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Aprende la importancia del buen dormir
para tener una vida saludable.

=

Spring, los expertos en productos para el descanso y la asociacién
colombiana de medicina del sueno, especialistas del sueno,
se unen para disefar el manual del suefio: fases, enfermedades
relacionadas, diagnostico y consejos para un buen dormir.
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Si colombia duerme bien todos podemos sofar
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Introduccion

Durante nuestras vidas, pasamos un tercio del tiempo durmiendo,
lo que demuestra que el descanso y el sueno son necesarios
para asegurar funciones orgdanicas indispensables. Enfermedades
cronicas como la hipertension, la diabetes, la obesidad vy la
depresion se han visto relacionadas, entre otras cosas, con
malos habitos al dormir.

Si colombia duerme bien todos podemos sofar

El desarrollo social y la vida urbana han desencadenado estilos
de vida no saludables que impactan negativamente los hdbitos
de las personas, lo que genera alteraciones y desordenes del
sueno en adultos y en ninos. Los estudios basados en el sueno,
han podido establecer que el suefio ocurre por fases y cada
una de estas tiene funciones especificas que se relacionan con .

la salud de las personas a distintos niveles. Z

Por estas razones, asegurar |a calidad del sueno mejora
de manera significativa aspectos de la salud fisica, mental y
emocional. Mejora nuestras relaciones personales y profesionales,
y nos ayuda a tener una vida saludable. Contar con las
herramientas necesarias para asegurar un buen descanso es
posible, Spring y la Asociacion Colombiana de Medicina del Sueno
se unen para disenar el Manual del sueno de los colombianos,
porque si Colombia duerme bien, todos podemos sonar.
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Importancia del

sueno

La mala calidad del suenno afecta la memoriag,
la concentracion y las relaciones personales y laborales.
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Importancia del

sueno y

La calidad del sueno guarda una relacion directa con la salud e
impacta el bienestar general de adultos y ninos. Lamentablemente,
el mundo moderno vy el ritmo de vida actual afectan la calidad del
sueno principalmente porque tienden a suprimirlo.

Si colombia duerme bien todos podemos sofar

La supresion del sueno tiene un efecto danino en las funciones
metabdlicas y endocrinas, Io mismo que sucede en el proceso de
envejecimiento, por ende, la falta de sueno incrementa la
severidad de los desdrdenes cronicos asociados al envejecimiento.

Dormir bien previene
el envejecimiento prematuro.

Millones de personas en el mundo no duermen la cantidad de
horas minimas necesarias para descansar y obtener los efectos
reparadores del buen dormir.

EL SUENO, EL BIENESTAR, LA PRODUCTIVIDAD

Y LAS RELACIONES SOCIALES

La poca calidad y la duracion insuficiente del sueno que puede ser
causa del ritmo de vida acelerado, el insomnio, la apnea obstructiva
del sueno o el sindrome de piernas inquietaspueden representar
un riesgo para la salud fisica, mental y social.

Por el contrario, el suefio de buena calidad tiene muchos beneficios Dormir mal disminuye la energia,
para la salud, aumenta la productividad y mejora las relaciones < €l estado de alertay causairritabilidad.
sociales.
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Si colombia duerme bien todos podemos sofar

La temperatura, la luz, la incomodidad de la
cama y las distracciones electrénicas, tienen
un papel importante en la habilidad propia de
dormir y como consecuencia, en todo lo que
concierne al bienestar del sueno.

El ruido ambiental es otro factor importante
que influencia el comportamiento del sueno y
su calidad.

Investigaciones demuestran gque los sonidos
altos durante el sueno, bien sea trafico, vecinos
ruidosos O molestias en su propia casaq,
pueden disminuir la intensidad del sueno
debido a que se aumenta los despertares
durante la noche e incluso puede aumentar la
secrecion de la hormona del estrés.

Las consecuencias a largo plazo
de la pérdida repetitiva del sueno debido

al ruido ambiental, incluyen enfermedades
cardiacas y un aumento en la ingesta de
medicamentos.

Condiciones ambientales que

Impactan el suefio

Los sonidos intermitentes -como un carro pitando
son MmAas molestos que el ruido continuo; por tal
razén, un estudio encontrd que los adultos jovenes
que viven en Areas urbanas pueden padecer de
una condicion critica de privacion del sueno, al
mMmenos en un grado minimo.
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Un sueno

de buena calidad puede

Mejorar el bienestar general
y la calidad de vida.

