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madre. Escanea el codigo : £

- visita Nueva MEjeyen w
A LOS TRES ANOS: UNA linea: es salud materna

MEJORA ESPERANZADORA
Uno de los hallazgos mas
alentadores del estudio apa-
rece alrededor de los tres anios
de edad del hijo. En este mo-
mento, muchas madresexpe-
rimentan una mejora signifi-
cativa en la calidad del suefio.
Los nifos suelen dormir pe-
riodos mas largos y conti-
nuos, y las rutinas nocturnas
se vuelven més predecibles.
Esta mejora, sin embargo,
nosignifica una recuperacion
definitiva. Losinvestigadores
subrayan que se trata de un
alivio parcial, que puede ver-
se influido por factores como
laorganizacion familiar, 1a co-

del hogar y el equilibrio entre
trabajo y familia.

El estudio senala que este
deteriorosuele serinesperado,
ya que socialmente se asume
que, a esa edad, “todo deberia
estar mds tranquilo”. Sin em-
bargo, los datos muestran que
el descanso materno sigue

W Los autores del estu-
dio subrayan que el sue-
no no debe considerarse
un lujo ni un tema se-
cundarioen lavidade las
madres. Dormir mal de
forma cronica se asocia
con problemas de salud
fisica, afectacion del es-
tado de 4nimo, mayor
riesgo de ansiedad y difi-
cultades cognitivas.

W Desde esta perspecti-
va, el estudio de 2026
aporta evidencia clave
para repensar las politi-
casdeapoyoalamaterni-
dad, ampliando el foco
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RESENTIRSE niveles previos a la materni- compartida por muchas

Salud. Investigacion publicada en 2026
muestra que la calidad del suefiode las
madres no solo se ve afectada en el posparto,
sino durante todalainfancia, con mejoras
mas claras cuando los hijos alcanzanlos 8 a

bia, mejora y vuelve adeterio-
rarse en distintos momentos,
dependiendo de la edad del
nifo y de multiples factores
del entorno.

De forma llamativa, el estudio
idenrifica un nuevo descenso
en la calidad del sueno mater-
no cuando los hijos tienen en-
tre cuatro y cinco afios. Aun-
que a esa edad los nifios yano

dad, si se observa un patron
de mayor estabilidad y recu-
peracion.

Los nifios, a esta edad, sue-
len tener horarios de suefio
mas regulares y una mayor

mujeres: sentirse cansa-
das durante afios no es
exageracion ni falta de
organizacion, sino una
realidad documentada
por la ciencia.
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rrir. Para millones de mujeres
en el mundo, la maternidad
marca un antes y un después
en la forma de descansar, no
solo durante el embarazo olos
primeros meses tras el parto,
sino a lo largo de anos. Asi lo
confirma un estudio publica-
doen 2026 en la revista cienti-
fica Sleep Medicine, que anali-
z0 como evoluciona la calidad
del suenio de las madres du-
rante los primeros diez afios
de vida de sus hijos.

Lejos de la idea extendida
de que el cansancio materno
selimitaalpospartooalaeta-
pa del bebé, la investigacion
revela un panorama mucho
mds complejo, con altiba-
jos, mejoras parciales y nue-
vos desafios que acompanan
cada etapa del crecimiento
infantil. El descanso mater-
no, concluyen los autores, es
un proceso dinamico que se

UN ESTUDIO QUE MIRA
MAS ALLA DEL POSPARTO
El estudio, titulado Maternal
sleep during the first ten years
ofthe child’s life, se baso en una
encuesta transversal aplicada
21,189 madres de nifios y ni-
nasentre 0y 10 anos. A traves
del Indice de Calidad del Suefio
de Pittsburgh (PSQI), una he-
rramientaampliamente utili-
zada en investigacion clinica,
se evaluo como dormian las
madres en distintas etapas de
la infancia de sus hijos.
Unode los principales apor-
tes de esta investigacion es
querompe con lamiradatradi-
cional que asocia la mala cali-
dad del suenio materno exclu-
sivamente con los primeros
meses tras el nacimiento. En
cambio, ofrece una vision de
largo plazo, mostrando que el
descanso de las madres cam-

T0s en términos de descanso.
Durante esta etapa, la mayo-
ria de las madres reporto una
mala calidad de suefio, carac-
terizada por despertares fre-
cuentes, dificultad para con-
ciliar el suefio y sensacion de
cansancio persistente duran-
teel dia.

Segun el estudio, los des-
pertares nocturnos del nino
son el factor que masimpacta
negativamente en el descan-
so materno durante esta fase.
Acello se suman la lactancia,
la carga emocional del cuida-
do constante, la adaptacion a
unnuevoroly, en muchos ca-
s0s, la falta de apoyo suficien-
te durante la noche.

Los investigadores des-
tacan que este deterioro del
suefio no debe interpretarse
como una debilidad indivi-
dual, sino como una conse-
cuencia natural de unaetapa

dindmicas familiares pueden
generar nuevos despertares
y preocupaciones. Ademas,
muchas madres enfrentan
en esta etapa una mayor car-
ga mental relacionada con la
educacion, la organizacion

v

esta asociada a factores como
el apoyo familiar, la actividad
fisica regular y un mayor ni-
vel educativo, variables que
se correlacionaron con mejor
calidad de suefioen las madres
participantes.

necesidad basica, no ne-
gociable,

ELIMPACTO DEL
ENTORNO Y LOS HABITOS
Mas alla de la edad de los hi-
jos, el estudio pone énfasis en
el rol del entorno y los habitos
maternos. Las madres que rea-
lizaban actividad fisica al me-
nos dos o tres veces por sema-
nareportaron mejor calidad de
suefio en casi todas las etapas.
Asimismo, contar con apoyo
de otro adulto durante la no-
che y una distribuciéon mas
equitativa de las tareas de cui-
dado se asoci6 con menos pro-
blemas de descanso.

Por el contrario, los desper-
tares nocturnos del nifio se
mantuvieron como el princi-
pal predictor de mala calidad
delsuefio maternoalolargode
los 10 afios analizados.
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