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Resumen

El aumento de las olas de calor afecta significativamente el descanso de poblaciones
vulnerables como los adultos mayores, estas condiciones extremas dificultan un suefio
adecuado, generando insomnio, despertares frecuentes y disminucién en la calidad del suefio.
Esta problematica se agrava por la limitada capacidad de termorregulacion propia de la edad.
El estudio tuvo como objetivo describir las experiencias de los adultos mayores sobre los efectos
de las olas de calor en el suefio, Jos¢ Leonardo Ortiz 2025. Se desarrollé con un enfoque
cualitativo descriptivo, y participaron 13 adultos mayores que asistian al programa de
Prevencion y Control de Dafios No Transmisibles. La muestra se definié por saturacion y
redundancia, y se aplicé la entrevista semiestructurada, utilizdndose el analisis de contenido.
Los resultados se organizaron en cuatro categorias: a) Vivencias de alteraciones del patrén del
suefio; b) Alteracion de la termorregulacion en el suefio por olas de calor; ¢) Fatiga y debilidad
durante el dia por alteraciones del suefo; d) Practicas para contrarrestar el calor al dormir. Se
concluye que las olas de calor afectan el suefio de los adultos mayores, evidenciandose
dificultades para conciliarlo y mantenerlo, por la sudoracion excesiva, sofocos e incomodidad
al dormir, lo que genera fatiga y debilidad durante el dia. Ademas, los participantes refirieron
utilizar estrategias de afrontamiento para aliviar los efectos del calor entre ellas el bafio

nocturno, la ventilacion de los espacios y la eleccion de ropa ligera.

Palabras clave: Anciano (D000368), olas de calor (DDCS034727), sueiio (D012890), cambio
climatico (D057231),  Acontecimientos que cambian la vida (D008016).



Abstract

The increase in heat waves significantly affects the sleep of vulnerable populations such as
older adults. These extreme conditions hinder adequate sleep, leading to insomnia, frequent
awakenings, and decreased sleep quality. This problem is exacerbated by the limited
thermoregulation capacity associated with age. The study aimed to describe the experiences of
older adults regarding the effects of heat waves on sleep (Jos¢ Leonardo Ortiz, 2025). It was
conducted using a descriptive qualitative approach, with the participation of 13 older adults
attending the Non-Communicable Disease Prevention and Control Program. The sample was
defined by saturation and redundancy, and semi-structured interviews were used, followed by
content analysis. The results were organized into four categories: a) Experiences of sleep pattern
disturbances; b) Altered thermoregulation during sleep due to heat waves; ¢) Fatigue and
weakness during the day due to sleep disturbances; and d) Practices used to counteract the heat
while sleeping. The study concludes that heat waves affect the sleep of older adults, with
difficulties falling and staying asleep evident due to excessive sweating, hot flashes, and
discomfort while sleeping, leading to fatigue and weakness during the day. Furthermore,
participants reported using coping strategies to alleviate the effects of the heat, including

nighttime bathing, ventilating their homes, and wearing light clothing.

Keywords: Elderly (D000368), heat waves (DDCS034727), sleep (D012890), climate change
(D057231), Life-changing events (D008016).



Introduccion

Las olas de calor son cada vez mas constantes y prolongadas, debido al cambio climético,
estas afectan significativamente la calidad del suefo, especialmente en poblaciones vulnerables
como adultos mayores, nifios, mujeres embarazadas, etc !. De esta manera, los adultos mayores
tienen que superar obstaculos particulares para adaptarse a las olas de calor, tales como la
complejidad para abrir ventanas y persianas debido a problemas de movilidad o preocupaciones
de seguridad. Ademas, suelen tener menos conciencia o tener menos conocimientos sobre como
gestionar eficazmente su entorno de suefio durante el calor 2. En cuanto a mejorar la calidad de
suefio, no se evidencia suficiente conocimiento sobre las intervenciones y otras adaptaciones

personales °.

Incluso, en un estudio de Francia, se clasificaron las dificultades en tres areas principales: el
cambio brusco en el calor ambiental, que puede perjudicar el inicio del suefio; las barreras
relacionadas con la aclimatacion, la falta de acceso a tratamientos adecuados, la dificultad en
lograr una aclimatacion natural y las consecuencias sobre la salud, las cuales se manifiestan en
un incremento de los ataques cardiacos y otros problemas de salud. Los autores destacaron que
la falta de conocimiento sobre las estrategias de aclimatacion y la percepcidon negativa de los
servicios de salud son barreras criticas que perturban el suefio del adulto mayor durante las olas

de calor *.

Por otro parte, en Japon, una investigacion encontrd que, en los adultos mayores, las altas
temperaturas durante el verano tuvieron un efecto relevante en la calidad del suefio. En su
mayoria, las temperaturas interiores durante la noche en verano fueron significativamente mas
altas, superando los 28°C, lo que generd incomodidad térmica. Este exceso de calor no solo
afect6 el confort de los participantes, sino que también contribuy6 a una reduccion en la calidad
del suefio. Las altas temperaturas continuas durante la noche dificultaron el descanso adecuado,
lo que podria asociarse con un aumento en los despertares nocturnos y una menor eficiencia del

suefio °.

Ahora bien, en Pert, Segtin el Servicio Nacional de Meteorologia e Hidrologia (SENAMHI)
6 del Pert, en febrero del 2024 se present6 un clima calido que se registro en diversas regiones
del pais, lo que gener6 preocupacion entre la poblacion acerca de la duracion de estas

condiciones de calor, que incluso llegaron a afectar el descanso nocturno. Para febrero
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del 2025, los expertos esperan que el clima en Chiclayo sea calido con méximas temperaturas

de 28°C y minimas de 24°C, lo que indica que habra dias calurosos y lluviosos .

Mientras tanto en Lambayeque, segin expertos en Meteorologia del SENAMHI &
informaron en el ultimo verano 2024, que las temperaturas durante el dia se mantuvieron entre
33 y 36 grados Celsius. Igualmente, en las noches se alcanzaron hasta los 23 grados Celsius, lo
que mantenia la sensacion de calor durante las noches. De hecho, un estudio informa que entre
los factores que influyen en el suefo, la temperatura juega un papel importante, debido a que el
ciclo normal de suefio y vigilia esta controlado por el ritmo, es por ello que la regulacion de la
temperatura es uno de los principales determinantes de conciliar el suefio ®. Por consiguiente,
para reducir el estrés por calor, las personas pueden usar la termorregulacién conductual, como
cambiar su postura al dormir, usar el flujo de aire para reducir el estrés por calor, etc. No
obstante, estas regulaciones térmicas en mitad del suefio sugieren vigilia y, por lo tanto,

empeoran el suefio °.

De este modo, se evidencia que es crucial el entorno térmico para obtener un suefio
reconfortante y por tal motivo para mejorar la salud. Si bien es cierto actualmente existen
diferentes métodos para mitigar el calor durante la noche, sin embargo, se encuentran enfoques
como el de depender de los sistemas convencionales de calefaccion, ventilacion y aire
acondicionado para controlar el entorno térmico que resultan ser un desafio desde una
perspectiva de energia, sostenibilidad y asequibilidad °, esto sugiere la necesidad de
intervenciones que aborden estas percepciones en base a sus necesidades, con el fin de mejorar

su bienestar *.

Respecto a todo lo evidenciado, se propuso la siguiente interrogativa, ;Cémo es la
experiencia de los adultos mayores sobre los efectos de las olas de calor en el suefo, José
Leonardo Ortiz 2025? Por consiguiente, para responder a esta incognita se establecio el
objetivo: Describir las experiencias de los adultos mayores sobre los efectos de las olas de calor

en el suenio, José Leonardo Ortiz 2025

Ahora bien, el desarrollo de esta investigacion esta basado en la transformacion del clima
que se presenta actualmente, siendo uno de los desafios mas criticos que enfrenta la salud
publica a nivel mundial. Entre las diversas amenazas que este fendmeno presenta, destaca

particularmente los episodios de temperaturas extremas que se manifiestan como periodos
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intensos de calor. Esta alteraciéon no solo modifica los ecosistemas, sino que impacta

directamente en el bienestar y calidad de vida de las personas '°.

En la ciudad de Chiclayo, las olas de calor son prevalentes durante los veranos, las elevadas
temperaturas afectan de manera particular a los adultos mayores debido a sus caracteristicas
fisiologicas, como su reducida capacidad para regular la temperatura corporal, lo que dificulta
la conciliacion del suefio. Esta situacion se agrava por factores socioecondmicos prevalentes en
la region, en especial la poblacién de José Leonardo Ortiz que tiene un limitado acceso a
sistemas de climatizacion en los hogares, lo que intensifica su exposicion al calor nocturno. Las
consecuencias de esta situacion son diversas, desde fatiga cronica y deterioro cognitivo, hasta

la complicacion de condiciones de salud preexistentes, afectando su calidad de vida.

Asi pues, de acuerdo con el Objetivo de Desarrollo Sostenible (ODS) !! “Accién por el
clima”, es necesario tomar medidas inmediatas para enfrentar el cambio climatico. Esta
problematica esta afectando a todas las regiones del mundo, y sus repercusiones son mas graves
para quienes estan en riesgo, como lo son los infantes y personas de la tercera edad. Por tal
motivo, el cambio climatico representa un desafio para el sector de salud, donde la enfermeria
tiene un rol fundamental, como disciplina centrada en la promocion de la salud, la prevencion
de enfermedades y cuidado ambiental sostenible, debido a que la enfermeria aborda la

interrelacion esencial entre, persona, salud y ambiente 2.

En consecuencia, los resultados de esta investigacion son valiosos para los profesionales de
la salud, para comprender mejor esta situacion en los adultos mayores, porque las alteraciones
de temperatura cada vez son mas extremas por efecto del cambio climatico. Asi mismo, los
investigadores se enriquecerdn respecto a las experiencias de los adultos mayores sobre los
efectos de las olas de calor en el suefio, impulsando futuras investigaciones y promoviendo

avances en esta problematica.
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Revision de literatura

Entre los antecedentes de la investigacion, a nivel internacional, en Japdén, un estudio
realizado por Kazuyo et al °. en el 2021, investigo el efecto del calor estacional sobre el suefio
y el confort térmico en adultos mayores residentes en dos centros de atencion. Durante el
verano, observaron que las temperaturas interiores superaron los 28°C durante gran parte de la
noche, lo que tuvo un impacto significativo en la calidad del suefio. Los resultados mostraron
que, debido al calor, los adultos mayores experimentaron un aumento en la latencia del suefio
(el tiempo que tardan en dormirse) y un mayor tiempo de vigilia nocturna, lo que resulté en un
suefio menos eficiente. A pesar de utilizar enfoques adaptativos, no lograron mejorar de manera
significativa la calidad del suefio.

Igualmente, otro estudio realizado en Japon por Akiyama, et al '

. en el 2020, investigod la
repercusion del ambiente térmico en la calidad del suefio de adultos mayores en centros de
atencion. En cual encontraron que las altas temperaturas, especialmente durante el verano,
afectaron negativamente la eficiencia del suefio, con un promedio de 29 °C durante las noches
mas calidas. Los resultados indicaron que los hombres experimentaron una disminucion
significativa en la duracion y calidad del suefio a diferencia de las mujeres. Es mas, se
identificaron estrategias utilizadas por los participantes para mitigar el calor, como el uso de

ventiladores y la modificacion de la ropa de cama, lo que sugiere que la percepcion del confort

térmico es crucial para la calidad del suefio.

En ese sentido, Buguet et al * en una investigacion en Japon en el 2023, revela que las olas
de calor tienen un impacto significativo en la salud de los adultos mayores, quienes enfrentan
desafios tnicos en su adaptacion a estas condiciones extremas. Clasificaron estas dificultades
en tres areas principales: el cambio brusco en el calor ambiental, que puede perjudicar el inicio
del suefio; la dificultad para lograr una aclimatacion natural; y las consecuencias sobre la salud,
que se manifiestan en un aumento de los ataques cardiacos y otros problemas de salud. Tras
analizar la coocurrencia de los datos, los autores encontraron que la falta de conocimiento sobre
las estrategias de aclimatacion y la percepcion negativa de los servicios de salud son barreras
criticas para la calidad del suefio durante las olas de calor en los adultos mayores.

114

Por otro lado, el estudio realizado por Zhang et al . en el 2023 en China, evalué como las

olas de calor afectan la calidad del suefio en personas mayores y descubrieron que las
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vulnerabilidades que disminuyen la duracion del suefio incluyen factores como la edad
avanzada, condiciones de salud preexistentes como las enfermedades cronicas y el nivel de
exposicion ambiental al calor. El estudio mostrd que los adultos mayores que residian en areas
urbanas, eran mujeres o padecian enfermedades crénicas, eran mas propensos a sufrir una
reduccion importante en el tiempo de suefo en el transcurso de las olas de calor. Ademas,
mencionaron factores ambientales como la carencia de acceso a espacios verdes y la

contaminacion del aire, que agravaban los efectos negativos del calor en la calidad del suefio.

A nivel del Pert no se han encontrado estudios que aborden esta problematica.

Del mismo modo, en el contexto de la region de Lambayeque no se ha llevado a cabo un
estudio enfocado en este tema de investigacion. Sin embargo, en el 2021 un estudio en el cual
se investigd sobre como perciben los adultos mayores los riesgos de salud derivados del cambio
climatico, obtuvieron como uno de los resultados, estrés y ansiedad por eventos meteorologicos

extremos, lo cual podria haber afectado su calidad de suefio '°.

Bases tedricas

En esta seccion se expondran los conceptos pertinentes al objeto de estudio, brindando un
marco referencia que facilitard la compresion e interpretacion de los fendmenos analizados.

16 no como una definicién cerrada, sino

La experiencia, es conceptualizada por Larrosa
como una categoria existencial que se resume en “lo que me pasa”. Esta aproximacion tedrica
trasciende las concepciones tradicionales al plantear la experiencia como una forma particular

de habitar el mundo y de comprender al sujeto en su relacion con este.

Desde esta perspectiva teorica, Larrosa establece tres principios fundamentales que
caracterizan la experiencia: la subjetividad, reflexividad y transformacion. La subjetividad se
manifiesta por medio del caracter personal de la experiencia, donde cada persona vive y padece
sus propias experiencias de manera Unica e irrepetible. La reflexividad implica que la
experiencia no se limita a los acontecimientos externos, sino que constituye en la interiorizacion
y significacion personal de estos eventos. El principio de transformacion reconoce que las

experiencias modifican sustancialmente al sujeto que las vive '°.
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Por anadidura, Larrosa menciona que la experiencia también se caracteriza por tres
principios adicionales relacionados con el acontecimiento: exterioridad, alteridad y alineacion.
Estos principios subrayan que la experiencia siempre implica un encuentro con algo o alguien
exterior al sujeto, algo que le es ajeno y que no puede controlar o poseer. Esta conceptualizacion
enfatiza que las experiencias no son programables ni pueden ser anticipadas, sino que poseen

un caracter inesperado '°.

En este sentido, cuando se presentan olas de calor, estas son experimentadas por los seres
humanos 7, el como experimenten la temperatura se va a ver influenciada por factores
individuales, como la capacidad respiratoria, actividad fisica y el material del que esta hecha la
ropa que se usa; asi como también por factores ambientales, como la temperatura, humedad,
radiacion solar y velocidad del viento. Cuanto mayor es la humedad, mas fuerte es la sensacion

térmica, ya que reduce la capacidad del cuerpo para enfriarse adecuadamente '8,

A todo esto, es importante mencionar que la vulnerabilidad al calor depende tanto de la
exposicion como de la sensibilidad individual, la cual est4 afectada por diversos factores de
riesgo no climdticos. Entre estos, se destacan la situacion econdmica y ciertas caracteristicas
personales, como la condicion fisica, sexo, nivel del clima, comportamiento, peso y
enfermedades preexistentes. Ademas, algunos grupos etarios y de condicion especifica, suelen
ser mas susceptibles a los efectos del calor extremo, como los recién nacidos, nifios, mujeres

embarazadas y ancianos '* (60 afios de edad o mas) °.

Referente a las olas de calor, segtin el Panel Intergubernamental sobre el Cambio Climatico
(IPCC) ?° se define como un periodo anormalmente elevado y molesto, que también se describe
como un “episodio calido”. Por otro lado, la Organizaciéon Panamericana de la Salud (OPS) 2!
ha presentado una definicién operativa segun la cual una ola de calor se percibe como un
periodo inusualmente caluroso, seco o himedo, ya sea de dia o de noche, que comienza y
termina repentinamente, con una duraciéon de al menos dos o tres dias, teniendo un impacto

significativo en las personas.

En los ultimos afios, las olas de calor estan aumentando en su intensidad y frecuencia, aun
mas durante la presencia de eventos como el fendmeno del Nifo. El exceso de calor puede tener

distintos efectos en las personas, dependiendo de su nivel de exposicion y sensibilidad 2.
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En consecuencia, una de sus repercusiones se da en el suefio, porque la exposicion al calor
genera dos tipos de efectos, pero dependiendo si es a corto o largo plazo. A corto plazo, como
ocurre con las olas de calor en personas que residen en zonas de clima templado, la exposicion
a un calor moderado antes de dormir puede incrementar el suefio de ondas lentas (SWS) durante
la noche siguiente. Sin embargo, cuando la exposicion al calor ocurre durante la noche, puede
interrumpir el suefo, disminuyendo tanto el suefio SWS como el suefio REM (movimientos

oculares rapidos) 2.