Estimular el sistema inmune
y ayudar a combatir
iINnfecciones.

Ayuda a tener mejor
desempeno académico.

Fortalecer la memoria.

Ayudar a metabolizar el azdcar,
lo que previene |la diabetes y
el sindrome metabdlico.

Ayudar a prevenir complicaciones vas-
culares como la hipertension, infartos y
accidentes cerebro-vasculares. Ademas
disminuye el riesgo de morir prematura-
mente.
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Si colombia duerme bien todos podemos sofar

Las fases del

sueno
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Un sueno

de buena calidad puede

pod sopo) usig sudIenpP PIGUUO|OD IS

El sueno es una necesidad bioldgica del ser
humano que por anos ha sido motivo de estudio
para entender sus procesos e importancia.

JOUOS sows

Gracias a estas investigaciones, se ha podido
establecer que el suefio ocurre por fases; cada
una de las cuales tiene funciones especificas,
relacionadas con la salud de las personas a
distintos niveles.

Entender estas fases puede ayudarle, a usted y a
su familia, a planear sus habitos de sueno y asi
mejorar su calidad de vida y su salud en general.

Durante el sueno, las funciones fisicas y psicoldgicas
se restablecen para un optimo rendimiento
corporal y mental. Las fases del sueno suceden
con un patrén repetido a lo largo de cuatro a seis
ciclos cada noche. ‘

&

EL MUNDD MWECESITAH

PERSONAS QUE
DUERMAN MEJOR

Spring

CAMBIA TU VIDA.




Sueno

No REM

Esta primera fase consta de tres estadios o etapas (|, II,
) en las que progresivamente se va profundizando el
sueno.

Si colombia duerme bien todos podemos sonar

En esta fase, el tono muscular va descendiendo hasta
la relajacion, también disminuyen el ritmo cardiaco y el
respiratorio.

Desde |la fase | hasta la lll normalmente transcurren 90
Minutos.

En esta fase ocurren los procesos de reparacion fisica
con lo que se supone que la privacion de esta fase
desencadenard problemas médicos importantes.

El periodo de sueno profundo corresponde a la fase lll.
Durante este momento, es muy dificil despertar a una
persona.

e

o
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Sueno

(O de movimientos oculares rapidos)

Esta etapa del sueno aparece por primera vez d
los 90 min. de estar dormidos.

AqQui, la actividad cerebral es rapida, semejante @
la vigilia. Se

caracteriza porque se presenta una pérdida del
tono muscular, lo que sucede para evitar el movi-
miento que podria presentarse por efecto de los
Suenos.

Esta fase se ha relacionado con

la consolidacion del recuerdo de lo que se
aprende durante el dia.

Funcion del

sueno REM

Esta fase del sueno se encarga predominante-
mente de los procesos de reparacion cerebral
como reorganizacion neuronal y consolidacion
de la memoria y el aprendizaje.
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La fase REM aumenta en los dias de intenso
desgaste fisico y la fase no REM es mads
activa en los niNos en etapas de crecimiento
y aprendizagje.
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Sueno

(O de movimientos oculares rapidos)

Si colombia duerme bien todos podemos sonar

Estas dos fases del sueno
se van alternando durante la noche.

Los bebés y los nifios tienen mas sueno

REM (50%), pues en este periodo de la vida se
necesita consolidar mds el aprendizaje y la
reorganizacion neuronal es indispensable.

Los adultos pasan solo el 20% - 25%
del tiempo en sueno REM.

En los periodos cortos de sueno, el cuerpo no
tiene el tiempo adecuado para completar las
fases del sueno necesarias para la reparacion
muscular, la consolidacion de la memoria y
para la regulacion de las hormonas,
principalmente las del crecimiento.
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d Transtornos

del sueno MAas comunes

/
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Transtornos

del sueno Mas comunes

Si colombia duerme bien todos podemos sofnar

1. Insomnio

El insomnio es el trastorno del sueno mas comun, puede ser causado
por condiciones médicas o psiquidtricas y a menudo es secundario
a hdbitos del sueno inadecuados. Investigaciones recientes
apuntan a que en el insomnio, hay un problema del cerebro que
evita que la persona complete el ciclo vigilio-sueno y por esto es
incapaz de desconectarse y dormir.

