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ace un tiempo, el decorador
H Aldo Vega comenzé a usar

una almohada que tiene un
cierre y en su interior contiene tres
capas que se pueden combinar segiin
la altura que a uno le acomode. “Ha-
cia afos que ocupaba almohadas con
memoria; las encontraba mas como-
dasy firmes, pero a veces eran dema-
siado duras. Por eso quise probar es-
ta, que es adaptable. Antes termina-
ba girando muchas veces la almoha-
da por la noche porque sentia que se
calentaban y me daba calor”, cuenta.

Su nueva almohada se llama Em-
ma Memory Adapt. Segln Vega, co-
fundador de El Blog del Decorador
(@blogdecorador en Instagram), le
solucion6 dos problemas: ahora
duerme mejor y pudo unificar las al-
mohadas que usan en la cama matri-
monial junto a su sefora.

El duerme de costado. Pese al pe-
s0, valora, “las capas vuelven a su po-
sicién siempre; las otras almohadas
son gorditas y con el tiempo van que-
dando planas”. A él le gustan mas fir-
mes; su sefora opta por mas blan-

Decorador ocupa
modelo aleman con
capas ajustables:

concilia mejor el sueio

y unificé su cama
matrimonial.

das: “Ahora podemos tener la mis-
ma. Ella la usa con sélo dos esponjas
porque le gustan mas bajas y yo con
las tres, porque prefiero mas altas”.

Héctor Moncayo es country ma-
nager de la marca alemana Emma
The Sleep Company, que lanzé esta
almohada. “Mantiene su forma du-
rante la noche y a lo largo del tiem-
po”, promete. Cada una de las tres
capas, por cierto, es distinta: “La su-
perior es de espuma Memory Gel,
que brinda mas apoyo y da una sen-
sacion firme. La capa central es de
espuma Airgocell, con tecnologia de
enfriamiento para dispersar el calor y
que es mucho mas suave. Y la tercera
es de espuma viscoeldstica, que se
amolda perfectamente a la forma del
cuello”.

Sudiseno, asegura, permite poner
y quitar cualquier capa. “No existe
una combinacion correcta o inco-
rrecta, ya que el nivel perfecto de so-
porte y comodidad es decision perso-
nal”.

¢Precio? $41.930 en Emma-col-
chon.cl (https://bit.ly/3pTZdDy) y
tiendas de retail.
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Neurélogos aconsejan qué tipo de almohada usar para dormir bien
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Una clave: al apoyar la cabeza, no debe sobrepasar los 3 cm de altura

Neurologos aconsejan queé tipo de
almohada usar para dormir bien

Aldo Vega y las
capas de su
almohada Emma
Memory Adapt:
cuesta $41.930.

un buen descanso y sueno: la tempe-
ratura de la pieza, el colchon o la luz.
Pero la almohada es un punto clave
-y a veces olvidado- para dormir me-
jor. “Favorece el ambiente de des-
canso, previene los dolores cervica-
les y logra comodidad”, resume el
neurologo Alvaro Vidal Santoro, aca-
démico de la Escuela de Medicina de
la Universidad Mayor.

La neurdloga de la clinica Bupa
Santiago, Evelyn Benavides, especia-
lista en sueno, agrega que al dormir
en una posicion neutra “se produce
una mejor irrigacion sanguinea al ce-
rebro y disminuye el dolor cervical
con lo cual la calidad de sueio mejo-
ra”. Lo principal en cuanto a almoha-

das, recalca, es que no sea ni muy du-
ra ni muy blanda. Una clave: al apo-
yar la cabeza, dice, “no debe sobre-
pasar los tres centimetros de altura”.

Vidal opina que, si bien hay mu-
chos tipos de almohadas en el merca-
do -de plumas, de microfibra o vis-
coelasticas- en la practica aquellas
con memoria pueden ser algo inco-
modas. “Si tiene mucha memoria
queda la forma de la cabeza en la al-
mohada de forma permanente. Cae
como a un hoyo dentro de la almoha-
da”, compara.

Gabriel Araya, kinesiologo y ergé-
nomo de la Facultad de Ciencias de la
Salud de la Universidad San Sebas-
tian, sugiere mas bien materiales vis-

Favorabilidad:

91.144
224.906
['INo Definida

¢Y qué pasa
con la funda?

“La calidad del sueno
también puede depender de
los materiales utilizados en
las almohadas. Hay
fabricadas con fibras de
bambt o cobre que de
forma natural repelen las
bacterias y ofrecen gran
confort gracias a su
suavidad”. Las de tela
hipoalergénica, anade, son
perfectas para lugares
contaminados y para
alérgicos. “Hay fundas que
son impermeables y
transpirables: son una
alternativa ideal para
proteger la almohada del
sudor y al mismo tiempo
proporcionar una barrera
fisica eficaz contra los
acaros del polvo”, valora el
neurélogo.

coelasticos y las llamadas “almoha-
dasinteligentes” que permiten adap-
tar la cabeza y el cuello a la superficie
y generar una correcta alineacion y
postura. “El tejido hace que el peso
de la gravedad se vaya adecuando,
adaptandose a cualquier tipo de mor-
fologia humana”, destaca.

La experta en técnicas de relaja-
cion de Quierete.cl, Tamara Munoz,
sugiere, de todos modos, “tener con-
ciencia postural al dormir y que no
solo se sienta suave o comoda”.

Modelos especiales

Caso distinto es si usted padece
de alguna enfermedad del sueno, ad-
vierte Mario Diaz, neurdlogo especia-
lista en suefo de Clinica RedSalud
Santiago: “Si sufre de dolor cervical
cronico es bueno optar por almoha-
das anatomicas disenadas para ello.
Para apneas del sueno, pueden usar
almohadas que eviten el dormir boca
arriba, una posicion que generalmen-
te aumenta el nimero de apneas. Y
aquellos que tienen reflujo gastroe-
sofagico debieran preferir una de
mayor tamano, que les permita dor-
mir con la cabeza en alto”.

Al vitrinear almohadas, Diaz ad-
vierte que un error comdn es optar
por modelos terapéuticos demasiado
rigidos. “Pueden producir una pre-
sion extra en el cuello. Por otro lado,
una demasiado blanda puede que no
provea un soporte necesario”. Las de
pluma de pecho de ganso, destaca,
“relinen buenas condiciones de co-
modidad, flexibilidad y de cierta re-
sistencia que se requiere”.
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