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NOTA DE PRENSA

El videoconsejo de noviembre nos habla de la
Importancia del suefo

Barcelona, noviembre de 2018 - Elegir el cojin correcto es fundamental para evitar
lesiones cervicales y mandibulares y para mantener la espalda y el craneo rectos, lo
gue nos garantizard un buen descanso. Y un buen descanso es indispensable para la
salud. De todo esto, y mas, habla el videoconsejo de noviembre de la campana "12
meses, 12 consejos de salud", en que participa el Col-legi de Fisioterapeutes de
Catalunya, y que ya puedes ver y compartir.

Unas ocho horas de media al dia, una tercera parte de nuestra vida, es el tiempo que
pasamos durmiendo y no es porque si, recuerda el videoconsejo. Dormir regenera
nuestras células, recargamos pilas. Pero no todo es tumbarse y cerrar los ojos. Hay que
velar por la postura, por el tipo de almohada y de colchén, por el ruido y la luz que nos
rodean, por la temperatura ambiente y por mantener una buena respiracion.

Tal como explican los fisioterapeutas, cuando mas fragiles tengamos las cervicales mas
importante es que el cojin sujete bien el craneo alineado con la columna. Ademas, un
buen suefio pide una posicién corporal horizontal y que Unicamente en casos de
enfermedades cardiovasculares se eleven la cabeza o las piernas. También se recuerda
gue es mejor evitar camas y colchones con componentes metdlicos, que puedan
provocar ruidos incdmodos, asi como luces demasiado brillantes provenientes de
tabletas o teléfonos moviles.

En cuanto a la temperatura ambiente, lo ideal son 21 grados, una humedad de entre el
60 vy el 85% y una ropa de cama y colchon transpirables. Los colchones con el factor de
apoyo SAG = 2 (en la que la parte superior del colchén es dos veces mas suave que la
inferior) son los mas recomendables. Diez afios es su tiempo estimado de vida util.

La campafia '12 meses, 12 consejos de salud 'es una iniciativa conjunta del Colegio
Oficial de Fisioterapeutas del Pais Vasco, el Colegio Oficial de Fisioterapeutas de
Navarra, el Colegio Oficial de Fisioterapeutas de Andalucia, el Colegio Oficial de
Fisioterapeutas de Valencia, el Colegio Oficial de Fisioterapeutas de Galicia, el Colegio
Profesional de Fisioterapeutas de la Comunidad de Madrid, el Colegio de
Fisioterapeutas de Cantabria y el Col-legi de Fisioterapeutes de Catalunya.
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