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Dormir bien es una cuestion urgente.
Se sabe que un buen descanso €s Vi-
tal para que nuestro organismo traba-
je correctamente, se acelere el meta-
bolismo y se eviten problemas como
la obesidad, las enfermedades cardio-
vasculares o el envejecimiento prema-
turo.

| levar una vida saludable comienza en
gran medida con “el buen dormir”. Se
trata de un tactor determinante, tan
importante como tener una buena ali-
mentacion o hacer ejercicio. Sin em-
pbargo, a menudo descuidamos esta
circunstancia o no le prestamos toda

la atencion que en realidad merece.
Ademas, a medida que nuestra edad
avanza necesitamos centrar la aten-
cion en determinados factores que in-
Huyen en nuestro descanso. Si estas en
el umbral de los 50, es posible que de-
bas fijarte en algunos cambios que se
producen en nuestro organismo. Y es
gue, con la edad, nuestras necesidades
cambian, y en este ebook te contamos
todo lo que necesitas saber para opti-
mizar tu descanso y alcanzar, por fin,
el buen dormir”.

Dormir bien a partir de los 50O




CON LA EDAD, NUESTRAS NECESIDADES CAMBIAN

SUENQ Y CICLOS CIRCADIANOS

A pesar de que es algo tan vital y co-
mun en nuestras vidas, los cientifi-
cos aun no se han puesto de acuerdo
para dar una definicion exacta de lo
que es el “sueno”. Aun asi, conoce-
mos la importancia que tiene para la
salud y el bienestar de los seres hu-
manos. Cientos de estudios han de-
mostrado la importancia que tiene
en el rendimiento cognitivo, los pro-
cesos fisiologicos, la regulacion de
las emociones, el desarrollo fisico y
la calidad de vida de los individuos.

Estas mismas investigaciones han per-
mitido determinar los dos estados
conductuales endogenos en la que

se puede encontrar una persona: sue-
no (cuando se estd dormido) y vigi-
lia (cuando se esta despierto). Nues-
tro organismo funciona de forma
diferente segun el estado en el que
nos encontremos. No tenemos, por

ejemplo, la misma actividad cerebral
ni el mismo grado de alerta durante
el sueno que durante la vigilia.

En este sentido, es de vital impor-
tancia entender uno de los princi-
pales sistemas que rigen el sueno: el
ritmo circadiano. Este mecanismo
propio del cuerpo humano se ma-
nifiesta en intervalos de 24 horas y
contribuye a la regulacion de las tun-
ciones fisiologicas como la secrecion
de hormonas, la digestion, los ha-
bitos alimentarios o la temperatura
corporal, indicando como deben ac-
tuar los diferentes 6rganos en fun-
cion de si se encuentra en un estado
de reposo o de activacion. O, dicho
de otro modo, gracias al ritmo circa-
diano sentimos apetito a unas horas
determinadas, estamos mas activos
durante el dia y empezamos a tener
sueno a ciertas horas de la noche.

Dormir bien a partir de los 5O




NUESTRAS NECESIDADES CAMBIAN CON LA EDAD

Pero nuestro ritmo circadiano y
nuestras necesidades fisiologi-
cas cambian a lo largo de nues-
tra vida. Desde que nacemos
nasta que envejecemos este sis-
tema se ajusta a nuestras nece-
sidades vitales.

Con el paso del tiempo, se va
reduciendo la cantidad de sue-
no profundo y nos resulta mas
facil despertarnos durante la
noche y, en consecuencia, po-
demos sentirnos mas cansa-
dos al dia siguiente. Esto vie-
ne provocado, en parte, por
una reduccion de la cantidad
de melatonina y de la hormona
del crecimiento, que tienen un
etecto directo en el sueno.

