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¢Qué tan importante es la almohada para dormir bien?

gQuétan
laalmolndau
dormir bien

Por Nicolas Violani

o de calidadno solo brinda
ayuda a que el orga-

onga, tambiénpermi-
memoriaylasfacul-
vas. Los especialistas

nque paraincentivarun
buen descanso nocturno esimpor-
tante contar con un ambiente pro-
picio: libre de luz y de ruido, con
temperaturafrescaperono friaen-
tre 18 y 22 grados) y algo de venti-
lacién.

Doénde dormimostambién es rele-
vante: el colchén que amortigua
nuestro cuerpo, la ropa de cama
que nosprotege del frio onos man-
tienefrescos delcalory laalmoha-
da, sobrelaque apoyamos lacabe-
zay le confiamosnuestros ultimos
pensamientos.

“La comodidad es un factor clave
para garantizar una conciliacion y
calidad del sueio adecuadas, y en
este sentido, la eleccion de la al-
mohada desempenaunpapel fun-
damental”, sostiene Alvaro Vidal
Santoro, neurélogo especialistaen
trastornos del suefio de Clinica
Somno.

Laalmohada

Evelyn Benavides, neuréloga dela
ClinicaLas Condes, diceque loideal
es que la almohada que se utilice
paradormir enlasnoches no sea“ni
muy duranimuyblanda”. Estadebe
“permitir lamovilidad de la cabeza
y el cuello”, pues “durante la no-
che no dormimos en una misma
posicion, ydebemosmovemos para
evitar los puntos de apoyo muy
constante que generen heridas en
la piel".

Benavidesrecomiendatambiénal-
mohadasde fibras naturales como
el algodon, no de lana, ni rellenas
conplumas, ni sintéticas.

&Y las almohadas inteligentes?
Para Evelyn Benavides no son tti-
les. Segun la neurdloga, las almo-
hadasinteligentes, aunque pudie-
ran ser cdmodas, “no han demos-
trado tener realmente unimpacto
suficiente parajustificar suindica-
cion médica”.
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