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CONSULTORI

Salud
infantil

¢Cuantas horas
necesitan dormir
los ninos?

PREGUNTA: Mis hijos parecen estar
muy cansados por lamafiana antes
deiral cole. ; Me puede decir cuan-
to necesitan dormir para ayudarlos
aaprender enelcole?

—L. T.Caceres

Dra.Deanna
Mason

Las consultas se realizaran por escrito y se contestardn a través de esta
pagina. Esto permite que su consulta pueda beneficiar a otros lectores que se
encuentren con elmismo problema.La seccion corre acargo de expertos enlas
distintas materias. En este caso Deanna Mason, enfermera titulada especialis-
taen Pediatriay doctora en Enfermeria. Las consultas se realizardn a través del
correo electrénico: deanna@deannamariemason.com. SE RUEGA CONCISION

ENLAS PREGUNTAS.MUCHAS GRACIAS.

Muchos padres se preguntan cudntas
horas de suefio son suficientes para
sus hijos. La respuesta a esta pregun-
ta se puede determinar respondiendo
primero a estas otras, mas concisas:

1. Mi hijo, ¢duerme, descansa y se
relaja lo suficiente, de modo que pue-
da aprender, crecer y participar en
las actividades cotidianas sin acabar
cansado?

2. Dispone mi hijo de un espacio fi-
sico (p. €j., su dormitorio) que le per-
mita dormir, descansar y relajarse
adecuadamente?

3. ¢Dispone mi hijo de un entorno
social (p. €j., unas rutinas familiares,
un centro escolar o una guarderia)
que le ayuden a dormir, a descansar
y arelajarse adecuadamente?

Conjuntamente, estas preguntas
dan respuesta a la pregunta mas ge-
neral de si las horas de suefo, de des-
canso y de relax de un nino tienen o
no un efecto sobre su salud, su creci-
miento y su desarrollo.

¢Cudnto debe dormir (en pro-
medio) mi hijo?

Cada fase del desarrollo por la que
pasa un nifio somete al organismo a
tensiones distintas. Basadas en estas
fuentes de estrés o de tensién existen
una serie de normas generales sobre
el nimero de horas de suefio que son
necesarias para lograr un crecimien-
to y un desarrollo éptimos en cada
periodo. Sin embargo, las necesidades
de cada nifio variardn ligeramente
dependiendo de cudles sean las ru-
tinas familiares, las normas cultu-
rales y las caracteristicas intrinsecas
del joven.

M 2-5 anos: Por lo general los nifios
de entre 2 y 5 ailos duermen unas 11-
12 horas por la noche y se echan una
siesta de 1 0 2 horas después de comer.

M 6-12 anos: Los ninos de 6 anos
duermen unas 9,5 horas por noche.
Esta cantidad va disminuyendo lige-
ray paulatinamente a medida que el
nifno va creciendo y se acerca a los 12
afnos.

W Adolescencia: Los adolescentes
necesitan unas 8 o 9 horas de suefio
por noche.

¢£Como conseguir que los nifios
se vayan a dormir y disfruten
de un sueiio reparador

Para propiciar un suefio de buena ca-
lidad el lugar en el que el nifio duer-

me ha de estar oscuro, tranquilo y
sin ruidos y no debe hacer demasia-
do calor. Tener una rutina y unos ho-
rarios regulares para levantarse, para
echarse la siesta y para irse a dormir
también ayudan al nifio a preparase
para el sueno. En lo que respecta alas
actividades que se realizan antes de
irse a la cama, lo mejor es que sean
tranquilas: contar cuentos o historias
que no den miedo, jugar a algo tran-
quilo o leer. Tener un ritual a la hora
de acostarse que sea sencillo y que se
pueda reproducir en otros entornos
(p. €]., si se queda a dormir en casa de
la abuela) le puede ayudar al nifio a
tener de manera sistematica un sue-
fo de buena calidad.

Ademés, para dormir bien también
es importante no tener hambre a la
hora de acostarse y no haber toma-
do demasiados liquidos, pues esto les
puede obligar a levantarse en medio
de la noche para ir al bafio. Los ten-
tempiés que tomen justo antes deir a

la cama deben tener un alto conteni-
do en proteifnas y fibra (p. €j., un ta-
quito de queso y una tostada de pan
integral o un vaso pequefio de leche
con rodajas de manzana). Por supues-
to, hay que tener cuidado de que no
tomen ningtn tipo de estimulante
(como cafefna o aztcar) antes de irse
alacama.

Dormir bien es algo que se
aprende
Alfiny al cabo, el lograr un suefio de
buena calidad es un comportamien-
to adquirido. Aquellos nifios que
duermen bien han aprendido ellos
mismos a dormirse y a permanecer
dormidos. Estos nifios son capaces de
controlar su organismo y saben escu-
char lo que les dice su cuerpo. Esto
les permite saber cudnto suefio nece-
sitan para estar descansados y listos
para aprender y para crecer.

Los padres pueden ayudar a sus hi-
jos a aprender a dormir bien y pue-
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den facilitar este proceso de apren-
dizaje. ;Cémo? Creando en casa el
entorno apropiado para el suefio,
posibilitando que duerman en casa
el nimero de horas que necesitan a
cada edad y ensefiandoles una rutina
para el rato previo a acostarse. Con el
tiempo, los nifios van adoptando los
comportamientos que se les han en-
sefiado y cada vez les va resultando
mas facil dormir bien.

El suefio es vital para el crecimiento
y para el desarrollo. Las ventajas de
lograr un suefio de buena calidad son
muchas: adquirir mas rdpidamente
las habilidades de motricidad fina y
gruesa, tener mds resistencia, una
mejor alimentacién, mejores notas en
el colegio, mejores habilidades socia-
les y un mejor temperamento, entre
otras. Asi, instaurar en casa buenos
habitos de suefio e inculcar una serie
de pautas para dormir bien les sera a
los nifios de gran ayuda en el camino
delavida. ®
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