Es mas, la cantidad de suefio necesaria varia segun la persona y cambia con la edad, la gran
mayoria de los adultos, incluidos los mayores >* (60 afios de edad o mas) '°, requieren entre 7y
8 horas por noche. Por lo tanto, no solo es importante la cantidad de suefio, sino también la
calidad, es decir, descansar adecuadamente durante la noche y el desempefio durante el dia,
porque esto influye en el bienestar y funcionamiento del cuerpo al dia siguiente. Dormir mal o
de manera insuficiente de forma continua puede aumentar el riesgo de padecer hipertension,

enfermedades cardiacas y otros problemas de salud %°.

Materiales y métodos

La presente investigacion se realizé con un enfoque cualitativo 2%, debido a que se centra en
comprender y explorar los fenomenos, en este caso las experiencias de las olas de calor y su
efecto en el suefio en los adultos mayores, analizandolos desde la perspectiva de los

participantes, en su entorno y tomando en cuenta los factores que los rodean.

Asi pues, se empled en la investigacion un abordaje metodologico descriptivo 2. Este
método facilité la recopilacion de testimonios, opiniones y vivencias personales, brindando una

base solida.

La poblacion de esta investigacion, estuvo conformada por 1078 adultos mayores que asisten
a la Estrategia de Prevencion y Control de Dafos No Transmisibles en José Leonardo Ortiz,
informacion que fue proporcionada por la Licenciada de enfermeria que labora. Acto seguido,
se aplicaron criterios de inclusion: adultos mayores autovalentes, lo que aseguré que puedan
expresar sus experiencias con independencia y sin la influencia de otra persona. Asi mismo, se
excluyeron a aquellos adultos mayores que formaron parte de la prueba piloto, que padecian de

discapacidades en la comunicacion verbal o auditiva, dado que se buscaba evitar barreras
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significativas que impidieran una comunicacion eficaz, porque la técnica es conversacional.
Igualmente, no participaran en el estudio las personas que residan solos, porque eso podria

influir en las alteraciones del suefo.

Por otro lado, el tamafio de la muestra se determind por los criterios de saturacion y

redundancia 8

, en otras palabras, la entrevista concluy6 cuando la informacioén proporcionada
por los participantes se tornaba repetitiva, redundante y no surgian nuevos datos que ofrezcan
perspectivas adicionales relevantes. En cuanto al muestreo, se emple6 el no probabilistico, por

conveniencia °.

El estudio se ejecutd en el Centro de Salud José Leonardo Ortiz *°, una institucion publica
de salud del primer nivel de atencion, categoria I-3 que brinda atencion integral de salud. Este
establecimiento se encuentra ubicado en Husares de Junin 1295, José Leonardo Ortiz 14003,
cuentan con equipos operativos, una adecuada infraestructura y recursos humanos competentes;
asi mismo, poseen una amplia cartera de servicios, como medicina general, emergencia, control
de crecimiento y desarrollo, psicologia, estrategia de prevencién y control de dafios no

transmisibles, etc.

Para la recoleccion de datos de esta investigacion, se utiliz6 como técnica la entrevista *!. Se
emple6 una entrevista semiestructurada como técnica, porque permitid6 ahondar en las
experiencias de los entrevistados. La entrevista se llevo a cabo de manera presencial con una
duraciéon de 20 minutos, en el establecimiento de salud o segin la disponibilidad del
participante, el cual se procur6 que sea un entorno libre de distracciones, favoreciendo la

comunicacion fluida y efectiva.

En cuanto al instrumento, este al principio estaba compuesto por datos generales y 4
preguntas, las cuales estaban alineadas con los antecedentes y el marco conceptual sobre las
olas de calor y sus efectos en el suefio (Anexo N° 01); seguidamente las preguntas fueron
validadas por juicio de expertos (Anexo N° 02), el primer jurado es docente de la universidad
USAT con 13 afios de servicio y grado de doctorado; el segundo jurado también es docente en
la universidad USAT con 18 afios de servicio y con grado de doctorado, finalmente el tercer
jurado como docente, con 15 afios de servicio y grado de maestria. Por lo tanto, al pasar por la
validacion, los jurados recomendaron mejorar la redaccion y suprimir algunas preguntas por

redundancia, quedando compuesto el instrumento por datos generales y 6 preguntas. Esta
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validacién se realiza porque la informacion confiable es fundamental en un proceso de

investigacion, garantizando que los datos recopilados sean valiosos para la toma de decisiones
32

De igual manera, se utilizé una grabadora de voz durante la entrevista, ya que, aseguraba la
captacion con precision de las respuestas, permitiendo una transcripcion fiel de las palabras y
evitando malinterpretaciones o errores que pueden ocurrir si solo se toma manualmente *!'. Todo

ello posterior a la aprobacion del consentimiento informado (Anexo N° 03).

Por ultimo, antes de la recoleccion de datos final, se realizo una prueba piloto ** a 2 adultos
mayores que formaban parte del mismo escenario de investigacion. Esta prueba permitio

identificar y corregir posibles problemas en el disefio del estudio.

Por otro lado, respecto a la elaboracion del proyecto de investigacion, este pasod por la
revision de la asesora metodologica. Para ello, se utilizé una lista de verificacion que detallaba
los diversos aspectos clave a seguir en el desarrollo del proyecto, con el objetivo de asegurar el
cumplimiento del criterio de rigor cientifico de consistencia ** (Anexo N° 04). Posterior a ello,
se inscribio el proyecto en el sistema de investigacion de la Universidad USAT, igualmente ha
sido presentado al Comité de Etica en investigacion de la Facultad de Medicina con la finalidad
de conseguir su aprobacion. Consecutivamente se pudo acudir a la Gerencia Regional de Salud
Lambayeque (GERESA) para solicitar los permisos correspondientes y pudiendo ejecutar

consecutivamente el estudio en el Centro de salud, habiendo adquirido el permiso.

Al haber obtenido las aprobaciones requeridas, se pudo comenzar con la recoleccion de
datos. Principalmente se llevo a cabo un primer contacto con los participantes a través de una
visita al establecimiento de salud en José¢ Leonardo Ortiz, en el cual, la enfermera que labora
en Dafos no Transmisibles, tuve la posibilidad de comunicarme por modalidad presencial con
los participantes y se les informo sobre el propdsito del proyecto de investigacion, obteniéndose
asi, los datos necesarios para seleccion de los participantes (Tabla N 01). Ademas, se les brindo
el consentimiento informado para conseguir su colaboracion voluntaria y seguidamente se

pactaron las fechas para la ejecucion de la recoleccion de datos.
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Tabla N 01. Datos generales de los adultos mayores participantes del estudio que forman

parte de José Leonardo Ortiz

Se despierta por Cuantas horas Toma

N° | Seudénimo | Edad | Sexo Vive solo o Tiene alguna cualquier ruido | duerme durante | medicamentos

S enfermedad en la noche las noches para dormir
1 AM.1 67 F Acompanada No Si 5 0 6 horas Si
2 AM.2 76 F Acompafiada | Hipertension No 10 - 6 am No
3 AM.J3 67 F Acompanada Diabetes No 7 0 10 horas No
4 AM.4 65 F Acompanada No Si 4 horas No
5 AM.S5 63 F Acompaiiada Artrosis No 6 horas Si
6 AM.6 80 M Acompanado | Hipertension Si 4 — 5 horas Si
7 AM.7 72 F Acompanada No Si 6 — 8 horas Si
8 AM.8 65 F Acompanada No Si 6 horas No
9 AM.9 65 F Acompafiada No No 6 horas No
10| AM.10 62 F Acompaiiada No Si 6 horas No
11| AM.11 70 F Acompaifiada | Hipertension Si 6 horas No
12| AM.12 63 M Acompanado No No 7 u 8 horas No
13| AM.13 63 M Acompafiado No Si 4 0 5 horas No

En el segundo contacto, se ejecutod la entrevista que estd compuesta de 6 preguntas con una

duracion aproximada de 20 minutos. La entrevista se realizdo en la sala de reuniones del

establecimiento de salud previa cita o en el hogar del participante, segin su disponibilidad,

siempre garantizando la comodidad del entrevistado.

Una vez completadas las entrevistas, los datos recopilados se transcribieron en el programa

de Microsoft Word, un paso fundamental para llevar a cabo un analisis profundo y alineado con

los objetivos del estudio. Posteriormente, se implementd un proceso de verificacion con los

participantes, que consistio en presentar la informacion transcrita al adulto mayor de manera

presencial en un lugar de su comodidad *.

En cuanto al plan de procesamientos, se empled el anélisis de contenido *°. El proceso se

desarroll6 en tres etapas:
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En la primera etapa, denominada preandlisis, se realiz6 una revision exhaustiva de las
grabaciones de voz obtenidas de las entrevistas a los adultos mayores. Este fue un periodo de
exploracion donde se identificaron patrones preliminares, se formularon ideas iniciales y se

establecieron los primeros criterios de organizacion en base a las respuestas.

En la segunda etapa, la fase de codificacion, se hizo una lectura minuciosa del contenido
extraido en la primera etapa, identificando segmentos relevantes para agrupar y asignarles

codigos que capturen su esencia.

Asi mismo, en la tercera fase de categorizacidn, se examinaron los codigos generados en la
fase anterior, identificando relaciones y patrones mas amplios. Se agruparon los codigos en

categorias, que guardaban cierta relacion entre si.

Por ultimo, para el desarrollo de este proyecto, en lo que respecta a las consideraciones
éticas, se aplicaron los principios de la bioética personalista de Sgreccia *°. Dichos principios
se aplicaron en el transcurso del desarrollo de la investigacion y se explicaran las acciones que

los garantizaron.

Principio de defensa de la vida fisica, se aplico en cada una de las etapas del estudio,
promoviendo un ambiente seguro y respetuoso. Ademas, se garantizo la confidencialidad de
sus datos personales, utilizando seudénimos y almacenando la informacién con un acceso

limitado solo para el personal autorizado como la investigadora de este proyecto.

Igualmente, el proyecto estuvo respaldado por el principio de libertad y responsabilidad,
donde la libertad se otorgo al darles la potestad a los participantes de participar voluntariamente

o no en el proyecto de investigacion, a través del consentimiento informado.

Finalmente, el principio de sociabilidad y subsidiariedad, se ejecut6 al fomentar un ambiente
donde la colaboracién y el apoyo mutuo fueron la base, ademas se adoptdé un enfoque
individualizado para aquellos en situacion de vulnerabilidad, ajustandose de manera individual
a sus necesidades particulares. De igual manera se les hizo entrega a los adultos mayores de un
material informativo (ANEXO N° 5) sobre las olas de calor y como afectan al suefio, ademas
de brindarles algunos consejos de como mitigar esos efectos, contribuyendo asi a mitigar la

problematica presente.
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Resultados

Los resultados obtenidos a partir del analisis de las entrevistas realizadas a 13 adultos
mayores, cuyas edades oscilan entre los 62 y 80 afios, residentes en el distrito de José Leonardo
Ortiz. A través del andlisis tematico, se identificaron 4 categorias que permiten comprender,
desde la perspectiva de los propios participantes, como las altas temperaturas impactan en su

suefio, asi como en las estrategias que emplean para afrontar estas situaciones.

a.- VIVENCIAS DE ALTERACIONES DEL PATRON DEL SUENO

La mayoria sefialo dificultades para mantener un suefio continuo, caracterizadas por
despertares frecuentes durante la madrugada, asociados principalmente al intenso calor
ambiental. Los adultos mayores reportaron que, sin bien al inicio lograban conciliar el suefio,
este se veia interrumpido a pocas horas, generando largas vigilias nocturnas hasta el amanecer.
Por otro lado, hay quienes mencionaron una experiencia constante de insomnio y malestar

nocturno. Asi lo relatan:

“Me despertaba en la madrugada por el calor, y hasta ahora sigue pasando.
Si, fue complicado. No podia conciliar el suefio. Me daba suefio a las ocho
y media, nueve o diez de la noche, pero a la una ya me despertaba y no

volvia a dormir. Asi seguia hasta las cinco de la mafiana” A.M.1

“No duermo bien, porque el calor me hace levantarme a cada rato. A veces
me siento sofocada, como inquieta, yendo de un lado a otro. No es un suefio

continuo, no se duerme bien con el calor.” A.M.8

“Nos despertamos constantemente porque el cuerpo empieza a sudar, la
ropa de cama se humedece y todo se vuelve incomodo. El suefio solo se

logra entre las 4 y 5 de la mafiana, cuando ya se puede descansar un poco.”

AM.12

“Este verano ha sido horrible. No podia dormir; tenia que estar

voltedndome constantemente, secandome el sudor y cambiando de sabana.
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Desde enero ha sido dificil. Enero y febrero fueron horribles, y en marzo
ya se nota que esta bajando un poco la temperatura. En la tarde evito

descansar, porque en la noche se me dificultara mas dormir, especialmente

por el calor.” A.M.3

“Este verano ha estado peor. No puedo dormir bien, es mas dificil. Uno se
acuesta con ganas de dormir y descansar, pero no se puede. El calor no nos
deja dormir tranquilos. No logro conciliar el suefio rapidamente. Primero
no puedo conciliar el suefio, y cuando por fin lo logro, me despierto otra

vez. Quiero volver a dormir, pero no puedo.” A.M.5

“El calor aumenta mucho la incomodidad para dormir, y afecta nuestro
cuerpo, especialmente a los adultos mayores, porque no tenemos la misma
vitalidad ni resistencia. No tengo un horario fijo para dormir. En los dias
muy calurosos, generalmente me acuesto mas tarde porque busco estar en
el lugar mas ventilado de la casa, ya que, si me voy temprano a mi cuarto,

me sofoco y no puedo dormir.” A.M.11

b.- ALTERACION DE LA TERMORREGULACION EN EL SUENO POR
OLAS DE CALOR
La mayoria de adultos mayores entrevistados revelaron una experiencia compartida de
malestar fisico durante las noches calurosas, caracterizada principalmente por la sudoracion
abundante y persistente. Esta condicion fue referida por los participantes como una sensacion
corporal incomoda que involucra humedad constante, bochorno, y una necesidad de cambiar de
posicion en la cama o levantarse para secarse, lo cual interrumpia significativamente el suefio.

Asi lo mencionan:

“Me siento con el cuerpo pegajoso y tengo que darme vueltas
constantemente en la cama. Transpiro bastante durante la noche, lo que hace
dificil conciliar el suefio. Tenia que estar voltedndome constantemente,
secandome el sudor y cambiando de sabana. Durante el calor, uno no sabe

qué hacer: aunque uno se bafe, vuelve a sudar casi de inmediato.” A.M.3
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“Durante los dias de mucho calor, una de las principales incomodidades es
la sudoracion, que interrumpe el suefio y obliga a levantarse, Por lo tanto,

en tiempos de calor, es dificil sentirse bien, sobre todo por la noche.” A.M.6

“A veces me siento sofocada, como inquieta, yendo de un lado a otro. Siento
sofocacion. Transpiro bastante, especialmente en la espalda, entre la nuca y
el cuello. Esa sensacion de humedad y el cuerpo pegajoso no me permite

dormir bien.” A.M.8

“Transpiro mucho, especialmente en la zona desde el busto hacia arriba,
incluyendo el cuello. Por eso, todas las noches tengo que usar papel
higiénico o una toallita para secarme, ya que esa es la unica zona de mi
cuerpo donde transpiro. Es molesto, incluso mi cabello se humedece.

Durante el dia, me siento con bochorno.” A.M.11

“La transpiracion excesiva y el calor empeoran la incomodidad,
especialmente con el polvo y la humedad en la zona. Esto genera molestias
fisicas, como picazon, cuando no se puede mantener una higiene constante.”