A partir de los 30 anos el tejido
muscular y |la fuerza empiezan
a disminuir y lo seguira hacien-
do conforme pase el tiempo de-
bido a la menor presencia de la
hormona GH (hormona del creci-
miento y la testosterona), aunque
el ejercicio fisico regular puede
mejorar o retardar significativa-
mente esta pérdida muscular.

Por su parte, los huesos empiezan
a absorber menos calcio y pier-
den densidad. De la misma ma-
nera, se reduce la cantidad de vi-
tamina D que ayuda al organismo
a usar el calcio. Este fenomeno
afecta a partes de nuestro cuer-
po como la cadera, los extremos
de los huesos del brazo o la co-
lumna vertebral, por ejemplo.

Por otro lado, es muy probable
gue con la edad se reduzca el
tiempo que se pasa al aire libre
y la exposicion solar de nuestro
cuerpo disminuya. Esto provoca
que nuestro reloj biologico in-
terno deje de estar sincronizado
del mismo modo con los ciclos
de luz y oscuridad y genere en
los individuos dificultades para
dormir, sobre todo por la noche.

Estos y otros muchos factores
nos afectan con la edad, y he-
mos de estar preparados para
hacerles frente y que nuestro
descanso se vea atectado lo me-
nos posible.

Dormir bien a partir de los 5O




“Podemos evitar o reducir el
impacto de los trastornos del
sueno que aparecen con la edad”
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TRASTORNOS DEL SUENO
ASOCIADOS A LA EDAD

|_os trastornos del sueno se definen como un conjunto de dis-
funciones provocadas por una serie de alteraciones en la re-
gulacion del ciclo sueno-vigilia. La aparicion y prevalencia de
estos desordenes aumentan de forma lineal a partir de los 5O
debido, en parte, a los cambios fisiologicos de nuestro organis-
mo gue afectan a la arquitectura del sueno. Aun asi, aunque
experimentemos estos cambios con la edad, no quiere decir

gque no podamos evitar la aparicion de trastornos o reducir su
Impacto.

Con todo esto, algunos de los cambios que se producen en

la estructura del sueno son, por ejemplo, aumento de laten-
cia antes de iniciar el sueno, aumento del sueno ligero en de-
trimento del sueno profundo, mayor sueno fragmentado, au-
mento del numero de cambios de postura y de actividades
apneicas, tendencia a la somnolencia en el atardecer, un des-
pertar precoz, desincronizacion de ritmos circadianos, etc.

Dormir bien a partir de los 50O



¢QUE NOS PUEDE HACER SUFRIR DETERMINADOS
TRASTORNOS DEL SUENO?

En la mayoria de las ocasiones, muchos trastornos del sueno vienen provo-
cados (entre otros motivos) por factores relacionados con los cambios evo-
lutivos que sufrimos con la edad entre los que podemos destacar:

Dolores de espalda, gastricos o car-
diacos, mayor propension a la in-
continencia urinaria, asma o dolores
asociados a la artritis, diabetes...

|_a falta de actividad que padecen
muchas personas conforme avanza
su edad, asi como la falta de tiempo
al aire libre y habitos no recomenda-
bles pero en ocasiones frecuentes,
como las siestas largas, acentuan la
aparicion de trastornos del sueno.

El consumo de sustancias como el al-
cohol, la cafeina y la nicotina antes de
acostarse son las causantes de la ma-
yoria de despertares y de tener un
sueno menos profundo. Ademas, sus
efectos negativos sobre el organismo y
el descanso se acentuan con la edad.

Una inadecuada higiene del sue-
no puede contribuir a la aparicion
de determinados trastornos, pero,
iJue es una adecuada higiene del
sueno? Lo veremos mas adelante
en este ebook.

Por ultimo, los factores ambienta-
les que rodean nuestro espacio de
descanso como la luz, la tempe-
ratura, el tamano de la camay los
anos del colchon, entre otros, tam-
bién son determinantes para me-
jorar la calidad de nuestro sueno,
tengas la edad que tengas.

