B

s&e@wmﬁ ?7?WWT'K'§ANGUADIA.COM/VIVO/SALUD)
Como elegir el colchon perfecto para ti

La amplia gama de colchones que existe en el mercado puede suponer un problema a la
hora de comprar el adecuado
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Los hay de espuma, de gel, viscoeldsticos, de latex, de muelles, de lana, de plumas,
hinchables y hasta de agua. La lista podria continuar con las diversas combinaciones
de materiales, pero solo con estos podemos hacernos una idea de la dificil decisién a
la que nos enfrentamos cuando vamos a comprar el colchon en el que pasaremos una
media de 7 horas diarias —seguin datos del CIS- mds que necesarias para descansary
mantenernos sanos.

Dormir en un buen colchdén, que cumpla con nuestras necesidades, aumenta la
calidad de vida. Entonces, ;qué factores debemos tener en cuenta para elegir el que
mejor se adecue a nuestras necesidades? Manel Domingo, decano del Col-legi de
Fisitoterapeutes de Catalunya (http://www.fisioterapeutes.com/), indica que, ante
esta decision, debemos tener claro que el mejor criterio no es el econémico. Por el
contrario, debemos pensar ciertas caracteristicas de nuestro cuerpo y en nuestra
forma de dormir.

Pesoy altura



Cuando compramos un colchén estamos haciendo una inversiéon que durard muchos
afios -debemos cambiarlo cada 10 afos, aproximadamente- y el descanso y la salud
dependen de su comodidad, explica el fisioterapeuta miembro de la Asociacién
Espafiola de Fisioterapeutas (http://www.aefi.net/), Agustin Lucefio. “Es por esto, que
el colchdén debe adaptarse a nuestro cuerpo, manteniendo la columna recta, y no al
revés” aclara Lucefio.

€6 El colchon debe medir 15 centimetros mas que la
persona”

AGUSTIN LUCENO
Fisioterapeuta miembro de la Asociacion Espafiola de Fisioterapeutas

Cuanto mads altos seamos y mas pesemos, mas firme debe ser el colchdén para
tener una mejor sujecion del cuerpo y que no se hunda en exceso, como ocurriria con
uno demasiado blando. En el caso de las personas mas bajas y ligeras, son mas
recomendables los colchones més flexibles que reparten mejor el peso y se adaptan a
su forma. Lucefio aporta un consejo que vale para todo tipo de cuerpos: “el colchén
debe medir 15 centimetros mas que la persona. De este modo, podra estirarse
comodamente y no dormir encogida”.

Cuanto nos movemos al dormir

Los materiales que se adaptan al cuerpo no son buenos para los que se mueven mucho (A camera is an
instrument that teaches people how to see wit - Getty)

Hay quien que duermen en la misma postura toda la noche y se levantan con las
sabanas perfectamente colocadas; mientras otros son mds de dar mil vueltas por la
cama durante la noche. Esta es otra de las cuestiones que debemos tener en mente
cuando compramos nuestro nuevo colchon.

Existen materiales que se adaptan a tu cuerpo, explica Manel Domingo. Lo que
comercialmente se denomina como ‘memoria’ funciona bien para aquellas personas
que no se mueven nada durante la noche. Sin embargo, este tipo de colchones se
hunden para conseguir imitar la forma de nuestro cuerpo y esto dificulta el
movimiento a quienes lo necesitan y, por lo tanto, perjudica su descanso.

Cual es nuestra postura al dormir
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Aunque intentemos modificar la postura, cuando nos quedamos dormidos volvemos a la que nos
resulta mas comoda (Michael Dunning - Getty)

A pesar de se han realizado varios estudios sobre el sueflo y las posturas en las que
dormimos, no se halogrado determinar de qué dependen estos patrones, asegura
Manel Domingo. El decano del Collegi de Fisitoterapeutes de Catalunya afiade que
aunque intentemos cambiar la posicién cuando nos vamos a la cama, cuando nos
quedamos dormidos solemos volver a la postura que nos resulta mas cémoda.

La peor postura para dormir es boca abajo”

Cuando dormimos de lado, la postura mds comtin, debemos tener en cuenta que el
colchon debe ser mds blando para que el hombro pueda hundirse mejor. Por esto,
explica Domingo, que muchas marcas hacen el tercio superior del colchén mas suave.
Aquellos que duermen boca arriba deben elegir un colchén mas firme para
mantener recta la columna.

Por dltimo, estan los que duermen boca abajo. Explican los expertos que esta es la
peor postura para dormir porque se gira la cabeza hacia un lado y puede generar
problemas cervicales y, ademads, se presionan el pecho y la barriga haciendo méas
dificil la respiracidn. Para este tipo de personas el colchdn es recomendable elegir un
colchon adaptable y con firmeza media.

No debemos olvidar que, antes de llevarnos el colchon a casa, debemos probarlo en
la tienda teniendo en cuenta todos estos factores.
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