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Dormir con calor
Senor Director:

Las altas temperaturas en verano
pueden tener como consecuencia
importante la perturbacién del suefio,
yaquesedificultael dormirtranquilo,
descansar de buena manera y esta
situacion puede interferir de forma
preocupante de las actividades coti-
dianasde lavida.

Se recomienda que, para dormir
bien, el dormitorio pueda tener una
temperaturaagradable, con un minimo
deruidoyluz. Es necesario mantener
el dormitorio limpioy ventilado, ase-
gurando asi, que esté fresco durante
la noche, y para eso podria requerir
bajar las cortinas durante el dia que
bloqueen el sol. También seria 6ptimo
generar una corriente de aire entre
el dormitorio y otra habitacién o
usar ventiladores que refresquen el
ambiente. Con las ventanas abiertas,
es Gtil usar tapones en los oidos para
evitarel ruido que pueda entrardesde
la calley colocar topes en las puertas
para evitar portazos con el viento.

Entre otras alternativas, el alivia-
nar la ropa de cama puede ayudar a
mantenerse fresco. En este caso, se
recomienda mantener una sabana o
una colcha delgadaa mano, puesenla
noche puededisminuirlatemperatura
del ambiente y necesitar cubrirse.

También es atil hacer algunos
cambios que nos ayuden a un buen
descanso tales como no realizar ejerci-
ciointenso cercade la hora de dormir
y cenar al menos dos horas antes de
dormir, con un alimento idealmente
frioy ligero.

Evitaralimentos o bebidas calientes,
asi como también el café, bebidas
colayel alcohol ayuda a disminuir la
sensacion de calor. No se recomien-
da consumir mucho liquido antes
de acostarse para evitar tener que
levantarse al bafio.
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