AM.13

c.- FATIGA Y DEBILIDAD DURANTE EL DIA POR ALTERACIONES
DEL SUENO
La mayoria de los entrevistados describieron una alteracion significativa en su rutina
diaria, siendo lo mas recurrente la sensacion de fatiga constante desde las primeras horas del
dia. Esta sensacion de cansancio se vincula directamente con un descanso nocturno deficiente,
caracterizado por despertares frecuentes, incomodidad por sudoracion o la incapacidad para

conciliar el suefio debido al calor sofocante. Asi lo cuentan:

“Me siento extremadamente cansada, como si no hubiera dormido. No logro
descansar bien debido al calor, ya que me despiertan ruidos como el
zumbido de un zancudo o la sensacion de calor, incluso después de

cubrirme. Esto afecta la calidad de mi suefio. a medida que avanza el dia, el



calor aumenta y la fatiga se intensifica, especialmente cuando tengo que

cocinar, lo que genera atin mas calor.” A.M.4

“Después de dormir con mucho calor, siento un poco de pesadez en los ojos,
ya que no he descansado bien. A veces también tengo suefio, pero el calor
no me permite descansar como deberia. Durante la tarde, a menudo me
quedo dormida por ratos, lo que me permite descansar un poco. Sin
embargo, el calor sigue afectando la calidad de mi descanso. Cuando me
levanto, intento hacer cosas, pero el calor me desmotiva. Muchas veces
pienso en hacer algo, pero luego el calor me hace sentir tan incomoda que
prefiero irme a sentar afuera un rato. Al final, no hago nada de lo que habia
planeado. El calor extremo est4 afectando bastante, sobre todo a las personas

mayores. Se nota que se sienten mas cansados.” A.M.8

“El calor también me afecta durante el dia. Cuando no logramos dormir bien,
nada parece estar completo, ya que nos falta descanso... siento mucha
pesadez en el cuerpo. Aunque sea de dia, me da mucho suefio, y a veces trato
de dormir una hora, pero me es dificil conciliar el suefio. Normalmente,
duermo unas seis o seis horas y media por la noche. Durante el dia, a veces
me quedo dormida viendo television, o después del almuerzo, intento dormir
una hora mas para descansar antes de la noche. A mi edad, ya no tenemos la
misma capacidad para regular la temperatura, y el calor afecta nuestra
energia y disposicion para las actividades fisicas. El calor afecta la
movilidad y las actividades diarias de nosotros los adultos mayores.”

AM.11

“Este afo, el verano ha sido muy intenso, lo que afecta especialmente a
nosotros, los adultos mayores, ya que no podemos soportarlo bien... El calor
dificulta las labores diarias. Claro que afecta, porque no se duerme las seis
o siete horas recomendadas. Durante ese tiempo, uno estd despierto y
descansa solo una hora o hora y media. Al amanecer, el cansancio se hace
evidente y es dificil evitar el suefio, incluso estando sentado en el mueble o

en la silla.” A.M.12

22
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“Los sintomas incluyen la falta de descanso adecuado, lo que afecta el
caracter y genera cansancio durante el dia. El suefio se interrumpe, lo que
provoca modorra y falta de energia. Al despertar, me siento cansado debido
a la falta de descanso adecuado. Esto afecta mi estado de animo y energia,
lo que hace dificil realizar las tareas del dia siguiente. La falta de suefio
genera un agotamiento similar al de haber trabajado sin descanso. La falta
de suefio también afecta nuestra capacidad para concentrarnos en las tareas
diarias, lo cual es mas notorio con la edad. Esto, junto con los efectos del

calor, contribuye al malestar general.” A.M.13

d.-PRACTICAS PARA CONTRARRESTAR EL CALOR AL DORMIR
En la informacion recogida se identifican practicas comunes y repetitivas entre los adultos
mayores entrevistados para mitigar los efectos del calor durante el verano y asi favorecer el
descanso nocturno. Las estrategias mas frecuentes giran en torno a la ventilacién del ambiente,
el uso de agua para refrescar el cuerpo y la eleccion de prendas ligeras. No obstante, se menciona
que la infraestructura de las viviendas en especial el tipo de techo de calamina por factor

econdmico, influyen en las medidas para contrarrestar el calor. Asi lo describen:

“Para poder dormir durante el verano o en épocas de mucho calor, suelo
bafiarme alrededor de la una o dos de la mafiana. Eso me refresca y me ayuda
bastante a conciliar el suefio. También duermo en una cama ubicada junto a
la ventana, lo que permite una mejor ventilacion. Procuro mantener las
ventanas abiertas, lo que me alivia mucho. También utilizo ropa de algodon,
como pijama sin brasier y con trusa, para sentirme mas fresca. Prefiero ese
tipo de tela porque otras, mas gruesas o sintéticas, dan mucho calor e incluso

pueden generar sensacion de ardor o incomodidad.” A.M.1

“Dormir en tiempos de calor es mas incomodo. Uno trata de abrir las
ventanas para que entre aire y haya un poco mdas de corriente que nos
refresque, porque a veces el calor es demasiado intenso. También influye la
ubicacion del dormitorio; por ejemplo, si es un lugar con poca ventilacion o
cerrado, es peor. En ocasiones, incluso se busca un espacio donde corra un
poco de aire para refrescarse antes de volver a la cama. Ademas, dormir en

el dormitorio resulta incomodo por el calor, por lo que muchas veces se opta



por descansar en la sala, aprovechando que las ventanas estan abiertas. Todo
esto afecta la continuidad del suefio. Sin embargo, las soluciones son
limitadas, ya que el clima es igual en todos los ambientes. Usar un
ventilador, por ejemplo, es perjudicial para la salud, especialmente para las
personas mayores. En épocas anteriores, incluso hemos dormido en el piso,
sacando un colchon inflable o algo similar, y nos acostdbamos en la sala,

cerca de las ventanas, para aliviar el calor.” A.M.6

“Usualmente durante el verano, pongo el ventilador en mi cuarto, ya que
esta algo cerrado y el tragaluz esta tapado debido a las lluvias. Lo utilizo por
algunas horas, y cuando el suefio se hace mas profundo, lo apago. Ademas,
me bafo antes de acostarme, de forma répida, para refrescarme. También
siempre tomo un vaso con agua antes de dormir, ya sea por sed o por
medicina. En cuanto a la ropa, uso prendas ligeras, como un pijama de tela
delgada, que no me cause calor. También apago todas las luces, incluida la
lampara de la mesita de noche, porque la luz parece generar calor,

especialmente en un cuarto cerrado.” A.M.8

“Cuando finalmente me acuesto, trato de dormir cubierta con una manta
ligera. No tengo ventilador, aunque me gustaria tener uno. Sin embargo, he
escuchado que puede ser perjudicial para la salud, ya que podria provocar
resfrios o afectar los pulmones, y ademas soy hipertensa, por lo que debo
tener cuidado. También esta el tema econdmico, ya no trabajo y no es facil
adquirir uno. Por eso, he pensado en ahorrar para poner un sobre techo en
mi casa, con el objetivo de contrarrestar el calor del sol y asi poder dormir
un poco mas fresco, ya que un techo aligerado solo incrementa el calor y
resulta costoso. Tampoco me gusta estar en pijama, asi que me pongo ropa
suelta y ligera, aunque no siempre esté en perfecto estado. Prefiero telas
finas y frescas que no sean transparentes. Para contrarrestar el calor, trato de

tomar agua fresca, pero no helada.” A.M.11

“Mayormente duermo con la puerta abierta, aunque entre la tierra, porque
es la tnica forma de que el cuarto se mantenga fresco y se sienta menos el

bochorno. Y si hace mucho calor, a veces me bafio un par de veces al dia,
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sobre todo al mediodia. Mi cuarto tiene una ventana, pero solo la uso para
que, entre la luz, no sirve mucho para refrescar el ambiente. El uso de
ventiladores o aire acondicionado, aunque es una posible solucion temporal,
puede resultar contraproducente debido a los efectos negativos en la salud
de las personas mayores, quienes somos mas vulnerables a estos cambios.
Ademas, la inseguridad puede limitar la apertura de puertas, lo que empeora

la situacion.” A.M.12

"Para poder dormir durante el verano o en épocas de mucho calor, trato de
darme un bafo por la noche. Ademas, en la zona en que vivo no hay agua
todo el dia, lo que hace aun mas dificil descansar, incluso para bafiarse,
durante el dia junto agua. Luego salgo a la calle, coloco una silla y me
ventilo un poco hasta que me da suefio, generalmente mas tarde, cuando el
calor empieza a disminuir, alrededor de las seis o siete de la tarde. Las
ventanas de la casa dan hacia un callejon, por lo que no hay buena
ventilacion, y tampoco contamos con ventilador, lo cual podria ayudar a

refrescar el ambiente.” A.M.13

Discusion

Inicialmente la primera categoria denominada, Vivencias de alteraciones del patron del
sueno, los adultos mayores entrevistados resaltaron signos de insomnio de mantenimiento, ya
que el suefio se vio fragmentado por despertares recurrentes en la madrugada, atribuibles al
calor. Estos despertares suelen estar acompafiados de sofoco, sed y desplazamientos constantes
en la cama, lo que provoca largas vigilias nocturnas hasta el amanecer. Ademads, manifestaron
que durante las noches mas calurosas experimentaron una marcada dificultad para conciliar el
suefio. A pesar de sentirse cansados, el ambiente bochornoso, la falta de ventilacion adecuada
les impedia iniciar un descanso nocturno de forma normal.

Estos resultados se alinean con los hallazgos de Wensu Z, et al '

, quienes destacan la
relacion entre una mayor exposicion a las olas de calor y una menor duracion del suefio,
observandose una tendencia hacia una duracion del suefio mas corta en los adultos mayores. De
manera similar, Malmquist A, et al ¥, en su investigacién sefialan que la mayoria de los

informantes sufrid durante los episodios de calor excesivo, experimentando fatiga relacionada
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con el calor, la cual fue mas pronunciada entre los residentes de hogares de ancianos. Ademas
de la fatiga, también reportaron dificultades para dormir, problemas en la piel, entre otros
malestares, explicando que esta sensacion de agotamiento los llevo a modificar sus habitos

diarios. Asimismo, Baniassadi A, et al 3%

, informan que el incremento de la temperatura
nocturna se asocia significativamente con mayores dificultades para iniciar el suefio. En
particular, cuando la temperatura superaba los 25 °C, los participantes mostraban una mayor
latencia del suefio, es decir, tardaban mas tiempo en conciliarlo. A su vez, los investigadores

observaron un aumento en la frecuencia de despertares durante la noche.

Estas similitudes de los resultados con los estudios citados pueden deberse al incremento de
olas de calor, con mayor recurrencia e intensidad, afectando a las poblaciones més vulnerables,
en especial el grupo etario de los adultos mayores. Ademas de trastornos del suefio previos o

uso de medicamentos, entre otros.

Por consiguiente, se recomienda la implementacion de estrategias adaptativas orientadas a
mejorar la higiene del suefio durante las olas de calor, lo cual podria contribuir a garantizar una

duracion del suefio més constante y adecuada en los adultos mayores.

En cuanto a la segunda categoria: Alteracion de la termorregulacion en el suefio por olas de
calor, los participantes relataron noches marcadas por sudoracion intensa y persistente que
interrumpe activamente su descanso. Describieron como el cuerpo se siente himedo y pegajoso,
obligdndolos a moverse, cambiar la ropa de cama o levantarse para secarse, provocando

fragmentaciones repetidas del suefo y acentuando el malestar fisico durante la noche.

Esta experiencia coincide con los hallazgos de Baniassadi A, et al. *, donde indican que a
medida que las personas envejecen, su capacidad para mantener una temperatura corporal
estable disminuye, debido al deterioro de sus funciones como la termorregulacion, el equilibrio
de liquidos y el funcionamiento del sistema cardiovascular. Enfermedades comunes en la vejez,
como la diabetes tipo 2, reducen la cantidad de glandulas sudoriparas activas, lo que limita la
capacidad del cuerpo para enfriarse mediante la transpiracion. [gualmente, el sistema autdnomo
que es clave para adaptarse al calor, suele estar afectado en los adultos mayores, ya sea por
enfermedades o efectos secundarios de medicamentos. Estos cambios fisicos aumentan la
vulnerabilidad de este grupo etario ante el calor. En el mismo sentido, Zachary J, et al. **, en un

estudio experimental publicado recientemente, compararon las respuestas termorreguladoras de
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adultos mayores frente a adultos jovenes en condiciones de calor seco y himedo. Los resultados
demostraron que, a pesar de entornos igualados, los adultos mayores presentaron una respuesta
sudoripara y de flujo sanguineo en piel similar a la de los jovenes, pero con un aumento
significativamente mayor de la temperatura central, lo que indica una respuesta
termorreguladora ineficiente, lo que afectaba su capacidad de poder mitigar el calor y dormir
bien. Del mismo modo, un estudio cualitativo de Malmquist A, et al. *’. realizado en adultos
mayores, reportaron que el sudor excesivo fue una de las molestias mas reiteradas durante los
episodios de calor extremo. Los participantes describieron que, durante la noche al dormir,
presentaban una sudoracidon constante, incomoda y dificil de manejar, lo que generaba

sensaciones de suciedad y una necesidad urgente de aseo que muchas veces no podian satisfacer.

Esta alteracion en la termorregulacion en el suefio durante olas de calor podria deberse al
aumento de frecuencia de las olas de calor, por efecto del cambio climatico, sumado a ello que
los adultos mayores presentan una disminucién de la funcion termorreguladora, ademas de
factores como enfermedades cronicas y efectos secundarios de medicamentos, que parecen
jugar un papel determinante en la aparicion de sudoracion excesiva y alteraciones del suefio en

situaciones de calor extremo.

Ante este patron, se recomienda a los profesionales de la salud que durante las olas de calor
promuevan medidas orientadas al alivio térmico en los adultos mayores, antes y durante la
noche para que tengan un suefio reparador; como: ventilar adecuadamente el dormitorio
considerando los horarios mas frescos, usar ropa ligera y transpirable, sabanas de algodon

liviano y aplicar duchas frescas antes de dormir.

En lo que respecta a la tercera categoria: Fatiga y debilidad durante el dia por alteraciones
del suefio, los adultos mayores entrevistados manifestaron una sensacién constante de
cansancio, debilidad y fatiga durante el dia, directamente relacionada con el suefo interrumpido
por el calor. La fatiga aparecia desde las primeras horas de la mafiana e interfiere en sus
actividades cotidianas, generando incluso somnolencia diurna, desanimo y menor motivacion.
Algunos incluso decian que, aunque intenten dormir por la tarde, no lograban recuperar sus

energias.
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La evidencia obtenida guarda relacién con lo sefialado por Khalil M, et al. *!, quienes
sostienen que las consecuencias del cambio climatico, particularmente el calor extremo,
impactan de forma desproporcionada en los adultos mayores, evidenciando una mayor
susceptibilidad a dificultades en la concentracion y trastornos del suefio. En este contexto, el
clima extremo puede alterar las rutinas de suefio, generando en los adultos mayores diversos
desafios como fatiga, debilidad y mareos, lo que repercute negativamente en su capacidad para
mantener el bienestar. De manera similar, un estudio realizado por Malmquist A, et al. 7,
muestran como algunos adultos mayores experimentaron fatiga y/u otras formas de estrés a
causa de un mal descanso durante las olas de calor. Algunos de los que vivian en sus propias
casas se describieron como personas con buena salud general y una vida activa, pero explicaron
como la fatiga relacionada con las olas de calor les habia obligado a cambiar sus hébitos. La
falta de energia que algunos participantes experimentaron durante el dia despues de un
ineficiente suefio por las olas de calor, fue dificil y contrasté marcadamente en sus vidas, por lo

demas activas. Cabe afiadir que, Mukhopadhyay B, et al. *?

, €n su investigacion, sefialaron que
tanto las mujeres como hombres mayores de los barrios marginales de Calcuta estuvieron
expuestos a niveles de calor similares durante el dia y la noche. No obstante, se identificaron
mas propensas a reportar alteraciones del suefio en comparacion con los hombres. Ademas del
malestar general, los sintomas mas frecuentemente descritos durante su suefio estuvieron

relacionados con el calor, entre los que sobresalieron la sudoracion excesiva y, de manera

particular, la fatiga y debilidad, constituyéndose estos ultimos los mas recurrentes.

La coincidencia de los resultados con los estudios anteriormente mencionados, puede
deberse a que el calor intenso afecta directamente la comodidad en el suefio de los adultos
mayores, por ende, el suefio se vuelve mas ligero, con interrupciones frecuentes y sensaciones
de incomodidad, lo que dificulta que el cuerpo descanse correctamente. Como resultado, es
comun que al dia siguiente se sientan cansados, con debilidad y sin energia, ya que no tuvieron

un sueflo reparador.

En este sentido, se recomienda a los adultos mayores adoptar rutinas de descanso mas ligeras
durante el dia, como siestas breves en lugares frescos y ventilados, asi como mantener una
adecuada hidratacion. Del mismo modo, procurar que el dormitorio permanezca fresco y
ventilado, con luz calida o naranja; utilizar ropa ligera al dormir y evitar comidas o bebidas

estimulantes en las horas previas al descanso nocturno, esto puede favorecer un suefio mas
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reparador y disminuir la sensacion de cansancio o debilidad que persiste tras un suefio

interrumpido por el calor.

Por ultimo, referente a la cuarta categoria: Practicas para contrarrestar el calor al dormir, los
participantes describieron una serie de estrategias que aplican por cuenta propia para aliviar el
calor durante la noche y poder dormir mejor. Las practicas mas comunes incluyeron: bafiarse

antes de acostarse, dormir en la sala o espacios mas ventilados, usar ropa ligera, entre otros.
Sin embargo, algunos sefialan que las limitaciones econdmicas y los temores sobre el uso de

ventiladores afectan las soluciones disponibles.

