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Estimado editor:

El suefio es un tema poco atendido en la for-
macién académica de médicos y residentes de
Medicina General y Pediatria, en varias par-
tes del mundo. Se documenta que el tiempo
invertido en formacién en suefio, en paises
como Estados Unidos de Norteamérica, es de
4.4 horas durante la residencia de Pediatria.
Esta limitacidn formativa produce que durante
el interrogatorio los médicos no realicen pre-
guntas en relacidn con el suefio y que los pa-
dres obvien este tema, se adjudican como nor-
males, situaciones que no lo son, esto termina
en infradiagndstico en los afectados.

La no intervencion oportuna sobre esta pro-
blemdtica, genera afectacion negativa sobre el
crecimiento somatico y la salud fisica y men-
tal de los nifios y adolescentes.22.De ahi que
los profesionales de la salud como: médicos
generales, pediatras, psicélogos, trabajadores
sociales, las instituciones sanitarias y la Uni-
versidad, en consonancia con el gobierno de-
ban convertir la educacion en el suefio, en una
prioridad para lograr estandares de salud en
nifios y adolescentes.

La mala calidad del suefio produce trastornos
inmunoldgicos, endocrinos, cardiovasculares
y neurolégicos que debilitan la salud fisica y
mental de los nifios.:3!

La Academia Americana de Pediatria (AAP) es-
tima que entre el 25 al 50 % de los nifos, pre-
sentan dificultades en el suefio.-2! Estudio,“ en
humanos y animales documentan que el tiem-
po y calidad del suefio, determinan la mayor
o0 menor respuesta del sistema inmune frente
a las vacunas y las infecciones. Entender los

cambios en la duracion del suefio, segun la edad y
las situaciones que lo modifican, debe ser una con-
dicién obligada en cada control clinico o actividad
salubrista para minimizar los deletéreos efectos que
suele producir a la salud.

Los recién nacidos duermen 16 horas promedio,
con patrén policiclico. La naturaleza fragmentada
del suefio a esta edad, se debe a la necesidad de ali-
mentarse de manera frecuente y a la inmadurez de
los mecanismos reguladores circadianos. El estado
de suefio REM en esta etapa pasa de 50 % a me-
nos del 30 % entre los seis y 23 meses. Los lactan-
tes después de vencer el primer semestre de la vida
disminuyen el nimero y duracidn de las siestas y
prolongan su suefio nocturno entre ocho y 10 horas
debido a cierto avance en la madurez neurolégica
(ndcleo supraquiasmatico del hipotalamo).“

A esta edad, situaciones como el uso de chupetes,
biberones y formulas artificiales, cdlicos, reflujo
gastroesofagico y malas practicas de los padres,
frente al llanto y las demandas de sus hijos pueden
afectar la calidad y la duracion del suefio.4X Otras
alteraciones menos frecuentes incluyen los proble-
mas del neurodesarrollo, sobre todo, los asociados
con hipotonia e hipoventilacion.24

En los nifios prescolares y escolares la duracion to-
tal del suefio se reduce de 13.2 a 11.8 horas entre
los dos y cuatro afios de edad y existe predominio
del suefio nocturno, con una siesta corta que no ex-
cede las dos horas de duracién y que desaparece
después de los seis afios de vida.l:3

En este grupo de edad, el acceso a medios audiovi-
suales por largos periodos de tiempo, la extensiéon
del horario de juego, actividades sociales y cohabi-
tar con otras personas en la recdmara, son algunas
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de las situaciones asociadas con los proble-
mas del suefio.2l Otras causas incluyen las
parasomnias (terror nocturno) esta prevalen-
cia alcanza del 3 a 5 % de los nifios. La clinica
fundamental de este trastorno es el despertar
de subito, después de horas de suefo, acom-
pafiado de gritos, llanto mantenido, sensacion
de miedo y sintomas autondmicos como: la
taquicardia, la sudoracion, los temblores y la
respiracion rapida.l

En los escolares y preadolescentes, situacio-
nes sociales y ambientales como la televisién,
las actividades fisicas y el deporte, el uso de
dispositivos en horarios de suefio como: los
moviles, las computadoras, los videojuegos,
etc., consumo de bebidas con cafeina, ciertos
medicamentos antidepresivos y estimulantes,
pueden retrasar el horario parair ala camay
deteriorar la calidad del suefio.