Los sintomas principales del insomnio son:

Dificultad para quedarse dormido. Se ha documentado que el insomnio es mds comun en adultos mayo-

res, mujeres y en personas con altos grados de estrés.

El insomnio agudo, o menor de tres meses de duracion, afecta a dos de
Dificultad para permanecer dormido cada diez personas; el cronico, o mayor de tres meses, afecta a uno de
durante la noche. cada diez
La dificultad para conciliar el sueno es una realidad para muchas perso-
Nnas y puede convertirse en un problema serio, pues para el adecuado
funcionamiento del cuerpo y de la
mente, es necesario dormir.

O Spring’
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Levantarse demasiado temprano en
la manana.
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LaS personas con INsomMnIo pueden

experimentar
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Fatiga. Somnolencia diurna.

Problemas de atencion,
concentracion y memoria.

Falta de energia o

Impulsividad vy agresion. . .
P ¥ &9 Motivacion

Pobre rendimiento laboral
O escolar e irritabilidad.

Accidentes o errores laborales.

Si usted es una persona gque tiene problemas para conciliar el sueno o si se despierta en medio de la noche y no puede
volver a dormirse, es buena idea pensar en consultar a un especialista que le ayude a determinar

si tiene una condicidon médica o psiquidtrica que requiera intervencion. La mayoria de las veces el insomnio mejora cuando
se aplican las técnicas de la higiene del sueno.
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Si colombia duerme bien todos podemos sofnar

Apned

obstructiva del sueno

g
La apnea obstructiva del suerio (AOS) es uno de los SIntomas
trastornos del sueno mas comunes.

Se presenta cuando los muUsculos superiores de la
garganta se relgjan demasiado mientras se duerme, |o

que restringe el paso del aire a la via aérea. Ronquidos fuertes y frecuentes.

Estos episodios producen disminucion de los niveles de
oxigeno en la sangre y normalmente no duran mas de un
mMinuto; sin embargo, puede gque se prolonguen por MaAs

tiempo. Ahogo y jadeo durante el sueno.

Cuando el cerebro registra la caida de oxigeno en lo
sangre, envia la orden de abrir la garganta para poder

respirar y con esto inicia un nuevo ciclo. Somnolencia y fatiga durante el dia. N

La mayoria de las veces, las personas afectadas no
recuerdan estos episodios, aunque ocurran cientos de
veces, como sucede en los casos severos; sin embargo,
se sabe que estos interrumpen los procesos reparativos
del sueno.

Dificultad para concentrarse.

Spring: | 45N
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No tratar la apnea del sueno puede ocasionar pro-
blemas serios de salud. A nivel cardiaco puede
desencadenar infartos, arritmias e hipertension.
Ademds la AOS se ha visto relacionada con infartos
cerebrales, epilepsia y diabetes.

Tratamiento

El tratamiento mas efectivo para tratar la AOS es
la aplicacion continua de presidon aérea positiva
o CPAP. La mdaquina de CPAP envia aire presuri-
- zado a través de una madascara facial o nasal es-
La disminucion del estado de alerta pecialmente disenada para la persona, esta
por mala calidad del sueno puede reducir previene que los musculos de la parte posterior
la concentracion y disminuir la de la garganta se relajen cerrando la via aérea.
productividad en el estudio y el trabajo, Los cambios en el estilo de vida, como pérdida
Incluso causar accidentes laborales. de peso o disminucién del consumo de alcohol,
cafeina y cigarrillo también pueden ayudar a
disminuir los sintomas.

© o o
D I a g n o s t I c o El CPAP no solamente corrige o revierte

Mmuchos sintomas de AOS, también
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. disminuye el riesgo de condiciones
Cuando se sospeche que alguien padece de AOS, debe asociadas, cardiacas, metabdlicas y

confirmarse mediante un polisomnograma o mediante el cerebrovasculares.
estudio del sueno. Estos exdmenes y las pruebas comple-
mentarias son realizados por especialistas en el sueno, en
instituciones adecuadas para su realizacion.
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Sindrome de piernas

inquietas (SPI)

Si colombia duerme bien todos podemos sonar

El sindrome de piernas inquietas se caracteriza por la
iIncomodidad o molestias importantes que se acompanan
de agitacion en las piernas cuando se estd en reposo, sobre
todo a la hora de acostarse a dormir.