En correspondencia con estos hallazgos, Lai E, et al **. destacaron en su estudio que algunos
de los adultos mayores expresaron que el calor cada vez es mayor, afectando su salud fisica,
con sintomas como mala calidad de suefio. Por consiguiente, los participantes ponian en practica
medidas para ventilar el ambiente, como abrir las ventanas o encender ventiladores. Ademas,
utilizaban estrategias para refrescarse directamente, como tomar duchas o aumentar la ingesta

de liquidos. De manera complementaria, Mukhopadhyay B, et al !

. reportaron que las personas
adultas mayores de clase media fueron significativamente menos propensas a reportar
sudoracion excesiva, alteracion del sueno, fatiga/debilidad. Observando que implementaban
medidas de afrontamiento como ducharse o bafiarse, trasladarse a un lugar mas fresco, cambiarse
o quitarse la ropa, aumentar el consumo de agua y uso de ventilador eléctrico. Finalmente, un

estudio realizado por Serrano P, et al. 4

, sobre como las personas mayores de 65 afos en Madrid
experimentan el estrés térmico y se adaptan a las altas temperaturas al dormir; para afrontarlo,
implementaban diversas medidas de ajuste corporal y ambiental, como salir a caminar durante
el dia para lograr una mejor sintonia corporal, levantarse por la noche a beber agua y utilizar

ventiladores al dormir.

Lo resultados guardan relacion con lo descrito en otros estudios, es posible que suceda ante
la incomodidad que sienten los adultos mayores por el calor durante la noche, lo que les impide

dormir bien. Ante eso buscan practicas de adaptacion para mitigar el calor y cuidar su suefio.

De este modo, es importante que los adultos mayores se informen sobre medidas sencillas y
seguras para afrontar el calor durante la noche, recurriendo a medidas a su alcance. Contar con

informacion clara sobre habitos adecuados de hidratacion, organizacion del ambiente de
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descanso y practicas que favorezcan un suefio mas reparador, les permitiria ampliar sus

opciones y reducir la incomodidad ocasionada por el calor.

Conclusiones

Los hallazgos de esta investigacion, permitieron comprender que los adultos mayores
experimentan alteraciones significativas en su patrén de suefio durante las olas de calor,
evidenciandose dificultades para conciliar y mantener el suefio. Estas vivencias reflejan la
vulnerabilidad de esta poblacion frente a las variaciones ambientales y confirman la relevancia

de abordar el suefio como un componente esencial de la calidad de vida en la vejez.

De igual forma, se manifesto que la capacidad de termorregulacion se encuentra
comprometida en el contexto de temperaturas elevadas, generando sudoracion excesiva, sofoco
e incomodidad al dormir. Dicho hallazgo demuestra la vulnerabilidad fisiologica de los adultos

mayores ante el calor extremo.

Asimismo, se menciond que las alteraciones del suefio ocasionadas por las olas de calor
repercuten negativamente en las actividades diurnas de los participantes, al producir fatiga,
debilidad y disminucion de la energia. Estas consecuencias afectan de manera directa la

autonomia, la funcionalidad y la salud fisica y emocional de los adultos mayores.

Los participantes refirieron la puesta en practica de diversas estrategias de afrontamiento
para aliviar los efectos del calor al dormir, entre ellas el bafio nocturno, el uso de ventiladores,
la ventilacion de los espacios y la eleccion de ropa ligera. Estas practicas, aunque sencillas y en
su mayoria empiricas, reflejan la capacidad de adaptacion de los adultos mayores frente a un

entorno climatico adverso.
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Recomendaciones

Los resultados de este estudio ponen en evidencia que las experiencias relatadas por los
adultos mayores constituyen un insumo valioso para la formulacion de intervenciones
orientadas a la prevencion y mitigacion de los efectos de las olas de calor en la salud de
poblaciones vulnerables. En este sentido, se destaca la necesidad de que las politicas publicas y
los servicios de salud incorporen estrategias especificas de promocion y cuidado del suefio,

reconociendo el impacto que el cambio climatico tiene sobre la calidad de vida en la vejez.

Por consiguiente, se recomienda al personal de enfermeria, en especial a lo que participan
en la Estrategia de Prevencion y Control de Dafios No Transmisibles en adultos mayores, que
incluyan en sus intervenciones educativas contenidos relacionados con la higiene del suefio y
el manejo de los efectos de las olas de calor. Dichas acciones deben orientarse a ofrecer
informacion clara y comprensible sobre medidas preventivas, tales como la ventilacion
adecuada de los ambientes, la ingesta de liquidos frescos antes de dormir y el uso de prendas
ligeras, con el proposito de favorecer un descanso reparador y disminuir las incomodidades

ocasionadas por el calor nocturno.

En este sentido, se sugiere a los familiares y cuidadores fortalecer su papel de
acompafiamiento durante los periodos de altas temperaturas, generando condiciones domésticas
que faciliten el confort térmico y promuevan el suefio del adulto mayor. Es fundamental que la
familia identifique oportunamente signos de fatiga, irritabilidad o debilidad vinculados a la falta
de descanso y que colabore en la aplicacion de practicas sencillas que contribuyan a mitigar los

efectos adversos del calor en la vida cotidiana.

Finalmente, a los investigadores interesados en esta tematica, se les recomienda ampliar la
exploracion hacia la relacion entre las olas de calor y otras dimensiones del bienestar del adulto
mayor, como el estado emocional, la autonomia funcional y la calidad de vida. Asimismo,
resulta pertinente fomentar estudios comparativos en distintos contextos climaticos y culturales,
que permitan generar evidencia mas robusta y disefar estrategias de cuidado adaptadas a las

particularidades de cada entorno.
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Anexos

ANEXO N° 01

USAT

Universidad Catolica
Santo Toribio de Mogrovejo

GUIA DE ENTREVISTA SEMIESTRUCTURADA DIRIGIDA AL ADULTO MAYOR

Titulo de la investigacion: “Experiencias de los adultos mayores sobre los efectos de las olas
de calor en el suefio, José Leonardo Ortiz 2025

INFORMACION: Estimado/a participante, le agradezco su disposicion para esta entrevista.
La finalidad del estudio es conocer su experiencia sobre los efectos que tienen las olas de
calor en el suefio del adulto mayor. La entrevista incluird algunos datos generales y seis
preguntas. Su participacion es voluntaria y sus respuestas seran tratadas con confidencialidad.
Si en algin momento desea agregar algiin comentario adicional, sera bienvenido.

Agradezco su tiempo y colaboracion en este estudio.

I. DATOS GENERALES

Seuddénimo:
N° Telefonico:
Edad:

Sexo: F( ) M ()
Con quien vive: Solo ( ) Con:

O o O O O

Tiene alguna enfermedad: Si ( ) No ( ) ;Cudl?
Se despierta por cualquier ruido en las noches: Si( ) No ()
Cuantas horas duerme durante la noche:

Toma medicamentos/suplementos para dormir: Si ( ) No ( ) ;/Cual?:

II. PREGUNTAS

1. Durante los ultimos VERANOS, se han presentado olas de calor, debido al cambio
climatico ;Cémo ha sido su suefio durante esta temporada?

2. Describame, ;A qué hora se acuesta y a qué hora se levanta cuando estd haciendo

calor?

(Qué incomodidades recuerda haber tenido para dormir cuando hace mucho calor?

(Qué hace usted para dormir en los periodos de verano o de mucho calor?

(Como se siente durante el dia, despues de haber dormido cuando hace mucho calor?

(Desea agregar algo mas sobre el tema?

o O O O

SNk w
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USAT ANEXO N° 02

Universidad Catdélica
SantoToribio de Mogrovejo

CONSENTIMIENTO PARA PARTICIPAR EN UN ESTUDIO DE
INVESTIGACION — ADULTOS MAYORES

DATOS INFORMATIVOS:

Institucion : Universidad Catolica Santo Toribio de Mogrovejo

Investigadora : Arianna Diaz Chupillon

Titulo : Experiencias de los adultos mayores sobre los efectos de las olas de

calor en el sueno, José Leonardo Ortiz 2025

Propésito del Estudio:

Buenos dias, mi nombre es Arianna Diaz Chupillon, soy estudiante de enfermeria del noveno ciclo
de la Universidad Catodlica Santo Toribio de Mogrovejo. Estoy realizando un estudio para conocer
como afectan las olas de calor al suefio en los adultos mayores. Me gustaria invitarlo/a a participar
en una entrevista, la cual serd grabada con fines de investigacion. Quiero asegurarle que toda la
informacion sera tratada con seguridad. Su nombre real no sera usado, en su lugar se utilizard un
nombre ficticio para proteger su identidad. Agradezco mucho su tiempo y disposicion para ayudar en

este estudio. jSu participacidén es muy valiosa!

Procedimientos:

Si usted acepta participar en este estudio se desarrollard los siguientes pasos:

1. Al obtener su consentimiento, se pactard la fecha para realizar la entrevista, esta se llevara
a cabo en el lugar que usted prefiera para su mayor comodidad, puede ser en su hogar o
establecimiento de salud. La entrevista durard aproximadamente 20 minutos

2. Durante la entrevista, solo se grabara su voz, siendo registrada de manera confidencial
y segura. Ademas, se le brindara un seudonimo (nombre ficticio) para cuidar su identidad
y los datos serdan guardados, siendo el equipo de investigacion el unico que tendra
acceso.

3. Después de la entrevista, las respuestas obtenidas seran transcritas en Microsoft Word
y posteriormente se le presentara la informacion para que apruebe si lo que esta escrito

va de acuerdo con lo que quiso decir durante la entrevista sobre el tema mencionado.



Riesgos:

No se predicen riesgos por participar en el estudio

Beneficios:

No se predice ningin beneficio por participar en el estudio.

Costos e incentivos

No se requiere ningun pago para participar en este estudio, ni se ofrecerd alguna compensacion
econdmica u otro tipo de incentivo. Sin embargo, su participacion es importante para
profundizar en el conocimiento sobre el impacto del calor en la salud y el descanso de los

adultos mayores.

Confidencialidad:

Toda la informacion que usted proporcione serd tratada con seguridad y solo se usara para los
fines de este estudio. Sus datos seran almacenados de manera segura y Unicamente el equipo
investigador tendra acceso a ellos. Su identidad no se revelard en ningun informe o resultado

del estudio.

Uso futuro de la informacion obtenida:

Los datos que se obtengan de esta investigacion se mantendran en un archivo seguro durante 2
afos para fines de verificacion de la investigacion. Después de este tiempo, la informacion sera

eliminada de manera permanente.

Autorizo guardar la base de datos: SI NO

Derechos del participante:

Usted tiene el derecho de decidir libremente si desea participar en este estudio y, si asi lo desea,
retirarse en cualquier momento sin que esto le ocasione ningin perjuicio. Si tiene alguna
pregunta sobre el estudio, puede comunicarse con la investigadora principal, Arianna Diaz

Chupillon, al niimero 957342082.
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Si usted tiene preguntas sobre los aspectos éticos del estudio, o cree que ha sido tratado
injustamente puede contactar al Comité de Etica en investigacion de la Facultad de Medicina
de la Universidad Catdlica Santo Toribio de Mogrovejo, al correo:

comiteetica.medicina@usat.edu.pe

CONSENTIMIENTO

He leido y comprendido la informacion brindada sobre este estudio, y acepto participar de forma
voluntaria. Entiendo en qué consiste mi participaciéon y que puedo retirarme del estudio en

cualquier momento sin ninguna consecuencia.

FIRMA/HUELLA DIGITAL Fecha

Participante
Nombre:

DNI:

Investigador Fecha
Nombre: Diaz Chupillon Arianna
DNI: 71491758


mailto:comiteetica.medicina@usat.edu.pe

EUENTES

ANEXO N°3

MATERIAL EDUCATIVO: TRIPTICO

CONSEJOS PARA
DORMIR MEJOR
DURANTE UNA
OLA DE CALOR

"PEQUENAS ACCIONES
GENERAN GRANDES CAMBIOS:
PROTEGE EL MEDIO AMBIENTE

Y AYUDA A COMBATIR LAS
OLAS DE CALOR."

Mantén la habitacién fresca: Usa
ventiladores, aire acondicionado o
ventanas abiertas si es seguro.

Ropa ligera: Duerme con ropa de
algodoén o tejidos transpirables

.

Ducha tibia ¢ fria: Antes de acostarte,
para reducir la temperatura corporal.

Hidrétate: Bebe agua antes de dormir,
pero sin excederte para evitar
interrupciones.

» SENAMHI - IDENTIFICACION DE EVENTOS DE
“OLAS DE CALOR"

Evita comidas pesadas: Cenar ligero
ayuda a no generar mds calor en el
cuerpo.

CLIMATE TRADE - ;COMO ESTAN RELACIONADAS
LAS OLAS DE CALOR CON EL CAMBIO CLIMATICO?

CAUSA PRINCIPAL

CAMBIO CLIMATICO:

+ Elclima estd
cambiando porque
ciertos gases se
acumulan en el aire y
atrapan el calor del sol.
Esto ha hecho que,
con el tiempo, la
temperatura del
planeta suba poco
poco. Como resultado,
ahora hay mds dias de
calor extremo y los
olas de calor son méds
fuertes.

ZQUE PUEDE SENTIR
DURANTE UNA OLA
DE CALOR?

ZQUE ES UNA OLA
DE CALOR?

Es un lapso de tiempo donde se
presentan altas temperaturas de calor,
que pueden durar de minimo 2 a 3 dias.
Ademds son repentinos y se pueden dar
durante la noche o el dia

Piel seca y caliente

Mareos

Jiveritac
Dolor de cabeza

é

Corazén acelerado

Dificultad para respirar

ST

Efectos en el sueiio del
adulto mayor

¢COMO AFECTAN
EN EL SUENO?

Dificultad para

conciliar el sueio
El calor impide que el cuerpo se enfrie lo
suficiente para poder relajarse.

Sueio @2‘ 2
interrumpido

Es mds probable despertarse varias
veces durante la noche debido al
malestar por el calor

<

mas ligero

Se reduce el tiempo en fases profundas
del suefio, que son esenciales para
recuperarse,

Menor duracién
del sueho
Al despertar mds temprano por el calor,
se duerme menos tiempo.
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e Identificacion de eventos de “olas de calor” [Internet]. Gob.pe. [citado el 12 de febrero de 2025]. Disponible
en: https://www.senamhi.gob.pe/load/file/01402SENA-4.pdf

estan-relacionadas-las-olas-de-calor-con-el-cambio-climatico/

Vanessa. (Como estan relacionadas las olas de calor con el cambio climatico? [Internet]. ClimateTrade.
ClimateTrade™; 2024 [citado el 12 de febrero de 2025]. Disponible en: https://climatetrade.com/es/como-
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ANEO N° 4

RESOLUCION DE LA APROBACION POR EL COMITE DE ETICA EN INVESTIGACION DE
LA FACULTAD DE MEDICINA - ESCUELA DE ENFERMERIA




45

ANEXO N° S

APROBACION DE LA EJECUCION DEL PROYECTO DE TESIS POR PARTE DEL
GERENTE REGIONAL DE SALUD DE LAMBAYEQUE

Carta N* 055- 2025 - USAT-EENF
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CARTA DE AUTORIZACION DEL PROYECTO DE INVESTIGACION - GERESA

-

" cecme woore o+ GERENCIA REGIONAL OFICINA DE RECURSOS HUMANOS
3 LAMBAYEQUE D& saLuo UNIDAD FUNCIONAL DE DOCENCIA E INVESTIGACION

*“ARO DE LA RECUPERACION Y CONSOLIDACION DE LA ECONOMIA PERUANA"

Expediente N*515731729-0

CARTA DE AUTORIZACION DE PROYECTO DE INVESTIGACION
CREI N° 035-2025

amuemmlmahmFMImmuwmau
Oficina de Recursos Humanos, de esta Gerencia Regional de Salud Lambayeque, luego de
haber revisado la solicitud remitida para realizar el proyecto de investigacion denominado
“EXPERIENCIAS DE LOS ADULTOS MAYORES SOBRE LOS EFECTOS DE LAS OLAS DE
CALOR EN EL SUENO,JOSE LEONARDO ORTIZ 2025.", expedida segin Resolucidn N'072-
2025-USAT-FMED de fecha 19 de Febrero del 2025, otorga la presente Autorizacion a

ARIANNA DIAZ CHUPILLON.

A realizarse en la IPRESS JOSE LEONARDO ORTIZ de esta Gerencia Regional de Salud
Lambayeque siendo valida del 13 de Marzo del 2025 al 12 de Abnil del 2025.

Se extiende la presente para brindar las facilidades para la realizacion del proyecto de
investigacion, respetando la privacidad espacios y bempos. El resultado de dicha i )
debera ser alcanzado en un ejemplar a la Unidad Funcional de Docencia e Investigacion de la
Oficina de Recursos Humanos, al emad gocencaiivesigacon ML COM

Chiclayo 12 de Marzo del 2025
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ANEXO 7° PRIMERA MATRIZ DE ANALISIS DE RECOLECCION DE DATOS

TITULO DE TESIS: Experiencias de los adultos mayores sobre los efectos de las olas de calor en el sueifo, José Leonardo Ortiz 2025

SUJETOS DE ESTUDIO: Adultos mayores

ESCENARIO: José Leonardo Ortiz

‘ OBJETIVO: Describir las experiencias de los adultos mayores sobre los efectos de las olas de calor en el sueio, José Leonardo Ortiz 2025

DIFICULTADES: Entre las principales dificultades encontradas para recoger la informacion estuvieron: el poco tiempo disponible de los adultos
mayores para ser entrevistados en el centro de salud, el desinterés y la negacion a participar, la corta duraciéon de las entrevistas y la tendencia a

brindar respuestas muy breves y precisas.

