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Titulo: Las mantas pesadas se suman a las opciones no farmacolégicas para dormir mejor

PUEDEN PESAR ENTRE TRES Y 11 KILOS:

Las mantas pesadas se
suman a las opciones

no farmacologicas
para dormir mejor

Pueden calmar a pacientes con insomnio, ayudando a disminuir su ansiedad e inducir el
sueno. Aunque la evidencia de su eficacia es limitada, neurélogos valoran medidas para
mejorar la calidad del sueno que no sean medicamentos con efectos adversos.

CATALINA AILLAPAN

/arios pacientes han llegado pre-
guntando sobre las mantas pesadas
ala consulta del neurdlogo José Luis
Castillo, médico jefe del Centro del
Sueno de Clinica Santa Marfa.

Se trata de mantas rellenas con
cuentas de plastico o cristal, por
cjemplo, para que pesen entre
tres y 11 kilos. “Es una tendencia
bien reciente y en aumento. Han
tenido mucha publicidad desde el
ano pasado, en redes sociales so-
bre todo”, cuenta Castillo.

Pese a la publicidad, su efectivi-
dad ha estado en entredicho. “Re-
cién en los tltimos meses han sa-
lido estudios que le dan cierta evi-
dencia a la utilidad que podrian
tener”, comenta Castillo.

Dos estudios que menciona

fueron publicados en revistas in-
ternacionales en noviembre de
2024. Uno concluy6 que las man-
tas con peso son una herramien-
ta eficaz, segura y prometedora
para mejorar el sueno en adultos
con insomnio. Otro determing
que pueden ser efectivas para re-
ducir la ansiedad en pacientes
psiquidtricos.

No obstante, las investigacio-
nes disponibles de estas mantas
“son de muestras pequenas y se
han enfocado en pacientes con
trastorno por déficit de atencion,
trastorno del espectro autista o
patologia psiquidtrica”, aclara Vice-
toria Mery, neurdloga de Clinica
Alemana. Por eso ella las ve como
una alternativa mas dirigida a
€s08 pacientes.

;Por qué funcionan en ciertos

casos? Mery explica que “la apli-
cacion de presion profunda pue-
de tener un efecto calmante y dis-
minuir movimientos” mientras se
duerme.

Concuerda el neurdlogo Igna-
cio Gutiérrez, especialista en sue-
no de Clinica Somno: “A ciertas
personas las mantas con peso les
generan estimulos sensoriales
placenteros, como la presion
l"ﬂLlSClllle’ que se siente con un
masaje o abrazo”. Esto les produ-
ce satisfaccion, relajo y disminu-
cion de su ansiedad.

Segtin Castillo, su uso también
puede provocar un aumento en la
liberacion de melatonina, una
hormona que induce el sueno.
Por su parte, Mery aclara que “han
mostrado que pueden disminuir
el tiempo de demora en dormirse

y el nimero de despertares noc-
turnos. Pero no que aumenten el
tiempo total de sueno”.

Pese a la escasa evidencia
cientifica, Castillo ha empezado
a recomendar el uso de estas
mantas a pacientes con insom-
nio hace unos tres meses. Es un
intento de “disminuir el uso de
farmacos, porque los disponi-
bles para el manejo del insom-
nio son complicados. Pueden
ser adictivos y producir toleran-
cia. Siempre se trata de usar me-
didas alternativas que no tengan
efectos secundarios”.

Segtn aclara, el tratamiento
para el insomnio més probado
es la terapia psicoldgica cogniti-
vo-conductual. “Pero la manta
pesada podria ayudar a algunos
pacientes, sobre todo a muchos

en los que la ansiedad dificulta
su conciliacion del sueno”, sena-
la el especialista.

Mery concuerda en que “se de-
berian privilegiar las medidas no
farmacoldgicas para mejorar la
calidad de vida y del sueno”.

Advertencias

Los expertos consultados reco-
miendan que la manta no supere
el 10% del peso corporal de la per-
sona que la usard, para no causar
incomodidad y limitacion de su
movilidad o respiracion mientras
duerme. Ademas, aconsejan que
sea de telas respirables, como al-
godon o lino, para que acumule
poco calor.

Es importante que nadie use
esta manta si no la puede mover
por si mismo, “como pacientes
con debilidad muscular’, aconse-
ja Mery. Tampoco la gente con
enfermedades respiratorias o car-
diacas, segun Castillo. Ademas,
hay que tener cuidado con las per-

Sus precios en Chile
van desde los $60 mil
hasta los $100 mil
aproximadamente,
dependiendo de su
tamaiio, peso y mate-
rial. Se recomienda que
la manta no supere el
10% del peso corporal.

L
sonas de muy bajo peso corporal,
advierte Gutiérrez, “porque la
manta pesada puede limitar facil-
mente su respiracion y movilidad
normal en el sueno”.

Ninguno de los especialistas las
recomienda en ninos pequenos
menores de cinco anos. Fuera de
estas contraindicaciones, Gutic¢-
rTez no ve riesgo en probarlas, pe-
ro cree que es parte de un conjun-
to de elementos en la busqueda
de un mejor sueno.

“La gente siempre busca intui-
tivamente cosas nuevas para
dormir mejor, como cambiar las
almohadas, colchones o usar rui-
do blanco; y esta bien. Pero pri-
mero deben partir revisando sus
habitos higiénicos del suefo”.
Entre ellos: los estimulos lumini-
cos y de ruido que reciben en la
noche, la calidad de sus comidas,
su consumo de drogas y sus nive-
les de estrés. “Si atn asino logran
mejoria, deberfan consultar con
algin médico experto en sueno”,
recomienda.
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