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Consejos.  La temperatura elevada, el aumento de las horas 
de luz o los cambios en la alimentación perturban el descanso

SÍLVIA FORNÓS / AGENCIAS 

TARRAGONA 

El sueño de una noche de verano 
puede convertirse en una pesadi-
lla cuando el mercurio está por las 
nubes. Por esta razón, tener unos 
buenos hábitos antes, durante y 
después de dormir contribuirá a 
una mayor sensación de descanso 
y bienestar al día siguiente. Aun-
que, tal y como indican desde el 
Col·legi de Fisioterapeutes de Ca-
talunya, «no todo el mundo nece-
sita dormir lo mismo, ya que hay 
personas más dormilonas que 
otras, no hay que olvidar que hay 
que descansar». 

Por esta razón, además de dor-
mir, también importa cómo y dón-
de conciliamos el sueño, por lo 
que hay que cuidar la postura, la 
tipología de almohada y colchón, 
el ruido y la luz que nos rodean, o 
la temperatura ambiente.  

«Con temperaturas por encima 
de los 22 grados, lo que se conoce 
como noches tropicales, el des-
canso se dificulta, ya que para que 
el sueño puede ser profundo es 
necesario que el cuerpo pueda eli-
minar calor, lo que se hace más 
difícil con temperaturas altas y 
con una elevada humedad am-
biental», explica el doctor Javier 
Puertas, vicepresidente de la So-
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Descanso 
La Asociación 
Española del 
Sueño dice que 
«para valorar las 
horas dormidas, 
debemos 
comprobar 
como nos 
encontramos al 
día siguiente».

��

ciedad Española del Sueño. En 
esa misma línea, Noema Pérez, 
fisioterapeuta y osteópata que for-
ma parte la Xarxa Sanitària Santa 
Tecla en el Cap Llevant y miem-
bro de la sección territorial de Ta-
rragona del Col·legi de Fisiotera-
peutes de Catalunya, recuerda 
que «la habitación debe ser un lu-
gar tranquilo para poder dormir 
cómodos, es decir, un espacio de 
confort». Así, debemos controlar 
los ruidos externos y evitar la luz, 
por ejemplo, con las persianas ba-

jadas, aunque las ventanas estén 
abiertas. 

Asimismo, la postura en la que 
nos acostemos también influirá en 
nuestro descanso durante la no-
che. Sobre ello, la especialista co-
menta que «generalmente, la pos-
tura aconsejable y más saludable 
es la posición fetal hacia el lado 
izquierdo para que repose el estó-
mago». Si bien, sigue explicando 
la fisioterapeuta, «también se pue-
de dormir boca arriba con una al-
mohada detrás de las rodillas, 
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El 23 dejulio fallece 
Amy Winehouse  
Fue una cantante y 
compositora británica, 
conocida por interpre-
tar diversos géneros 
musicales, entre los 
que destacan el jazz, el 
rhythm and blues, el 
soul, el rock y el ska. 

Efemérides

Frases del día

Previsión del tiempo
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Máx. Min. 
29º 23º

Máx. Min. 
30º 22º
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«Creo que es muy 
sano sentirse orgullo-
so de uno mismo 
aunque me parece 
que a veces no está 
tan bien visto decirlo 
así abiertamente» 
Úrsula Corberó  
Actriz 
 
 
«A la larga o a la corta 
tener cierto nivel 
intelectual es necesa-
rio en la vida en 
cualquier orden, ni 
que hablar en el 
deporte donde las 
emociones se trabajan 
muchísimo» 
Daniel Baldi 
Escritor

Noema  
Pérez es 
fisioterapeuta 
y osteópata y 
miembro de la 
sección 
territorial de 
Tarragona del 
Col·legi de 
Fisioterapeu- 
tes. 
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