Dormir bien a partir de los 50O




FACTORES DE RIESGO QUE NOS PUE-

;CUALES SON LOS TRASTORNOS MAS FRECUENTES QUE DEN HACER PADECER INSOMNIO
APARECEN CON EL PASO DEL TIEMPO?

1. INSOMNIO
Se define como la dificultad para conciliar o mantener el sueno profundo, pro- INADECUADA HIGIENE DEL SUENO.

vocando malestar notable durante la vigilia, llegando a afectar incluso a otras
areas de la vida como las relaciones sociales o el entorno de trabajo. Algunas

de las consecuencias mas inmediatas del insomnio son la talta de concentra- ENFERMEDADES MED‘CA,S Y MOLESTIAS
cion y atencion, la fatiga diurna o desinterés general, pudiendo llegar a provo- DERIVADAS DE ESTAS.

car otras enfermedades de caracter psicologico.

TRASTORNOS AFECTIVOS.

Este es el trastorno del sueno mas comun entre las personas mayores de 50
anos, siendo mas comun en mujeres que en hombres, aunque ambos grupos

legan a igualarse con el avance de la edad. CONSUMO DE OTROS MEDICAMENTOS
PROBLEMAS SOCIALES.

PROBLEMAS AMBIENTALES Y
DIFICULTADES DE ADAPTACION.

TRASTORNOS PRIMARIOS DEL SUENO.
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(¢CUALES SON LOS TRASTORNOS MAS FRECUENTES QUE APARECEN CON EL PASO DEL TIEMPO?

2. SINDROME DE APNEA DEL SUENO 3. SINDROME DE PIERNAS INQUIETAS
Consiste en una interrupcion de la respiracion con una duracion de 10 segun- Se caracteriza por la experimentacion de incomo-
dos o mas. Si se producen mas de 30 apneas en el transcurso de 7 horas de sue- didad por parte del individuo que la padece como
no continuo o mas de 5 apneas en una hora de sueno, llega a considerarse una hormigueo o quemazon en las piernas en los mo-
patologia que con la edad se ve mas agravada. Este fendmeno prevalece mas mentos de reposo o sentado. Aungue no son sen-
con la edad y es mucho mas frecuente en hombres. Tiene ademas efectos muy saciones dolorosas y desaparecen en el momento
resenables, entre los que destacan un sueno mas fragmentado, cansancio exa- en el que retomamos una actividad o con el propio
gerado durante la etapa de vigilia, cefaleas, nauseas, somnolencia, deterioro en movimiento, pueden afectar en mayor o en menor
el funcionamiento y capacidad intelectual, depresion, ronquidos... medida a la calidad de nuestro descanso.

| >

J’
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(¢CUALES SON LOS TRASTORNOS MAS FRECUENTES QUE APARECEN CON EL PASO DEL TIEMPO?

4. MOVIMIENTOS PERIODICOS DE LAS PIERNAS

Son episodios peridodicos de contracciones musculares de las piernas duran-
te la fase del sueno. Se repiten cada 20 o0 40 segundos y tiene una duracion
de entre O'S y 5 segundos. Es un trastorno muy relacionado con la edad y es
mas frecuente entre los hombres que entre las mujeres. Se sabe que afecta un

34% de personas mayores de 60 anos (referencia) y se asocia con problemas
vasculares, neurologicos y metabdlicos.

5.SINDROME DEL RETRASO Y ADELANTO DEL SUENO

Se tratan de dos trastornos diferentes pero que surgen de un mismo punto: al-
teracionesen el ritmo circadiano. El envejecimiento atecta a estos ritmos biolo-
gicos haciendonos perder ciertas capacidades de adaptacion alos cambios de
horario. De manera que, cuando hablamos del sindrome del retraso del sueno,
las personas que lo padecen experimentan una aparicion del sueno mas tardia
en relacion al horario normal. El resultado es que, aunque el sujeto se acuesta

antes, tarda mas en conciliar el suenoy, por lo tanto, o bien se levanta mas tar-
de de lo habitual o duerme menos horas de lo recomendado.

