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~Amb la calor al cervell
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sada primavera vam tenir tempera-

tures derecord, propies delacanicu-
la. Aixo va fer revifar les informacions so-
bre el canvi climatic, pero la gran majoria
feien referéncia a les conseqiiéncies am-
bientals i a la producci6 de gasos d’efecte
hivernacle, pero no a aspectes més quoti-
dians, que notem directament. Per exem-
ple, us heu preguntat mai per qué quan te-
nim calor costa més dormir i sembla que
fins i tot pensar sigui una tasca feixuga?
Un parell de treballs cientifics molt re-
cents publicats a les revistes Science Ad-
vances i Scientific Reports ho expliquen.

I es darreres setmanes de la. proppas-

PER COMENCAR, sense que en siguem
conscients el nostre cos ens prepara cada
nit per anar a dormir, abans que notem
son. Per activar el procés de somnoléncia,
unes zones del cervell anomenades nuclis
supraquiasmatics fan que la temperatura
del cos disminueixi, alliberant calor a tra-
vés de les mansi els peus. Sila temperatu-
ra exterior és massa elevada, la tempera-
tura corporal no baixa prou, i aixo fa que
costimolt més adormir-se o que el son sigui
més lleuger. I, de retruc, la mala qualitat

delson perjudicaelsistemaimmunitariifa,
que s'incrementi el risc que tinguem dia-
betis, obesitat, malalties cardiovasculars i
patologies neuropsiquiatriques com la de-
pressio. I també afecta la memoria, atés
que es fixa mentre dormim, i disminueix
l'atencio, per manca de descans.

LEXCES DE CALOR, pero, també perjudica
el funcionament del cervell durant les ho-
res ditirnes. L’experiéncia personal ja ens
hodiu. Quan famolta calortot famésman-
draitenim la sensacio que finsitot pensar
requereixmés esforg. [ aixi és exactament.

“Amb la calor

som mes impulsius |
fins | tot pensar i
prendre decisions
es mes cansat

S’ha.vist que les temperatures elevades di-
ficulten les funcions executives del cervell,
que son les que ens permeten ajustar el
comportament a cada situacié concreta,
normalment inhibint respostes instinti-
ves, itambé afecten els processos de presa
de decisions. Per aix0 quan fa calor ens
comportem de forma més impulsiva.

EL MOTIU NO ES QUE la temperatura exte-
rior ens escalfi el cervell. El cap té mecanis-
mes molt eficients de refrigeracio, a tra-
vés, per exemple, de la suor del frontidela
sufocaci6 de la cara, que eliminen 'excés
de calor. Larad és que, perrefrigerarlares-
tadelcos, especialment els organsinterns,
el sistema sanguini necessita enviar més
sang alapell, que és on esrefresca a través
de la suor, i transportar aquesta “frescor”
cap al'interior. Li cal molta més sang per
refrigerar el cos, i en conseqiiéncia hi ha
menys sang disponible per al cervell. La,
disminuci6 de sang al cervell fa que disposi
demenysenergiaperrealitzarles seves ac-
tivitats, i aixo fa que baixi I'eficiéncia de
funcionament. Per aixo quan fa molta ca-
lor som més impulsius i fins i tot pensar i
prendre decisions ensresultaméscansat.