IDENTIFICAR CATEGORIAS PREVIAS

OBSERVACION:

Pregunta 1:|Pregunta 2: | Pregunta 3: | Prequnta 4: ¢Qué | Prequnta 5: | Prequnta 6: Saturacion de

Durante los | Describame, |¢Qué hace usted para | ¢{Cémo sesiente | ;Desea agregar datos, puede
Ne DE dltimos éAquéhorase | incomodidades | dormir  en los | durante el dia, | algo mas? considerarse la
ENTREVISTAS | VERANOS, se | acuesta y a | recuerda haber | periodos deverano | despues  de idea principal de
(IDENTIFICACION) | han qué hora se | tenido para | o de mucho calor? | haber dormido la pregunta para
presentado levanta dormir cuando cuando hace que sea su
olas de calor, | cyando esta | hace mucho mucho categoria
debido al haciendo calor? calor? preliminar

calor?
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cambio
climatico
¢Como hasido
su sueino
durante esta

temporada?

AM.1

No tan buenas.
Me despertaba
en la
madrugada por
el calor, y hasta
ahora sigue
pasando.

Cuando tomaba
las pastillas,
sentia que me

noqueaban por

completo. Pero

No tengo un

horario fijo
para  dormir.
Me siento
cansada, pero
igual me

despierto a las
doce ouna de la
madrugada.

Aunque me dé
suefio, no logro

descansar bien.

Siento sofocacion
y desesperacion.
Es una sensacion
intensa, como si
el cuerpo picara o

ardiera.

Para poder dormir
durante el verano o
en épocas de mucho
calor, suelo baflarme
alrededor de la una o
dos de la manana.
Eso me refresca 'y me
ayuda Dbastante a
conciliar el sueno.
También duermo en

una cama ubicada

junto a la ventana, lo

Después de haber
dormido en una
noche calurosa,
me levanto e
inmediatamente

me doy una ducha
para refrescarme.
Eso me ayuda a
sentirme mas
tranquila y con

bienestar

dia.

mayor

durante el

Si, para dormir
utilizo ropa de
algodon, como

pijama sin brasier
y con trusa, para
sentirme mas
fresca. Prefiero ese
tipo de tela porque

otras, mas gruesas

o sintéticas, dan
mucho calor e
incluso pueden

Suefio intermitente

Sudoracion
nocturna que
perturba el suefio

Condiciones para

dormir con olas de

calor
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ya casi no las
tomo, porque
estuve tomando
Alprazolam

cerca de ocho

meses o un ano.

Si, fue
complicado,
muy
complicado. No
podia conciliar
el suefo. Me
daba suefio a las
ocho y media,
nueve o diez de
la noche, pero a
la una ya me
despertaba y no
volvia a dormir.
Asi seguia hasta

las cinco de la

A veces tomo
una pastilla a
las siete para el
dolor, que me
ayuda a dormir

un poco.

que permite una
mejor  ventilacion.
Procuro mantener las
ventanas abiertas, lo

que me alivia mucho.

Aun asi, en las
manfanas, debido
al calor y a las
pastillas que estoy
tomando, suelo
sentir algo de
somnolencia, por
lo que a veces
necesito

recostarme un
rato mas para
recuperar

energias.

generar sensacion
de ardor 0

incomodidad.




50

mafana. A
veces
cabeceaba
media hora y
luego se me
pasaba. Estaba

con los nervios

AM.2

alterados, muy

nerviosa.

Antes no era | Si, claro. | EI calor me | Lo que hago para | Me siento | Me siento mejor | Condiciones para
asi, el verano | Cuando hace | incomoda dormir durante el | inquieta durante | durante el | dormir con olas de
era un poco mas | calor, a veces el | bastante al | verano o en épocas | el dia, a veces con | invierno.  Tengo | calor

ligero. Pero
después de la
pandemia, no sé¢
si fue que no se
sintid tanto el
calor. Este afo,
en cambio, se

ha sentido un

calor

sueilo se me va
a medianoche.
Trato de tomar
unos dos o tres
sorbos de agua,
y luego me
vuelvo a
acostar.

Enseguida ya

dormir. Me siento
impaciente,  no
logro estar
tranquila en un
solo lugar, me
muevo de un lado
a otro. Cuando el
calor es muy

intenso,

de mucho calor, es
que mantengo las
ventanas abiertas
todo el dia y también
por la noche, ya que
el aire natural me
ayuda mucho. No

utilizo ventilador ni

ningun otro aparato,

mucha  flojera,
especialmente por
el calor. El calor

me dificulta hacer

mis actividades,
por lo que
prefiero no

caminar mucho y,

cuando es

buen apetito en
cualquier estacion,
pero en invierno se
disfruta mas al

estar abrigada y

tranquila,
realizando las
actividades del

hogar. En cambio,

Suefio intermitente

Fatiga y debilidad

por no dormir bien
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fuertisimo,
tanto que a

veCces no SC

puede dormir.
Para poder
descansar,

tengo que

dormir con las
ventanas

abiertas; de lo
contrario, no
puedo. Asi,
claro, me tapo
con una sabana

y logro dormir

placidamente.

me

dormida.

quedo

especialmente

con el sol fuerte,
se hace muy
dificil descansar.
Sin embargo, abro
las ventanas, una
de ellas esta cerca
de mi cama, y asi
logro dormir un
poco mejor.
Afortunadamente,
no hay zancudos,

lo cual también

ayuda.

solo el aire libre.

Ademads, uso ropa
ligera y me baio,
aunque nunca justo
antes de dormir para
evitar acostarme

mojada.

necesario, me
desplazo en moto.

El calor y el sol

hacen que sea
dificil
movilizarme,

especialmente al
mediodia, pero
cuando baja un
poco la
temperatura, ya
me siento mejor.
Ademas, mi
maquina de coser
estd cerca de la
ventana, lo que
ayuda a que el
calor no sea tan
incomodo

mientras trabajo.

en verano el calory
las lluvias
incomodan, sobre
todo cuando entra
el agua por las
ventanas. Ademas,
aparecen

zancudos, lo cual

resulta molesto.
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A.M.3

No, este verano
ha sido horrible.
No podia
dormir... Desde
enero ha sido
dificil. Enero y
febrero fueron
horribles, y en
marzo ya se

nota que esta

bajando un
poco la
temperatura.

Tenia que estar
volteandome

constantemente,
secandome el
sudor y
cambiando de

sabana.

No tengo wun
horario fijo
para dormir. En
verano, a veces
me acuesto a
las 10, otras a
las1lo12dela
noche. En la
madrugada me
despierto
temprano, y
luego ya no
puedo volver a
dormir.
En la tarde
evito
descansar,
porque en la
noche

S€ me

dificultard mas

Me siento con el
cuerpo pegajoso y

tengo que darme

vueltas
constantemente
en la  cama.
Transpiro

bastante durante
la noche, lo que
hace dificil
conciliar el suefo.
A veces debo
levantarme y
esperar a que el
cansancio me

venza para poder

dormir.

Con el fin de
descansar mejor
durante el verano, a
veces me ducho por
la noche, ademas de
hacerlo en la manana
o en la tarde. En
ocasiones me ducho
hasta dos wveces al
dia, especialmente
cuando el calor es
intenso. También
trato de mantener las
ventanas abiertas
para  ventilar el
cuarto. No  uso
ventilador, solo me
abanico con un

carton

A los 67 afnos, me

considero una
persona muy
activa. Después
de dormir,
especialmente

cuando hace

mucho calor, me
siento un poco
cansada, pero
trato de
mantenerme
ocupada. Realizo
ejercicios
recomendados
por mi cardidlogo
debido a una
arteria bloqueada.
Me ayuda a

mantenerme

activa y me siento

Considero que el
calor puede
combatirse,  por

ejemplo, tomando
una ducha. Sin
embargo, el suefio
en las personas
adultas mayores es
algo mas
complicado,
especialmente
cuando cuesta
conciliarlo.  Creo
que para nosotros
lo méas importante
es poder dormir
bien y relajarnos,
sobre todo si se
tienen problemas
cardiacos. Con la

llegada del clima

Insomnio

Sudoracion
nocturna que

perturba el suefio

Suefio intermitente

Fatiga y debilidad
por no dormir bien
Condiciones para
dormir con olas de

calor
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dormir,
especialmente

por el calor.

mejor después de
hacerlos. Sino los
hago, me siento

pesada.

mas frio, se siente
una mayor
tranquilidad, lo
cual favorece el
descanso. Durante
el calor, uno no
sabe qué hacer:
aunque uno se
bafie, vuelve a
sudar casi de

inmediato.
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AM.4

Este afio estoy
sintiendo el
calor muy, muy
fuerte,
demasiado
fuerte. Por
ejemplo,
cuando estoy en
casa, se puede
tolerar un poco,
pero basta con
salir a caminar
un rato y ya no
se soporta. Es
un calor que se
siente excesivo.
Si salgo tarde y
hay sol, regreso
cansada, me
siento y ya no

quiero  hacer

Yo soy un poco

irregular con el

horario  para
dormir. Por
ejemplo, mi
esposo  tiene

una rutina muy
marcada.... En
cambio, yo no.
Yo duermo a la
hora que me
acueste, pero
solo logro
descansar unas

cuatro horas.

Cuando hace
mucho calor, una
de las principales

incomodidades es

la sudoracion
excesiva. Me
despierto

empapada, como
si hubiera estado
en una sauna.
Ademas, por el
calor, no puedo
cubrirme  bien,
pero sino lo hago,
me molestan los
zancudos. Paso la
noche

destapandome y
volviéndome a

cubrir, lo que

Cuando el calor es
demasiado 'y no
puedo dormir, me
levanto y me refresco
con agua, sin
importar la hora. A
veces me lavo las
piernas, desde las
rodillas hacia abajo,
o la cara, y me quedo
un rato asi, lo que me
permite descansar un
poco. El cuarto es
ventilado, con las
ventanas abiertas, y
eso ayuda. Yo suelo
dejar la  ventana
abierta y la puerta
cerrada para que
entre algo de aire.

Pero a veces, sin

Me siento
extremadamente

cansada, como si

no hubiera
dormido. No
logro  descansar

bien debido al
calor, ya que me
despiertan ruidos
como el zumbido

de un zancudo o la

sensacion de
calor, incluso
después de
cubrirme.  Esto

afecta la calidad

de mi suenio.

Por la manana, al
levantarme

temprano, trato de

Con la naturaleza

no se puede jugar.

No hay forma de
revertir lo que
ocurre, pero
podemos  tomar
medidas:

hidratarnos bien,

usar ropa ligera y
consumir
alimentos frescos
para mantenernos
tranquilos. En las
noches, el calor
puede volverse

insoportable. En

una ocasion
reciente, senti
mucho calor

durante la noche,

asi que cerré todo y

Insomnio
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Condiciones para
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nada, porque el
calor me agota.
Estd muy fuerte
este ano. Esto
ya se viene
dando  desde
hace varios
afios, este clima
tan  caluroso.
Tal vez también
influye que esta
lloviendo en los
alrededores, y
todo eso recarga

el ambiente.

interfiere con un

buen descanso.

darme cuenta, la
ventana ya  esta
cerrada, y eso hace
que aumente aliln mas

el calor.

aprovechar el
agua que solo
llega por horas, ya
que no tengo
tanque.

Aprovecho para
hacer las tareas
cuando el calor

ailn no es tan

fuerte. Sin
embargo, a
medida que

avanza el dia, el
calor aumenta y la
fatiga se
intensifica,
especialmente
cuando tengo que
cocinar, lo que
genera aun mas

calor.

encendi el

ventilador.

Como el aire
circulaba, se
refrescod el
ambiente, y pude
descansar mejor y
continuar con mis
actividades con
mas  comodidad.
En resumen, frente
al calor, debemos
adaptarnos  para
cuidar nuestra
salud y conciliar el
suefio de la mejor

manera posible.
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Afortunadamente,
el calor intenso
solo dura un par
de meses, pero

estos son los mas

dificiles




57

AM.S

Este verano ha
estado peor,
seforita. No
puedo  dormir
bien, es mas
dificil. Uno se
acuesta con
ganas de dormir
y descansar,
pero no  se
puede. El calor
no nos deja
dormir

tranquilos. No
logro conciliar
el suefio

rapidamente.

Me acuesto
como a las diez
o diez y media,
pero no duermo
bien. Me
levanto hasta
las seis, a veces
antes, porque
quiero dormir,
pero no  se
puede; el calor
es fuerte
durante toda la
noche y no nos
deja dormir....
A veces me
vuelvo a dormir
y luego me
despierto

nuevamente.

Lo que mas me
incomoda es el
sudor. Sudo
bastante,

especialmente en
el cuello, el
cabello y la ropa,
lo cual me fastidia
y me obliga a
levantarme para
cambiarme y
secarme. Ademas,

suelo despertarme

con sed y necesito

tomar agua, lo
que interrumpe
mi suefo.

Durante el verano o
en épocas de mucho
calor, cambié¢ la
ubicacion de mi
cama cerca a la
ventana y la dejo
abierta para que entre
hay

aire. Aunque

zancudos, prefiero
soportarlos porque el
calor es muy fuerte.
También abro la

puerta  para que
circule el aire. A
veces me refresco
mojandome un poco
y me cambio de ropa
si he sudado mucho,
usando una prenda
mas fresca que me

permita  descansar

Cuando no
duermo bien
debido al calor,
por la mafiana me
siento muy
cansada y
somnolienta. A
veces, no tengo
ganas de
acercarme a la
cocina porque el
calor es
abrumador.
Cocino, luego me
siento un rato, y
me quedo
dormida
brevemente,
aunque despierto
sudada. Asi

transcurre mi dia,

Me gustaria que se
pudiera hacer algo
para ayudarnos a
sobrellevar mejor
este calor tan
fuerte,
especialmente
porque afecta
mucho nuestro
descanso. Ya no
dormimos
tranquilos, el calor
nos fastidia
bastante.  Quizas
los médicos o

quienes saben del

tema podrian
orientarnos 0
recomendar algo

para poder dormir

mejor en estas
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Asi paso la

noche.

Primero no
puedo conciliar
el suefio, y
cuando por fin
lo logro, me
despierto otra
vez. Quiero
volver a
dormir, pero no

puedo.

mejor

noche.

durante

la

entre el cansancio
y el calor, que no
solo me afecta
durante el dia,
sino también por
la noche,
dificultando  mi
descanso. Cuando
tengo que ir al
mercado, prefiero
no salir debido al
intenso calor.
Aunque s€¢ que
debo hacerlo, me
cuesta salir, y
prefiero

quedarme en casa,
comoda, con ropa
ligera. El calor
hace que incluso

las tareas fuera de

condiciones,
porque cada vez el
calor se siente mas

intenso
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casa me resulten

dificiles.
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A.M.6

Por lo general,
en ¢épocas de
mucho  calor,

COmo ocurre €n

Chiclayo, que
es una zona
calida, durante

la noche uno se

despierta por el

sudor que el
cuerpo va
expulsando.

Eso es lo que
nos hace
despertar y
tratar de abrir
las ventanas
para que entre
aire y haya un
poco mas de

corriente  que

Por lo general,
me acuesto a
las 11, mientras
mas tarde,
disminuye un
poco el calor,
pero me quedo
dormido recién
alrededor de las
12. Me
despierto a eso
de las 4 de la
mafiana, pero
me levanto
definitivamente

alas 6 06y

media.

Durante los dias
de mucho calor,
una de las
principales

incomodidades es
la sudoracion, que
interrumpe el
sueno y obliga a
levantarse. En
ocasiones, incluso
se busca un
espacio  donde
corra un poco de
aire para
refrescarse antes
de volver a la
cama. Ademas,
dormir en el
dormitorio resulta

incémodo por el

calor, por lo que

Desafortunadamente,
las soluciones son
limitadas, ya que el
clima es igual en
todos los ambientes.
Usar un ventilador,
por ejemplo, es
perjudicial para la
salud, especialmente
para las personas
mayores. Por lo
tanto, en tiempos de
calor, es dificil
sentirse bien, sobre

todo por la noche. El

calor incomoda
mucho, y
generalmente  trato

de buscar un lugar
bien ventilado. En

épocas  anteriores,

Por lo general,
cuando uno no
duerme bien,
siempre sentimos
suefio durante el
dia,

especialmente las

personas
mayores, que
somos las mas

afectadas. El calor
también influye
en esto. Las
actividades se
hacen mas
dificiles porque el
calor afecta
nuestro

rendimiento. Si la
actividad es

fisicamente

En esta region,
especialmente en
Chiclayo, las
temperaturas
suelen ser elevadas
debido a su
ubicacion
geografica cercana
al Ecuador. Este

clima, durante las

olas de calor,
afecta
significativamente

el descanso de
nosotros las
personas mayores,
generando
incomodidad,
despertares y mas
aun la dificultad

para conciliarlo.

