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Salud
familiar

Horas de sueno,
crecimientoy
rendimiento
escolar

PREGUNTA: {Cudntas horas de sue-
Ao necesita mi hijo paraun creci-
miento 6ptimo y un buen rendimien-
toescolar?

—Bernardo Colomina, Ciudad Real

ULTORIO

Dra.Deanna
Marie 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 de la Dra. Deanna Marie Mason, experta en Edu-
caciony salud familiar. Las consultas se realizarén através del correo electroni-

co:deanna@deannamariemason.com.

SE RUEGA CONCISION EN LAS PREGUNTAS. MUCHAS GRACIAS.

Muchos padres se preguntan cudntas
horas de sueno son suficientes para
su hijo. Larespuesta a esta pregunta
se puede determinar respondiendo
primero a estas otras preguntas 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?
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3. ¢Dispone mi hijo de un entorno
social (p. €j., unas rutinas familiares,
0 un centro escolar) que le ayuden a
dormir, a descansar y arelajarse ade-
cuadamente?

Conjuntamente, estas preguntas
dan respuesta a la pregunta més ge-
neral de si las horas de sueno, de des-
canso y de relax de un nifo 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
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pasa un nifio somete al organismo
a tensiones distintas. Basadas en
estas fuentes de estrés o de tensién
existen una serie de normas genera-
les sobre el nimero de horas de sue-
No que son necesarias para lograr un
crecimiento y un desarrollo éptimos
en cada periodo. Sin embargo, las
necesidades de cada nifio variaran
ligeramente dependiendo de cuéles
sean las rutinas familiares, las nor-
mas culturales y las caracteristicas
intrinsecas del nifio.

m 2-5 anos: Por lo general los nifios

de entre 2 y 5 anos duermen unas
11-12 horas por la noche y se echan
una siesta de 1 o 2 horas después de
comer.

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

m Adolescencia: Los adolescentes ne-
cesitan unas 8 0 9 horas de suefio por
noche.

Como conseguir que los nifios
sevayan adormirydisfrutende
un sueno reparador

Para dormir bien es necesario dispo-
ner de un entorno en el que el nifo
pueda ir pasando por las distintas fa-
ses del suefio sin sufrir interrupcio-
nes. Para propiciar un suefo de bue-
na calidad, el lugar en el que el nifio
duerme ha de estar oscuro, tranquilo
y sin ruidos y no debe hacer dema-
siado calor. Tener una rutina y unos
horarios regulares para levantarse,
para echarse la siesta y para irse a
dormir también ayudan al nifio a
preparase para el suefio. En lo que
respecta a las actividades que se rea-
lizan antes deirse ala cama, lo mejor
es que sean tranquilas: contar cuen-
tos o historias que no den miedo, ju-
gar a algo tranquilo o leer. Es impor-
tante que los nifos y adolescente no
tengan teléfonos, tablets, ni ordena-
dores en sus habitaciones por la no-
che. La luz azul que sale de la panta-
lla estimula el cerebro e interfiere con
el suefio. Ademads, todo los Whatsapps
y mensajes que reciben por la noche
pueden despertar al nifio e interrum-
pir el suefio reparador. Por lo tanto es
mejor que los padres insistan en que
los teléfonos, tablets y ordenadores/
portétiles se queden en la cocina por
la noche.

Alfiny al cabo, el lograr un suefio
de buena calidad es un comporta-
miento adquirido. Aquellos nifios que
duermen bien han aprendido ellos
mismos a dormirse y a permanecer
dormidos. Estos ninos 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. @
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Nos pasamos la vida compartiendo.
#ComparteL.oQuelmporta
Plantale cara al hambre.
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