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5 formas de dormir
mejor en verano

Dormir bien es crucial para la salud y el bienestar
general, pero a medida que los dias se alargan y suben
las temperaturas, a muchas personas les resulta cada
vez mas dificil conciliar y mantenerse dormida. El
aumento de las horas de luz retrasa la produccién de
melatonina en tu cuerpo, que favorece el suefio. Esto
afecta a tu ritmo circadiano, el reloj interno del cuerpo
que regula tu ciclo suefio-vigilia. Los dias mas largos de
verano indican a tu cuerpo que se mantenga despierto
mas tiempo y pueden dificultar que te duermas.

El calor también puede influir en los patrones de suefio
al elevar la temperatura corporal. Esto mueve tu cuerpo
a un estado de conciencia elevado, impidiéndote
quedarte dormido o despertarte. Ademas, las personas
pueden tener agendas sociales ocupadas, lo que
dificulta ain mas sus horarios habituales de suefio.
Todas estas interrupciones pueden dificultar un suefio
reparador durante el verano.

La Academia Americana de Medicina del Sueio

encontré que 1 de cada 3 personas dice dormir
menos en verano.

Las alteraciones del suefio en verano pueden ser
frustrantes, pero prueba estos cinco consejos para
mejorar la calidad de tu suefio:

1. Mantén un horario constante. Las noches
largas pueden ocurrir en verano, pero intenta
mantener un horario de suefio regulary
constante para regular tu ritmo circadiano.

2. Crea un ambiente fresco para dormir.
Mantén tu dormitorio fresco con ventiladores y
aire acondicionado, o deja puertas y ventanas
abiertas. La mejor temperatura para dormir es
de 65 grados Fahrenheit.

3. Usa tejidos ligeros. Opta por pijamasy ropa
de cama ligeros y que absorban la humedad.
Materiales como el algoddn, el lino, el bambu
y la seda pueden ayudarte a mantenerte
comodo.

4. Prueba con una mascarilla para dormir.
Las horas de luz mas largas pueden alterar tu
ciclo de suefio, por lo que llevar una mascarilla
puede ayudar a oscurir la habitacién. Los
expertos desaconsejan las cortinas opacas;
Permitir algo de luz alerta a tu cuerpo de que
se acerca el dia.

5. Mantente hidratado. Bebe mucha agua a lo
largo del dia para mantenerte hidratado con el
calor, pero evita grandes cantidades justo antes
de acostarte para no despertarte y ir al bafio.

Comprender como los dias largos del verano, las
altas temperaturas y los cambios en el estilo de
vida pueden afectar a tu suefio puede permitirte
actuar para mejorar tu suefio. Si tienes preguntas o
dudas sobre la calidad de tu suefio, contacta con tu
médico.

Este articulo solo tiene fines informativos y no pretende ser exhaustivo, ni sus debates u opiniones deben interpretarse como consejos profesionales.
Los lectores deberian comunicarse con un profesional de la salud para obtener el asesoramiento adecuado. © 2026 Zywave, Inc. Todos los derechos reservados.



Consejos de bienestar para
festivales y ferias de verano

Con dias soleados, descansos estacionales y descansos, el verano es una época popular para eventos
publicos al aire libre. Los festivales y ferias conllevan varios riesgos para la salud y la seguridad (por
ejemplo, enfermedades relacionadas con el calor, exposicion al sol y deshidratacién), asi como riesgos
para la seguridad de las multitudes y enfermedades transmitidas por alimentos por parte de los
vendedores. Considera estos consejos para mantenerte sano y seguro en festivales y ferias:
* Planifica con antelacién. Consulta el tiempo para saber como vestirte y familiarizate con la
distribucion del lugar para poder encontrar rapidamente salidas, puestos de primeros auxilios
y puntos de recarga de agua. Mantente con tu grupo y establece un plan de encuentro por si os
separais.

