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El suefio de calidad, la mejor receta para una
salud de hierro
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VALENCIA. La Organizacién Mundial de la Salud determina que la falta de suefio ya es
una auténtica epidemia que afecta al 40% de la poblacién mundial. Junto a la
alimentacion y el ejercicio fisico, el descanso de calidad es el tercer pilar fundamental
del bienestar y sin embargo, el gran olvidado.

Ademads de los trastornos fisicos y mentales que provoca la falta de un descanso



saludable (mayor riesgo cardiovascular, obesidad, trastornos de ansiedad, depresion,
etc.), que certifican los estudios de Instituciones tan prestigiosas como la Sociedad
Espafiola de Neurologia o la American Heart Association, etc., es incuestionable que la
calidad del suefo afecta a nuestro estado de animo en nuestro dia a dia, tanto a nifios
como adultos.

Por lo tanto, a las puertas del Dia Mundial de la Salud, el préoximo 7 de abril, el suefio de
calidad se posiciona como la mejor medicina para evitar problemas que comprometan
nuestra salud fisica y mental.

Conscientes de la enorme importancia de este problema, desde la Fundacién del Suefio
Moénica Duart, y dentro de sus lineas de investigacion, se ha lanzado un estudio en
colaboracién con la Universitat Jaume | y el laboratorio de tecnologia y psicologia
LABSITEC, sobre la calidad del suefio en personas adultas, que arroja datos muy
concluyentes como que un 54% de la poblacion espafiola sufre cambios en su estado de
animo debido a un suefo insuficiente, o que el 39% de los encuestados tiene una mala
o muy mala calidad de suefo en su dia a dia.

El trabajo de investigacion se completa con el desarrollo de unos médulos de
intervencién en linea que ayudan a mejorar la calidad del suefio facilitando la
identificacion de problemas y promoviendo buenos habitos relacionados con un
descanso saludable.

“De cara a un dia tan importante como el Dia Mundial de la Salud queremos seguir
subrayando lo esencial que es el suefo para el bienestar de las personas y la relevancia
de no descuidarlo ante factores de la vida cotidiana como la falta de tiempo o el estrés”,
explica Modnica Duart, CEO de Dormitienda y presidenta de la Fundacién del Suefio
Monica Duart. “Desde la Fundacién, trabajaremos sin descanso en la sensibilizacién de
la poblacion en esta linea y destinaremos nuestros recursos a lineas de investigacion que
ayuden a la poblacidn a descansar con plenitud”.



