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Reserva cita previa y carrarerncs nuestras Bandas en exclusiva para ti.
Atravete a vivir un viaje idilico a tu descanso con los cinco sentidos.
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Ven a las tiendas Senttix y vive una experiencia

de compra Unica en el sector del descanso,
‘tanto por el asesoramiento personalizado como
por su interiorismo y puesta en escena.
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DOSSIER DESCANSO | SUENO REPARADOR

TIPOS DE BASES
0 SOMIERES

Para que nuestro descanso sea pleno
es fundamental disponer, también, de
una buena base o somier. En el merca-
do podemos encontrar diferentes pro-
puestas:

1. De ldminas. Estd formado por un con-
junto de laminas de madera que pro-
porciona gran adaptabilidad a nuestro
cuerpo. Es la base ideal para un col-
chon de latex, ya que permite una co-
rrecta ventilacién, aunque también se
puede usar con otros colchones.

2. Articulado. En su version manual o
eléctrica, ofrece una comodidad casi a
medida ya que permite adoptar la po-
sicion que el durmiente desee. Es ide-
al para combinarlo con Los colchones
de Latex vy Los viscoeldsticos, y estd es-
pecialmente aconsejado para quienes
padezcan de problemas respiratorios o
circulacion. Asimismo, puede ayudar a
aliviar los dolores de espalda, piernas
cansadas...

2. Canapé. Resulta muy practico gra-
cias a su interior con capacidad de al-
macenaje, especialmente en habitacio-
nes con falta de espacio.

- T

= SENTTIX presenta una nueva familia de bases —pertenecientes a la coleccion “The Senttix Beds
Book-, en las que el colchon se integra en la estructura de la cama, lo que reduce su altura visible.

Ademads, estas bases cuentan con una tapa abatible y estan disponibles en dos alturas diferentes
de hasta 35 cm. En la imagen: base “Duo 30" y cabecero “Neso 100".

Normas pam Obfﬁ"ﬂﬂ‘ un lmen descanso

Para mejorar la calidad del descanso y llegar a dormir sin interrupciones, es
recomendable adoptar una serie de hdbitos:

1~ Fijar un horario de suefio que establezca la hora de levantarse y
acostarse. Esta rutina acabard regulando el reloj bioldgico.
1 Prescindir de todo tipo de pantallas una hora antes de
acostarse. Disminuir la exposicién a pantallas y luces
brillantes por la noche prepara el cuerpo para el
descanso.

» Cenar de forma ligera, y evitar azicares y cafeina.

» Intentar relajarse antes de ir a dormir mediante
meditacidn, técnicas de respiracién o relajacion, etc.

1 Crear un ambiente que potencie el descanso: habitacion
oscura, sin ruido, temperatura agradable.

1 Ejercicio: reduce el estrés y mejora la calidad del suefio.
1~ En caso de no lograr conciliar el suefio o despertarse durante la noche, hay
que evitar enfrascarse en actividades diurnas, como comer o usar dispositivos

electrénicos. = ECUS presenta una linea de canapés abatibles
1~ Es mejor evitar las siestas largas por la tarde. con estructura de acero, que ofrecen durabilidad y
1 No hay que obsesionarse con la hora, pues la ansiedad que genera el no resistencia sin sacrificar la estética. Entre estos se
poder dormir puede empeorar la situacion. encuentra “Igli”, de gran capacidad y una tapa

antideslizante que evita el desplazamiento del
colchon.
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-« Canapé articulado de lamas eléctrico
“Infinity™ de CRAFT (HUKLA), Ofrece cinco planos de articulacidn y cuenta con 6
muotores. Bajo los somieres presenta una gran capacidad de almacenamiento.

Dormir en parsja

con el obfetivo de evaluar la calidad del suefio, IKEA ha estudiado los hdbitos de
suefio de mds de 55.000 personas en 57 paises del fodo el mundo, alrededor de
1.000 entrevistados en el caso de Espana. Este estudio ha establecido el
denominado “Indice del Suefio”, una medida, de o a 100, que considera cinco
factores clave: calidad, duracidn, despertares, tiempo en conciliar el suefo y
sensacidn de cansancio o no al despertar.

Y segiin se desprende de este estudio, en Espafia las personas que duermen
acompaiiadas tienen un “indice del Suefio™ de &6, cinco puntos superior a aquellas
que duermen solas, y cuyo puntuacion es de é1. A nivel general, el “Indice del
Suefio” de Esparia es de 64, en Ifnea con los palses de nuestro
entorno europeo y 1 punto superior al indice global,
que se sitida en 63.

¥ El somier articwado “Platos Matic™ de TEMPUR
—equipado con platos oscilo-bascwantes y con 4
motores muy silenciosos— se regula fEcilmente. Con
solo pulsar un botdn, es posible elevar cabeza, cuerpo
¥ piemnas sin glercer presidn ni tensidn alguna sobre ef
cuerpo.