Por su parte, el sindrome del adelanto del sueno es |la tendencia a levantarse

temprano y acostarse pronto y, en consecuencia, aparece una sensacion de
somnolencia en las ultimas horas de la tarde.

Dormir bien a partir de los 5O




(¢CUALES SON LOS TRASTORNOS MAS FRECUENTES QUE APARECEN CON EL PASO DEL TIEMPO?

6. SOMNOLENCIA POSTRAUMATICA:

Una lesion en el sistema nervioso central puede provocar una gran somnolen-
cia y episodios de sueno profundo. Este desorden también se relaciona con
otros sintomas como el dolor de cabeza, la fatiga, problemas de memoria y di-
ficultades para concentrarse. Aungue la somnolencia va disminuyendo con el
paso del tiempo, suele quedarse una sensacion de leve somnolencia y quejas
por no poder tener un descanso reparador.

Dormir bien a partir de los 50O
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LA OPINION DE LOS EXPERTOS:
DOCTORA MARIA JOSE MARTINEZ MADRID.

En esta breve entrevista, Maria José nos habla, pre-
cisamente, de los ritmos circadianos y su relacion con
la edad. Los cambios de este sistema repercuten en
nuestro biorritmos, y por tanto, en nuestro descanso.

Maria Jose es Licenciada en Biologia y Doctora en Medicina
por la Universidad de Murcia. En 201/, tras deftender su tesis
doctoral con una calificacion de sobresaliente, cum laude, fue
propuesta como gerente del Spin-Off de asesoria circadiana,
Kronohealth, cofundada junto a sus directores de Tesis, donde
sigue ejerciendo actualmente. Por su vinculo con el mundo del
sueno y la Cronobiologia, actualmente es miembro de la Socie-
dad Espanola de Sueno y Coordinadora del grupo de Trabajo de
Cronobiologia de esta sociedad.

Dormir bien a partir de los 5O



DOCTORA MARIA JOSE MARTINEZ MADRID.

:Queé son los ritmos circadianos?

Son las variaciones ritmicas que sufren o experimentan determinadas
variables biologicas con una periodicidad de 24 horas, como pueden ser:
el ritmo de sueno, de temperatura, de hormonas como la melatonina...

¢Como cambian o qué variaciones sufre el ritmo circadiano con la
edad de las personas (con el envejecimiento fundamentalmente)?
|_as principales caracteristicas de un sistema circadiano envejecido

son el aumento de fragmentacion (falta de continuidad en el ritmo a
lo largo del dia) y la tendencia a la matutinidad (cambio de la prefe-

rencia horaria a horas mas tempranas).

¢Cuando y como podemos reconocer que estamos sufriendo estos
cambios y adaptarnos a ellos?

Uno de los principales sintomas que presentamos al aumentar la fragili-
dad de nuestro sistema circadiano es la fragmentacion de nuestro sueno
nocturno, es decir, tenemos un sueno menos profundo y por tanto ma-
yor numero de despertares con dificultad para volver a conciliar el sue-
no. Por ello, puede ser necesario complementar el sueno con una peque-
na siesta de no mas de 30-40 min después de comer.

Ademas, es comun que con la edad sintamos la necesidad de acostar-
nos Yy levantarnos antes. Como comentaba anteriormente, con la edaq,
nos volvemos mas matutinos.

:Quiere decir esto que con la edad debemos incorporar nuevos ha-
bitos en nuestra rutina diaria para garantizar un mejor descanso?
Debido a que nos despertaremos mas temprano, es importante ade-
lantar tambien el momento de ir a dormir, para asegurar un minimo
de horas de descanso de calidad.

