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Manuel, Margarita y Anne
Lorain siguen en carrera

El pintor Ramon Almanza
y su alternativa sensual

La panamefia es mencionada
como unade las delegadas con
'- mayor opcion. 5B

Bautizaron a Luis Esteban

La Prensa

Artes marciales con mensaje

Amigdalas y fiebre reumatica
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Huevo con
peso record

Una gallina, propiedad de
Demmy Rojas, de Guanta-
namo, al oriente de Cuba,
puso un huevo de 170.97
gramos, un peso que la po-
dria hacer acreedora del ré-
cord Guinness de la cate-
goria, actualmente en poder
de un ave de Lanzarote, en
Espafia. Al menos eso es

lo que dicen en el canal
Solvision de Guantanamo.

cQué hacer?

- Si desea
ganar entradas para el
concierto de la boricua
Ednita Nazario, esta noche,
envie un correo electronico
a: promociones@prensa.com.
Se obsequiaran seis boletos
a tres ganadores (dos
entradas para cada uno).

LA VOZ DE FUNDACANCER

Sabhias que... g“
4

FUNDACANCER

El 31 de agosto
realizaremos por primera
vez en forma simultanea

nuestra 9a. Caminata
Familiar Susie Thayer, en
Panam4, Chitré y David.

RECUERDA:

Los fondos que recaudemos en
este importante evento haran
posible la donacién de modernos
equipos para el Oncoldgico.

Telefax: 262-9087 fundacancer_panama@hotmail.com

La ex reina de belleza
Adriana Matta se
convirtio en la primera
eliminada del ‘Karaoke
de Estrellas 2008’.
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Rella Rosenshain
rrosenshain@prensa.com

1 acto de dormir no
solo se resume a
dejarse caer en los
brazos de Morfeo
paraconciliar el suefio.

Mientras la mente sigue fun-
cionando durante el periodo
de suefio, el cuerpo necesita
descansar para recargar sus
energias, pero, inconsciente-
mente, a veces las personas al
dormirtoman posturasinade-
cuadas que pueden ocasionar
lesiones y perjudicar su
calidad devida.

Al momento de dormir, el
cuerpo busca una posicion
que le sea comoda, enuncia
el neurofisiblogo Ezequiel
Jethmal, quien agrega que “el
subconsciente es el que domi-
namientrasseduerme”.

Tomando en cuentala condi-
cion fisica del individuo y sus
factores de riesgo, el especia-
lista explica que a partir de
cierta edad, las personas son
mas propensas a padecer mo-
lestias corporales por dormir
en posturas que le brindan

CALIDAD DE VIDA. SUENO INCOMPLETO.

Cuando
dormiragota

= La hora de dormir es sagrada, mas aun para aquellos que
caen como piedra sobre el colchon. Pero muchos desconocen
gue una mala posicion puede lesionar su organismo.

pocosoportealacabeza,cuello
ycaderas.

Espasmoseinflamacionesde
la musculatura del cuello (tor-
ticolis)ydelasraicescervicales
(radiculopatia)son algunosde
los traumas fisicos que se pre-
sentan cuando el individuo
desconoce o no aplicala mejor
posiciéon para dormir, segun
su condicién corporal, aclara
Jethmal.

A LA HORA DE ACOMODARSE

El fisioterapeuta Ramiro
Bravo explica que para lograr
descansar el cuerpo mientras
se duerme, es necesario cam-
biar de posicion. Sin embargo,
muchas personas amanecen
en la misma postura en la que
seacuestan.

Elegir posiciones como dor-
mir boca arriba (dectbito su-
pino) puede ser dafiino para
aquellos que superan los 40
anos, afirmaJethmal.

Esta postura les puede pro-
ducir una apnea obstructiva
del suefio, que consiste en la
flacidezdelostejidosdelaoro-
faringe -parte posterior de la
garganta-, que permite que “la
basedelalenguase caigahacia
atrasy obstruya el flujo de aire
aldormir”, sustenta.

Estas personas “hacen tantos
despertares y tienen una vida
miserable, durmiendo mal de
noche, durmiéndose de dia,
contando con una memoria
deficiente y mala concentra-
ci6on”, apuntaJethmal.

Porotrolado,lasmujeres con
cinco meses de embarazo o
mas no deben dormir en esta
posicion porque el peso del
feto cae sobre sus visceras y,
principalmente, sobre la vena
cava, que regresa la sangre al
corazon. “En caso de ser obs-
truida podria ocasionarle un
edema de sus extremidades
inferiores”, dice.

Agrega Jethmal que la posi-
ciénideal de la embarazadaes
dormir de lado, sobre su lado
izquierdo, ya que facilita el
bombeo sanguineo del cora-
zondelamujer.

Incluso, aquellos que duer-
men bocaabajo (dectbito pro-
no) tienden a padecer dolor de
espaldabaja.

Al dormir boca abajo, la
columna no se coloca en una
posicién neutra, quedando la
impresion de que se “quebra-
ra”, comenta el fisioterapeuta
Bravo.

Si la persona insiste en dor-
mir asi, Jethmal recomienda
colocarse una almohada que
proteja su abdomeny caderas,
para que la columna adopte
unaformadearco.

Anade que en los recién na-
cidos, dormir boca abajo pue-
de causarlamuerte subita.

Si se opta por dormir de lado
(decubito lateral), para que no
se obstruya la circulacién san-
guineaen el brazo sobre el que
esta apoyado el cuerpo, es ne-
cesario que el soporte del
cuello y del hombro sea el
adecuado.VEA 3B
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