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El sueño infantil va evolucionando dependiendo de la edad del niño/ adolescente.

Como consecuencia de la pandemia por SARS-CoV-2 se ha modificado las rutinas de los niños

aumentando el uso de pantallas, la disminución de actividad física y variación en la

alimentación disminuyendo así la calidad del sueño.

valorar LOS beneficios de una buena higiene del sueño y las consecuencias de la falta del sueño

en niños. Incidiremos en los factores que influyen en el sueño, tanto los ambientales como los

genéticos. Explicaremos los hábitos del sueño y cómo actuar ante posibles trastornos del

sueño.

Revisión bibliográfica, búsqueda en artículos científicos en Pubmed, ScieLO, CINAHL y Elservier. Se

escogieron artículos científicos publicados entre los años 2018 y 2022. Además, se obtuvo

información de organizaciones científicas como: Healthy Children, AAP y AEPED.

El sueño reparador es un pilar imprescindible para la correcta maduración y el

funcionamiento en la vida del niño/ adolescente. Para ello las enfermeras debemos realizar

una buena educación para la salud en hábitos del sueño. Además, tenemos un papel importante en

identificar los trastornos del sueño, clasificarlos y así poder realizar un correcto abordaje

terapéutico.

Los beneficios de una buena higiene del sueño son:

- mejora la resistencia física.

- crea masa muscular.

- protege la memoria.

- mejora la atención y el rendimiento académico.

Las consecuencias de una mala higiene del sueño

son:

- aumento del riesgo de obesidad.

- riesgo cardiovascular.

-riesgo de desarrollar enfermedades mentales.

-disminuir el rendimiento escolar, la eficacia

del sistema inmune y las relaciones sociales.

Los factores influyentes en calidad y horas de sueño son:

F. genéticos:

niños alondra/ búhos.

dormidores cortos/largos.

F. ambientales:

la alimentación.

la presencia de luz y oscuridad por la variación de

las hormonas (melatonina y serotonina).

el uso de pantallas.

el ejercicio intenso de noche

educación para la salud debemos de incidir en estas pautas para los padres:

- realizar actividades tranquilas 2 horas antes de ir a dormir.

- Presencia de horarios regulares (no variar horarios independientemente del día de la semana)

- 0 pantallas.

- Promover que el niño inicie el sueño por sí mismo.

- No imponer castigos.