Y debido al mayor numero de despertares nocturnos que podremos
tener, es importante cuidar el entorno de la habitacion, facilitando
gue nos volvamos a dormir rapidamente. Para ello debemos alejar de
la habitacion dispositivos electronicos (movil, ordenador, Tablet...) que
nos puedan distraer y que actuen como fuente de iluminacion inade-
cuada para la noche. Si nos hemos dormido con la television o la radio
es importante que se programe para un apagado automatico, ya que
si se queda encendida en uno de estos despertares puede desvelar-
nos aun mas. Si tenemos la necesidad de levantarnos para ir al bano,
por ejemplo, debemos contar con una iluminacion de la habitacion,
pasillo y bano tenue, calida y baja intensidad.

Dormir bien a partir de los 5O



DOCTORA MARIA JOSE MARTINEZ MADRID.

¢Qué factores y causas asociadas al envejecimiento inciden en
nuestra calidad del sueno?

Son muchos los tactores que pueden influir, pero en la linea de lo que
hemos estado comentando, hay varias causas que afectan directa-
mente a nuestro sueno, Como son:

1. Disminucion de la secrecion de melatonina (hormonadel sueno) con
lo que nuestro sueno se vuelve mas superficial y fraccionado.

2.Dolores musculares u 6seos que dificultan la conciliacion del sueno
y el mantenimiento de este.

3. En ocasiones, con la edad disminuye el tiempo que nos exponemos
aluzintensay brillante durante el dia, lo cual repercute negativamen-
te en la sintesis de melatonina por la noche y en el estado de animo
de la persona.

¢Que riesgos se asocian a una mala calidad del sueno a partir de
los 5O?

A partir de los 5O puede que seamos mas conscientes de los per-
juicios de no tener un sueno reparador y protundo, ademas de que
la mayor flexibilidad del sistema circadiano que tenemos cuando
somos jovenes nos permite adaptarnos mejor a situaciones de es-
trés y cansancio por falta de horas de sueno, pero en realidad, los
riesgos de una mala calidad de sueno son para todas las personas,
en mayor o menor grado, iguales.

A la falta de sueno protundo se le ha atribuido el aumento de ries-
go de sufrir enfermedades neurodegenerativas como alzhéimery
parkinson.

Entre otros, encontramos problemas cardiovasculares, sobrepeso,
obesidad, diabetes, irregularidades menstruales, ansiedad, depre-
sion, aumento del riesgo de sufrir accidentes laborales y aumento
de la tasa de absentismo laboral.

Dormir bien a partir de los 5O



JESUS VELAZ ARIZMENDI. EXPERTO EN DESCANSO.

A determinada edad, el sueno puede hacerse mas fragil
(como hemos visto anteriormente en este ebook) y se
producen “despertares” de manera mas frecuente. Por
eso, Jesus ha querido resumir en 7 consejos aquellos as-
pectos imprescindibles que no debemos pasar por alto
a la hora de conseguir un sueno reparador y un descan-
so pleno, mas aun si estas en el umbral de los 5O

Jesus es formador y experto en descanso. Lleva mas de 18 anos
asesorando a todo tipo de personas en habitos para dormir bien
y descansar plenamente. Ha realizado junto a Senttix cientos de
formaciones por toda Espana para distintos colectivos y grupos
de interés con el objetivo de educar y sensibilizar sobre el des-
canso saludable.

Dormir bien a partir de los 50O



LA HABITACION DEBE SER TU SANTUARIO

Tu dormitorio siempre ha sidoy seraun
espacio intimo y seguro disenado por
y para el descanso. Debes seguir ase-
gurandote de que la decoracion esta
acorde con tus gustos, a tu estilo, que
esté ordenado y limpio, con elementos
que te resulten agradables y no actuen
como inhibidores del sueno.

Sé muy selectivo conlo que entraentu
nabitacion. Evita trabajar, comer, ver la
television, usar el ordenador o la tablet
en la cama o antes de ir a dormir. Estos
habitos confunden a tu reloj circadia-
no con senales que demandan una ma-
yor activacion que la que deberiatener
durante la noche y, en consecuencia,
acaban dificultando la conciliacion del
sueno, propiciandoundescanso menos

profundo y reparador, haciendo que al
dia siguiente tengamos una sensacion
de somnolencia constante.

