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Sueiio en el adolescente. Sindrome de retraso de fase e
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iéQué es?

El sindrome de retraso de fase de suefio es una alteracion del ritmo del suefio. Se caracteriza porque el ciclo
sueno/vigilia se retrasa con respecto al ciclo dia/noche externo, manifestdndose por insomnio a la hora de
acostarse y por dificultad para despertarse por la maiana, en el momento deseado.

Suele comenzar a manifestarse en la segunda década de la vida.

¢Cuales son los sintomas?

El inicio y la finalizaciéon del suefio estédn retrasados con respecto a los horarios de suefios convencionales. A
pesar de la dificultad para iniciar el sueflo, una vez que este comienza, es de caracteristicas normales.
Como no se duerme lo suficiente, ademas de somnolencia, el nino puede manifestar durante el dia
fatiga, escaso rendimiento escolar y disminucion de la atencién. Con frecuencia es acusado de [II1] y
desmotivado”.

Cuando se le deja dormir libremente, como en los fines de semana, el tiempo de sueflo es normal y el nifio se
suele levantar descansado.

¢Cual es la causa?

No se conoce bien. Se sabe que es méas frecuente en nifios y adolescentes que en adultos. Suelen existir
antecedentes familiares y pueden influir algunas mutaciones genéticas. Algunos nifios tienen una mayor
sensibilidad a la luz, por la mafana o al atardecer.

¢Como se diagnostica?

Lo mas importante es la historia clinica. El pediatra recabaréd informacion sobre los antecedentes familiares, el
inicio del problema, el comportamiento del nifio y la existencia de trastornos emocionales. Le puede pedir que
haga una agenda o diario del suefio, donde se anotard toda la informacién relacionada con el suefio del nifio
durante 24 horas.

Con la entrevista también se tratara de diferenciarlo de otros trastornos del suefio, como aquellos relacionados
con una higiene del suefio inadecuada o con alteraciones del dnimo o ansiedad.

{COomo se trata?

El tratamiento mas habitual es poner en practica una serie de medidas preventivas y de higiene del suefio, para
tratar de reducir o eliminar aquellos factores que favorecen este trastorno.

® Evitar las siestas.

* Comprender que la cama sirve para dormir y no para comer, estudiar, oir muisica o hablar por teléfono.

® Realizar alguna actividad relajante cuando se acerque la hora de irse a dormir.

® Evitar al final del dia una excesiva exposiciéon a la luminosidad de la television, el ordenador u otros



dispositivos electrénicos.
®* Aumentar la exposicion a la luz natural por la mafana.
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La informacion ofrecida en En Familia no debe usarse como sustituta de la relacion con su pediatra, quien,
en funcion de las circunstancias individuales de cada nifio o adolescente, puede indicar recomendaciones
diferentes a las generales aqui sefialadas.

Este texto, perteneciente a la Asociacion Esparfiola de Pediatria, esta disponible bajo la licencia Reconocimiento-NoComercial-
Compartirlgual 3.0 Espaiia.

Mas referencias sobre el tema e informacién sobre los autores en:

https://enfamilia.aeped.es/edades-etapas/sueno-en-adolescente-sindrome-retraso-fase
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