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ACTUALIDAD

Red asistencial llama a regular
el sueno para vuelta a clases

saLup. Especialistas recomiendan iniciar el ajuste al menos dos semanas antes
del ario escolar; adelantando ho.

Ricardo Cortés
reortes@mercuriovalpo.cl

on el inicio delafio escolar
ala vista, profesionales de
red asistencial de Nuble
reforzaron el llamado a las fami-
lias a preparar el retornoa cla-
ses regulando con anticipacion
los hdbitos de suefio de nifias,
nifios y adolescentes. Tras las
vacaciones de verano, los hora-
rios suelen desplazarse hacia
rutinas mds tardias, por lo que
aconsejan comenzar gradual-
mente el proceso de ajuste para
facilitar la adaptacion fisica y
emocional.
El subdirector de Gestion
Asistencial del Servicio de Salud
Nuble (SSN), Dr. Max Besser, en-
fatizo que el descanso adecuado
formaparte de las estrategias de
cuidado integral que promueve
la red piblica. “Como red asis-
tencial reforzamoselllamado a
las familias a acompanar este re-
greso a clases con habitos salu-
dables. Regular el suefio es una
medida concreta de prevencion
y bienestar, que influye en el
rendimiento académico, la sa-
lud mentaly la respuesta del or-
ganismo frente a distintas enfer-
medades. Un retorno seguro
también implica preparar el
cuerpo y lamente de nifias y ni-
fios, y el descanso adecuado es
una base fundamental para po-
der lograrlo”, senalo.Afiadio
que “el sueiio cumple un rol
protector en el desarrollo in-
fantil, contribuyendo a fortale-
cer funciones cognitivas, emo-
cionales e inmunologicas, por

rarios y reduciendo pantallas.

ESPECIALISTAS RECOMIENDAN ADELANTAR GRADUALMENTE LA HORA DE DORMIR Y REDUCIR EL USO DE PANTALLA.

lo que su regulacién debe en-
tenderse como una practica
de salud cotidiana y no solo
como una exigencia escolar”.

Desde el Hospital de San
Carlos, la neuréloga y subdi-
rectora médica, Dra. Natalia
Hernindez, explicé que el re-
torno implica un ajuste biolé-
gicorelevante. “Nose trata so-
lo de dormir mas o menos ho-
ras, sino de reordenar el reloj
interno. Lo ideal esiniciar la
regulacion al menos dos sema-
nas antes del regreso, adelan-
tando progresivamente la hora
de acostarse y despertarse, jun-
to con rutinas predecibles que
incluyan disminucion de panta-
llas, actividades tranquilas y
una cena mas liviana. El cere-

bro infantil necesita sefiales
consistentes para anticipar un
adecuado descanso”, indico.

Agregé que “un buen dor-
mir impacta directamente en
aspectos cognitivos, emociona-
les y aseguran un adecuado cre-
cimiento y desarrollo”, reco-
mendando que el dormitorio
sea un espacio oscuro, silencio-
50y libre de dispositivos elec-
tronicos, y que el despertar se
acomparfie de luz natural y mo-
vimiento.

Enlamismalinea, la neurd-
loga especialista en trastornos
del sueiio del Hospital Clinico
Herminda Martin, Dra. Paula
Ortega, advirtié que ajustar
los horarios antes del inicio de
clases permite prevenir pro-

blemas de atencién, cansan-
cio y cambios de &nimo. “Du-
rante el suefio, el cerebro pro-
cesa lo aprendido y regula
funciones hormonales crucia-
les para el crecimiento. Silos
ninos no descansan lo necesa-
rio, tendran mayores dificulta-
des en la escuela y pueden
mostrarse mas irritables”,
afirmé.Ortega recomendo
adelantar gradualmente la ho-
ra de dormir —en intervalos
de 15 a 30 minutos— hasta al-
canzar un horario adecuado,
idealmente entre las 20:00 y
21:00 horas en los mas peque-
fios, evitar pantallas al menos
una hora antes de acostarse y
mantener horarios regulares
también el fin de semana. 3




