Guia de Practica Clinica

sobre Trastornos del Sueno

en la Infancia y Adolescencia
en Atencion Primaria

Levantarse y acostarse todos los dias, aproximadamente a la misma hora
Evitar siestas en mayores 6 anos
Establecer una rutina presueio (20-30 minutos)

Mantener condiciones ambientales adecuadas para dormir
(temperatura, ventilacién, ruidos, luz)

Evitar comidas copiosas antes de acostarse (30 minutos)

Evitar el consumo de alcohol, cafeina, chocolate y tabaco.

Evitar actividades estresantes en las horas previas de acostarse.
Evitar la utilizacidn de aparatos electrénicos (pantallas) (>1 hora)
Realizar ejercicio fisico diariamente (antes de 3 horas)

No castigar al nifio con “irse a dormir”
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Pasar algun tiempo al aire libre todos los dias

La higiene de suefio es util como coadyuvante de

otras intervenciones terapéuticas
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© Introduccién de un ritmo vigilia-sueno regular

© Ayudar al nifio a aprender a dormir solo

® Ajustar las horas de inicio y final de suefio a las
necesidades individuales

Ref. Insomnio en nifios y adolescentes. Documento de consenso. Anales de Pediatria

Gonzalo Pin Arboledasa,, Victor Soto Insugan, Maria José Jurado Luque,
Cleofe Fernandez Gomarizd, Inés Hidalgo Vicario ¢, Amalia Lluch Rosellor,
Pedro José Rodriguez Hernandez: y Juan Antonio Madridn

a Asociacion Espanola de Pediatria (AEP)

b Sociedad Espafiola de Neuropediatria (SENP)

c Sociedad Espafniola de Sue "no (SES)

d Fundacion Prandi, Sociedad Espariola de Pediatria Extrahospitalaria y Atencion Primaria (SEPEAP)
e Sociedad Espafiola de Medicina de la Adolescencia (SEMA)

f Sociedad Espariola de Pediatria Extrahospitalaria y Atencién Primaria (SEPEAP)

¢ Sociedad Espafiola de Psiquiatria Infantil (SPI)

h Laboratorio de Cronobiologia, Universidad de Murcia, Murcia, Espafia

An Pediatr (Barc). 2017;86(3):165.e1---165.e11