Suefo intermitente
Condiciones para
dormir con olas de

calor
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nos refresque,
porque a veces
el calor es
demasiado

intenso. Dormir
en tiempos de
calor es mas
incomodo,

justamente por

el clima.
También
influye la

ubicacion  del
dormitorio; por
ejemplo, si es
un lugar con
poca

ventilacion o
cerrado, es

peor.

muchas veces se
opta por
descansar en la
sala,

aprovechando que
las ventanas estan
abiertas. Todo
esto afecta la
continuidad  del

sueno.

incluso hemos
dormido en el piso,
sacando un colchon
inflable o  algo
similar, y  nos
acostabamos en la
sala, cerca de las
ventanas, para aliviar

el calor.

exigente, como un
trabajo que
requiera esfuerzo,
se siente mas el
calor, lo que
provoca  mayor
incomodidad 'y

sudoracion.




62

En estos
ultimos anos, el
clima ha
cambiado. Ya
no es igual cada
ano. Ahora,
especialmente
en estas fechas
de febrero, el
calor se esta
haciendo mas

intenso.
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AM.7

Ay, ha sido mas
complicado.
Enero, febreroy
este marzo han
sido
especialmente
dificiles.
Dormir, estar en
casa, almorzar,
todo se vuelve
complicado.
Hacer cualquier
cosa se vuelve

insoportable.

Me acuesto a
las 11 de Ila
noche y me
levanto a las
7:30 o 8 de la
mafana. Por el
calor, me paro
despertando,

pero luego me
pongo a rezar y

vuelvo a

dormirme.

Me siento
sofocada, como si
me faltara el aire o
respirara aire
caliente. Aunque
no transpiro en
exceso, la

sensacion de calor

€s muy intensa.

Claro, yo mantengo
mi cuarto ventilado.
Es grande, tiene
ventanas, y dejo la
puerta abierta para
que, entre aire, lo
cual me ayuda. No
uso ventilador
porque me enfria la
espalda. Ademas, me
bafio a las 10 de la
noche antes de
dormir, lo que me
ayuda a relajarme. Es
parte de mi rutina
diaria, ya que me

bafio dos o tres veces

al dia.

Si, me siento
tranquilo durante
el dia. El calor no
me afecta tanto,
pero sufro de
dolor en la
columna. Sin
embargo, un bafio
me relaja
bastante. Si me
duele, €s
principalmente la

cintura, pero lo

soporto. A pesar

de todo, puedo
realizar mis
actividades

cotidianas, como
cocinar y salir al

mercado.

Si, las olas de calor
afectan bastante,
sobre todo en el
descanso del

adulto mayor. Por

experiencia, sé que
es importante
cenar temprano

para facilitar la
digestion y poder
dormir con mayor
tranquilidad.
Cuando hace
mucho calor, se
vuelve mas dificil
conciliar el suefo,

y eso influye en su

bienestar general.

Fatiga y debilidad

por no dormir bien

Suefio intermitente

Sudoraciéon
nocturna que
perturba el suefio

Condiciones para

dormir con olas de

calor

Insomnio
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A.M.8

No duermo
bien, porque el
calor me hace
levantarme a
cada rato... No
es un suefio
continuo, no se
duerme bien

con el calor.

A veces me
siento sofocada,
como inquieta,
yendo de un

lado a otro.

Normalmente

duermo de 12 a
8, aunque hay
dias en los que
me quedo

despierta hasta

las 3 de la
manana, pero
igual me

levanto a las 8,
a mas tardar a
las 8 y media.
Para  dormir,
uso el
ventilador, ya
que el calor me

agobia.

Siento
sofocacion.
Transpiro
bastante,
especialmente en
la espalda, entre
la nuca y el
cuello. Esa
sensacion de
humedad y el
cuerpo pegajoso
no me permite

dormir bien.

Usualmente durante
el verano, pongo el
ventilador en mi
cuarto, ya que estd
algo cerrado y el
tragaluz estd tapado
debido a las lluvias.
Lo  utilizo  por
algunas horas, y
cuando el suefio se
hace mas profundo,
lo apago. Ademas,

me bafno antes de

acostarme, de forma

rapida, para
refrescarme.
También siempre

tomo un vaso con
agua antes de dormir,
ya sea por sed o por

medicina.

Después de
dormir con
mucho calor,

siento un poco de
pesadez en los
0jos, ya que no he
descansado bien.
A veces también
tengo suefo, pero
el calor no me
permite descansar
deberia.

como

Durante la tarde, a

menudo me
quedo  dormida
por ratos, lo que
me permite
descansar un
poco. Sin

embargo, el calor

sigue afectando la

El calor extremo
esta afectando
bastante, sobre
todo a las personas
mayores. Se nota

que se sienten mas

cansados y
necesitan  beber
mas agua.
También es

importante salir a
la calle en horarios
en los que el sol no
est¢ tan fuerte,
para evitar
problemas por el

calor.

Suefio intermitente

Sudoracion
nocturna que

perturba el suefio
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En cuanto a la ropa,
uso prendas ligeras,
como un pijama de
tela delgada, que no
me cause calor.
También apago todas
las luces, incluida la
lampara de la mesita
de noche, porque la
luz parece generar
calor, especialmente

en un cuarto cerrado.

calidad de mi

descanso.

Cuando me
levanto, intento
hacer cosas, pero
el calor me
desmotiva.

Muchas veces
pienso en hacer
algo, pero luego
el calor me hace
sentir tan
incomoda que
prefiero irme a
sentar afuera un
rato. Al final, no
hago nada de lo
que habia
planeado. Si

tengo que
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trabajar, necesito
estar frente al
ventilador,

aunque no puedo
moverlo por todos
lados, lo que
también hace que
sea dificil

concentrarme.
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A.M.9

Si, yo si senti
ese calor. Como
soy del puerto,
alla se siente la
brisa y todo es
mas fresco,
normal.  Pero
aqui en
Chiclayo si
senti mas calor.
Tanto que,
alrededor de las
11, me
despertaba y me
costaba volver a
descansar con

tranquilidad.

Me acuesto a
las 12 de 1la
noche y, como
tengo mis
plantas, me
levanto a las
5:30 0 6, como
de costumbre.
Cuando hace
calor, prefiero
bafiarme antes

de dormir.

Recuerdo  sentir
un bochorno
intenso por el
calor, que

afectaba todo mi

cuerpo, y
practicamente
transpiro,  pero
poco.

Si, normalmente
dejamos una puerta
abierta para que corra
el aire, pero después
abrimos ambas, ya
que al estar en el
tercer piso entra
bastante ventilacion.
En los dias de mas
calor, dejamos la
puerta  abierta 'y
usamos ¢l ventilador,
aunque este ultimo
no lo usamos para
dormir, solo durante

el dia.

No me siento tan
afectada durante
el dia, porque ya

tengo la rutina de

levantarme y
aprovechar el
tiempo, por
ejemplo, para

lavar mis plantas.
Antes de
comenzar a
cocinar, me doy
un bafo para
refrescarme

debido al calor.
Asi, cuando el
calor baja un
poco, me siento
mas fresca y lista

para continuar.

Ninguno

Suefio intermitente

Condiciones para
dormir con olas de

calor

Sudoracion
nocturna que

perturba el suefio
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A.M.10

Ha sido
complicado,
porque el calor
me quitaba el
suefio
constantemente.
Todo el tiempo.
Ademas,
cuando salia el
sol, me dolia la

cabeza.

Si, cuando
tengo que salir
al sol, uso un

sombrero.

Mi sueno varia
por el calor.
Trato de

dormir, pero a
veces no puedo

debido al calor.

A veces
duermo una
hora o media

hora, hasta que

el suefo
finalmente
llega y, vya

cansada, me

duermo.

Sentia fatiga vy,
ademas, los
nervios me
afectaban.
También
experimentaba

transpiracion.

A veces salgo a la
sala y me recuesto en
un colchon hasta que
se me pase el calor,
luego regreso a mi
cuarto. No suelo
dormir con las
ventanas de la sala
abiertas, pero en el
cuarto si las abro un
poco. Uso ventilador
durante el  dia,
aunque evito usarlo
en la noche porque
dicen que es daiino.

Cuando hace mucho

calor, me bafio antes

de dormir para
sentirme mas
tranquila. A veces

me bafio dos o tres

Si, me afecta. A
veces me levanto
con malestar por
no haber dormido
bien. También me
afecta a los
nervios, siento mi
cuerpo algo
tembloroso.  El
calor me provoca
sofocacion,

especialmente

cuando salgo al

sol. Para
protegerme,
siempre llevo

algo en la cabeza,
como un
sombrero o gorro.
Prefiero no salir

mucho y trato de

Claro, las olas de
calor afectan a
todos, ya que

incluso los niflos
pueden

experimentar
dificultades para
dormir debido al

malestar 'y la

incomodidad
causados por el
calor.
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veces al dia,
dependiendo de

cOomo esté el clima.

estar en casa,
aunque de vez en
cuando voy a la

piscina o la playa.
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AM.11

Este verano ha

sido muy
caluroso, un
calor Dbastante
intenso.

El calor

aumenta mucho
la incomodidad
para dormir, y
afecta nuestro
cuerpo,

especialmente a

los adultos
mayores,

porque no
tenemos la

misma vitalidad
ni resistencia.
El calor

combinado con

No tengo un
horario fijo
para dormir. En
los dias muy
calurosos,
generalmente
me acuesto mas
tarde  porque
busco estar en
el lugar mas
ventilado de la
casa, ya que, si
me voy
temprano a mi
cuarto, me
sofoco y no
puedo dormir.
Cuando
finalmente me
trato

acuesto,

de dormir

Transpiro mucho,
especialmente en
la zona desde el
busto hacia arriba,
incluyendo el
cuello. Por eso,
todas las noches
tengo que usar
papel higiénico o
una toallita para
secarme, ya que
esa es la unica
zona de mi cuerpo
donde transpiro.
Es molesto,
incluso mi cabello
se humedece. En

la mafana, al

levantarme, abro
la puerta para que,
entre aire, pero

No tengo ventilador,
aunque me gustaria
tener  uno. Sin
embargo, he
escuchado que puede
ser perjudicial para la
salud, ya que podria
provocar resfrios o
afectar los pulmones,
y ademas soy
hipertensa, por lo que
debo tener cuidado.
También esta el tema
econdmico, ya no
trabajo y no es facil
adquirir uno. Por eso,
he pensado en
ahorrar para poner un
sobretecho en mi
casa, con el objetivo

de contrarrestar el

Cuando no
logramos dormir
bien, nada parece
estar completo, ya
que nos falta
descanso... siento
mucha pesadez en

el cuerpo.

Durante el dia, me
siento con
bochorno.

Prefiero no salir,
ya que el calor me
incomoda. Si
tengo que hacer
compras, las dejo
en manos de mi
hija o mi esposo,
si tienen tiempo.

Trato de evitar

El calor afecta la
movilidad y las
actividades diarias
de nosotros los
adultos mayores.
Por ejemplo, en mi
caso, vivo frente a
un  parque Yy
aunque me
gustaria salir a
disfrutar del aire
libre, las altas
temperaturas me
hacen sentir
incémodo. El calor
provoca

sudoracion Y,
cuando viajo en
transporte publico,

el contacto con
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la tierra que se
acumula por las
lluvias también
afecta nuestra
salud, y como
ya estamos mas

vulnerables, nos

enfermamos
con mayor
rapidez.

cubierta con

una manta

ligera. Por la

mafiana, me
despierto
sudada y me

doy un bafio si
hay agua, o una

limpieza ligera.

El calor
también me
afecta durante
el dia. Aunque
sea de dia, me
da mucho
suefio, y a
veces trato de
dormir una

hora, pero me

es dificil

tengo que cerrarla
rapidamente por
seguridad, ya que
no puedo dejar las
ventanas abiertas

por completo.

calor del sol y asi
poder dormir un poco
mas fresco, ya que un
techo aligerado solo
incrementa el calor y

resulta costoso.

salir, ya que me
sofoca,
especialmente
durante el dia. A
mi edad, ya no
tenemos la misma
capacidad  para
regular la
temperatura, y el
calor afecta
nuestra energia y
disposicion para
las  actividades
fisicas. Ademas,
no siempre tengo

la ropa adecuada

para soportarlo.

Tampoco me
gusta estar en

pijjama, asi que

otras personas

puede ser molesto.

Ademas, el calor

dificulta  realizar
actividades como
bailar, que

normalmente nos
trac  alegria 'y
bienestar. Por todo

esto, creo que es

importante
aprovechar la
juventud para

disfrutar de la vida
plenamente,  sin
lamentaciones, ya
que cuando somos
mayores, nos
vemos limitados

por factores como
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conciliar el
sueio.
Normalmente,
duermo  unas
seis o seis horas
y media por la
noche. Durante
el dia, a veces
me quedo
dormida viendo
television, o
después del
almuerzo,
intento dormir
una hora mas
para descansar
antes de Ia

noche.

me pongo ropa
suelta y ligera,
aunque no
siempre esté en
perfecto estado.
Prefiero telas
finas y frescas que
no sean
transparentes.

Para contrarrestar
el calor, trato de
tomar agua fresca,

pero no helada.

el calor. La
adaptacion a las
condiciones

climaticas, ya sea
calor o frio, es
esencial para
mantener el
bienestar en la

vejez.
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AM.12

Este afio, el
verano ha sido
muy intenso, lo
que afecta
especialmente a
nosotros, los
adultos
mayores, ya que
no podemos
soportarlo
bien... El calor
dificulta las
labores diarias.
En la zona
donde vivo, con
calles de tierra
que permiten
que el calor
entre en las

viviendas,  se

Generalmente,
estoy despierto
alrededor de las

5 de la manana,

pero me
levanto  entre
las 6 y 6:15

para hacer el
aseo y luego
me siento un
momento a ver
la television y

las noticias.

Después, tomo
el  desayuno
con los
miembros de la
familia que

permanccen €n

casa, ya que los

La principal
incomodidad es el
bochorno,
causado por el
exceso de calor.
Esto impide
descansar con la
tranquilidad
necesaria, ya que
uno tiene que
moverse
constantemente
en la  cama
buscando un lugar
fresco. Sin
embargo, la
frescura dura solo
unos  segundos,
pues el colchon,
el cuerpo y las

sabanas se

Mayormente duermo
con la puerta abierta,
aunque entre la
tierra, porque es la
unica forma de que el
cuarto se mantenga
fresco y se sienta
menos el bochorno.
Y si hace mucho
calor, a veces me
bafio un par de veces
al dia, sobre todo al
mediodia. Mi cuarto
tiene una ventana,
pero solo la uso para
que, entre la luz, no
mucho

sirve para

refrescar el ambiente.

Claro que afecta,
porque no se

duerme las seis o

siete horas
recomendadas.
Durante ese

tiempo, uno esta
despierto y
descansa solo una
hora o hora vy
media. Al
amanecer, el
cansancio se hace

evidente y es

dificil evitar el
suefo, incluso
estando sentado

en el mueble o en

la silla.

Parece que los
cambios climaticos
a nivel global han
impactado

significativamente,
afectando

especialmente la
calidad de vida del
adulto mayor. Las
altas temperaturas
pueden  generar

complicaciones

adicionales en la

salud, como el
aumento de
enfermedades

respiratorias y la
deshidratacion. El
uso de ventiladores
0 aire

acondicionado,

Fatiga y debilidad

por no dormir bien

Insomnio

Suefio intermitente

Sudoracion
nocturna que
perturba el suefio

Condiciones para

dormir con olas de

calor
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vuelve atn mas
incomodo. Las
casas son bajas,
con techos de
terniz que
aumentan el
calor en el
interior, lo que
hace que sea

dificil dormir.

Nos
despertamos
constantemente
porque el
cuerpo empieza
a sudar, la ropa
de cama se
humedece y
todo se vuelve

incomodo. El

demas salen a
trabajar. Ahora
que soy
jubilado, solo
apoyo en casa
con los
quehaceres

necesarios.

calientan

rapidamente.

aunque es una
posible  solucion
temporal, puede
resultar
contraproducente
debido a los
efectos negativos
en la salud de las
personas mayores,
quienes Somos mas
vulnerables a estos
cambios. Ademas,
la inseguridad
puede limitar la
apertura de
puertas, lo que
empeora la
situacion.  Estos
factores deben ser
considerados  al

estudiar los efectos
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suefio solo se
logra entre las 4
y 5 de Ia
manana, cuando
ya se puede
descansar  un

poco.

de las olas de calor
en el suefio y el
bienestar de las

personas mayores.
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A.M.13

Este afio el calor
ha sido mas
insoportable. Es
tan fuerte que
muchas veces
no podemos ni
salir, ~ porque
quema

demasiado.

Conciliar el
suefio es mas
dificil ahora, ya
que se suda
demasiado, lo
que resulta
incomodo.