Puede constituir un problema pues dificulta conciliar el
sueno o permanecer dormido. Este problema afecta a
adultos y ninos. Investigaciones muestran que hasta tres de
cada cien niNos y adolescentes pueden padecer este
sindrome.

“El sueno, el aprendizaje y las emociones
se ven afectados incluso severamente en

aqguellos que presentan SPI”.
Dr. Dan Pichiettitt

.
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Consulte a un meédico,
si su hijo
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Expresa que “debe”
levantarse para mover o
patear con su pierna antes
de ir a dormir

Sacude frecuentemente las
piernas mientras duerme.

Frecuentemente presenta
dificultad para dormir durante
la noche debido a que se
siente inquieto.

Presenta problemas para
dormir y ademas tiene
un padre o un hermano
con el sindrome.

Se queja de incomodidad en
sus piernas sin obvia razon;
tal vez lo llama “rasquina” o
“Insectos caminando”.

&
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Si colombia duerme bien todos podemos sonar

Tratamiento

Afortunadamente existen opciones de tratamiento
para el SPI en ninos. Hacer ejercicio con frecuencia,
evitar la cafeina y otros cambios con respecto al estilo
de vida pueden mejorar los sintomas de SPI. Las investi-
gaciones, ademds, sugieren gque ciertos medicamentos
O suplementos pueden ayudar.

Hable con el médico de su hijo sobre las mejores ma-
neras de manejar el SPI. Los hdbitos de vida saludable y
la higiene del sueno son pilares claves en el tratamien-
Lo,

Estar atento a las senales de alarma
puede ayudar a que el SPI no se vuelva un
problema grave.

Spring’
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El buen dormir

del colombiano

cQué tan bien duerme usted?

&
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Si colombia duerme bien todos podemos sofar

cQuUé tan bien

duerme usted?

Escala de somnolencia diurna de epworth

¢Con qué frecuencia estd somnoliento o se queda dormido de dia en cada una de las siguientes
situaciones?

(L)) ® Nuncao

Puntuacion

1. Sentado y leyendo. 0 :

.__ ....... Baja Frecuencia | 2. Viendo television. 0 |
0
0

3. Sentado en un lugar pablico (cine o reunién).

[
N ONMNN
W W W w

4. Viajando como pasdjero en un auto durante 1 hora.

(=]
—
[ %]
w

: - 8. Descansando en la tarde cuando las circunstancias lo permiten.
@ Baja Frecuencia 2

.......................................................... 6. Sentado y conversando con alguien. 0 1 2 3

7. sentado en un ambiente tranquilo después de almuerzo (sin alcohol). 0 1 2 3

8. En un auto, mientras se encuentra detenido por algunos minutos en el trafico. 0 1 2 3
@® Baja Frecuencia 3

............................................................ spr"nga ]
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La escala de somnolencia diurna de Epworth se diseno princi-

palmente como una herramientda para determinar el riesgo de

sufrir apnea obstructiva del suefo (AOS), pero también es muy 9 de cada 100 presentan
Gtil para narcolepsia e hipersomnia diurna. Ademdés de medir la pausas Inspiratorias.
somnolencia diurna excesiva, sirve para determinar la mejoria

con el tratamiento para el AOS.

El bienestar - mental, emocional y fisicodepende de la calidad del Bogotd tiene el numero mds alto de

suefo. Se ha demostrado que las personas que duermen % personas por apnea del sueno (8.6 %),
menos de seis horas cada noche tienen una expectativa de probablemente por la altitud.
vida menor.

Aproximmadamente 15 de cada 100
colombianos toman medicamentos
para dormir.

&
-

En Colombia

\

2 6 de cada 10 colombianos reportan Los colombianos, en promedio, duermen
problemas relacionados con el sueno. 8 horas cada noche.

(_ 5 de cada 10 roncan. .
< La carencia del sueno se reconoce coOmMo un problema

[\

de salud publica pues causa accidentes industriales,

accidentes de transito, errores médicos u ocupacionales.
4 de cada 10 patean mientras Lc_:s enfermedmdeg cronicas —como‘lu hipertensiérj, [o
duermen. diabetes, la obesidad y la depresion- se han visto
relacionadas entre otras cosas con malos habitos al

dormir que producen sueno de mala calidad.

