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<1 El suefio
- “en el vifio

Por CrianzadSalud ew julio 26, 201

A lo largo de la historia de la criavza v la puericultura se ha +enido como uno de los temas
mds debatidos e investigados el suefio en la infancia, debido a que los padres y cuidadores
de los nifios mavifiestan dudas constantes sobre las adecuadas practicas due se deberian
establecer como rutinas en el compartir diario con estos. A su vez, se tienen diversos
mitos aue se heredan a lo largo de las geveraciones, los cuales propician desinformacién y
confusién entre los cuidadores \ es alnt downde el puericultor cumple un papel fundamental
al orientar a la familia sobre el abordaye adecunado del suefio \ el buen dormir e la infancia.

Alauos conceptos de fisiologia del suefio

Duravte la viiez se requieren para un buew desarrollo coguitivo y psicosocial mds horas
de suefio v ciclos de sueiio-vigjilia que en la adultez. Es por esto por lo que los patrones del
suefio cambian a medida del paso de los aiios, teviendo un promedio de sueiio total seqiv
rangos etarios asi: de 2. a 11 meses de edad, de 12 a 13 horas; a los 2 afios, de 11 a 12
horas; entre los 3 y 5 aiios, de 4 a 12 horas; y entre los 12 1D aiios se igualan a las
horas del adulto, las cuales son de @ a D horas en promedio.

Para hacer wi abordaje y enfogque ntegral se debe comprevder la fisiologia del sueiio,
dividida en dos etapas: la primera, que es la del suefio de movimientos oculares rapidos o
desincronizado (MOR), que tiene una gran relacién con la consolidacién de la memoria, el
aprendizaie | la wmaduracién cerebral. En los wifios wmevores de dos aiios hay wmavor
proporciéu de esta dque en los adultos, representando el 50 del suefio en los recién wacidos.
Y la sequnda etapa, due es la del suefio sin movimientos oculares rapidos o sivicrovizados
(NO WMOR); esta dltima se divide en tres etapas: N1-N2 siendo el suefio superficial y N2
profundo, duravte estas fases hay recuperacion de todas las fumciones bioldgicas ew
general.


https://crianzaysalud.com.co/author/jacques/
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Puericultura del suefio

Después de covocer algunas caracteristicas de la fisiologia del sueiio, se resalta la aran
~/\mportavcia due tiene este para fortalecer los procesos coguitivos, conductuales, ast como
el rendimiento académico y psicosocial del viiio, por esta razén, es que muchos de los
inconvenientes en los habitos del suefio interrumpen el normal equilibrio de este.

LQué es la higiene del sueiio \ cémo se practica?

Esta hace referencia a las recomendaciones conductuales y Usar las Par!t':-'IIaS
ambientales  para  garantizar wn  suefio  efectivo y cm"d? Eﬁt& n:lu}f
reconfortante. Entre las recomendaciones wds claras estan: (€rca la hora de

: A acostarse se ha
dormir las horas suficientes para el descanso, Wmantener .
Norar A fves d asociado con
.omhos»cowasmm’@s entre sevmm ¥y fines de sewmava, vo resultados negatims
gerir alimentos poco awtes de dormir, y usar la cama solo para en el suefio

dormir (ew este sentido es recomendable no comer, no estudiar o a
Yy vio jugar sobre ella). @
Otras acciones recomendables son: suspender actividades con
pantallas entre 320 a GO mivntos antes de dormir, mantener la
habitacién fresca g oscura, evitar la actividad fisica intensa, y
limitar la exposicién a la luz directa en la woche usando luces
calidas \ tewnes. También es fuwcional realizar una rutina previa al sueiio relacionada con
colocarse el piyama, lavarse los diewtes, despedirse de los padres, escuchar un cuento o una
cancién de cuna due convogue el momento de dorwir, entre otras.