Un buen colchdn para eliminar o aliviar el
dolor de espalda serd aguel gue al
tumbarnos, con las piernas totalmente
estiradas, acoja de manera natural la zona
lumbar sin formar un arco. 5i colocamos el
brazo entre [a lumbar y el colchdn, no deberfa
haber espacio entre ambos.

Se suele decir que para los dolores cervicales
y lumbares lo mejor es un colchdn firme, ya
que un modelo blando puede procurar una
alineacidn postural incorrecta y producir
mayor dolor de espalda. Sin embargo, los
colchones demasiado firmes también pueden
ocasionar molestias, ya que nuestra columna
no es totalmente recta desde las cervicales
hasta la zona lumbar.

En realidad, el colchdn mds comodo serd el
gue mantenga la columna alineada y alivie el
dolor que puedan provocar los puntos que
efercen una mayor presion confra el colchdn y,
por lo fanto, una posible deficiencia
circulatoria. En esta correcta alineacion
postural para este tipo de dolencias tiene
mucho gue ver nuestro peso.

El grado de firmeza adecuada es, por lo tanto,
importfante para el soporte de la columna y
del cuerpo en general. Hay gente que estd
mds comoda durmiendo en un colchdn mds
duro y otra, en cambio, prefiere un modelo
mids blando.

DATOS UTILES:

BANAK www.banak.com
CONFORAMA www.conforama.es
ECUS httpsy/ecusslip.com
GOMARCO https,//Bomarco.com
HUKLA https://huklagermani.com
IKEA www.ikea.com

SENTTIX https://senttix.com
TEMPUR https;//es.tempur.com
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Catalogo
Primavera-verano 2025
de CALMA HOUSE

El Catalogo Primavera-verano de Cal-
ma House incluye atractivas novedades
tanto de decoracion interior como exte-
rior. La nueva coleccion propone seis es-
tilos decorativos en tendencia (medite-
rraneo, heritage, natural, ecléctico, boho
y kids) para el hogar o la hosteleria.
Dentro de cada estilo, la firma ha dise-
fiado diferentes articulos textiles como
mantelerias, fundas de cojin, colchas,
cortinas, alfornbras, plaids, foulards, co-
jines de suelo o para sillas de playa, pa-
ra que cada usuario pueda dar a cada
espacio su toque mds personal.

La novedad mas destacada del Catale-
go Primavera-verano 2025 de Calma
House es la capsula “Cloud™, una am-
pliacién de la coleccién de exterior gque
incluye nueves cojines repelentes al agua
y resistentes al sol. www.calmahouse.com

DISENO y FUNCIONALIDAD en la cocina

SMEG, sinénimo de disefio y ca-
lidad en el mundo de los elec-
trodomésticos, amplia su ga-
ma de producto con tres nuevas
incorperaciones gue combinan
estile, innovacién y rendimien-
to: el exclusivo color "Azul Tor-
menta” —inspirado en Lla belle-
za impenente del delo y el mar-
para disefios como la tostado-
ra, el hervidor silbante, la ca-
fetera de goteo, ademas de su
nuevo set de cuchillos. Cada
lanzamiente ha sido concebi-

do para elevar la experiencia en la cocina, aportande elegancia y practicidad a cada

momento. WWW.smedg.com

Espacios elegantes y arménicos con ORAC DECOR

Pamplona acoge un nuevo espa-
clo de estética avanzada que, tras
una reforma Integral, ha transfor-
mado su Interlor para convertirse
en un referente de disefio y fun-
clonalldad. De la mano de Loft 47
Interlorismo, liderado por la Inte-
rlorista Maria Pumoy, este proyac-
to destaca por su enfoque en un
disefio atemporal, limplo y elegante,
que prioriza tanto |a experiencia de
los paclentes como la funclonall-
dad del personal médico.

El elemento central de este proyecto ha sido la luz, concebida como un recurso esen-
clal para crear un amblente sereno y aiménico. Ademds, se han utllizado molduras de
la firma Orac Decor, selecclonadas por su versatilidad, calldad y su capacldad para In-
tegrarse con elegancia en un disefio contempordneo, Las molduras Orac no solo po-
tenclan la luz, sino que tamblén aportan una dimension amjuitectdnica que eleva la per-
sonalidad del espaclo. www.oracdecor.com www.loftd Tinteriorismo.com

Canapé abatible de KHAMA

En la biisqueda constante de solu-
ciones que atinen estética y practici-
dad, los canapés abatibles se han
convertido en una opcién ideal para
optimizar el espacio en el dormitorio.
Gracias a su estructura versatil, per-

miten mantener organizados y fuera
de la vista todo tipo de objetos, des-
de ropa de cama hasta maletas, ma-
ximizando cada centimetro del hogar
sin sacrificar estilo ni confort.

En este contexto, Khama presenta el
canapé abatible de madera “Yulan
Wood”, una propuesta que destaca
por su funcionalidad, su cuidada fa-
bricacién y su elegante disefio. Pen-
sado para quienes desean una solu-
cion de almacenamiento practica y
discreta, este modelo combina mate-
riales de alta calidad con un sistema
de apertura cémodo y seguro.
www.khama.es
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