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A Piede Calle

Paula Giménez

Responsable de la Unidad del Suefio de la Clinica
Vistahermosa de Alicante. Los problemas para dormir
con frecuencia se hacen més intensos en esta época del
ano, debido a la mayor cantidad de horas de luz y a que
las temperaturas altas hacen mds dificil conciliar el suefo.

«El calor acentua
las consecuencias
del insomnio»

ANTONIO TERUEL

B Durante los meses de verano
no esnadararo escuchar que al-
guien comente que ha dormido
mal la noche anterior. Es habi-
tual achacar al calorladificultad
para conciliar el suefo, sobre
todo en las zonas donde la tem-
peratura apenas baja durante la
noche. Laresponsable dela Uni-
dad del Sueno de la Clinica Vis-
tahermosade Alicante, Paula Gi-
ménez, corrobora la trascen-
dencia de este factor para poder
tener un buen descanso duran-
te la noche, y anade otra cues-
tion mas: la escasez de horas de
oscuridad en esta épocadel afio.

I ;Es cierto que en los meses
de verano se dan algunas cir-
cunstancias que pueden hacer
mas dificil conciliar el sueiio?
[ Si, en verano por lo general se
duerme menos y peor. Por un
lado, en esta época solemos es-
tar de vacaciones, lo que impli-
ca un cambio en los hébitos de
vida: estamos mds tiempo de
ocio y cambiamos los horarios
delas comidasyde suefio, acos-
tdndonos mads tarde. Y por otro
lado, hay mas horas de luz. Este
es el factor principal que regula

la fabricacion de melatonina, la
hormona del suefio, impidiendo
su fabricacién y liberacién du-
rante el dia. En verano anoche-
ce unas tres horas mds tarde y
amanece antes, con lo que nos
dormimos mas tarde y solemos
despertarnos antes de lo desea-
do. A estohayqueanadirel efec-
to de las altas temperaturas: el
calor provoca un suefio mds su-
perficial, con aumento del nu-
mero de microdespertares, pro-
vocando un suefo de peor cali-
dad.

O ;Qué medidas pueden to-
marse para poder acondicio-
nar al mdximo el dormitorio,
de forma que sea mas facil dor-
mirse?

[ El dormitorio debe reunir
unas condiciones propiciasenlo
que a temperatura, humedad,
ruido y luz se refiere. Una reco-
mendacién es levantar las per-
sianas y airear las habitaciones
unrato antes de dormir, parare-
frescar la estancia. También
puede ser ttil el uso de un ven-
tilador, siempre preferible al aire
acondicionado. No obstante, si
se opta por este ultimo es acon-
sejable que mantengamos la
temperatura en torno a los 25
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grados, que el aire no nos dé di-
rectamentey, a ser posible, que
no esté en la misma habitacién
en la que dormimos. Si dormi-
mos con las ventanas abiertas
puede que el ruido exterior nos
perturbe el sueno, pudiendo ser
util el uso de tapones, al igual
que el uso de antifaz si tenemos
luz natural a primeras horas de
la manana.

@ ;A partir de qué temperatu-
raresulta complicado dormir-
se?

[ Se estima que a partirdelos 26
grados la calidad del suefio dis-
minuye, por lo que es muy im-
portante tomar medidas fisicas
para mantener la temperatura
de la habitacion lo més adecua-

da posible.

[ ;Afecta mas esta situaciéon a
las personas que de por si tie-
nen

algunadificultad para dormir?
[ Unapersona que de por si tie-
ne dificultades para dormir va a
ser mds susceptible a cualquier
cambio que afecte a su sueno:
los cambios de rutinas y de ho-
rarios de sueno tan frecuentes
del verano, el exceso de luz, de
ruido, el calor... Por ello en esta
poblacién es especialmente
aconsejable que modifiquen sus
hébitos lo menos posible.

I Al ser una época de mas ca-
lor durante el dia, jtiene peo-
res consecuencias la falta de
suefio?

«En verano hay mas
horas de luz, por lo que
solemos acostarnos mas
tarde y despertarnos antess

[d Las consecuencias de dormir
poco o mal son multiples, no
s6lo enverano sino en cualquier
época del ano: nos levantamos
cansados, con dolor de cabeza,
apéticos, sin ganas de hacer
nada, irritables, de mal humory
estando somnolientos durante
el dia. No es infrecuente tener
problemas de concentracion o
pérdida de memoria, y si el pro-
blema se cronificano esraro que
desemboque en una depresién
o en ansiedad. En verano, estos
sintomas pueden acentuarse
debido al calor, especialmente la
somnolencia, por lo que debe-
mos tomar precauciones, espe-
cialmente si conducimos. La po-
blacién debe conocer que exis-
ten médicos que tratan estos
trastornos de manera especifica.
3 ;Qué otros consejos se pue-
den para dormir mejor en ve-
rano?