Con el advenimiento de las nuevas tecvologias, la poblacién infantil tiewe un contacto
cercano con las pantallas, pero usarlas cunando estd wmuy cerca la hora de acostarse se ha
asotiado con resultados negativos en el suefio, ncluyendo el insommio, retrase en la hora
de dormir, resistirse a quedarse dormido, tener una corta duracién del suefio y despertares
posteriores.

O+ro aspecto relevante que perturba la higiene del sueiio es due la habitacién del wifio
cuente con televisor, esta condicién se ha asociado con un mavor widmero de horas de uso
y, por ende, se pueden presentar consecuencias como pesadillas, sommiloguia (hablar
dormido) e hipersommolencia,

Todo lo anterior confirma due la cansa was frecuente de somnolencia durante el dia es el
suefio insuficiente; alll una de las principales cansas del problema se centra en las
dificultades de los cuidadores para plantear limites g condiciones claras para promover
hdbitos de sueiio saludable, lo aue conlleva a nadecuadas practicas de higieve del sueiio
aue provocav insomnio al inicio \ temores vocturnos.


https://crianzaysalud.com.co/wp-content/uploads/2018/07/sueno-secundaria1.png
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Los anteriores planteamientos los confirma un estudio realizado en una poblacién
anstraliana donde se encontrs gque acostar a los vilios tarde vo solo afectaba la calidad de
Vida de estos, sivio también la de sus wadres; sus hallazgos muestran en ellas mayor
depresion. Adicionalmente, el estudio evidewcia alteraciones ew la higieve del sueiio que

olvidar que wo es <olo un problema dque afecta al widio, los padres se ven directamente
implicados \ es menester su actuacién y conocimiento de ellos para la adauisicién de habitos
salndables.

El impacto de la somwolewncia ewn las fuvciones dinrnas
Como se ha expresado anteriormente, tiene una grom relevancia

Los padres y cuidadores en el funcionamiento apropiado del vifio el dormir adecuadamente,
deben es_taralerta evitando conductas due entorpezcam el sueiio. Es asi como la
a las diversas sowmuolencia interviene neaativamente en su comportamiento
manifestaciones del 9 p ,

sueno insuficiente en
el nino, las cuales son
diferentes al adulto.

desempefio académico y sewtido del huamor. Los padres
cnidadores delben estar alerta a las diversas manifestaciones del
suelio insuficiente en el wifio, las cuales son diferentes al adulto.

Las mas represevtativas sow: irritabilidad, ansiedad, cambios del

(- estado de huwmor, inatencién, alteracisn en la solucién de

L

e problemas, hiperactividad, actitud oposicionista, somwolencia,
o — estrés familiar y dificultades ew las relaciones interpersonales.

Algunas dificutades al dormir

Existen diversas preocupaciones en cuanto a este tema, una de las mas representativas
ew el nifio es el temor a irse a dormir, gque es normal y caracteristico del desarrollo entre
los 2.y D ailos de edad, por cuanto es agqui cuando la fantasia, el miedo a los monstruos o
a la oscuridad, o el temor de separarse de los padres y algunos factores ambientales,
como los ruidos, asumen un papel importante en la vida del wifio, considerando que es dificil
para este diferevciar la realidad de su mundo imaginario.

Los padres deben acompaiiarlo en este proceso \ hacerle entender dque o esta en peligro,
escuchdndolo sin burlarse i ofenderlo. Toualmente, deben buscar estrategias para
derrumbarle esos miedos, por ejemplo, la oscuridad se puede trabajar con el wifio de
diversas maveras, wa de ellas es mediante figuras aue brillew con forma de estrellas
planetas en las paredes de la habitacién, o wia ldmpara due tewga imdoenes de
animaciones, asi, de forma gradual se le iria aproximando a la oscuridad. Otra estrategia
seria dejarle la puerta de la habitacién abierta.

