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Frio contra el sueno reparador
Senor Director:

Enestosdias, con bajas temperaturas
en gran parte de nuestro pais, nosolose
ven afectadas nuestrasactividades dia-
rias, sino también nuestro descanso.

Y esque dormir con frio no es cémo-
do, ni saludable: Nuestro organismo
necesita reducir la temperatura para
iniciar el ciclo reparador, por lo que si
el ambiente esta demasiado helado,
pueden aparecer dificultades para
descansar: cuestaquedarse dormido, se
despierta con frecuenciayseimposibilita
alcanzar un suefio de calidad.

Cuando el organismo no tiene un
suefio reparador, es posible experi-
mentarfatiga, irritabilidad, dificultades
de concentracion y disminucion del
rendimiento cognitivo, mientras que
en un horizonte mas extenso, se cree
que la falta de sueno profundo es factor
favorecedor de condiciones de riesgo
comoobesidad, diabetes, enfermedades
cardiovasculares y debilitamiento del
sistema inmunolégico.

Parg dormir bien, necesitamos entre
15y1 %tcomo temperatura ambiente
ideal. Y con los frios nocturnos, tenemos
que ayudarnos para lograrla con mé-
todos de calefaccion seguros, ademas
de ropade camay vestimenta que nos
permita mantenerel calor corporal, sin
restringir el movimiento.

Todo para propiciar ese suefo profun-
do, que esesencial para la restauracion
fisica y mental del organismo, que
permitird la reparacién de nuestros
tejidos, el fortalecimiento del sistema
inmunolégicoy la consolidacién de la
memoria.

No olvidemos que el descanso es
también parte fundamental de nuestro
bienestar.
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