Ademas, en la
zona en que
vivo no hay

agua todo el dia,

Varia  segin
nuestra edad. A
veces a las
nueve o diez de
la noche uno
quiere

acostarse. Estos
dias, el calor ha
bajado un poco,

pero, aun asi,

nos levantamos

temprano
debido a 1la
intranquilidad

y la dificultad
para conciliar

el suwefio. A

veces los
zancudos
también nos

incomodan, ya

Los sintomas
incluyen la falta
de descanso
adecuado, lo que
afecta el caracter
y genera
cansancio durante
el dia. El suefio se
interrumpe, lo que
provoca modorra
y falta de energia.
La transpiracion
excesivay el calor
empeoran la
incomodidad,

especialmente

con el polvo y la
humedad en la
zona. Esto genera
molestias fisicas,

como  picazon,

Para poder dormir
durante el verano o
en épocas de mucho
calor, trato de darme
un bafio por la noche.

Durante el dia junto

agua, ya que no
siempre hay de
manera  constante.

Luego salgo a la
calle, coloco una silla
y me ventilo un poco
hasta que me da
sueflo, generalmente
mas tarde, cuando el
calor empieza a
disminuir, alrededor
de las seis o sicte de
la tarde. Las ventanas

de la casa dan hacia

un callejon, por lo

Al despertar, me
siento  cansado
debido a la falta
de descanso
adecuado.  Esto
afecta mi estado
de 4dnimo vy
lo que

dificil

energia,
hace

realizar las tareas
del dia siguiente.

La falta de sueno

genera un
agotamiento
similar al de haber
trabajado sin
descanso.

La falta de suefio
también afecta

nuestra capacidad

Seria 1util que las
instituciones  del
Ministerio de
Salud
implementaran
campanas de
concientizacion
dirigidas a los
adultos mayores,
para fomentar la
rehidratacion y
proporcionar
recomendaciones
sobre coOmo
mitigar los efectos
del calor intenso.
Es  fundamental
orientar sobre
como mejorar la

conciliacion  del

suefio,

Insomnio

Fatiga y debilidad

por no dormir bien

Sudoraciéon
nocturna que
perturba el suefio

Condiciones para

dormir con olas de

calor
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lo que hace atin

mas dificil
descansar,

incluso para
banarse. El

cuerpo, estando
pegajoso, hace
que no se pueda
acostar uno

tranquilamente.

que en nuestra
zona hay

bastante.

cuando
puede
una

constante.

no S€

mantener

higiene

que no hay buena
ventilacion, y
tampoco contamos
con ventilador, lo
cual podria ayudar a

refrescar el ambiente.

para
concentrarnos en
las tareas diarias,
lo cual es mas
notorio con la
edad. Esto, junto
con los efectos del
calor, contribuye
al malestar
general. Para
contrarrestarlo,
intentamos
mantenernos
hidratados, ya que
el agua ayuda a
prevenir la
deshidratacion 'y
aliviar los dolores
de cabeza

provocados por el

calor.

considerando los

desafios propios de

la edad. Las
instituciones
pueden ser una

fuente confiable de
informacion,

especialmente para
quienes viven en
zonas sin acceso a
tecnologia que
facilite la

reduccion de las

altas temperaturas.
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El calor intenso
también  reduce
nuestras ganas de
salir 'y afecta
nuestra salud,
debido al
agotamiento que

experimentamos.
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ANEXO 8° SEGUNDA MATRIZ DE ANALISIS DE RECOLECCION DE DATOS

TITULO DE TESIS: Experiencias de los adultos mayores sobre los efectos de las olas de calor en el sueiio, José Leonardo Ortiz 2025
OBJETIVO: Describir las experiencias de los adultos mayores sobre los efectos de las olas de calor en el suefio, José Leonardo Ortiz 2025

SUJETOS DE ESTUDIO: Adultos mayores

ESCENARIO: José Leonardo Ortiz

‘ RESULTADOS

o Citas textuales de las entrevistas, identificando el sujeto
Categorias previas Cédigos / de estudio (codigo de identificacion o seudénimos de cada Interpretacion de los datos
Subcategorias .
participante).

No tan buenas. Me despertaba en la madrugada por el calor, y Los testimonios de los participantes
hasta ahora sigue pasando. Si, fue complicado. No podia reflejan de manera consistente que las
conciliar el suefio. Me daba suefio a las ocho y media, nueve o olas de calor tienen un impacto
diez de la noche, pero a la una ya me despertaba y no volvia a significativo en la calidad del suefio,
L. AVIF'}IEI;:ITIE (Ij?(s)lgﬁl;:s dormir. Asi seguia hasta las cinco de la manana (A.M.1) provocando un patrén de suefio
DEL PATRON DEL intermitente. La mayoria sefala
SIUENT No tengo un horario fijo para dormir. En verano, a veces me dificultades para mantener un suefio
acuesto a las 10, otras a las 11 o 12 de la noche. En la continuo, caracterizadas por
madrugada me despierto temprano, y luego ya no puedo volver despertares frecuentes durante la
a dormir. En la tarde evito descansar, porque en la noche se me madrugada, asociados principalmente
dificultara mas dormir, especialmente por el calor. (A.M.3) al intenso calor ambiental. Los adultos
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Ademas, por el calor, no puedo cubrirme bien, pero si no lo
hago, me molestan los zancudos. Paso la noche destapandome
y volviéndome a cubrir, lo que interfiere con un buen

descanso. (A.M.4)

Me acuesto como a las diez o diez y media, pero no duermo
bien. Me levanto hasta las seis, a veces antes, porque quiero
dormir, pero no se puede; el calor es fuerte durante toda la
noche y no nos deja dormir.... A veces me vuelvo a dormir y
luego me despierto nuevamente. Asi paso la noche. Ademas,
suelo despertarme con sed y necesito tomar agua, lo que

interrumpe mi suefio. (A.M.5)

Por lo general, en épocas de mucho calor, como ocurre en
Chiclayo, que es una zona calida, durante la noche uno se
despierta por el sudor que el cuerpo va expulsando. Afecta
significativamente el descanso de nosotros las personas
mayores, generando incomodidad, despertares y mas atn la

dificultad para conciliarlo. (A.M.6)

mayores reportan que, aunque
inicialmente logran conciliar el suefio,
este se ve interrumpido a pocas horas,
generando largas vigias nocturnas
hasta el amanecer.

Asimismo,  varios  participantes
describen la falta de un horario fijo
para dormir, ya que las altas
temperaturas modifican sus rutinas
habituales. A pesar de acostarse en
horarios  considerados  normales,
muchos se despiertan tempranamente
sin poder retomar el suefio. Algunos,
incluso, intentan evitar siestas durante
el dia para favorecer el descanso
nocturno, aunque los efectos del calor

continuan interfiriendo.

En este contexto, el suefio de los

adultos mayores se vuelve superficial
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Yo me acuesto a las 11 de la noche y me levanto a las 7:30 o
8 de la mafana. Por el calor, me paro despertando, pero luego

me pongo a rezar y vuelvo a dormirme. (A.M.7)

No duermo bien, porque el calor me hace levantarme a cada
rato. A veces me siento sofocada, como inquieta, yendo de un

lado a otro. No es un sueflo continuo, no se duerme bien con

el calor. (A.M.8)

Si, yo senti ese calor, aqui en Chiclayo si senti mas calor. Tanto
que, alrededor de las 11, me despertaba y me costaba volver a

descansar con tranquilidad. (A.M.9)

A veces duermo una hora o media hora, hasta que el suefo

finalmente llega y, ya cansada, me duermo. (A.M.10)

Nos despertamos constantemente porque el cuerpo empieza a
sudar, la ropa de cama se humedece y todo se vuelve
incomodo. El suefio solo se logra entre las 4 y 5 de la manana,
cuando ya se puede descansar un poco.

(A.M.12)

y fragil, logrando en muchos casos
conciliar un suefio mas estable solo en
las ultimas horas de la madrugada,
cuando la temperatura disminuye
ligeramente. Asi, el calor extremo no
solo interrumpe el descanso, sino que
ademas altera profundamente los
ciclos de suefio, afectando el bienestar

general de esta poblacion.
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2. DIFICULTAD PARA
CONCILIAR EL
SUENO DURANTE
EPOCAS DE
CALOR

No, este verano ha sido horrible. No podia dormir; tenia que
estar volteAndome constantemente, secandome el sudor y
cambiando de sdbana. Desde enero ha sido dificil. Enero y
febrero fueron horribles, y en marzo ya se nota que esta
bajando un poco la temperatura. En la tarde evito descansar,
porque en la noche se me dificultard mas dormir,

especialmente por el calor. (A.M.3)

Yo soy un poco irregular con el horario para dormir. Por
ejemplo, mi esposo tiene una rutina muy marcada.... En
cambio, yo no. Yo duermo a la hora que me acueste, pero solo

logro descansar unas cuatro horas. (A.M.4)

Este verano ha estado peor, sefiorita. No puedo dormir bien, es
mas dificil. Uno se acuesta con ganas de dormir y descansar,
pero no se puede. El calor no nos deja dormir tranquilos. No
logro conciliar el suefio rédpidamente. Primero no puedo
conciliar el suefio, y cuando por fin lo logro, me despierto otra

vez. Quiero volver a dormir, pero no puedo. (A.M.5)

Los relatos de los participantes revelan
que las olas de calor han tenido un
impacto notable en la calidad del
suefio de los adultos mayores, quienes
mencionan una experiencia constante
de insomnio y malestar nocturno. A
través de sus narraciones, se advierte
que el calor excesivo no solo dificulta
el acto de conciliar el suefio, sino que
también interrumpe los  ciclos
normales de descanso, obligandolos a
despertar repetidamente durante la

noche.

El calor motiva cambios en los habitos
de descanso: algunos optan por
acostarse mas tarde, cuando Ia
temperatura disminuye levemente, o
buscan espacios mejor ventilados

dentro de sus viviendas. Pese a ello, la
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Por lo general, me acuesto a las 11, mientras mas tarde,
disminuye un poco el calor, pero me quedo dormido recién

alrededor de las 12. (A.M.6)

Si, las olas de calor afectan bastante, sobre todo en el descanso
del adulto mayor. Cuando hace mucho calor, se vuelve mas
dificil conciliar el suefo, y eso influye en su bienestar general.

(A.M.7)

Normalmente duermo de 12 a 8, aunque hay dias en los que
me quedo despierta hasta las 3 de la mafiana, pero igual me
levanto a las 8, a mas tardar a las 8 y media. Para dormir, uso

el ventilador, ya que el calor me agobia. (A.M.8)

Ha sido complicado, porque el calor me quitaba el suefo
constantemente. Todo el tiempo. Mi suefio varia por el calor.
Trato de dormir, pero a veces no puedo debido al calor. A
veces duermo una hora o media hora, hasta que el suefio

finalmente llega y, ya cansada, me duermo. (A.M.10)

sensacion de incomodidad persiste, lo
que demuestra que las estrategias
adoptadas resultan insuficientes ante

las condiciones climaticas extremas.

Por otro lado, se observa que la
irregularidad en los horarios de suefio
se convierte en un patron frecuente.
Mientras algunos intentan mantener
una rutina de descanso, otros, debido
al sofoco, terminan durmiendo pocas

horas o en lapsos interrumpidos.

De igual manera, un aspecto novedoso
y contextual relevante es la influencia
de las condiciones estructurales de las
viviendas  (techos de  terniz,
construcciones bajas y calles de tierra)
que amplifican el calor interior y
aumentan la dificultad para conciliar el

suefio. Este factor ambiental destaca
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El calor aumenta mucho la incomodidad para dormir, y afecta
nuestro cuerpo, especialmente a los adultos mayores, porque
no tenemos la misma vitalidad ni resistencia. No tengo un
horario fijo para dormir. En los dias muy calurosos,
generalmente me acuesto mas tarde porque busco estar en el
lugar mas ventilado de la casa, ya que, si me voy temprano a

mi cuarto, me sofoco y no puedo dormir (A.M.11)

En la zona donde vivo, con calles de tierra que permiten que
el calor entre en las viviendas, se vuelve aiin mas incomodo.
Las casas son bajas, con techos de terniz que aumentan el calor

en el interior, lo que hace que sea dificil dormir. (A.M.12)

Este afio el calor ha sido mas insoportable. Conciliar el suefio
es mas dificil ahora, ya que se suda demasiado, lo que resulta
incomodo. Ademas, en la zona en que vivo no hay agua todo
el dia, lo que hace aun mas dificil descansar, incluso para
banarse. El cuerpo, estando pegajoso, hace que no se pueda
acostar uno tranquilamente. Estos dias, el calor ha bajado un
poco, pero, aun asi, nos levantamos temprano debido a la

intranquilidad y la dificultad para conciliar el suefio. Estos

como una particularidad que agrava el
malestar nocturno en zonas calidas

como Chiclayo.
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dias, el calor ha bajado un poco, pero, aun asi, nos levantamos
temprano debido a la intranquilidad y la dificultad para

conciliar el suefio (A.M.13)

3. SENSACION DE
SUDORACION QUE
INTERRUMPE EL
SUENO

Siento sofocacion y desesperacion. Es una sensacion intensa,

como si el cuerpo picara o ardiera. (A.M.1)

Me siento con el cuerpo pegajoso y tengo que darme vueltas
constantemente en la cama. Transpiro bastante durante la
noche, lo que hace dificil conciliar el suefo. Tenia que estar
volteandome constantemente, secandome el sudor y
cambiando de sdbana. Durante el calor, uno no sabe qué hacer:

aunque uno se bane, vuelve a sudar casi de inmediato. (A.M.3)

Cuando hace mucho calor, una de las principales
incomodidades es la sudoracién excesiva. Me despierto

empapada, como si hubiera estado en una sauna. (A.M.4)

Lo que mas me incomoda es el sudor. Sudo bastante,

especialmente en el cuello, el cabello y la ropa, lo cual me

Los adultos mayores entrevistados
revelan una experiencia compartida de
malestar fisico durante las noches
calurosas, caracterizada
principalmente por la sudoracién
abundante y  persistente.  Esta
condicion es referida por los
participantes como una sensacion
corporal incomoda que involucra
humedad constante, bochorno, y una
necesidad de cambiar de posicion en la
cama o levantarse para secarse, lo cual
interrumpe  significativamente el
suefio. Es notorio como las zonas mas
mencionadas de sudoracion incluyen

el cuello, la espalda, el busto y el cuero
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fastidia y me obliga a levantarme para cambiarme y secarme

(AM.5)

Durante los dias de mucho calor, una de las principales
incomodidades es la sudoracion, que interrumpe el suefio y
obliga a levantarse, Por lo tanto, en tiempos de calor, es dificil

sentirse bien, sobre todo por la noche (A.M.6)

Me siento sofocada, como si me faltara el aire o respirara aire
caliente. Aunque no transpiro en exceso, la sensacion de calor

es muy intensa. (A.M.7)

A veces me siento sofocada, como inquieta, yendo de un lado
a otro. Siento sofocacion. Transpiro bastante, especialmente
en la espalda, entre la nuca y el cuello. Esa sensacion de
humedad y el cuerpo pegajoso no me permite dormir bien.

(A.M.8)

Recuerdo sentir un bochorno intenso por el calor, que afectaba

todo mi cuerpo, y practicamente transpiro, pero poco. (A.M.9)

cabelludo, lo que demuestra que la
afectacion es  localizada  pero
constante, y suele estar acompafiada
por una sensacion de “pegajosidad” o
incomodidad térmica que impide

descansar con normalidad.

A nivel colectivo, se repiten términos
como “transpiracion”, “bochorno”,
“picazoén” y “humedad”, lo cual
evidencia un patréon comun de
incomodidad térmica nocturna. Estas
sensaciones, mas alld de lo fisico,
alteran el comportamiento del suefio,
ya que varios participantes reportan
despertarse durante la noche o tener
dificultades para conciliar el suefio
debido  al

malestar  corporal.

Asimismo,  algunos  testimonios
resaltan como la falta de ventilacion o

el polvo del entorno intensifican estas
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Transpiro mucho, especialmente en la zona desde el busto
hacia arriba, incluyendo el cuello. Por eso, todas las noches
tengo que usar papel higiénico o una toallita para secarme, ya
que esa es la unica zona de mi cuerpo donde transpiro. Es
molesto, incluso mi cabello se humedece. Durante el dia, me

siento con bochorno. (A.M.11)

La principal incomodidad es el bochorno, causado por el
exceso de calor. Esto impide descansar con la tranquilidad
necesaria, ya que uno tiene que moverse constantemente en la

cama buscando un lugar fresco. (A.M.12)

La transpiracion excesiva y el calor empeoran la incomodidad,
especialmente con el polvo y la humedad en la zona. Esto
genera molestias fisicas, como picazén, cuando no se puede

mantener una higiene constante. (A.M.13)

molestias, generando irritaciones o la
necesidad de recurrir a soluciones
improvisadas como el uso de papel

higiénico para absorber el sudor.