-
ocasionan insomnio en los wifios y anmentan la disrupcién familiar. Por ende, no se puede X



https://crianzaysalud.com.co/wp-content/uploads/2018/07/sueno-secundaria2.png
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El miedo a gquedarse solo en su cama se podria intervenir cow el uso de un muiieco due le
sirva de compaiiia; wo obstante, cabe recordar gque en los niiios menores de 2 afios estos
se deberian evitar por el riesgo de muerte sibita por sofocacion,

Es necesario que los padres acunerden previamente vo facilitar gue el viiio se pase a la
cama de ellos sin consentimiento de ambos, ni fampoco para calmar o evitar una pataleta
de este. Bn todo wmomento se le debe explicar due debe duedarse en su cama debido a que
es un lugar seguro. Si los wifios presentan gravdes dificultades para asimilar este lugar
es recomendable establecer conversaciones previas al sueiio due le brinden confianza en f
mismos \ due los padres o cuidadores estén disponibles para acompaiiar aquellas emociones
que emerjan en el momento; tanto la madre como el padre delven ser coherentes \ realizar
las wmismas acciones, o es adecnado desantorizar al otro, debido a que eso crea un
ambiente confuso para el viiio que le dificulta aprender lo gque es correcto.

LQué son las parasomvias g dué tipos hay?

Se definen como conductas episédicas e indeseables gque wterrumpen el sueiio v se
caracterizan por wovimientos o fuuciones vitales inconscientes. Cada etapa del suefio
tiewe unas parasomnias especificas:

Ev el sueiio NO MOR estdn los despertares confusionales, que se reconocen pordue se
manifiestan en las primeras tres horas del comienzo del suefio y se caracterizan pordue
el nifio tiende a sentarse a un lado de la cama donde puede llorar, gritar o hablar, lo cual
cansa temor en los padres porque a pesar de muchos intentos de calmarlo vo lo logran.
Otra caracteristica es gque se queda wirando alrededor de la habitacién con extraiieza y
al dia siguiente vo recuerda lo sucedido.

Los terrores viocturnos, due son comunes en nifios entre los 4 12 afios. Estos episodios
pueden durar varios minutos o algunas horas v se caracterizan por conductas abruptas
de wiedo: el vifio trata de hiir de la cama, se agita v puede presevtar enrojecimiento
facial.

Ev el suelio MOR se presewta la somviloduia, que consiste en decir palabras o frases
cortas sin emocion y que vo se recuerdan al despertar. En las pesadillas gque son suefios
desagradables, el vifio despierta \ recuerda lo sofiado; la edad mas frecuente de aparicién
es a los 19 meses. Una recomendacién primordial para los padres es evitar gue el vifio vea
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El bruxismo es otro factor que altera el suefio \ consiste en la activacién ritwica de los
madsculos de la wmasticacién, caracterizado por rechivar, apretar los dientes y oprimir la
mandibula al dormir. Este puede afectar la calidad de vida del wiiio, ocasiondndole
problemas como el desapaste de sus dientes, dolor en los misculos due integran la
masticacién, cefalea \ trastorwes mandibulares.

El sonambulismo es un evento anormal en el due el vilio camina durante el suefio en la
habitacién, en la casa, se viste o realiza otras actividades que generalmente hace ew su
Vida diaria. La edad was comin de presentacién es hacia los 10 aiios; a su vez, los wifios
due tuvierow padres con sonambulismo +ienen mds riesgo de presentarlo. Se suaiere due
en estos episodios o se trate de despertar al viiio \ due, adewmds, se le dirija de manera
tranguila otra vez a la cama.

Para cerrar el arupo de las parasowmnias, se encuentra el sindrome de muerte sibita del
lactante, due consiste en la wmuerte del vifio wmiewtras duerme. Su mavor frecuewcia de
aparicién es en edades comprendidas entre el primer mes de nacido v los 12 meses de edad,
hasta el momento vo existe uva causa clara aue lo explique. Entre algunas medidas
preventivas estaw: acostar al wiiio boca arriba, mavtener el colchén firme, no usar
almohadas vi peluches e la cama, vo cabrir la cabeza del wifio, y evitar dormir en la misma
cama con este si los padres son fumadores, estan muy cansados después de una extensa
jornada laboral, o estdn en estado de embriaguez o bajo el efecto de alpuma sustawcia
psicoactiva, somniferos o medicamentos gque alteren su vivel de couciencia.