S
oo

4 de cada 10 tienen insomnio.
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SIgNos que pueden indicar que no esta

duermiendo lo sufiente

Si colombia duerme bien todos podemos sonar

Se siente sin energia y tiene que tomar bebidas
energizantes como el café para mantenerse
despierto.

Se levanta con la boca seca, dolor de
garganta o de cabeza.

En sus dias libres duerme hasta el medi
dia (deuda de sueno).

Se levanta cada noche varias veces para

ir al bano. b\,,

Se torna irritable con mucha facilidad,

; Se queda dormido, aun cuando intenta
al menos un par de veces al dia.

No hacerlo.
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LaS personas con INsomMnIo pueden

Recién nacidos
(0-3 meses)

14 a 17 horas

Adultos mayores
(mas de 65 afos)

7 A 8 Horas

experimentar

D

i
>

Lactantes
4-11 meses)

12 a 15 Horas

&

Adultos
(26 a 64 arfos)

7 a 9 Horas

Ninos pequenos

(1-2 anos)
1M al4 Horas

Adolescentes
(14 o 17 afos)

7 a 9 Horas

©

NiNnos preescolares
(3-5 afos)

10 a 13 Horas

&

Nifos en edad escolar
(6-13 afos)

9 all Horas




Recomendaciones para mejorar

la calidad del sueiio

Si colombia duerme bien todos podemos sonar

Establezca un horario para dormir, intente ir a la
cama todos los dias a la misma hora y despertar
igual a la misma hora. El cerebro y el cuerpo se
acostumbran mejor a los ciclos.

Intente tener hdbitos saludables en general. Mejorar su salud
mental y fisica lo ayudard a dormir mejor. Por ejemplo, media
hora de ejercicio diarios le ayudan a mejorar sus niveles de
estrés y la meditacion le ayuda a tener una mente sana.

Mejore su espacio para dormir, asegurese de que su camdad
sea el lugar ideal para hacerlo; recuerde que pasamos un
tercio de nuestras vidas en la cama, escoja un Colchon Spring,
ya gque son productos avalados por la Sociedad Colombiana
de Cirugia y Ortopedia (SCOOT) y por el Instituto de Alergig,
Asma e Inmunologia (IAAl). Ademds procure usar almohadas 'y
sGbanas apropiadas y de calidad superior para hacer mas
Cree una rutina relajante a la hora de dormir: evite ver televi- confortable su descanso. Por ultimo, asegurese de disminuir el

sion antes de dormir, sobre todo programas violentos. Tomese ruido y eliminar las fuentes de luz.
media hora para hacer una transicion entre el dia y la noche,

puede ser leyendo un libro o teniendo una conversacion

agradable.

Evite las bebidas estimulantes -como la cafeina vy el
alcoholseis horas antes de la hora de ir a la cama.
Ademads, evite el consumo de alimentos pesados en |a
noche. Cene temprano, de esta manera evita la indi-
gestion y el reflujo.

o Spring’ | 4%
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Datos curiosos

sobre el sueno

k
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DAtos curiosos sobre

el sueno

*El sueno se compone de alrededor de cinco ciclos que deben durar aproximadamente
90 minutos.

Si colombia duerme bien todos podemos sonar

*En la Ultima etapa del sueno (REM) hay gran actividad cerebral; esta etapa se
caracteriza por un movimiento rapido de los 0jos que se puede ver por debajo de los par-
pados cerrados.

*En la fase REM del sueno, se consolidan la memoria y las emociones. Durante esta
fase, ademds, se hacen presentes los suenos.

*Durante el sueno, el cuerpo entra en una fase anabdlica de ahorro de energia, en donde
el crecimiento y la reparacion de los tejidos tienen su momento.

ela temperatura del cuerpo y la frecuencia cardiaca caen cuando dormimos
profundamente.

oE| sistema inmune se activa durante el sueno, por lo que dormir mds durante las
infecciones puede ayudar a combatirlas mas facilmente.

eDurante el sueno la salivacion disminuye, lo que causa sequedad en la boca en las
Mananas.

e|as personas con altos niveles de estrés en el dig, suelen apretar la mandibula y rozar los

° dientes en la noche; a esto se le denomina bruxar.h Spring
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e Durante las horas de sueno los musculos se relajan, lo que permite los procesos de
reparacion muscular.

e Cada noche se cambia de posicidon de manera inconsciente mads de treinta veces.

