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Expertos recomiendan retomar hébitos de suefio en los nifios de vuelta a clases

i Expertos recomlendan retomar habitos |
| de suefio en los nifios de vuelta a clases

Profesores e investigadores de la Escuela de Educacion Fisica de la
PUCYV analizan el actual panorama del dormir en los escolares

El periodo de vacaciones de invier-
no llego a su fin y con ello se retoman
las rutinas propias de los nifios y ado-
lescentes en etapa escolar. Una de las
conductas o habitos que mayor cambio
presenta -en este periodo- tiene que ver
con las horas de suefio.

Durante las vacaciones la mayoria
de los adolescentes aumentan la can-
tidad de horas frente a la pantalla de
celular o video juegos, modificando asi
sus ciclos de sueno, sobrepasando las
recomendaciones sefialadas por la Or-
ganizacion Mundial de la Salud (OMS),
la cual indica que los nifios y nifas de
3 a5anos deben dormir 10 a 13 horas,
mientras que los nifios de 6 a 12 afios,
9a12horas, y los nifos y jovenes de 13
a 18 anos, 7 horas o mas.

“La importancia del suefio en la
actualidad, su higiene y cuidado, esta
asociado directamente al desarrollo del
nifio y la nina. Este influye en los proce-
sos de memoria, aprendizaje, estados de
animo y comportamiento, en las respues-
tasinmunoldgicas, procesos metabolicos,
nivel hormonal adecuado, digestion y
muchas otras funciones fisiologicas”,
sefald Jacqueline Péez, académica de la
Escuela de Educacion Fisica de la Pontifi-
cia Universidad Catdlica de Valparaisoy
directora del grupo de investigacion de
Educacién Fisica, Desarrollo, Aprendi-

zaje y Conducta (Efidac).

Paez agreg6 que “hoy sabemos que
las alteraciones innatas o ambientales
del sueno, se asocian con afecciones tan
variadas como desérdenes emocionales,
ansiedad, estrés, diabetes y enfermedad
cardiovascular, entre muchas otras”.

En esa misma linea, el también pro-
fesor dela Escuela de Educacion Fisica e
integrante del grupo eFidac, Juan Hurta-
do, agreg6 que “mientras estamos tran-
quilamente durmiendo, nuestro cerebro
esta muy ocupado procesando toda la
informacion obtenida alo largo del dia.
Estainformacion sera mas efectiva des-
pués de una buenanoche de suefio. Asi
el suefio juega un papel fundamental
en el adecuado desarrollo del cerebro
en crecimiento e importantes procesos
de plasticidad cerebral que ocurren du-
rante este periodo”.

Jacqueline Péez, agreg6 que cuando
dormimos tenemos ciclos denominados
suefio de movimientos oculares rapidos
(MOR 0 REM) y suefo de ondas lentas o
sincronizado (sin-MOR o NREM). “Estas
fases se alternan sucesivamente entre
cuatroacinco veces por lanoche. Durante
el primer periodo se encuentrael NREM,
es decir ondas cerebrales lentas, periodo
que dura 6 horas aproximadamente y du-
rante las tltimas fases o ciclo del suefio
tenemos el REM de las ondas cerebrales

rapidas que dura 2 horas aproximada-
mente. El ciclo de NREM desarrolla la
memoria declarativa y durante el ciclo
REM, memoria procedimental, habilida-
des sensitivo-perceptuales. Este ciclo se
considera un periodo privilegiado para
los fenémenos de plasticidad cerebral y
fundamental en la sinaptica del cerebro
en desarrollo”, resalto.

FALTA DE SUENO

En cuanto ala falta de suefio, la profe-
sora Paez, senald que “ocasiona proble-
mas en la consolidacién de la memoria.
Investigaciones sefialan que un trastor-
no del suefio se relaciona directamente
con el rendimiento escolar, la atencion,
la memoria, las funciones ejecutivas, asi
como también impactaenla capacidad de
codificar, almacenary recuperar informa-
cion, asociandose también a problemas
de salud mental como la ansiedad y el
estrés, entre otros. Ademas, la evidencia
indica que a nivel mundial, durante la
pandemia, los trastornos del suefio en
ninos y adolescentes aument6 en 34%,
siendo este grupo el mas afectado, prin-
cipalmente por el impacto de las restric-
ciones sufridas”.

La profesora de la Escuela de Edu-
cacion Fisica de la PUCV es clara en
sefialar que es sumamente “importan-
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te respetar los ciclos circadianos, que
sonintrinsecos de cada individuo, estan
sincronizados con los patrones ambien-
tales de la luz y oscuridad, durante la
noche se comienza a secretar melato-
nina donde se promueve al descanso y
a disponernos al ciclo de suefio”.

Por ultimo, el profesor de la PUCV
Juan Hurtado, sefal6 que “dormir, des-
cansar y tener un ciclo de suefio, no sélo
es reparador, sino que se necesita para
los procesos de desarrollo cognitivo y
emocional. A partir de esto es necesa-
rio que la familia promueva incorporar
hébitos que respondan a las recomen-
daciones para un buen estado de salud
y respetar estos ciclos”.

Ambos investigadores recomen-
daron que, en el retorno a clases, se
hace fundamental limitar el uso de
dispositivos electronicos en horas de
la tarde, cercanas al descanso. Reducir
el uso de videojuegos que pongan el
organismo en situaciones de estrés
también es recomendable, asi como
también disminuir el uso de celulares
y television en horas de lanoche, dado
que esto también es un factor de estrés
para el cerebro y el cuerpo.

Finalmente se recomienda realizar
actividad fisica al aire libre, pero es ne-
cesario evitar su realizacion en horas
previas y cercanas al descanso.
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