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¢ Esta Su Hijo Durmiendo lo Suficiente?

Los Institutos Nacionales de Salud (NIH) han identificado adolescentes y jovenes adultos (12 a 25
afios de edad) como poblacién en alto riesgo de tener problemas de suefio. Se deben llevar a cabo
pasos para reducir el riesgo ligado al agotamiento y poco suefio. Los resultados mas alarmantes del
suefio son lesiones y muertes relacionadas con la interrupcion de la atencién y tiempos de respuesta
lenta en momentos criticos, tales como al manejar. Jévenes conductores de 25 afios de edad o
menores estan involucrados en mas de la mitad de los accidentes automovilisticos causados porque
se durmié el conductor, de acuerdo a la Administracion Nacional de Seguridad del Trafico de
Autopistas. Dormir es una parte vital del desempefio, salud y calidad en general de la vida de los
adolescentes y jovenes, y debe ser una prioridad familiar. (Fuente: Fundacion Nacional del Suefio)

¢Por qué es tan importante dormir?
(especialmente para adolescentes y
jovenes)

., Como afecta la falta de dormir
adecuadamente?

e La falta de dormir adecuadamente puede
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Dormir le permite al cuerpo de una
persona crecer y repararse a si mismo.
Dormir es vital para el bienestar de una
persona.

obtengan calificaciones mas bajas en la
escuela.

La falta de dormir adecuadamente puede
causar que los adolescentes/jévenes se
sientan infelices, tristes o deprimidos.

Los padres deben de saber que todos los niflos—incluyendo los adolescentes—necesitan
dormir mas de lo que necesitan los adultos. De acuerdo con estudios realizados por la
Clinica Mayo, “los adolescentes necesitan alrededor de nueve horas de suefio por noche
para poder mantener la mejor atencion posible durante el dia. Sin embargo, sélo alrededor
del 15 por ciento en realidad obtienen regularmente esa cantidad de suefio. En una
encuesta reciente, mas de un cuarto de los jovenes que fueron entrevistados dijeron que
normalmente duermen seis horas 0 menos, en noches de escuela.” Para muchos
adolescentes, los trabajos de medio tiempo, las tareas, las actividades escolares y el tiempo
con los amigos normalmente se vuelven mas importantes que dormir. Pero la falta de suefio
puede tener serios resultados:

Irritabilidad y mal humor
Depresioén

Aumento del enojo y menos
tolerancia para la frustracion.

Inhabilidad para concentrarse y
aprender
Dormir durante las clases

Calificaciones mas bajas



e Accidentes automovilisticos mortales e Disminucién del pensamiento l6gico
e Comer de mas y subir de peso y del control emocional

Una escasez de suefio es comun en los adolescentes/jovenes. Existe una evidencia Enero 2007
creciente que la falta de suefio adecuado claramente tiene un impacto negativo en el

aprendizaje, emociones y comportamiento. Esta pérdida de suefio puede ser debida a cambios
fisiologicos, desérdenes de suefio no detectados, habitos de mal suefio u otras exigencias. Los
adolescentes requieren en promedio 9 horas de suefio, sin embargo casi el 50 por ciento obtiene
menos de 8 horas. Para los adolescentes/jovenes que no obtienen suficiente suefio, el suefio

durante el dia aumenta y el desempefio disminuye. (Fuente: “Los Adolescentes y el Suefio: Una Guia para el Mundo
Desfavorecido de los Adolescentes”, 2005)

Cambio fisiolégico normal:

Existe un cambio comun y normal en el ciclo de dormir/despertar de los
adolescentes que puede retrasar su hora de dormir hasta 2 horas. Los adolescentes
con una etapa de suefio retrasado tipicamente se quedan despiertos hasta tarde en
la noche y tienen dificultad para despertarse en la mafiana.

Desordenes del suefio:

Los desérdenes de suefio en los adolescentes frecuentemente no son reconocidos y pueden resultar
en problemas a largo plazo con el éxito y calidad de vida. Estos desérdenes usualmente requieren
atencion médica.

El Sindrome de Apnea del Suefio es una condicién causada por el colapso irregular de la via de aire
superior mientras duerme, y a menudo es relacionado con roncar y suefio irregular.

Nifios y jovenes con apnea del suefio

— tienen suefio durante el dia,

— tienden a tener un desempefio
pobre en las tareas y proyectos,

— tienden a salir bajos en los examenes, y

— pueden incluso verse irritable y/o
deprimidos.

Otros desérdenes del suefio pueden incluir el Sindrome de las Piernas Inquietas (RLS), narcolepsia (repentinos
ataques de suefio), insomnio (incapacidad de dormir) y depresion.

Los malos habitos de dormir pueden incluir:

> no obtener suficientes horas de
suefo;

> horarios irregulares de ir a dormir

y levantarse;

» luces brillantes o hacer ejercicio
antes de ir a dormir;

» desplazar la hora de ir a dormir para ver
la TV, jugar en la computadora o hablar
por teléfono;

» tomar bebidas con cafeina dentro de 4-
6 horas antes de ir a dormir.

Consejos para padres para ayudar a sus adolescentes/jévenes a dormir suficiente

o Mantener un horario regular para ir a dormir y
de levantarse.

o Crear un buen ambiente para dormir (fresco,
oscuro, silencioso y comodo).

o Limitar la cafeina, el ejercicio, la estimulacion
mental, durante el Ultimo par de horas antes
de ir a dormir.

o Recuerde que los adolescentes/jévenes
generalmente necesitan dormir mas de los
gue necesitan los adultos.

o Mantenga horarios para dormir apropiados a
la edad para todos sus hijos

0 Preguntele a los maestros si su hijo esta
somnoliento, se esta durmiendo en las clases.

0 Abogue por cambios positivos en sus escuelas
incrementando la conciencia publica sobre el
suefio y los desoérdenes relacionados.

0 Apoye las reglas de dormir inteligentemente y
solicite que se incluya informacion sobre el suefio
en las clases de salud.

0 Anime al distrito de su escuela a que apoye las
reglas que beneficiaran la salud del suefio de
todos los estudiantes, tales como iniciar clases
tarde para los adolescentes/jovenes.
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