[ Lo primero, asegurarse de te-
ner la habitacién con unas con-
diciones adecuadas de tempe-
ratura, humedad, ruidos y luz.
Hay que intentar llevar unos ho-
rarios lo mas regulares posibles
y dormir de siete a ocho horas
pornoche, ylevantarse todoslos
dias a la misma hora aproxima-
damente. Es comprensible que
en verano trasnochemos de vez
encuando, ysi sellegaacasaac-
tivado y sin sueno, es preferible
no acostarse inmediatamente,
sino hacer alguna actividad que
provoque una relajacién natu-
ral, como leer, yyaluegoirseala
cama. Y hay que intentar expo-
nerse lo minimo posible alaluz.
No olvidemos, en este sentido,
que los ordenadores, el mévil o
lastabletas sonunafuentedeluz
potente, por lo que es conve-
niente evitarlos enlashoras pre-
vias al suefio.

Unos 400 menores
en proteccion tienen
un encuentro con
sus progenitores

EFE

B Un total de 414 menores del
sistema de proteccién han po-
dido mantener relacién con al-
guno de sus progenitores du-
rante los seis primeros meses de
este ano, gracias a la interven-
cién especializada en los tres
Puntos de Encuentro Familiar
de la Generalitat en Alicante,
Castellén y Valencia. De ellos,
403 son espafioles y 11 son ex-
tranjeros.

Por provincias, 173 menores
han pasado por el PEF de Ali-
cante (48 acogidos en centros re-
sidenciales y 125 en acogi-
miento familiar), 45 en el de
Castellén y 196 en el de Valencia.

Mas de la mitad de los profesores piden
formarse en inglés y nuevas tecnologias

» Educacion inclusiva o riesgos

laborales son otras de las areas

demandadas por docentes que
hacen actividades formativas

EP
M El50,5 % delos docentes dela
Comunidad que han realizado
actividades formativas este cur-
so se han interesado por el in-
glés o las tecnologias de la In-
formacién y la Comunicacion.

Asi se desprende de un estu-
dio realizado que analiza las
necesidades del profesorado en
cuanto a formacién, segun in-
formaron fuentes de la Gene-
ralitat.

En concreto, en el curso 2013-
14, el 23,8 % de los docentes so-
licitaron formarse en inglésy un
26,7 % pidieron hacerlo en nue-
vas tecnologias. Ademds, un
10,31 % decidi6 hacerlo en com-
petencias bésicas, un 6,67 % en
educacion inclusiva, un 8,63 %
en metodologia, un 5,49 % en re-
cursos digitales, un 11,74 % en
riesgos laborales y un 6,58 %
en salud laboral.

El niimero de profesores que
han participado en actividades
de formacién también ha creci-
do respecto al curso pasado En
total, 92.225 profesores han re-
alizado actividades formativas
este curso, frente a los 78.619 del
Curso 2012-2013.

El aumento es del 17,35 por
ciento y, para el Consell, de-
muestra «el interés de los do-
centes en formarse gracias a un
nuevo sistema que acerca la for-
macion ala realidad de los cen-
tro y permite a los profesores di-
sefiar su propio itinerario for-
mativo».

Los centros tiene la capacidad
de concretar los planes de for-
macioén de la plantilla, asi como
de cada profesory de proponer
itinerarios formativos al coor-
dinador de la formacion en su
centro. Este sistema establece
una descentralizacién en la
toma de decisiones a favor de los
centros, que cuentan con una
unidad de formacién propia.

Laprovinciarecupero
el pasado ailo mas

de 13.000 toneladas
de envases ligeros

EFE

B La Comunidad Valenciana re-
cuper6 durante el afio pasado cer-
cade 40.000toneladas de envases
ligeros para su reciclaje, una cifra
ligeramente inferior al afio 2012,
segtn ha explicado el director ge-
neral de Calidad Ambiental, Vi-
cente Tejedo. En total se recupe-
raron 39.411.119 kilos, lo que sig-
nifica que cada valenciano recu-
perd casi ocho kilos por habitan-
teyano en 2013. En la provincia
de Alicante se recuperaron
13.268.000, una cifra similar a la
del afo anterior, enlos 5.300 con-
tenedores. En la Comunidad hay
un total de 16.822 contenedores
paralarecogida de envases.
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