
Dormir es una actividad esencial para la vida

y, aunque el sueño va evolucionando con la

edad, es en etapas tempranas cuando cobra

aún mayor relevancia.

 

¿Por qué es importante el sueño a edades
tempranas?
 

Porque va a ayuda a mejorar el

funcionamiento y desarrollo global de los

niños y va a favorecer el descanso familiar y

en definitiva va a mejorar la salud

y la calidad de vida.

 

Sin embargo, sabemos que

aproximadamente entre un 25-30% de los/as

niños/as menores de 5 años presentan algún

tipo de problemas o alteraciones del

sueño. Y este porcentaje aumenta

considerablemente cuando existe un

trastorno del neurodesarrollo, un desorden

neurológico o un síndrome de origen

genético.
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·    Estar  expuesto a la  luz so lar  s iempre que
sea pos ib le  por  e l  d ía y  ev i tar  la  luz ar t i f ic ia l
por  e jemplo,  tv ,  tab let ,  móvi les,  a l  anochecer  o
a l  menos dos horas antes del  momento de i r  a
dormir .
 
·    Real izar  act iv idad f ís ica por  e l  d ía y
act iv idades t ranqui las y  re la jantes por  la  tarde-
noche.
 
·    Establecer  un horar io  f i jo  y  regular  de sueño
tanto para acostarse como para levantarse que
permi ta  dormir  las horas necesar ias in tentando
que no haya más de una hora de d i ferenc ia de
un día a ot ro .
 
·     Adaptar  las s iestas a su edad y
necesidades de su desarro l lo .  En n iños
menores de 4-5 años las s iestas pueden ser
normales.  En cualquier  caso,  las s iestas deben
tener  un horar io  adecuado,  regular  y  no deben
ser  pro longadas.
 
·    Acostar  a l  n iño/a cuando esté t ranqui lo
y re la jado,  somnol iento,  pero no dormido y  en
el  lugar  donde va a dormir  e l  resto de la  noche
para promover  que in ic ie  e l  sueño de forma
autónoma.  
 
·     Usar  una rut ina prev ia a l  sueño de unos
20-30 minutos que ant ic ipe e l  momento de i r  a
acostarse que inc luya act iv idades
t ranqui las y  re la jantes.

·   Relacionar la habitación con el momento de
dormir.  Evitando usar la habitación como
lugar de castigo y evitando asociar la cama
con una zona de juego (por ejemplo saltar).
 
·  Mantener una habitación sin ruidos y
oscura, y a lo sumo con una luz tenue.
·  Hacer uso de una cama, almohada y ropa
cómoda.
 
·  Mantener una temperatura ambiental
entre 19-22º C.
 
·  Evitar consumir bebidas con cafeína,
refrescos azucarados, zumos, dulces, galletas,
en las 3-4 horas previas a
acostarse.
 
·  Evitar el exceso de líquidos antes de ir a
dormir. 
 
·  Realizar una cena tranquila, nada abundante
(que permita el vaciado gástrico).
 
En cuanto al consumo de cualquier sustancia o
producto como melatonina deben estar sujetos
a la prescripción y control médico.

 

¿Qué podemos hacer para 
mejorar el sueño infantil?