Recomendaciones para ua adecuada higiene del sueiio

*Bvitar la actividad fisica q la comida abundante antes
de dormir.

*Evitar las pantallas dentro de la habitaciéw del wifio y
su uso antes de la hora de acostarse (+elevisor,
Videojueaos, computador, tabletas v celulares).

*Evitar comer, estudiar, jugar u otra actividad ew la
cama diferente a dorwmir, L s

*Tener horarios consistentes para la hora de dormir y Q
levantarse.
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TALLER DE TAEKWONDO
LUNES de 14:15 - 15:00
PROFESOR ALAN LORCA

TALLER EXPRESION CORPORAL
¢ MARTES de 14:00 - 15:00

“ EXPRESION
CORPORAL

PROFESORA TIA POLY

TALLER DE COCINA
MIERCOLES de 14:00 - 15:00

PROFESORA TIA PAULA

TALLER DE FUTBOL
VIERNES de 14:00 - 14:40
PROFESOR Pablo Jara
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Ha Llegado La clgiteira....

Felicitaciones 3 |3 familia:
Arriagada Villalobos (Sala Roja)

... Por el nacimiento de su hijo Gaspar

Gajardo Cofia (Sala Verde)

... Por el nacimiento de su hija Maite

Celebracion dig de L2 madre

Rueremos tnwvitara a todas las mamas de nuestro Jaroin
Caramelo a disfrutar de una linda y regaloneada maina

Junto a sus hijos el dia Luwnes 1= de Maypo. FELIZ DIA
DE LA MADRE

iLas espemwuos!
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’
\ Martin Tapia

Raimundo Zaror
Daniel Saracini

Lucas Werigaio

N

§ Carlota Rodriguez
Rocio Aguilar
; Waria Jesis Gajardo

il ":;‘i_ ‘ ‘
Mariavo Quinteros

WMAYO

Ana Saez

P Lucia Koeelm

Amanda Ramirez
Colomba Traviesa
Nicolas Musleh

Mila WMusleh

José Tomas Marambio

Tomas Fritsch

p4 de Abril de 2016
11 de Abril d@.zow

12 de Abril de 2016
15 de Abril de 2016

12 de Abril de 2017
21 de Abril de 2015
24 de Abril de 2015
24 de Abril de 2015

= (Sala Azul)
(Sala Aeul)
(Sala Azul)
(Sala Azul)
(SalaRoja)
(Sala Verde)
(Sala Verde)
(Sala Verde)

02 de Mayo de 2016
03 de WMavo de 2016

1% de Mayo de 2016
1% de Mayo de 2016

19 de WMavo de 2016

24 de Mayo de 2015
24 de WMayo de 2017
20 de Mayo de 2016

(Sala Azul)
(Sala Azul)
(Sala Aeul)
(Sala Azul)
(Sala Azul)
(Sala peul)
(SalaRoja)
(Sala Azul)
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https://www.google.cl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiN_PXV1dPhAhWwILkGHdRHCbcQjRx6BAgBEAU&url=https://www.seguroscatalanaoccidente.com/blog/banderines-para-fiestas/&psig=AOvVaw3c2lj-dRkjhci9WWkeVGwJ&ust=1555471668874895
https://www.google.cl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwj_ls2j1tPhAhVDHbkGHcjMCPoQjRx6BAgBEAU&url=https://sp.depositphotos.com/58904511/stock-illustration-feliz-cumpleanos-card.html&psig=AOvVaw3b4DBLx3Cj3IhzJ5uH5MzF&ust=1555471805717782
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EFEMERIDES ABRIL

