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POSTURAS AL DORMIR

C DORMIR BOCA ABAJO ~

Requiere que la persona voltee su cabeza hacia un ( S~ _\

lado. Esto provoca una respuesta de estiramiento en

los ligamentos y conduce a una deformidad plastica -
en los mismos y a un dafio en la columna.

X DORMIR BOCA ARRIBA CON UNA GRAN ALMOHADA BAJO LA CABEZA

Producira hiperflexion y prolongacion del cuello. Nuevamente, esto
causara una deformidad plastica que conducira a un incremento en la
postura hacia adelante de la cabeza y pérdida de la curva cervical, lo que
ha demostrado disminuir la capacidad pulmonar. Ademas, esto evita que
el cuerpo oxigene las células en forma efectiva, situacidon que puede

J= conducir a condiciones asmaticas, apnea del suefio y enfermedades
cardiovasculares. También afecta el sistema digestivo, conduciendo a una
menor absorcion intestinal, empeorando el estrenimiento y el sindrome del
intestino irritable. Estados de baja oxigenacion disminuyen la produccion
de endorfinas, lo que conlleva a un umbral reducido del dolor y a
estados de dolor intensificados.

/ DORMIR BOCA ARRIBA CON UNA ALMOHADA QUE SIGA LA CURVA GERVICAL

Es incluso mejor si usa una almohada postural especifica.

Se sentira alin mas comodo si coloca también una almohada normal
bajo las rodillas, para crear una flexion de éstas y la cadera, que quitara
la presion de la columna lumbar y las articulaciones sacroiliacas.

*IMPORTANCIA DE LA ALMOHADA CUANDO SE DUERME DE LADO

Si la almohada bajo el cuello es demasiado grande y firme,
la persona se pondra en una posicion de flexion lateral
alejada del hombro sobre el que esta apoyada. Si la
almohada es muy pequena y esponjosa, puede causar una
posicion de flexion lateral hacia el hombro sobre el que se
apoya. Ambas posiciones son desfavorables para la
columna y el sistema nervioso.

Es fundamental tener una almohada bajo el cuello
que mantenga el nivel de la cabeza y la cara en una
posicion neutral. Y si tiene alguna molestia en las
caderas, también es importante tener una almohada
entre las rodillas, para ayudar al cuerpo a mantener
una integridad pélvica apropiada.




