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Desde el colchén hasta el pijama: consejos para que todos los elementos se conjuguen en un buen dormir

*

EN QUE FIJARSE AL COMPRARLOS, COMO USARLOS Y CUANDO CAMBIARLOS

Desde el colch(’)n

hasta el pijama:
consejos para que todos los
elementos se conjuguen en un buen dormir

nei ._mlt)gos kmes:élogos.

fabricantes de colchones y
somnologos dan sus
consejos para lograr un
descanso mds reponedor.

ALEXIS IBARRA 0.

‘ ‘ s increible, pero
la forma en que

dormiste los pri-

meros anos

condiciona en

gran medida camo duermes el resto
de t vida”, dice el doctor Pablo
Brockmann, somnologo (especialis-
ta del suefio) y director del Centro
de Sueno Pedidtrico de la Red UC
Christus. “De hecho, es tan asi, que la
gente por sobre 45 anos tiende a
dormir mas de prono (de guata)
porque los pediatras recomendaban
poner asi a las guaguas. Luego, pro-
ducto de las inv ciones sobre la
apnea los pediatras comenzaron a
recomendar que los ninos duerman
de espalda y las generaciones actua-
les duermen asi o de lado”, aclara.

Las formas de dormir son tan dis-
tintas como el tipo de personas que
hay. Sin embargo, pocos saben qué
colchan, almohada, frazada o saba-
na comprar segin su peso, talla, la
posicidn en la que duermen o si lo
hacen solos o con su pareja.

Distintos especialistas —neurdlo-
gos, [abricantes de colchones, kine-
sidlogos, entre otros— dan sus con-
sejos para tomar en cuenta a la hora
de configurar un espacio ideal para
dormir. Dulces suenos.

DORMITORIO

“Hay tres variables importantes:
la temperatura, la luminosidad y el
ruldo ambiental’, dice Alex Espino-
za, neurologo del Centro Avanzado
de Cefalea de RedSalud. Por ejem-
plo, un dormitorio alge frie, entre
15 y 18 grados, ayuda a alcanzar
una temperatura corporal més co-
moda que facilita un sueno mas
profundo y reparador.

"Se recomienda el cese del con-
tacto con pantallas al menos 30 mi-
nutos antes de dormir, realizar ejer-
cicios respiratorios de meditacion
para predisponerse al descanso,
mantener un lugar alejado del ruido
v con la menor cantidad posible de
filracion de reflejos luminicos, so-
bre todo en puertas v ventanas”, in-
dica Rodrigo Beltran, director de Ki-
nesiologia en la U. de Las Américas
(Vina del Mar).

Para quienes
duermen de
lado la almo-
hada ideal es
de grosor
medio y firme.
Si se duerme
bhoca abajo,
debe ser
delgada y
blanda.

En un buen dormir se configuran muchos
factores. El pijama, por ejemplo, no debe
abrigar demasiado ni ser de telas
sintéticas. En algunos paises, las
parejas usan cobertores
individuales para mayor
comodidad.

En ese sentido, es ideal contar
con cortinas del tipo blackoul o
gruesas que impidan el paso de la
luz exterior.

“La calefaccion deberfa evitar
los elementos de combustion co-
mo parafina, lena o carbon y tra-
tar de calefa nar con energia
menos contaminante, como la
electricidad”, dice Evelyn Benavi-
des, neurdloga del Programa Me-
dicina del Sueno de Clinica Uni-
versidad de los Andes.

“Algo no menos importante es la
ventilacion (previa), porque evita
la polucién y la acumulacion de
acaros, que pueden provocar en las
personas tos, secrecion nasal,
sacion de ahogo o estornud,
anade Espinoza.

En relaci n ¢l ruido, Broc-
kmann dice que hay algunos que
afectan mas que otros. "El ruido
blaneo, como el de las olas, produce
cierto estado de relajo por su mono-
tonia. Sin embargo, hay ruidos como
el delas construcciones, el sonido de
los motores de camiones o el sonido
del bajo en una fiesta, que son espe-
cialmente molestos”, aclara.
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COLCHON

“La Fundacion Norteamericana
del Sueno, en términos generales, re-
comienda uno de buena calidad y
que preste una buena combinacion
entre firmeza y blandura, sin defor-
maciones, que permita al cuerpo
conservar una postura natural y
agradable. Es importante que el
cuerpo nose hunda demasiado, por-
que generard dificultades para mo-
verse y levantarse”, dice Espinoza.

Brockmann anade que este de-
be ser por lo menos 10 centimetros
miis largo que la persona. "Lo que
no tan ficil de encontrar para las
personas que miden mas de 1.90
metros”, dice.