[ 22 de Abril

1 2 Dia Nacionalde 3 4 5 6 Dia Nacional 7
la Concienciacion del Deporte para Dia Mundial de
del Autismo y del el Desarrolloy la  la Salud
Asperger Paz M,ﬂ
Dia Mundial e e DiaMUndial
w Eoalid
3 &
8 9 10 11 12 13 14
15 Dia Nacional 16 17 18 19 20 21
de la Paz a Través
de la Cultura, las
Artesy el
Patrimonio
22Dia de la Tierra 23 Dia Mundial 24 25 26 27 28
F del Libro
Dia Mundial del Libro Dia del
A Carabinero

§.v)
&
e ' q

e T
CAHABINEROS DE CHILE;

29 30
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ADES MAYO

Sabado

Domingo

6 Dia del 7 8 9 10 Dia Mundial 11 Dia 12 Diadela
Nutricionista del Lupus Nacional del Madre
y kinesidlogo \» Teatro ‘N'&, i
e Dia del * " i&j' '
10demayo Dfa Alumno N,
Mundial del Lupus* D|a de 3 Madre
{FELICIDADES! ;"‘f;
13 14 15 Diadela 16 17 Dia Nacional 19
familia del Reciclaje
20 21 22 23 24 25 26 Dia Nacional
del Patrimonio
Cultural de Chile
27 28 29 30 31
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Cocinando en Familia

WMANIARATE CACERO
INZREDIENTES:

- 1 sobre de gelatina siv sabor ev polvo (Fgr)
- 1 tarro de leche evaporada

- 500 gr. De wmavjar

- 1/2 taza de crewma para batir

o (Gumache de chocolate:

- 100 gr. De chocolate picado

- 100 gr. De crema de leche

PREPARACION:

.- Hidratar la gelatina en polvo con un poco de agua

2.- Batir la leche evaporada (ew el refrigerador 24 horas antes)

2.- Agregar el manjar v continnar batiendo

4.- Por otro lado disolver la gelating, previamente hidratada, a baiio wmaria
5.- Tucorporar la crema batida a la wezcla de leche evaporada con
movimientos envolventes

G- Aaregar la gelatina derretida y mezclar muy biew

7.- Povier en los pocillos dejando espacio para el aanache de chocolate
&.-Refrigerar hasta due solidifique la wezcla, 1 hora minimo

YGqanache

1.- Calentar la crema casi hasta puwto de hervor y rosearla sobre el
chocolate picado, revolver hasta que este disuelto

2.- Sacar los postres del refrigerador v pover una dtima capa de aanache
de chocolate, volver a refrigerar 5 wmin.


https://www.google.cl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiYoeXZ7dThAhW0FbkGHTmUBzcQjRx6BAgBEAU&url=https://playfm.cl/playfm/tendencias/receta-no-mas-bromas-prepara-tu-misma-un-exquisito-manjarate-casero/2017-12-28/123118.html&psig=AOvVaw03zfVYrzLK9o-mlE3gTF2F&ust=1555512469131901
https://www.google.cl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjnu4b57dThAhWLIbkGHTQtA28QjRx6BAgBEAU&url=https://www.pinterest.es/pin/491314640576683191/&psig=AOvVaw0Zb7EQ7a3NuSVf4mFusvXt&ust=1555512547460042
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Barritas de zanakioria y almendras

INGREDIENTES:
- 2 Tazas de zanahorias picadas

- 4 Cucharadas de cacao en polvo amarao
- 1 Cucharadita de canela

- 1 Pizca de clavo de olor en polvo

- 2 Cucharadas de wiel

1Y% Taza de avena instantinea

PREPARACION:

1.- Lavar v pelar las zanahorias. Luego, cortarlas en cubitos pedueiios
2.- Lavar, pelar y woler las almendras

2.- Bu una procesadora, colocar la zanahoria \ procesar hasta woler
completamente

4.~ Agreaar las almendras, el cacao, la canela, la avena, los clavos de olor y
la wmiel. Procesar hasta wmezclar completamente

5.- Distribuir la mezcla en woldes rectangulares, duedando de wn espesor de
2 om de alto \ refrigerar hasta que la mezcla esté bien firme

G.- Cortar formando varritas
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