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“Es fundamental que el colchén
mantenga su firmeza original”

Cuando no descansamos adecuadamente, nuestra
salud, tanto fisica como mental, puede verse
alterada. De hecho, no dormir bien, puede generar
graves problemas en nuestro organismo. Para
evitarlo, ademas de dedicar a nuestro suerio las
horas recomendadas por los médicos, debemos
tener muy en cuenta el lugar donde lo hacemos. En
éste, un buen colchdn es una de las piezas basicas

Pragunta: ; Qué nos debe ofrecer un colchdn para ser considerado comodo y saludable?
Respussta: El colehdn idesl as dierente para cada parsana, depandisnds de nusstrs edad, condicidn
fisica, altura, peso o gustes Lo que es fundamentsl pars todos los pediles es que el colchon mantenga
su firmeza original, y también que eetd razenablementa iimpio. Al cabo de unos disz afce, todog los
colchones se detenoran por el uso diams v piscden higiene y fimeza, con fo que es mas que recomendable
sustituirlios por otros muevos.

P: ;Qué hay que tener en cusnta o la hera de comprar un colchan?
R: Coma deciamaos antes, |a edad v la condicién fisica son puntos fundamentalas a |3 hora de alegic un
colchan, Olra recomendacidn impodants es probaro. no basls con palpar el preductc. hay que lumbarse

para determinar ias sensaciones de firmeza y confort que nos genera. S se trata de un colchon de
mainmonic, tambian of rocernendable quo loz dos miombros de la pareja oo recuasten a lavez y

comprucben la comodidad ce la postura

P: ;Varian las recomendaciones de materiales segin en qué postura durmamos o segin nuestro
peso y aliura?

R: El temna de los matenales es mas bian una cuestion de gustes. El colchdn ha evolucionada mucha
desde los jergones de paja a [as ditimas tecnologias an muelles y espumas. Dantro de una ampha
vanedad de combinacion de matenales a3 posible encontrar el colchdn mas adecuado a cada necesidad
personal

P; ;Y en cuanto a los somieres?

R: Es cierto que determinades tipos de colchones raquieren determinados tipos de bases (o somieres) La
base es tan importante como el propio colchén, es la estructura de apeyo del colchdn. Pero no es
unicamente un soporte para el mismo, sing que a5 algo mas que eso, dado que por 5 MISMo censtituye
un elemento que por Sus caractenisticas determina y modifica 2l nivel de firmeza y confort del conjunio
Podemas distingusr dos ipos basicos con espacio para almacenar (arcones o canapés abatibles ngidos o
multildminas en madera o tapizados) o sin espacio para aimacenar (canapés o bases tapizadas) Dentro
de éste dltimo grupo estarian ademds los somieres tanto aticulados como fijos.

P: jOué consejos se puaden dar para mantenar la calidad de nuestro colchén el maximo tlempo
posible?
R: La mayoria de la gente no lo hace, pero para el mantenimiento del colchdn es muy importante darle la

vuelta cuatro veces al afio, de manera que, la cabeza ha debido ‘reposar’ en las cuatro esquinas del
colchén, y por sus dos caras

P: ;Qué recomienda realizar para aprovechar las horas de suefio y descansar bien?

R: Una cena ligera, ejercicio moderado y ropa cémoda son trez de las recomendaciones basicas
Ademas. hay que procurar que la habitacidn esté a una temperatura adecuada. tanto en inviemo coma &n
verano, y si es posible, acostarse a la misma hora cada dia. para regular los ciclos de suefio y vigilia