Entre los aspectos madas relevantes
destaca, por un lado, la recurrencia del
problema y la manera en que

compromete el descanso.
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4. FATIGAY
DEBILIDAD
DURANTE EL DIA
POR
ALTERACIONES
DEL SUENO

Me siento inquieta durante el dia, a veces con mucha flojera,
especialmente por el calor. El calor me dificulta hacer mis
actividades, por lo que prefiero no caminar mucho y, cuando
es necesario, me desplazo en moto. El calor y el sol hacen que

sea dificil movilizarme, especialmente al mediodia (A.M.2)

A veces debo levantarme y esperar a que el cansancio me
venza para poder dormir. Después de dormir, especialmente
cuando hace mucho calor, me siento un poco cansada, pero
trato de mantenerme ocupada. A veces debo levantarme y
esperar a que el cansancio me venza para poder dormir.

(A.M.3)

Me siento extremadamente cansada, como si no hubiera
dormido. No logro descansar bien debido al calor, ya que me
despiertan ruidos como el zumbido de un zancudo o la
sensacion de calor, incluso después de cubrirme. Esto afecta la
calidad de mi suefio. a medida que avanza el dia, el calor
aumenta y la fatiga se intensifica, especialmente cuando tengo

que cocinar, lo que genera aiin mas calor. (A.M.4)

A partir de los testimonios
recopilados, se identifican
experiencias reiterativas en torno al
impacto que las altas temperaturas
ejercen sobre el bienestar fisico y
emocional de las personas adultas
mayores. La mayoria de los
entrevistados describe una alteracion
significativa en su rutina diaria, siendo
lo mas recurrente la sensacion de
fatiga constante desde las primeras
horas del dia. Esta sensacion de
cansancio se vincula directamente con
un descanso nocturno deficiente,
caracterizado por despertares
frecuentes, incomodidad por
sudoracion o la incapacidad para
conciliar el suefio debido al calor

sofocante.
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Cuando no duermo bien debido al calor, por la mafiana me
siento muy cansada y somnolienta. A veces, no tengo ganas de
acercarme a la cocina porque el calor es abrumador. Cocino,
luego me siento un rato, y me quedo dormida brevemente,
aunque despierto sudada. Asi transcurre mi dia, entre el
cansancio y el calor, que no solo me afecta durante el dia, sino
también por la noche, dificultando mi descanso. El calor hace
que incluso las tareas fuera de casa me resulten dificiles.

(AM.5)

Por lo general, cuando uno no duerme bien, siempre sentimos
suefo durante el dia, especialmente las personas mayores, que
somos las mas afectadas. El calor también influye en esto. Las
actividades se hacen mas dificiles porque el calor afecta

nuestro rendimiento. (A.M.6)

Ay, ha sido mas complicado. Enero, febrero y este marzo han

sido especialmente dificiles. Dormir, estar en casa, almorzar,

En varios discursos aparece la idea de
que el dia comienza ya con una carga
fisica negativa, lo que condiciona el
nivel de energia disponible para
realizar tareas simples como cocinar,
movilizarse o permanecer despiertos
por largos periodos. Ademas, el calor
parece alterar el ritmo de suefo-
vigilia, ya que muchos manifiestan
quedarse dormidos en momentos poco
habituales, como por la tarde o
mientras ven television, en un intento
de compensar la falta de descanso

nocturno.

Por otro lado, emergen elementos
menos frecuentes pero relevantes,
como la percepcion de malestar
general, temblores o afectacion del
animo, donde algunos reconocen

sentirse nerviosos o irritables tras
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todo se vuelve complicado. Hacer cualquier cosa se vuelve

insoportable. (A.M.7)

Después de dormir con mucho calor, siento un poco de
pesadez en los ojos, ya que no he descansado bien. A veces
también tengo suefio, pero el calor no me permite descansar
como deberia. Durante la tarde, a menudo me quedo dormida
por ratos, lo que me permite descansar un poco. Sin embargo,
el calor sigue afectando la calidad de mi descanso. Cuando me
levanto, intento hacer cosas, pero el calor me desmotiva.
Muchas veces pienso en hacer algo, pero luego el calor me
hace sentir tan incomoda que prefiero irme a sentar afuera un
rato. Al final, no hago nada de lo que habia planeado. El calor
extremo esta afectando bastante, sobre todo a las personas

mayores. Se nota que se sienten mas cansados (A.M.8)

Si, me afecta. Sentia fatiga, a veces me levanto con malestar
por no haber dormido bien. También me afecta a los nervios,

siento mi cuerpo algo tembloroso. (A.M.10)

noches mal dormidas. También se
menciona que, durante los meses mas
intensos del verano, casi cualquier
actividad  cotidiana se  vuelve

incomoda o directamente inviable.
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El calor también me afecta durante el dia. Cuando no logramos
dormir bien, nada parece estar completo, ya que nos falta
descanso... siento mucha pesadez en el cuerpo. Aunque sea de
dia, me da mucho sueno, y a veces trato de dormir una hora,
pero me es dificil conciliar el suefio. Normalmente, duermo
unas seis o seis horas y media por la noche. Durante el dia, a
veces me quedo dormida viendo television, o después del
almuerzo, intento dormir una hora mas para descansar antes de
la noche. A mi edad, ya no tenemos la misma capacidad para
regular la temperatura, y el calor afecta nuestra energia y
disposicion para las actividades fisicas. El calor afecta la
movilidad y las actividades diarias de nosotros los adultos

mayores. (A.M.11)

Este afio, el verano ha sido muy intenso, lo que afecta
especialmente a nosotros, los adultos mayores, ya que no
podemos soportarlo bien... El calor dificulta las labores diarias.
Claro que afecta, porque no se duerme las seis o siete horas
recomendadas. Durante ese tiempo, uno estd despierto y

descansa solo una hora o hora y media. Al amanecer, el
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cansancio se hace evidente y es dificil evitar el suefo, incluso

estando sentado en el mueble o en la silla. (A.M.12)

Los sintomas incluyen la falta de descanso adecuado, lo que
afecta el caracter y genera cansancio durante el dia. El suefio
se interrumpe, lo que provoca modorra y falta de energia. Al
despertar, me siento cansado debido a la falta de descanso
adecuado. Esto afecta mi estado de 4nimo y energia, lo que
hace dificil realizar las tareas del dia siguiente. La falta de
sueflo genera un agotamiento similar al de haber trabajado sin
descanso. La falta de suefio también afecta nuestra capacidad
para concentrarnos en las tareas diarias, lo cual es mas notorio
con la edad. Esto, junto con los efectos del calor, contribuye al

malestar general. (A.M.13)
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5. PRACTICAS PARA
CONTRARRESTAR
EL CALOR AL
DORMIR

Para poder dormir durante el verano o en épocas de mucho
calor, suelo bafiarme alrededor de la una o dos de la mafana.
Eso me refresca y me ayuda bastante a conciliar el suefio.
También duermo en una cama ubicada junto a la ventana, lo
que permite una mejor ventilacion. Procuro mantener las
ventanas abiertas, lo que me alivia mucho. También utilizo
ropa de algodén, como pijama sin brasier y con trusa, para
sentirme mas fresca. Prefiero ese tipo de tela porque otras, mas
gruesas o sintéticas, dan mucho calor e incluso pueden generar

sensacion de ardor o incomodidad. (A.M.1)

Este afio, en cambio, se ha sentido un calor fuertisimo, tanto
que a veces no se puede dormir. Para poder descansar, tengo
que dormir con las ventanas abiertas; de lo contrario, no puedo.
Trato de tomar unos dos o tres sorbos de agua, y luego me
vuelvo a acostar. Enseguida ya me quedo dormida. También
mantengo las ventanas abiertas todo el dia y por la noche, ya
que el aire natural me ayuda mucho. No utilizo ventilador ni

ningun otro aparato, solo el aire libre. Ademas, uso ropa ligera

En la informaciéon recogida se
identifican précticas comunes Yy
repetitivas entre los adultos mayores
entrevistados para mitigar los efectos
del calor durante el verano y asi
favorecer el descanso nocturno. Las
estrategias mdas frecuentes giran en
torno a la ventilacion del ambiente, el
uso de agua para refrescar el cuerpo y
la eleccion de prendas ligeras. Es
reiterativa la acciéon de mantener
puertas y ventanas abiertas durante la
noche como mecanismo para generar
corriente de aire natural, lo cual se
considera mas saludable o efectivo que
el uso de aparatos como ventiladores.
Incluso, algunos entrevistados
manifiestan evitar el ventilador por

temor a sus efectos nocivos, como el
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y me bafio, aunque nunca justo antes de dormir para evitar

acostarme mojada. (A.M.2)

Con el fin de descansar mejor durante el verano, a veces me
ducho por la noche, ademas de hacerlo en la mafiana o en la
tarde. En ocasiones me ducho hasta dos veces al dia,
especialmente cuando el calor es intenso. También trato de
mantener las ventanas abiertas para ventilar el cuarto. No uso

ventilador, solo me abanico con un carton (A.M.3)

Cuando el calor es demasiado y no puedo dormir, me levanto
y me refresco con agua, sin importar la hora. A veces me lavo
las piernas, desde las rodillas hacia abajo, o la cara, y me quedo
un rato asi, lo que me permite descansar un poco. El cuarto es
ventilado, con las ventanas abiertas, y eso ayuda. Yo suelo
dejar la ventana abierta y la puerta cerrada para que entre algo
de aire. Pero a veces, sin darme cuenta, la ventana ya esta
cerrada, y eso hace que aumente aun mas el calor. Igual
podemos tomar otras medidas: hidratarnos bien, usar ropa
ligera y consumir alimentos frescos para mantenernos

tranquilos. En las noches, el calor puede volverse insoportable.

enfriamiento excesivo del cuerpo que

cause algun resfriado o malestar.

Otro patron significativo es el habito
de bafiarse una o varias veces al dia,
especialmente en la noche, como
forma de relajaciéon y enfriamiento
corporal antes de dormir. Esta practica
también se vincula con el alivio
psicoldgico del calor y la preparacion
para el descanso. Algunas personas
prefieren duchas completas, mientras
que otras recurren a refrescar partes
del cuerpo como la cara o las piernas
cuando se interrumpe el suefio.
También se evidencia el uso de otros
recursos como beber agua, vestirse con
ropa delgada o cambiarse de prenda
tras sudar, e incluso modificar el
espacio habitual de descanso, optando

por dormir en lugares mas ventilados
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En una ocasion reciente, senti mucho calor durante la noche,

asi que cerré todo y encendi el ventilador. (A.M.4)

Durante el verano o en épocas de mucho calor, cambi¢ la
ubicacion de mi cama cerca a la ventana y la dejo abierta para
que entre aire. Aunque hay zancudos, prefiero soportarlos
porque el calor es muy fuerte. También abro la puerta para que
circule el aire. A veces me refresco mojandome un poco y me
cambio de ropa si he sudado mucho, usando una prenda mas
fresca que me permita descansar mejor durante la noche.

(AM.5)

Dormir en tiempos de calor es mas incomodo. Uno trata de
abrir las ventanas para que entre aire y haya un poco mas de
corriente que nos refresque, porque a veces el calor es
demasiado intenso. También influye la ubicacion del
dormitorio; por ejemplo, si es un lugar con poca ventilacién o
cerrado, es peor. En ocasiones, incluso se busca un espacio
donde corra un poco de aire para refrescarse antes de volver a
la cama. Ademas, dormir en el dormitorio resulta incomodo

por el calor, por lo que muchas veces se opta por descansar en

como la sala o ubicando la cama cerca
de las ventanas. Entre los aspectos
novedosos 'y menos frecuentes,
destaca el hecho de que algunas
personas reorganizan su horario
nocturno o esperan a que baje la
temperatura antes de irse a dormir.
También es singular la accion de salir
a la calle y ventilarse como parte del
ritual para inducir el suefio. Asimismo,
se menciona que, aunque la
ventilacion sea importante, esta puede
generar incomodidades como la
entrada de insectos o polvo, aspectos
que los entrevistados estan dispuestos
a tolerar con tal de contrarrestar el

calor.

En cuanto a la valoracion de los datos,
se identifican aspectos positivos como

la capacidad de los adultos mayores
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la sala, aprovechando que las ventanas estan abiertas. Todo
esto afecta la continuidad del suefo. Sin embargo, las
soluciones son limitadas, ya que el clima es igual en todos los
ambientes. Usar un ventilador, por ejemplo, es perjudicial para
la salud, especialmente para las personas mayores. En épocas
anteriores, incluso hemos dormido en el piso, sacando un
colchon inflable o algo similar, y nos acostdbamos en la sala,

cerca de las ventanas, para aliviar el calor. (A.M.6)

Claro, yo mantengo mi cuarto ventilado. Es grande, tiene
ventanas, y dejo la puerta abierta para que, entre aire, lo cual
me ayuda. No uso ventilador porque me enfria la espalda.
Ademas, me bafio a las 10 de la noche antes de dormir, lo que
me ayuda a relajarme. Es parte de mi rutina diaria, ya que me

bano dos o tres veces al dia. (A.M.7)

Usualmente durante el verano, pongo el ventilador en mi
cuarto, ya que esta algo cerrado y el tragaluz esta tapado
debido a las lluvias. Lo utilizo por algunas horas, y cuando el
suefio se hace mas profundo, lo apago. Ademads, me bafio antes

de acostarme, de forma réapida, para refrescarme. También

para adaptar su entorno y rutinas en
funcion de su bienestar, haciendo uso
de estrategias practicas, accesibles y
de bajo costo, debido al nivel de
economia. No obstante, también
emergen aspectos negativos, como la
interrupcion del suefio, el retraso en la
hora de dormir o la necesidad de
improvisar soluciones debido a la falta
de condiciones ambientales

adecuadas, lo que podria impactar en

la calidad del descanso.
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siempre tomo un vaso con agua antes de dormir, ya sea por sed
o por medicina. En cuanto a la ropa, uso prendas ligeras, como
un pijama de tela delgada, que no me cause calor. También
apago todas las luces, incluida la ldmpara de la mesita de
noche, porque la luz parece generar calor, especialmente en un

cuarto cerrado. (A.M.8)

Cuando hace calor, prefiero banarme antes de dormir y
normalmente dejamos una puerta abierta para que corra el aire,
pero después abrimos ambas, ya que al estar en el tercer piso
entra bastante ventilacion. En los dias de mas calor, dejamos
la puerta abierta y usamos el ventilador, aunque este tltimo no

lo usamos para dormir, solo durante el dia. (A.M.9)

A veces salgo a la sala y me recuesto en un colchdn hasta que
se me pase el calor, luego regreso a mi cuarto. No suelo dormir
con las ventanas de la sala abiertas, pero en el cuarto si las abro
un poco. Uso ventilador durante el dia, aunque evito usarlo en
la noche porque dicen que es dafiino. Cuando hace mucho

calor, me bafo antes de dormir para sentirme mas tranquila. A
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veces me bafio dos o tres veces al dia, dependiendo de cémo

esté el clima. (A.M.10)

Cuando finalmente me acuesto, trato de dormir cubierta con
una manta ligera. No tengo ventilador, aunque me gustaria
tener uno. Sin embargo, he escuchado que puede ser
perjudicial para la salud, ya que podria provocar resfrios o
afectar los pulmones, y ademas soy hipertensa, por lo que debo
tener cuidado. También esta el tema econdmico, ya no trabajo
y no es facil adquirir uno. Por eso, he pensado en ahorrar para
poner un sobretecho en mi casa, con el objetivo de
contrarrestar el calor del sol y asi poder dormir un poco mas
fresco, ya que un techo aligerado solo incrementa el calor y
resulta costoso. Tampoco me gusta estar en pijama, asi que me
pongo ropa suelta y ligera, aunque no siempre esté en perfecto
estado. Prefiero telas finas y frescas que no sean transparentes.

Para contrarrestar el calor, trato de tomar agua fresca, pero no

helada. (A.M.11)

Mayormente duermo con la puerta abierta, aunque entre la

tierra, porque es la tinica forma de que el cuarto se mantenga
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fresco y se sienta menos el bochorno. Y si hace mucho calor,
a veces me bafio un par de veces al dia, sobre todo al mediodia.
Mi cuarto tiene una ventana, pero solo la uso para que, entre la
luz, no sirve mucho para refrescar el ambiente. El uso de
ventiladores o aire acondicionado, aunque es una posible
solucion temporal, puede resultar contraproducente debido a
los efectos negativos en la salud de las personas mayores,
quienes somos mas vulnerables a estos cambios. Ademas, la
inseguridad puede limitar la apertura de puertas, lo que

empeora la situacion (A.M.12)

Para poder dormir durante el verano o en épocas de mucho
calor, trato de darme un bafo por la noche. Ademas, en la zona
en que vivo no hay agua todo el dia, lo que hace ain mas dificil
descansar, incluso para bafiarse, durante el dia junto agua.
Luego salgo a la calle, coloco una silla y me ventilo un poco
hasta que me da suefio, generalmente mds tarde, cuando el
calor empieza a disminuir, alrededor de las seis o siete de la
tarde. Las ventanas de la casa dan hacia un callejon, por lo que
no hay buena ventilacion, y tampoco contamos con ventilador,

lo cual podria ayudar a refrescar el ambiente. (A.M.13)