1DUOS sowspod sopo) usiq audIsnp PIGUUO|0D IS

e Durante el sueno, el sistema gastrointestinal se torna lento, razén por la cual no se
recomienda ingerir muchos alimentos antes de ir a al cama.

e Los humanos son los Unicos mamiferos que retrasan el sueno de manera voluntariao.
* Hacer ejercicio regularmente hace que sea mas facil quedarse dormido y contribuye @
un sueno de mayor calidad. Sin embargo, el ejercicio esporddico o que se realiza antes

de ir a la cama hard que sea mas dificil conciliar el sueno.

e LOS personas separadas, divorciadas o viudas reportan mas insomnio que aquellas que
tienen parejao.

e Las personas que trabajan por turnos reportan mas problemas para dormir. jEl cuerpo
nunca se acostumbra a los trabajos por turnos!

* Lo mayoria de las personas que necesitan una siesta durante el dia es porgque no estan
descansando bien durante las noches.

e Los ronquidos son la principal causa de interrupcion del sueno.

* Las personas que no duermen suficiente estdn mas propensas a tener sobrepeso, por
sus menores niveles de leptina, hormona reguladora del apetito.
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Si colombia duerme bien todos podemos sofar

LOS diez

mandamientos

de la higiene del sueno
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LOSs diez

mandamientos

de la higiene del sueno

Ademads de los problemas clinicos del sueno, los malos hdbitos pueden
causar baja calidad del sueno en adultos. Con el propdsito de mejorar el
bienestary el sueno, se crearon estos diez mandamientos para la higiene
del sueno para adultos y para nNiNos.

MBIA TU VIDA.




Adultos

1. Establezca una hora para ir a
dormir y para despertar.

6. Ajuste la temperatura y la ventilacion en
su dormitortio.

Si colombia duerme bien todos podemos sonar

2.No exceda el tiempo de la

. ) . /. Bloguee todos los ruidos distractores y eli-
siesta a mdas de 45 minutos.

mine la mayor cantidad posible de luz.

3. Evite el consumo en exceso de al-
cohol o cigarrillo, por lo menos
cuatro horas antes de ir a la cama.

8. Haga de su cama un lugar exclusivo para
dormir y tener sexo; no para hacer otras
tareas o actividades recreativas.

4. Evite la cafeina por lo menos

, , 9. Evite comidas picantes, azucaradas o pe-
seis horas antes de dormir.

sadas cuatro horas antes de ir a la cama

5. Use accesorios cOmodos en
la cama (colchén, sGdbanas,
cobijas, almohadas).

10. Realice ejercicio con regularidad, pero no
antes de dormir.

o
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Si colombia duerme bien todos podemos sonar
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Asegurese de que su nino duerma lo suficiente me-
diante el establecimiento de un horario de acostarse
y de levantarse adecuado para su edad (se aconseja
que se acueste antes de las 9 de la noche).

Mantenga todos los aparatos electronicos -como tele-
visores, computadores y teléfonos moviles- apagados o
fuera de la habitacion; limite su uso antes de acostarse.

Si colombia duerme bien todos podemos sonar

Mantenga, durante el dig, horarios regulares para todas
las actividades. Sobre todo, los de las comidas principales.

Mantenga un horario regular de acostarse y levantar-
se, tanto entre semana como los fines de semana.

Establezca una rutina constante antes de acostar al
nino: ponerle (se) pijama, lavarse los dientes, leer o
escuchar un cuento. Vistalo con ropa comoda, inclu-
SO paNnales absorbentes para evitar que se despierte
por estar mojado.

Realice siestas (hasta los cinco afios de edad) en hora-
rios regulares y de duracion adecuada para la edad.

Asegurese de que el nino realice ejercicio y pase tiempo
al aire libre durante el dia.

Anime a su hijo a que se duerma de forma indepen-
diente.

Elimine alimentos y bebidas que contengan cafeina
como refrescos de colg, caféy té.

Evite la luz brillante antes de acostarse y durante la
noche; aumente la exposicion a la luz por la manana.