Debes asegurarte que, al acostarte, tu
dormitorio es un lugar oscuro y silen-
cioso. Sin teléfonos moviles, pilotos en-
cendidos ni elementos luminosos. Sin
ellos, conseguiras la paz y la calma ne-
cesarias para relajarte a la hora de ir a
dormir. Ni antes ni después.

Si quieres que todo esté en completay
constante armonia, puedes ambientar
tu lugar de descanso con fragancias a
lavanda o citricos que han demostra-
do que contribuyen, en cierta medida,
a construlir ese santuario que se mere-
ce nuestro descanso.

Dormir bien a partir de los 5O




MARCA UNA HORA DE SEGURIDAD ANTES DE IR
A DORMIR PARA DESCONECTAR DEL DIA

Es muy comun que lleguemos a la cama con cierto malestar emocional del dia: pensamientos negativos e

intrusivos. Las cosas que nos obsesionan, las rumiaciones y problemas de diversa indole no van a permitirte
. .l : /4 .

descansar como debes. Con la edad se incrementan nuestras responsabilidades y preocupaciones que son Para evitar que /Q'S

causa frecuente de despertares a medianoche, dificultades para dormir y que provocan, en definitiva, un : e e
descanso de mala calidad. ermaociones te impiaan

dormir es fundamental
crear habitos saludables”

Para evitar que las emociones te impidan dormir, te aconsejamos que crees unos habitos saludables antes
de acostarte. Algunas pautas recomendables pueden ser darte un bano con agua tibia, leer o escuchar una

musica suave.

Tambien es muy practico que te habitues a acostarte y levantarte a la misma hora todos los dias, incluyen-
do los fines de semana, asi como establecer una rutina durante la siesta: que sea antes de las 3 del mediodia
y de una duracion entre 15 y 30 minutos. Es conveniente evitar o reducir el consumo de alcohol, cafeinay

tabaco las horas previas al sueno en las 3 horas previas a acostarte.

LEVANITATE Y ANDA

.Y si estoy dando vueltas en la cama mas de 40 minutos sin conseguir dormir? Puede darse este caso en va-
rias ocasiones, asi que aqui te presentamos varias actividades que puedes poner en practica para combatirlo.

Puedes levantarte de la cama y caminar un poco por la habitacion, hacer respiraciones profundas o emplear
alguna tecnica de relajacion que conozcas, leer unas paginas de lo que tengas mas a mano o escuchar musica
gue te ayude a relajarte. Recuerda que solo debes volver a la cama cuando sientas la sensacion de sueno, pues

solo asi conseguiras dormirte facilmente.

Dormir bien a partir de los 5O



NO SE PUEDE DORMIR CON CALOR

Una de las causas que mas nos pueden
incomodar a la hora de dormir es el ca-
lor. Nuestro cuerpo disminuye su tempe-
ratura corporal durante el descanso noc-
turno para que el sueno pueda cumplir
de manera optimatodas sus funciones. Si
el dormitorio tiene una temperatura muy
elevada resulta practicamente imposible
que alguien pueda conciliar el sueno. Los
motivos pueden ser varios: la estacion del
ano en la que nos encontremos, la tem-
peratura del dormitorio o directamente

nuestro estado hormonal pueden incidir
en la temperatura corporal en la que nos
encontremos a la hora de dormir.

Para evitar esta situacion en el momento
de dormir, te recomendamos que man-
tengas tu dormitorio entre 18 y 20 gra-
dos durante todo el dia, pero sobre todo
por la noche. Busca materiales que te ha-
gan sentir frescor, transpiren y regulen tu
temperatura, como por ejemplo la lana o
el algodon lino.

