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MADRID, 6 Nov. (INFOSALUS) -

Existe la creencia popular de que el colchon sobre el que
dormimos debe ser lo mas duro posible y que cuanto mas caro sea
de mas calidad es sin embargo estas premisas no siempre son
ciertas ya que todo dependera de cuales sean nuestras
caracteristicas fisicas.

Segun explica a Infosalus Manel Domingo, fisioterapeuta y
Decano del Colegio de Fisioterapeutas de Cataluiia, la eleccion
del colchon para dormir depende de aspectos como la
posicion en la que dormimos, cuanto pesamosy qué a  ltura
tenemos y la eleccion de la almohada también debe s  er
complementaria para conseguir un descanso de calida  d.

"Cuanto mayor es nuestro peso mayor debe ser la dureza del
colchén y si pesamos menos no debe ser tan duro y si mas
flexible. Un colchén demasiado blando puede alterar las curvas de
la espalda que se magnificarian”, sefiala Domingo, que incide en
qgue también es importante la altura, pues una talla menor y un
peso elevado conllevan una mayor dureza.
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Ademas, es clave la posicion al dormir  ya que si dormimos de
lado el colchon debe ser algo méas blando para que el hombro se
pueda acomodar y hundir con facilidad y si en nuestras horas de
suefios pasamos mas tiempo bocarriba que boca abajo, el colchon
deberia ser méas duro.

MATERIALES, PRECIOS Y CAMBIOS DE COLCHON

Sobre los materiales empleados en el somier (latex, espuma,
muelles 0 componentes viscoelasticos), Domingo apunta que es
una cuestion de preferencias personales salvo en los casos en los
gue exista alguna patologia que requiera que el colchén se adapte
mejor al cuerpo y recuerde la postura.

"El precio méas elevado no garantiza una mejor calidad del suefio.
Los colchones viscoelasticos son los mas caros y puede ser una
buena inversion para determinadas personas pero a otras les
pueden molestar las marcas que permanecen en el colchon. El
mejor consejo es que se pruebe bien el colchon cuando se vaya a
comprar, no sélo dedicar un par de minutos”, apunta Domingo.

El fisioterapeuta también recuerda que tras un cambio de colchén
el cuerpo puede tardar entre dos y cuatro semanas en adaptarse a
la nueva consistencia del somier y ocasionar molestias fisicas y
gue pasado este tiempo de acomodacion deben desaparecer.

"Un mal colchdén puede generar dolor lumbar o cervical o
incrementar los ronquidos, que pueden casi desaparecer si se
eligen bien colchon y almohada”, concluye el portavoz de los
fisioterapeutas catalanes.

RELACION COLCHON-ALMOHADA
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En lo referente a la almohada, su eleccion adecuada tiene que
tener en cuenta que es mas importante el grosor que los materiales
de los que esté compuesta. Existen almohadas especificas que
s6lo hay que emplear en el caso de padecer algun tipo de
patologia y soOlo durante periodos de tiempo determinados.

Las almohadas cervicales evitan la movilidad en la camay
existen otras dirigidas a personas que roncan y cuy aformay
posicion facilitan que se abran las vias respirator las 'y
disminuyan los ronquidos.

Los nifios pequeios no deben dormir con almohada hasta
después del afio de edad debido a que en proporcion al resto del
cuerpo la cabeza es mas grande que en los adultos. El uso de
almohada en los bebés puede llevar a problemas respiratorios
pues eleva la cabeza hacia arriba y esto impide que respiren bien.

Si dormimos de lado, la distancia entre nuestra oreja y el colchon
va a determinar el grosor adecuado de almohada. Si nuestra
posicion para dormir es la postura boca abajo la almohada debe
ser menos gruesa y si dormimos bocarriba el grosor correcto es
uno intermedio.

Las personas que duermen bocarriba, y que tienen la espalda
mas recta pueden emplear una almohada mas fina para  su
descanso , mientras que aquellas con una curva dorsal mas
pronunciada obtendran un mejor descanso con una almohada mas
gruesa.

MAYORES Y PAREJAS

Los mayores pueden evitar las llagas o al menos disminuir su
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aparicion con colchones mas duros porque si es blando impide la
movilidad durante la noche en la cama. Aquellas personas de mas
edad o que tengan dolor lumbar se benefician de una mayor altura
de la cama ya que si es mas baja les cuesta levantarse. En las
ortopedias se encuentran a la venta las denominadas 'patas de
elefante' que calzan la cama y le aportan mas altura aunque
también se pueden emplear tacos de madera.

Cuando los miembros de la pareja tienen caracterist  icas
fisicas diferentes es posible adquirir un colchén d ividido en
dos y disefiado para estas peculiaridades personales ."Un
colchén para una persona de mas peso no se adapta bien a otra
mas delgada, existen en el mercado opciones para que cada lado
del colchén que se comparte tenga unas caracteristicas segun el
peso, altura o la existencia de alguna patologia"”, apunta Domingo.
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