» La importancia de una buena higiene del
sueno en los nifios: cuidados y consecuencias

Se estima que hasta un 30% de los nifios padecen alguna alteracién relacionada con el suefio a
lo largo de la infancia, lo que en la actualidad constituye un problema de salud publica por su

prevalencia.

Un buen dormir, o la “higiene del suefio” como lo [laman los especialistas, es la
correctaorganizaciéonde los horarios de descanso. Ennifos es cada vez mds dificil
de conseguir, debido a los multiples estimulos a los que estdn expuestos. Revise
en este articulo las claves para un buen dormir y también las consecuencias de

un descanso nocturno inapropiado.

La correcta organizacién de los horarios de descanso o “higiene del suefio” es vital en los nifios, ya
que se encuentran en estado de crecimiento y los malos habitos para dormir pueden perjudicar
su calidad de vida y sus capacidades de manera permanente. Los aspectos claves para sostener

una buena higiene del suefio en los nifios son las rutinas que se utilizan para descansar.
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" Laimportancia de que los nifios tengan una buena
higiene del sueio

El suefio es una necesidad del cuerpo humano que debe ser regulada para optimizar su
funcionamiento. Aunque es fundamental para todas las etapas de la vida, la higiene del suefio en
los nifios es particularmente importante porque es en la infancia donde se adaptan los habitos a
las condiciones de vida, lo que forma estructuras que perduran hasta la edad adulta. Ademas, en

esta etapa, el buen dormir es esencial para un desarrollo cognitivo y crecimiento 6ptimo.

0 Las claves para una higiene del suefio adecuada

El estilo de vida contemporaneo tiene muchas practicas que no ayudan a tener un buen dormir.
Para los nifios mas pequefos la clave esta en establecer rutinas antes de acostarse y restringir el
uso de aparatos electrénicos, aunque esta ultima aplica para todas las edades. Ademas de esto,

para el cuidado de la higiene del suefio en los nifios, los expertos recomiendan:

¢ El nifio deberia estar acostandose a mas tardar a las 21:00, después de su rutina de
higiene y alimentacion.

e No deberian usarse aparatos electrénicos hasta 2 horas antes de irse a dormir, ya que
inhiben la liberaciéon normal de melatonina, que es la hormona reguladora del suefio.

° La cena deberia ser 2 horas antes de irse a dormir.
e Norealizar ejercicio fisico importante dentro de las 2 horas antes de irse a dormir.
° No consumir bebidas estimulantes ni alimentos azucarados antes de dormir.

e  Promover el suefio con rutinas y juegos: contar cuentos o escuchar musica relajante,
por ejemplo.
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0 Las consecuencias de una mala higiene del suefio

Dado que el suefio es tan importante, su mala organizacion trae graves consecuencias para
diferentes aspectos de la vida arrastrandolas hasta la adolescencia e incluso la adultez. Estas

podrian ser:

Consecuencias en el comportamiento:

¢  Agresividad.
® Bajatolerancia a la frustracion.

° Inestabilidad emocional.

Consecuencias sistémicas:
®  Alteraciones del crecimiento.
®  Alteraciones del sistema inmune.
e Enfermedades cardiovasculares.

° Obesidad.

Consecuencias cognitivas:
®  Ausentismoy desercion.
® Bajorendimiento escolar.
e  Problemas de memoria.

e Trastornos de aprendizaje y menor coeficiente intelectual.
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La higiene del suefo es la organizacién apropiada del dormir para optimizar las funciones del

cuerpo y la mente. Para mantener una buena higiene del suefio en los nifios, quienes son mas
vulnerables por su estadio de desarrollo, es necesario establecer rutinas que los dispongan a
descansar. Esta debiese ser una preocupacion principal para los padres, ya que las repercusiones
de un maldormir podrian disminuir la calidad de vida del nifio, con secuelas que pueden arrastrarse

de por vida.

*El contenido de este articulo sélo cumple la funcién de informar, no sustituye ni reemplaza el consejo
y/0 las érdenes del médico tratante relacionadas con su salud, tratamiento o medicamentos que hayan

sido recetados.
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