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Com triar
matalas

Sovint perdem de vista que al ma-
talas on dormim ens hi passem una
mitjana de set hores diaries. Aixi
doncs, la pregunta és dbvia: quins
factors cal valorar a I'hora d'escollir
el matalas que millor s'adapti a
nosaltres?

En primer lloc, cal que tinguem
en compte la nostra alcada i el nos-
tre pes. Com més alts i pesants si-
guem, més ferm hauria de ser el
matalas, amb la idea que el cos
quedi ben subjecte i no s'enfonsi en
excés. En el cas de les persones
més baixes i menys pesades, sén
recomanables els matalassos més
flexibles, ates que el pes queda més
ben distribuit i s'adapten millorala
forma de cadascu. Un consell valid
per a tothom és que el matalas, per
norma general, sempre ha de fer
15 cm més que I'algcada de la perso-
na. D’aquesta manera, ens podrem
estirar comodament i no haurem
de dormir encongits.

També cal tenir ben present que
no tots dormim de la mateixa ma-
nera. Hi ha gent que no para quieta
al llarg de la nit i n’hi ha d'altres que
adopten una postura gairebé im-
mobil. Es per aquest motiu que els
que en son fabricants parlen, co-
mercialment, de la memoria dels
matalassos per referir-se a la seva
capacitat d'imitar la forma del nos-
tre cos. Una memoria que pot ser
bona per a les persones que no es
mouen gens durant la nit, pero que,
en canvi, dificulten el moviment a
aquells que ho necessiten i, en con-
sequéncia, perjudiquen el seu des-
cans.

Un altre factor que hem de tenir
en compte és quina postura adop-
tem quan dormim. Si ens posem de
costat, hem de tenir en compte que
el matalas ha de ser més flonjo,
amb la idea que I'espatlla pugui en-
fonsar-se sense gaires dificultats.
Aquells que dormen cap per amunt
han de triar un matalas més ferm,
que els permeti mantenir recta la
columna. Finalment, hi ha els que
dormen cap per avall (considerada
la pitjor postura per dormir perqué
pot generar problemes cervicals),
als quals es recomana que escullin
un matalas adaptable i d'una fer-
mesa mitjana.
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