Habitos de sueiio @ F

Dormir bien esimportante para que los nifios ~ Horas de suefio para nifios y adolescentes recomendadas por

tengan suficiente energia durante el diay se la Academia Estadounidense de Medicina del Suefio*
sientan lo mejc?r posible. Cuando los nlln'os m Horaelietaleslde susnalpor o chs
no duermen bien o no duermen lo suficiente, : -
. De 1 a2 afios Entre 11 y 14 horas (incluyendo siestas)
esto puede afectar sucomportamiento y i :
su estado de &nimo al dia siguiente. Si tiene De 3 a5 afios Entre 10 y 13 horas (incluyendo siestas)
preguntas o dudas sobre los hdbitos de De 6 a12 afos Entre 9y 12 horas
suefio de su hijo o adolescente, hable con su De 13 a 18 afios Entre 8 y 10 horas

médico de cabecera.
1 Academia Estadounidense de Medicina del Suerio.

pediatricsleepdurationconsensus.pdf (aasm.org)

¢ Qué influye en el suefo?

Los nifios mds pequefios tienden a dormirse antes por la noche y a despertarse antes por la

mafiana, mientras que los adolescentes tienden a acostarse y a despertarse mds tarde. Es posible
que los adolescentes quieran quedarse despiertos hasta tarde para ver la televisién o videos,
jugar videojuegos o hablar con amigos o familiares.

Los nifios con ansiedad pueden tener problemas para conciliar el suefio debido alas preocupaciones.
Los nifios con TDAH pueden tener dificultades para relajarse antes de acostarse.

La apnea del suefio, un tipo de dificultad respiratoria, puede provocar un suefio de mala calidad.

Los nifios con apnea del suefio pueden roncar fuerte (incluso cuando no estdn enfermos), jadear
mientras duermen o sentirse cansados durante el dia. Pregunte a su médico sile preocupa esta
situacion.

cognitivo-conductual para tratar el insomnio (CBT-I) suelen ser mds eficaces parala

@ El desarrollo de buenos hdbitos de suefio y un tipo de terapia denominada terapia
mayoria de las personas que los medicamentos para inducir el suefio.

Algunas familias pueden utilizar suplementos como la melatonina, que es una hormona,
para conciliar el suefio. La melatonina se utiliza mejor a corto plazo y en dosis bajas. Si
bien no duerme, ayuda a conciliar el suefio. Sila melatonina se tomma demasiado tarde
por la noche, puede afectar el horario de suefio de esa persona la noche siguiente.

A veces, los médicos pueden recetar otros medicamentos para inducir el suefio si hay

otrarazdén por la que el nifio no puede dormirse.

e ettt e eeeoeasssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssscssnnns (Cont[nag en elreverso)
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https://aasm.org/resources/pdf/pediatricsleepdurationconsensus.pdf

¢ Qué puedo hacer?

7 Cree una rutina de suefio. Intente hacer lo mismno cada noche para que el cerebro de su hijo se
prepare para dormir.

7 Establezca un eronograma. Haga que su hijo se acueste a la misma hora todas las noches y se
despierte aproximadamente a la misma hora todas las mafianas para ayudarlo a ajustar su

relojinterno.

\/ Intente apagar las pantallas al menos 60 minutos antes de acostarse pararelajarse y
"desconectar”. Las luces brillantes, los sonidos divertidos y los videos constantes son atractivos

K

y mantienen nuestra mente activa, lo que dificulta conciliar el suefo.

7 Procure que el dormitorio sea un ambiente calmo y fresco. Apague las luces o utilice solo una
luz nocturna.

_ \/| Utilice la cama solo para dormir y no para otras actividades, como hacer deberes o jugar.

7 Intente evitar las siestas después de la escuela (si es apropiado para el desarrollo) o que
sean breves.

7 Haga que la hora de acostarse sea un momento en el que todos los integrantes del hogar se
relajen para que los nifios no tengan la tentacién de quedarse despiertos con la familia.

7 Las preocupaciones pueden dificultar que algunos nifios se duerman. Relajar el cuerpo y la
mente con respiraciones profundas o imdgenes agradables puede ayudar.

7 Algunas aplicaciones pueden guiar alos nifios a través de estrategias de relajacién. También
hay aplicaciones con estrategias de CBT-I.

\/| Evite los refrescos con cafeina y el café o té, en especial en la tarde o noche.

7 Si el ciclo de suefio de su hijo ya estd muy alterado, ajuste sus horarios gradualmente. Por
ejemplo, si actualmente se va a dormir alas 2 de la madrugada, intente acostarlo entre
15y 30 minutos antes cada noche hasta llegar a la hora deseada.

¢ Como puedo obtener ayuda?

Sinecesita mds ayuda, hable con sumédico de cabecera

o pida ayuda a un profesional de la salud mental. Para [ Escanee el siguiente cédigo
encontrar un profesional de la salud mental, llame al ndmero o haga clic aqui para

de teléfono que figura en el reverso de la tarjeta del seguro obtener mas informacion
de su hijo y pida una lista de los profesionales de la salud sobre cémo encontrar
mental con cobertura en su zona. También puede buscar un profesional de la salud
profesionales en el sitio web de su compafiia de seguros. mental y cémo obtener
Sinecesita ayuda para encontrar recursos de vivienda, ayuda en caso de crisis.
alimentacién y de otro tipo, visite el sitio web de recursos

comunitarios del Children’s National Hospital. F.
L
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https://www.childrensnational.org/plan-your-visit/inpatient-and-hospital-stays/patient-services-and-hospital-amenities/family-support-services/social-work/social-work-resources-english
https://www.childrensnational.org/plan-your-visit/inpatient-and-hospital-stays/patient-services-and-hospital-amenities/family-support-services/social-work/social-work-resources-english
https://pediatrichealthnetwork.org/mental-health-and-crisis-services/

