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Titulo: Estrategias pararetomar horarios de suefio saludables

De regreso a la rutina

Estrategias para retomar
horarios de sueno saludables

® Con el fin de las vacaciones se hace necesario reajustar los horarios de suefno
de los estudiantes, una tarea que puede ser un desafio para los padres, que a
menudo no saben como lograr que sus hijos se vayan temprano a la cama.

Texia Padilla
periodistas@elpinguino.com

on el inicio del afio
escolar cada vez
mas cerca, muchas
familias enfrentan el
reto de retomar habitos que se
relajaron durante las vacaciones.
Uno de los mas importantes es
el suefio, cuya alteracion puede
afectar la concentracion, el estado
de animo y el desempefio en
clases. Para evitar dificultades en
laadaptacion, la Dra. Alejandra
Hernandez, neur6loga infantil
de la Clinica Universidad de los
Andes, participo de una entrevista
en el matinal “‘Nuestra mafiana”
de Pingiiino Multimedia y entrego
algunas recomendaciones de
como ajustar progresivamente los
horarios de descanso, asegurando
asi un regreso mas ordenado y
sin contratiempos.
En este contexto, la Dra.
Hernéndez explica que, aunque

no siempre es posible cumplir con
horarios estrictos, es fundamen-
tal comenzar a readaptar el ciclo
de suefio al menos dos semanas
antes del regreso a clases. “Lo
ideal es reduciruna hora cada dia.
Por ejemplo, si durante las vaca-
ciones los nifios se acuestan a las
23 horas, deben ajustar el horario
hasta llegaralas 21 0 20 horas”,
asegura la especialista.

/Cuanto Debe
Dormir un Nifio?

Las horas de suefio varian
seglin la edad del nifio. Estas
deben incluir un numero defi-
nido de horas minimas durante
la noche, sin incluir las siestas.
“En promedio, un nifio en pre
basica deberia dormir al menos
once horas de sueno nocturno;
uno en edad prepuberal, entre los
6y 11 anos, deberia dormir por
lo menos diez horas; y en etapa
puberal, al menos nueve horas”,
explica la Dra. Hernandez.

TEXIA PADILLA

Un descanso optimo mejora la concentracion en
los nifos

la salud de los nifios. “La re-
comendacion es tratar de no
desajustarse de dos a tres
horas respecto al horario ha-
bitual. Evidentemente, la
falta de habitos regulares al-
tera los ciclos circadianos
de los niflos”, concluye.

Hébitos de Suefio Saludables
para nifiosSeguin la especia-
lista, hay diversas formas de
fomentar habitos de suefio sa-
ludables, pero lo fundamental
es que los padres deben esta-
blecer horarios y cumplirlos
para evitar consecuencias en
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