EL SUENO Y LA SALUD MENTAL
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Entre los factores individuales
que influyen en la salud mental, y que
son modificables se encuentran los
problemas del suefio. El suefio es un
estado de la conciencia con
disminucién de actividad motora y de
la interaccion con el ambiente
externo, es una de las actividades
basicas del ser humano y del cerebro;
juega un papel importante en el
desarrollo cognitivo (aprendizaje y
memoria), desarrollo emocional y
maduracion del sistema nervioso. (1)

Normalmente se produce en
ciclos que se repiten durante la noche,
ciclos de suefo profundo (No REM)
con minima actividad mental y ciclos
de suefio de movimientos oculares
rapidos (REM) en los que se
consolida e integra la memoria,
durante los cuales se desarrolla el
sistema nervioso central. (1)

Los patrones de suefio
cambian con la edad, durante los
primeros meses (0-3) no hay un ritmo
establecido: los bebés duermen mas
en el dia que en la noche y los ciclos
son cortos de aproximadamente 50
min. A partir de los 6 meses se
asemeja a los patrones de suefio del
adulto y se presenta en ciclos de
sueno de 90 a 110 min. (1)
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¢Por qué es importante el suefno en
la salud mental del nifio y del
adolescente?

e Durante el suefio se consolidan
los procesos de memoria y
aprendizaje.

e Estimula el pensamiento
creativo, (muchas ideas
surgen durante el sueno).

e La restriccion de sueio se
asocia con pobre regulacion
emocional, irritabilidad, mal
caracter, dificultad para
aprendizaje, agresividad. (2)

e Influye en el aprendizaje del
lenguaje.

El suefo insuficiente en
duracion o interrumpido 'y sus
alteraciones son un factor de riesgo
para el desarrollo de problemas
mentales; estudios demuestran que
los trastornos del suefo se relacionan
con déficit de atencion en ninos, son
predictivos de ansiedad y depresion
en la adolescencia, incluso ideacion
suicida. (3)

Ademas de alteraciones en el
metabolismo (obesidad), riesgo de
enfermedades cardiovasculares,
trastornos hormonales (crecimiento)
(2), hasta enfermedades
degenerativas en el adulto:
enfermedad de Parkinson. (4)
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Algunos problemas del suefio
que pueden ser identificados por
familiares y requieren de acudir a
consulta con su pediatra son: (5)

» Apnea obstructiva del sueno. El
nino o adolescente ronca vy
despierta frecuentemente por el
crecimiento de amigdalas vy
adenoides, también en nifios con
obesidad o sobrepeso.

= Sueio interrumpido. Pesadillas y
terrores nocturnos, sonambulos.

* Insomnio conductual. Nifios con
dificultad para dormir.

= Sindrome de piernas inquietas.
Movimientos de las piernas antes o
durante el suefio, con dificultad
para dormir.

La identificacion temprana de
los trastornos del suefo pueden ser
formas efectivas de frenar el
desarrollo de problemas de salud
mental.

¢, Qué es un sueno saludable?

Un sueno saludable es el de
duracion adecuada a la edad, a una
hora apropiada, de buena calidad
(sin interrupciones), regularidad y
ausencia de alteraciones.

Para ello se recomienda
establecer rutinas o actividades que
deberan hacerse siempre a la misma
hora y orden predecibles, de manera
qgue el nifo vaya reconociendo la hora
de ir a dormir; ejemplo: tener
actividades mas relajantes, ruidos y

luces menos intensas, bano tibio o
caliente, lectura de  cuentos,
canciones, rimas o musica suave. (1)
Se recomienda un lugar confortable,
(no frio ni caluroso); retirar objetos de
la cama que pueda llevarse a la boca
(juguetes), evitar almohadas,
plasticos, cordeles o cintas para evitar
sofocacion o estrangulacion, ejemplo
cordeles de cortinas. Evitar humo de
cigarros (area libre de humo) vy
exposiciéon a artefactos electrénicos
(TV y celulares), antes de dormir.

Necesidad de horas de sueno
segun edad (6)

Horas de sueiio

Edad Recomendadas
0-3 meses 14-17
4-11 meses 12-15
1-2 aiios 11-14
3-5 afios 10-13
6-13 afios 10-11
14-17 aios 8-10
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