“Nuestro cuerpo disminuye su
temperatura corporal durante
el descanso nocturno”

¢COMO TE QUIERES SENTIR DENTRO DE LA CAMA? BUSCA TU COMODIDAD

Delamisma manera, notodos los colchones valen

El cuerpo con la edad no es el mismo. Duele, dejamos de producir colageno, las articulaciones
pierden elasticidad... Por esta razon empieza a ponerse de manifiesto la importancia de adop-
tar una buena posicion en la cama, aquella que auna tu confort y la salud de tu organismo.

para todas las personas. Debes encontrar aquel
con las caracteristicas que mas se ajustan a tu
peso y altura, lo que también se conoce como €l

Cuando dormimos nuestra columna deberia encontrarse en una posicion natural y relajada Indice de Masa Corporal (IMC).

comenzando por nuestras cervicales. Para ello, es fundamental encontrar la almohada que
mas se adapte a nuestras necesidades, pues esta sera la responsable de mantener nuestra es-
palda alineada con la columna. De lo contrario, nuestra musculatura intentara compensar esa
tension que estamos ejerciendo con nuestra postura y el resultado sera una serie de dolores y

contracturas musculares.

| o ideal es que las personas encuentren un col-
chon que logre el equilibrio entre firmeza y adap-
tabilidad en conjunto con su IMC.

Dormir bien a partir de los 5O



SI RONCAS ELEVA LA CABEZA Y LA ESPALDA

Aungue no seamos totalmente conscien-
tes de nuestros ronquidos cuando dormi-
Mos, eso No quiere decir que no interfie-
ran en nuestro descanso. Para evitar este
fenomeno, podemos utilizar una almoha-
da gruesa, que recoja el cuello y eleve la
cabeza liberando el conducto de entrada
y salida del aire. Lo que consigue es evitar
las vibraciones en el paladary eliminar los
ronquidos.

Con la edad, es comun que el cuello de
las personas pierda su tersuray caiga ha-
cia atras, provocando unavibracion. Asi-
mismo, la grasa en la zona del cuello tam-

poco ayuda a respirar facilmente. Para
contrarrestar estos efectos naturales de
la edad son muy utiles las camas articu-
ladas que permiten elevar un angulo de
/-8 grados consiguiendo abrir la laringe
v las vias respiratorias al maximo facili-
tando la respiracion.

Otros consejos que puedes poner en
practica para que los ronquidos desapa-
rezcan de una vez por todas es evitar la
ingesta de alcohol, hidratos de carbono
0 azucares que pueden llegar a producir
reacciones alérgicas e inflamatorias.

“Son muy utiles las camas que
permiten elevar un angulo de
inclinacion de /-8 grados”

Dormir bien a partir de los 50O




ENCUENTRA TU CAMA

El uso que hacemos de la cama va cam-
biando con nuestra edadq, al igual que lo
hacen nuestras costumbres, necesida-
des y cuerpo. Podemos padecer ciertas
patologias: digestivas, hernias de hiato,
acidez, lumbalgia, lesiones, sensacion de
piernas cansadas, insomnio, problemas
respiratorios, asma, alergias...

Puede parecerte algo sorprendente,
pero hay camas ergonomicas que pue-
den ayudarte a ajustar tu posicion mien-

“Sistemas de descanso que
nos ayuden a ajustar nuestra
posicion mientras dormimos
pueden ayudarnos a aliviar
determinadas patologias”

tras duermes para promover un alivio de
estas patologias. Pueden mejorar la cir-
culacion sanguinea ejerciendo menos
presion en el sistema circulatorio que
una cama convencional. Ademas, favo-
recen la flexibilidad, para que sea mas
facil encontrar la posicion mas comoda
para dormir y combatir el insomnio.

Una cama adecuada a tus necesidades
es un pilar fundamental en el que sus-
tentar tu descanso.

Dormir bien a partir de los 5O




DESCUBRE MAS AQUI
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