* Consulta las politicas del evento. Consulta la web del lugar para conocer las normas sobre
bolsas, botellas de agua, envases de protector solar y paraguas.

* Mantente fresco e hidratado. Lleva ropa ligera y transpirable, bebe agua a lo largo del dia y haz
pausas para la sombray refrescarte.

* Usa proteccion solar. Aplica un protector solar de amplio espectro y vuelve a aplicarlo cada dos
horas. Considera llevar un sombrero o gafas de sol para proteccidn extra.

* Protege tu audicidn. Utiliza tapones para los oidos o auriculares con cancelacion de ruido en
zonas ruidosas para reducir el dafio auditivo.

* Prioriza tu seguridad personal. Utiliza bolsas antirrobo, mantén tus objetos de valor cercay
mantente atento a tu entorno para moverte entre las multitudes y evitar peligros.

* Come Yy bebe con responsabilidad. Elige proveedores con instalaciones limpias y equipamiento
adecuado para la seguridad alimentaria, o come con antelacién o empaqueta tu propia comida si
te lo permiten. Si bebes alcohol o cafeina, compinalo con agua para evitar que la deshidratacion
empeore o las enfermedades por calor.

Priorizar tu salud y seguridad en festivales y ferias puede ayudarte a minimizar riesgos y maximizar la

diversion.




¢Estas al dia con tus vacunas?

Cada agosto, el Mes Nacional de Concienciacién sobre la Inmunizacién promueve la importancia

de las vacunas en todas las etapas de la vida. La vacunacion protege contra enfermedades graves y
complicaciones de enfermedades prevenibles mediante vacunas, incluyendo sarampién, polio, hepatitis,
meningitis meningocécica y COVID-19.

Las vacunaciones son tan vitales que los Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades de EE.
UU. ofrecen calendarios de vacunacion para ayudarte a saber si tU u otros estais al dia con las vacunas:

+ Bebés y nifios (nacimiento hasta 6 afios)

+ Preadolescentes y adolescentes (edades 7-18)

+ Adultos (mayores de 19 afios)

+ Personas embarazadas (antes, durante y después del embarazo)

Vacunarse en el momento recomendado es la mejor manera de protegerse contra enfermedades graves.
Si vas atrasado con las vacunas rutinarias, considera vacunarte lo antes posible. Tu médico puede
ofrecerte orientacion personalizada y proporcionar mas informacion sobre las vacunas. La temporada de
gripe esta a la vuelta de la esquina, asi que las farmacias y clinicas podrian empezar pronto a recibir las
vacunas de este afio.



https://www.cdc.gov/vaccines/imz-schedules/child-easyread.html
https://www.cdc.gov/vaccines/imz-schedules/adolescent-easyread.html
https://www.cdc.gov/vaccines/imz-schedules/adult-easyread.html
https://www.cdc.gov/vaccines-pregnancy/recommended-vaccines/index.html

Pizza de pollo a la barbacoa

Rinde: 12 porciones
Source: MyPlate

Ingredientes Informacion nutricional
* 6 magdalenas inglesas integrales (por porcion)
* 3/4 de taza de salsa barbacoa Calorias totals 143
* 1 1/2 taza de pechuga de pollo, sin piel Grasa total 4g
(cocinada, cortada) Proteina 10g
* 3/4 de taza de queso cheddar rallado Sodio 393 mg
* 1 pimiento morrén (picado) Carbohidratos 19g

Fibra dietética 2g
Grasasaturada 2g
Azucar total 8¢g

Preparacion
1. Calienta el horno a 450 °F.
2. Corta los English muffins por la mitad y colécalos en una bandeja sin grasa.
3. Unta la salsa barbacoa sobre los English Muffins hasta que quede a 1/4 de
pulgada de los bordes.
4. Cubre con el pollo, el queso y los pimientos.
5. Hornea durante 7 a 12 minutos o hasta que el queso se derrita.