En la actualidad los hay de distin-
tas tecnologias, incluso con sistemas
de resortes independientes para ca-
mas matrimoniales (se llaman dua-
les) que impiden que los movimien-
tos de un lado se sientan en el otro.

Brockmann dice que son de utili-
dad., pero que se trata de colchones
caros. “Antes de la década del 60 no
habia camas de tamaito grande v lo
que se hacia era juntar dos camas
individuales v, sabes, no me parece

MARIOLA GUERRERO SEPULVEDA

una mala idea porque cada una
puede disponer de sus frazadas, su
tipo de almohada y moverse libre-
mente”, aclara. De hecho, en algu-
nos paises, a pesar de que las perso-
nas duermen en la misma cama,
usan cobertores distintos.

Para Macarena Scaff, kinesicloga
de la Clinica RedSalud Providencia,
Ta postura ideal para dormir es de-
clibito hlenl (de lado), ya que es la

no sea tan blando para no perder la
alineacion, pero tampoco tan duro
al punto que se sienta incomodo”,

Ladoctora Benavides anade que
cuando se empieza a hundir, lo
ideal es cambiarlo. “Si es de buena
calidad deberia ser como en cinco
anos (tras su compra)”.

ALMOHADA

“Desde el punto de vista médico
hay incluso los que recomiendan
dormir sin almohada. Esta no de-
biera elevar mucho la cabeza, ya
que fuerza el cuello y es una posi-
cion poco natural”, aclara Broc-
kmann. Y advierte que es impor-
tante fijarse en el relleno porque,
por ejemplo, las de pluma pueden
producir alergia.

Para el kinesislogo Rodrigo Rel-
trin una buena eleccion son las
viscoekisticas. "Permiten un como-
do soporte con un calce ergonomi-
coy comodidad al usuario. Incluso
existen variedades que memorizan
la estructura corporal de quien la

iliza, asegurando un calce per-
fecto a la hora de descansar”,

Hay tres criterios para elegir una
almohada, dice Cristian De Giorgis,
subgerente de Desarrollo de Rosen:
“Por la postura que adoptamos al
dormir, por la materialidad v altura
de la almohadayy, finalmente, por la
suavidad o firmeza que a cada per
sona le glli'li'l If'q]ﬂl'lllllfl]("ll’
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pania cuenta

(www.rosen. cliguia

-ayuda-elec-
cion-almohada) para ayudar a en-
almohada ideal.
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COBERTORES

“Se recomienda el uso de fraza-
das livianas y no mucho peso, pero
que ofrezean una temperatura
adecuada. Cuando dormimos con
muchas mantas o ropa, no logra-
mos movernos con suliciente liber-
tad y experimentamos un sueio
menos reparador”, dice el neurdlo-
go Alex Espinoza.

Para Beltrdn, una buena solu-
cion son las del tipo sherpa. “Per-
miten la conservacion del calory a
la vez son ligeras, por lo que el
usuario puede disfrutar de un des-
canso Gptimo frente al movimiento
corporal propio que se da en el
suefio profundo”.

SABANAS

Mientras mas cantidad de hilos,
mayor es la sensacion de suavidad.
Espinoza recomienda una por so-
bre los 400 hilos. Lo ideal es que
sean de materiales no sintéticos,

CALIENTACAMAS

Para la neurdloga Evelyn Benavi-
desloideal es regular la temperatura
de la pieza en vez de calentar la ca-
ma. “Usar calientacamas puede cau-
sar alteraciones en la eirculacion de
sangre en las piemnas y empeorar al-
gunas enfermedades como el sin-
drome de piernas inquietas. Si se va

a usar, [o ideal es apagarlo antes de
dormir, ya que el calor excesivo hace
que la calidad del sueno empeore”.

Coincide con ella su colega Alex
Espinoza: “No es tan recomenda-
ble usar de manera permanente ni
calientacamas ni guateros, dado
que existe el riesgo de que se que-
den dormidos y se produzcan que-
maduras o incluso amagos de in-
cendio”. En caso de usarlos la reco-
mendacion es emplearlos solo de
forma previa al dormir.

PIJAMA

"Debe ser 100% de algodan, lige-
ro, que permita el abrigo y la prof
cion térmica’, dice Beltrin. Broc-
kmann anade que no hay que so-
breabrigarse porque el calor excesi-
Vo no permite un sueno reparacor.

“Nuestra temperatura corporal
no es constanie, comienza a des-
cender para lograr un sueno mas
[ la persona se abriga
mucha, puede provocar que su
temperatura suba, aumente el su-
dor y se despicrte durante la no-
che”, aclara Espinoza.
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