
moria. Los participantes del estudio
que celebraban la Navidad lo hacían
desde pequeños por lo que la activi-
dad cerebral se explica por evocar
recuerdos profundos, lo que final-
mente incide en un mejor estado de
ánimo.

Rol del cerebro

“La Navidad es un ritual y tiene
una connotación positiva. Es un es-
pacio resguardado en el año que im-
plica ver a tu familia, recibir regalos,
cenar algo rico juntos. Tu cerebro
entonces genera neurotransmisores
que producen la sensación de felici-
dad y bienestar”, dice Francisco Ce-
ric, director del Laboratorio de Neu-
rociencia Afectiva del Instituto de
Bienestar Socioemocional UDD.

“La corteza somatosensorial se
activa frente a estímulos como los
sonidos, los olores o el gusto. Tam-
bién se activa cuando se evocan los
recuerdos que no tienen que ver con

lo verbal, sino con sensaciones. Y,
precisamente, la Navidad está llena
de ellos: abrazos, los villancicos, las
luces de colores, el sabor del pan de
pascua o el aroma del cola de mo-
no”, dice Juan José Trebilcock, psi-
quiatra de Clínica U. de los Andes.

Los estímulos visuales —como
las luces llamativas o los objetos de-
corativos—, por su parte, generan
satisfacción por efectos de neuro-
transmisores como la dopamina, ex-
plica Trebilcock. 

“De hecho este efecto es usado
por los malls y tiendas al decorar
tempranamente con motivos navi-
deños. Esta sensación de felicidad
nos hace sentirnos bien dentro del
lugar”, dice Ceric.

Pero hay otros neurotransmisores
que tienen que ver con la interac-
ción humana que se da en esta fecha,
explica Trebilcock. “La serotonina
tiene el efecto de bajar la ansiedad y
actúa a nivel de la amígdala cere-
bral. Se produce al tener contacto fí-
sico, como con abrazos y apapachos,
pero también se produce por efecto
de la luz solar, el ejercicio o ciertas
comidas”, agrega Trebilcock.

A eso se agrega la oxitocina, aso-
ciada más a relaciones emocionales
y sociales, añade.

“Nos sentimos bien gracias a que
nuestro cerebro se prepara para pa-

sarla bien”, resume Ceric.
Las luces de Navidad y la decora-

ción también han sido objeto de es-
tudios. Uno de ellos, realizado por
investigadores de la U. de Utah
(EE.UU.) descubrió que aquellos
que decoran sus casas son vistos co-
mo vecinos más sociables y amiga-
bles que quienes no lo hacen. 

El estudio pidió a evaluadores ex-
ternos (no vecinos) que describieran
a los vecinos por imágenes de sus
casas y antejardín. El resultado no
tenía una equivalencia con la per-
cepción real, es decir, un vecino po-

co sociable podía ser calificado posi-
tivamente como sociable solo por
decorar su casa.

Más vale tarde que nunca

Otra investigación ahondó en la
entrega de los regalos y si era repro-
bado entregarlos tarde. Su conclu-
sión fue categórica: más vale tarde
que nunca.

Los investigadores concluyeron
que los destinatarios no se enojan
tanto por recibir un regalo atrasa-
do. Sin embargo, la persona que lo

entrega supone que el hecho de en-
tregarlo a destiempo afectará su
relación.

“Una de las funciones sociales cla-
ve de dar regalos es comunicar cari-
ño hacia el destinatario, por lo que
no es sorprendente que las personas
teman un impacto negativo en su re-
lación si se retrasan en la entrega del
regalo”, dijo la coautora del estudio
Rebecca Reczek , profesora de Már-
keting en el Fisher College.

En sus estudios descubrieron va-
rios puntos interesantes, por ejem-
plo, que tanto la persona que entre-
ga como la que recibe el regalo le
dan más valor cuando este es per-
sonalizado. “La gente pensó que si
se esforzaban más en el regalo y lo
hacían más personalizado, eso po-
dría compensar el retraso”, añadió
Reczek.

Otro tema que indagaron es
¿cuán tarde es aceptable entregar el
regalo? Al pedirles que imaginaran
entregar o recibir un regalo con dos
días, dos semanas o dos meses de
atraso ambos grupos, los que reci-
bían y los que entregaban, manifes-
taron que mientras más tarde se en-
tregaba el presente, más dañaría la
relación. En todo caso, y para ambos
grupos, no entregar ningún regalo
dañaría aún más la relación que en-
tregarlo demasiado tarde.

La decoración y hasta los regalos atrasados han sido estudiados:

La ciencia explica por qué las personas 
se sienten más felices en Navidad

ALEXIS IBARRA O.

Esta celebración está llena de
estímulos sensoriales como los
villancicos, el olor a pan de
pascua o el de una comida
tradicional. Ellos, junto con el
contacto con la familia,
estimulan neurotransmisores
que dan la sensación de alegría.

La química del árbol de Pascua
Otra investigación ahondó en cómo afectaba tener un pino real como
árbol de Navidad en la composición química del aire al interior del ho-
gar. Para sus análisis cortaron un pino, lo adornaron con luces y guir-
naldas y lo pusieron en una cámara sellada por 17 días. 
Descubrieron que el olor proviene de monoterpenos, compuestos que se
encuentran en los aceites esenciales de muchas plantas y que se usan en
velas y en productos de belleza. Se encontraron 52 variedades distintas
de monoterpenos y su concentración comenzó a descender al tercer día
de cortado el árbol y era equivalente a la de un aromatizador enchufa-
ble que emite constantemente aroma a la casa.
Al agregar ozono, se formaban compuestos como el formaldehído, una
sustancia química, pero la cantidad era pequeña. “Para la mayoría de la
gente esto no debería ser una gran preocupación. Yo seguiré teniendo
un árbol de Navidad en mi casa”, dijo Dustin Poppendieck, ingeniero
ambiental del Instituto Nacional de Estándares y Tecnología (EE.UU.).

La decoración,
las luces, así
como el aroma a
pan de pascua
provocan estímu-
los que activan
neurotransmiso-
res que generan
sensación de
bienestar y
tranquilidad.
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