Q00O
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Colchones,

almohadas y lenceria

Para favorecer el descanso

&
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Si colombia duerme bien todos podemos sonar

Los colchones

Ortopédicos de Spring

Estdn avalados por la Sociedad Colombiana de Cirugia y Ortopedia
(SCOOQT) y por el Instituto de Alergia, Asma e Inmunologia (IAAI), se ajustan
a las curvaturas naturales del cuerpo, proporcionando el soporte adecua-
do ala espalda; ademads, al distribuir uniformemente el peso corporal, dis-
minuyen los puntos de presion, mejorando la circulacion para minimizar el
ndmero de cambios de posicion durante la noche. Se consigue, de esta
manerag, un descanso profundo, reparador y sin interrupciones.
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Acolchado interno que Tejido de punto importado de Bélgica (Mayor

ofrece un alto confort, suavidad al tacto) Cuenta con un tratamiento

elaborado con fibras de especial que repele los liquidos y las posibles

diferentes densidades manchas ocasionadas por los liquidos a base
J de agua y/o aceite.

Lamina de espuma
viscoeléastica que
brinda sensacion |

de ingravidez e \ B
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— Altura
40cm

Fibras elaboradas con
materiales especiales
que ofrecen una mayor
sensacion de confort.

Resortes tipo Pocket Spring que permiten
tener un mejor descanso pues minimiza el
efecto reflejo ocasionado por el movimiento
de tu pareja.

Fibras de celdas abiertas
para mayor confort




e R ——

Las telas

de los colchones Spring

Si colombia duerme bien todos podemos sofar

Las telas de los colchones Spring son suaves, transpirables vy
tratadas para evitar la proliferacion de microorganismos como
Adcaros que puedan alterar la salud. Con ellas, se hace un uso
Optimo de la energia del cuerpo para mejorar sus procesos de
refrigeracion y ofrecer frescura y confort. Asi se obtienen
noches tranquilas y frescas, por su tecnologia de microventilo-
cion 360 que permite que el colchon se conserve fresco que el
cuerpo se mantenga una temperatura adecuada durante el
sueno. Ademas de los colchones Spring, la Lenceria Spring
Nights también estd fabricada con tela muy fina de 400 y 600
hilos, y 100% algoddn Asatten que aseguran frescura, confort y
suavidad al momento de dormir.




JUEGO DE CAMA
100% ALGODON SATEEN

Nuestro Juego de cama esta fabricado bajo

altos estdndares de calidad para garantizarte

un descanso fresco, confortable y reparador,

su material es 100% algoddn, que al ser natural

e proporciona frescura y transpirabilidad, ademads es
hipoalergénico, sus 200 hilos te ofrecen la suavidad que
necesitas para un descanso ideal.
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Transpirable Antialérgico Liviano  Natural osllilg\cf?o Confort
Protector Impermeable
100% ALGODON

Nuestro exclusivo protector impermeable con

cubierta 70% bambu y 30% Algoddon tiene propiedades
naturales anti bacterias, proporciona suavidad y
frescura natural ademads de una maxima absorcion,
ya que es mas absorbente que el 100% algodon

e - o —

Transpirable Antialérgico Liviano  Natural Suave  confort
al tacto
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Almohadas

Spring

e ALMOHADA COOLFRESH

Regula tu temperatura corporal mientras duermes.
Forro exterior con tratamiento Cool In que regula

la temperatura del textil haciéndote sentir una
sensacion de mayor frescura. Nacleo adaptable
con tecnologia en espuma viscoeldstica que se
adapta a las curvaturas de tu cabeza y cuello.

Medida: 63cm x 4lcm x T7cm

EIOISIEIC)

Transpirable Lamina
de gel

Fibra
Vicoelastica

Microclima

Fresco

Confort

ALMOHADA ULTRA SOFT

Su espuma con tecnologia viscoelGstica se adapta
perfectamente a las curvaturas de tu cuerpo sin
perder su forma, su funda exterior en tejido de punto
acolchado te brindara mayor confort durante

tus movimientos.

Medida: 42cm x 63cm x 8cms

SIOIIENEIIC)

Transpirable  Lamina Fibra Microclima  Fresco  confort
de gel  Vicoelastica




e ALMOHADA CERVICAL SENSE

Diseno anatdmico que te brindard mayor soporte en la
curvatura del cuello y cabeza (Grea cervical) que en
conjunto con su NUcleo en espuma viscoeldstica te
proporcionan un descanso reparador.

pod sopo3 usig sudlanp DIGUIOIOD IS

Medida: 60cm x 40cm x 12cms

7

Transpirable Lamina Fibra Microclima
de gel  Vicoelastica

=
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e ALMOHADA MEMORY SOFT

Con nucleo viscoeldstico la almohada se adaptara ala
forma de tu cuello y homrbos. El tejido de punto aporta
a la sensacion de suavidad. Ideal para los que buscan
cuidar su cuello con suavidad.