A esta edad el acceso a materiales visuales de
contenido violento o perturbador, inducen a
la reproduccion de dichas imdgenes durante
el suefio y crean ansiedad con despertares su-
bitos e ideas de amenaza a la supervivencia,
a la seguridad fisica que generan ansiedad y
trastornos del comportamiento social y aca-
démico.23 Estos problemas con frecuencia se
hacen crénicos y llegan a tener peor solucion
con el paso de los afios.%2

En la adolescencia, se requiere un periodo de
descanso entre ocho y 10 horas para reparar
el cansancio fisico y mental de las activida-
des diarias. Entre los individuos, existe cierta
variabilidad horaria relacionada con factores
genéticos, conductuales, médicos y ambien-
tales; pero la duracién minima es de ocho
horas.”2 No hacerlo genera alteraciones de
conducta, del rendimiento académico, el cre-
cimiento y trastornos para la vida en el medio
familiar y social.l2

A esta edad, suele retrasarse el horario para
ir a la cama y el de levantarse, vinculado con
desajustes en el periodo de vigilia y suefio,
con patrones conductuales como el consumo
de materiales visuales, bebidas energéticas,
cafeina, tabaco, alcohol, medicamentos esti-
mulantes del sistema nervioso y drogas.* Otra
condicidn es el estado afectivo con marcado
enamoramiento y la depresidon, mas frecuen-
te en el género femenino, relacionada con
acontecimientos traumaticos y abusos fisicos,
emocionales o sexuales y el trato injusto por
motivos de raza, etnia, orientacién sexual o

identidad de género.X&

Las variaciones en la calidad y duracién del
sueno en todas las etapas de la vida y duran-
te la adolescencia, pueden generar depresién
y alteraciones del comportamiento social y
académico, con desajustes en la capacidad
para afrontar respuestas al entorno y las per-
sonas, asi como las enfermedades en la edad
adulta.® Por esa razdén, es necesario entre-
nar a los individuos en funcién de su edad y a
la familia para que logren patrones de sueno
adecuados.

Las recomendaciones generales para el logro
de este propdsito comprenden:

-Suprimir el uso de chupetes, biberones y for-
mulas distintas a la lactancia materna.

-Tratar condiciones médicas (célicos abdomi-
nales, reflujo gastroesofagico, enuresis y tras-
tornos del desarrollo psicomotor).

-Establecer horarios fijos para el descanso,
acostar a los niflos todos los dias a la misma
hora.

-Adaptar las siestas a la edad y necesidades de
desarrollo del nifio.

-Crear climas bien ventilados y oscuros para la
noche y claros para el dia.

-Regular el uso de dispositivos como: los telé-
fonos maviles, el computador, los videojuegos
y los medios audiovisuales, en horarios proxi-
mos al descanso.

-Limitar el acceso de los nifios a contenidos
violentos y a videojuegos que recrean sucesos
perturbadores.

-Prohibir el consumo de bebidas energéticas,
alcohol, tabaco, cafeina y psicoestimulantes
en menores de edad.

-Proveer el aprendizaje de patrones de suefio
a través de la red de instituciones sanitarias de
nivel primario y el hospital.

-Atender los trastornos del suefio relaciona-
dos con la disfuncién familiar, malos habitos
sociales y las enfermedades.

Estas recomendaciones, deben acompanar las
practicas sanitarias de la puericultura, en to-
das las edades vy recibir la mayor atencién de
los directivos y gestores de politicas publicas.
Su aplicacién es multidisciplinaria y para esto,
se precisa de la educacién formativa de los ac-
tores encargados de la aplicacién de técnicas
eficientes de promocién y prevencién de salud
gue devuelvan a nuestros nifios, el suefio de
calidad y la salud.
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