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La importancia
d’un bon matalas

Una tercera part de la nostra vida ens la passem dor-
mint. Sén vuit hores de mitjana, excepte quan tenim
fills petits, que dormim els que ens deixen els menuts
(i és terrible, perd sén tan dolgos...) Dormir regenera
les nostres cél-lules o, per dir-ho de manera moderna:
ens recarrega la bateria. Aixi que s’ha de fer i s’ha de
fer bé. El matalas on dormim, la postura que adop-
tem, els possibles sorolls, la temperatura de I'habita-
cié... Tot plegat cal tenir-ho en compte per assegurar-
nos I'exit o, per dir-ho planerament: per dormir bé,
que és per al que estem aqui avui.

La postura. Un bon son (és obvi, perd cal dir-ho)
demana una posicié corporal horitzontal. D'aqui ve,
allo d'avui “dormiras pla” (profundament i llarga). De
fet, només als malalts cardiovasculars se’ls recoma-
na elevar una mica el cap o les cames, i les persones
amb reflux seria bo que tinguin el capgal del llit elevat
o que dormin sobre el costat esquerre (mai sobre el
dret).

El matalas. Els experts recomanen matalassos
amb factor de suport SAG=2 (consulteu a la botiga),
de fermesa mitjana i amplis, que ens permetin can-
viar de postura amb facilitat. Sobre quan convé can-
viar-lo, sembla consensuat que deu anys és 'espe-
ranca de vida, més enlla perdra facultats. Amb un
bon somier multilamina estarem deixant respirar el
nostre matalas.

Coixi, sorolls i llum. El coixi ens ha de permetre res-
pirar bé i tenir la columnaii el crani rectes i comodes,
sense pressions cervicals ni mandibulars. Els sorolls,
extingim-los si és possible, res com la calmaii el silen-
ci per agafar bé el son. Evitarem doncs elements me-
tal-lics al llit. Com també evitarem la llum massa bri-
llant de tauletes i mobils.

La temperatura. Lideal seria una temperatura am-
bient d’'uns 21 graus, una humitat d’entre un 60% i un
85% i una roba de llit i matalas transpirables. |, sobre-
tot, per qualsevol problema respiratori que detectem,
com ara una apnea, consultarem el nostre fisiotera-
peuta de confianca.
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