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Sonno
& benessere

A PARTIRE DAL MATERASSO

In media ci passiamo un quarto della nostra vita sdraiati
sopra, quindi é la prima cosa (e la pit. importante) a cui
dedicare tempo e attenzione quando dobbiamo sceglierlo.
Perché il materasso é strumento del buon dormire, ma
anche ‘coccoloso’ rifugio in questa stagione fredda e buia...

onno di bellezza... e di salute! Nella frenesia delle @) Spegni ogni apparecchio elettronico
nostre vite, schiacciati tra mille impegni, il riposo @ J(tv, smartphone, tablet) almeno
& diventato un bisogno essenziale. Non solo per un’ora prima di coricarti. Se ami leggere con
apparire pil freschi, ma per sostenere corpo e mente nei la comodita del formato elettronico, opta per un e-reader
doveri quotidiani. Eppure, quanti di noi possono dire di non retroilluminato [Kobo Aura One, in foto, €229] e una
dormire le 7-9 ore raccomandate dall'americana National ~ piccola luce da lettura a Led, magari a intensita regolabile.
Sleep Foundation per gli adulti tra i 18 e i 64 anni? Scegli un’illuminazione soft intorno al letto,
La scelta fondamentale & quella di un materasso di qualita, che favorisca il rilassamento. Per un tocco |
adatto alle esigenze specifiche del nostro corpo (nelle décor, perfetta la Bourgie in versione trasparente, | i
prossime pagine ti spieghiamo cosa occorre valutare). con dimmer e completabile con qualsiasi tipo ‘
Ma puoi ricorrere anche a piccoli aiuti ‘esterni”: di lampadina [Kartell, da €266]. Ma pud bastare
% Vai a dormire almeno 2-3 ore dopo una lampadina a luce calda per la lampada che
A oD ! la cena, cosi digestione e sonno non hai gia sul comodino, e installare un interruttore a
.~/ interferiranno I'una con laltro. Prima, dimmer (li trovi in tutti i centri fai-da-te, ma meglio ‘
ol + & puoicoccolarticon uninfusorilassante  se chiedial tuo elettricista di fiducia di installarlol). ¢ P
e Preparalo con l'infusore con base di Monitora i tuoi ritmi del sonno per identificare -
[Tescoma €7,40], comodo a letto perché non sgocciola... eventuali disturbi (che potrebbero essere legati a
Non fare esercizio fisico intenso nelle tre ore prima stress, obesita o difficolta respiratorie). Tra gli strumenti
di coricarti, piuttosto dedicati a una decina di minuti con cui farlo, il tracker Alta HR [Fitbit €149,99 nella
di stretching o di semplici esercizi yoga come quelli che versione base] ti permette di consultare i risultati
ti mostriamo nel box a pagina 153. Ti aiuteranno a rilassarti dall’app via smartphone, isolando i momenti di
e a preparare il tuo corpo al sonno, lasciandoti alle spalle sonno agitato e i risvegli notturni, e impostando
tutto lo stress della giornata, per quanto intensa sia stata... una sveglia in vibrazione, per un risveglio dolce.
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I parere dell: esperto

Abbiamo posto a un rivenditore* le domande che tutti ci

facciamo al momento di comprare un nuovo materasso

ual & il materasso che fa al

caso mio? Quanto durera?

E quale rete scelgo? Sono i
pensieri ‘classici’ che ci assalgono al
momento dell’acquisto... Risolviamo qui,
con i consigli di un professionista,
alcuni dei dubbi pit: frequenti sul tema.

Quando si prova un materasso per
l'acquisto, quali sono le prime tre cose
che & meglio verificare?

Innanzitutto, che il modello che si sta
valutando per il proprio letto sia
fornito di garanzia e dotato del Marchio
di Qualita del Consorzio Produttori
Italiani Materassi di Qualita (perché
certifica che il materasso & stato
sottoposto a test di qualita e durata).
Poi, ovviamente, bisogna provarlo.
L'ideale & restare sdraiati su di esso
almeno una decina di minuti, in
posizione supina e rilassata, cosi da
poter verificare che tra la nostra
zona lombare e il materasso rimanga
spazio sufficiente per far passare
una mano (dovrebbe passare a fatica,
altrimenti significa che il materasso
& troppo duro). Infine, si deve provare
a rotolare da una parte all’altra (se
non si riesce con facilita, significa che
il materasso & troppo morbido). E
sempre consigliabile testare almeno
3-4 modelli diversi di materassi,
rimanendo su ciascuno per circa 10
minuti nella posizione in cui di solito
si dorme. In questo modo, si riesce

a verificare che il comfort che ci viene
offerto sia davvero quello pili adatto al
nostro corpo e al nostro (buon) sonno.

Quale rete & meglio scegliere, a
seconda della tipologia di materasso?
La cosa migliore sarebbe affidarsi

al consiglio dell’azienda produttrice
del materasso stesso che, se non

la produce ‘in prima persona’, di solito
suggerisce comungque il modello pit
indicato per favorire il corretto utilizzo
del ‘sistema letto’ e garantire la sua
massima durata. In generale, la rete
migliore per materassi in lattice &
quella a doghe regolabili nella zona
lombare, con doghe sottili; mentre la
pil indicata per i modelli in memory
& a doghe fisse larghe, oppure a
doghe strette; il materasso a molle,
invece, lavora’ al meglio su una base
a doghe in legno o a pezzo unico.

Qual & il materasso pit1 adatto a un
adolescente in crescita?

Per un ragazzo in crescita, consiglio
sempre di puntare su materassi
medio-duri, che tutelano la schiena
da posizioni non ortopediche. Sono
invece da evitare i materassi detti
‘a portanza differenziata’, che sono
pensati per un corpo adulto.

«Una bella
risata e un
lungo sonno
sono le migliori
cure nel libro
del medico»

(proverbio irlandese)
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Se non si & in presenza di problemi
fisici che costringono all’allettamento,
valgono le medesime indicazioni che
per qualsiasi adulto. In caso di esigenze
personali, & consigliabile riferirle in
modo chiaro al rivenditore di fiducia.

Per chi pesa meno di 60 o pit1 di 100
kg, ci sono accortezze specifiche?

In generale, pit elevato & il proprio
peso corporeo, maggiore dovra essere
la rigidita del materasso.

Il topper (sovramaterasso) & utile?

Il materassino imbottito - alto di solito
4-5 cm - che si vede a volte sovrapposto
al normale materasso, assolve a varie
funzioni. Pud aumentare leffetto di
morbidezza del materasso, lo protegge
da macchie e usura e aumenta la
traspirazione. E aiuta a tenere uniti
due materassi singoli, anche di diverse
caratteristiche, per ricreare l'effetto

di un ben pili comodo matrimoniale.

Quanto dura un materasso?

[ piti duraturi, a parita di condizioni di
conservazione e utilizzo, sono quelli

a molle tradizionali, che mediamente
operano bene fino a 12 anni. Quelli a
molle indipendenti e quelli in Memory
hanno una durata di media di 8/10
anni (nel secondo caso varia in base
alla qualita degli schiumati utilizzati).

I modelli in lattice invece possono
cominciare a decomporsi dopo 7/8 anni
(ma dipende molto da come e quanto
vengono esposti a calore e umidita).

*Arredamenti Tondelli, Modena
www.tondelli.it
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