Medida: 63cm x 42cm x 17cms

EIOIENEIC)

Transpirable  Lamina Fibra Microclima  Fresco  confort
de gel  Vicoelastica
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Asoclacion colombiana de

Medicina del suenho

Si colombia duerme bien todos podemos sonar

Heidy Chica Armenia 3005664314 Psiquiatra - Especialista en sueno

Felix Parales Barranquilla 3782498 - 3102358222 Otorrinolaringdlogo - Especialista en sueno
Carlos SaGnchez Bogotd 6126459 Odontdlogo - Dispositivos de avance mandibular
Constanza Ballesteros Bogotd 5922999 - 6446800 Pediatra - Especialista en sueno

Constanza Melo Bogotd 3105815388 Odontodlogo - Dispositivos de avance mandibular
Daniel Narifo Bogotd 5946171 Neurdlogo - Especialista en sueno

Elida Duenas Bogotd 7428900 - 3114743524 Neumaologa Pediatra - Especialista en sueno
Germdan Aguirre Bogotd 6355544 - 3108658474 Neurdlogo - Especialista en sueno

Jesus Rodriguez Bogotd 3078118 Neurdlogo - Especialista en sueno

Karem Parejo Bogotd 2533606 - 3053695120 Neurdlogo - Especialista en sueno

Kevin Guzman Bogotd 3138171940 Otorrinolaringdlogo - Especialista en sueno
Liliana Mayor Bogotd Neurdlogo - Especialista en sueno

Marco Venegas Bogotd 6366514 - 6366565 Neurdlogo - Especialista en sueno

Maria Angélica Bazurto Bogotd 7428900 Neumaologo -Especialista en sueno

Miguel Davila Bogotd 2151503 - 2133060 Neurdlogo - Especialista en sueno

Natalia Gelves Bogotd 7428900 Otorrinolaringdlogo - Especialista en sueno
Natalia Londono Bogotd 6233536 - 3002064672 Neumaologa - Especialista en sueno

Rafael Bernal Bogotd 2570017 - 2570018 Otorrinolaringdlogo - Especialista en sueno
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Rafael Lobelo Bogotd 6291514 - 3003936536 Neumologo - Especialista en sueno
Rosario Herndndez Bogotd 3881254 - 3012456505 Otorrinolaringdlogo - Especialista en sueno
Sandra Zabala Parra Bogotd 6425487 - 3195508182 Otorrinolaringdlogo - Especialista en sueno
Sergio Ramirez Bogotd 6335351 - 6497705(06) Neurélogo - Especialista en sueno

Sonia Restrepo Bogotd 6091675 - 3164740605 Neumologa Pediatra - Especialista en sueno
Steve Amado Bogotd 6347787 - 3012358618 Otorrinolaringdlogo - Especialista en sueno
Juan Camilo Garcia Bucaramanga 6185555 Otorrinolaringdlogo - Especialista en sueno
Pablo Vega Bucaramanga 6913438 - 3208996592 Otorrinolaringdlogo - Especialista en sueno
Gustavo Ramos Cali 5582508(09) Neurdlogo - Especialista en sueno

Jorge Echeverry Cali 5562946 Psiquiatra - Especialista en sueno

Jorge Orozco Cali 6805757 Neurdlogo - Especialista en sueno

Maria Alejandra Pulido Cali 5145086 - 3154719619 Otorrinolaringdlogo - Especialista en sueno
Ricardo Ferndndez lbague 2649422 - 3134258089 Neurdlogo - Especialista en sueno

Andrés Franco Medellin 6051286 - 6045126 Neurdlogo - Especialista en sueno

Luis Alfredo Villa Medellin 3522108 Neurdlogo - Especialista en sueno

Maria Eugenia Toro Medellin 2353566 Neurdlogo - Especialista en sueno

Maria Isabel Montes Medellin 5409630 - 3156631945 Neurdlogo - Especialista en sueno

Jorge Echeverry Pereira 3116133 Psiquiatra - Especialista en sueno

Felix Parales Valledupar 5744439 - 3163616402 Otorrinolaringdlogo - Especialista en sueno
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