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Divulgacién

La posicion de la persona en la cama es un
aspecto infravalorado a pesar de que a la hora de
dormir son muchos los factores que influyen en la
calidad y cantidad de suefo, y hay algunas
situaciones especiales donde la postura puede
mejorar el suefo o la salud. Segun los expertos de
la Catedra de Investigacién del Sueno de la URG-
Grupo Lo Monaco hay personas mas vulnerables,
es decir, aquellas que mas les puede afectar en
mayor medida la postura a la hora de dormir
como las personas que sufren insomnio,
embarazas y personas con apnea del suefio. Para
el insomnio producido por ansiedad, los expertos
recomiendan posturas que no dificulten la entrada
de aire como es dormir boca abajo, que puedan
agravar la sensacién de ahogo, y aumentar mas la desazén.
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