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Repercusiones de la falta de sueiio en la adolescencia

El suefio es una parte necesaria de nuestro dia a dia. Ademas de las funciones de ahorro y recuperacién de
energia, durante este periodo del dia se realiza la consolidacién de la memoria entre otras cosas.

La adolescencia abarca un amplio periodo de tiempo del individuo, entre los 10 y los 21 afios aproximadamente,
dando lugar posteriormente al paso a adulto joven.

En esta etapa, se producen grandes cambios tanto fisicos como psiquicos y el suefio, como parte del desarrollo,
también va a verse modificado.

Las necesidades de sueno son similares en las diferentes etapas de la adolescencia, alrededor de unas 8 horas.
Sin embargo, la proporcién de las distintas fases de suefio va a variar con los estadios del desarrollo puberal. Por
otro lado, el adolescente presenta tipicamente un retraso de fase del suefio fisiolégico, lo que condiciona que

tiendan a iniciar el suefio mas tarde.

El adolescente se caracteriza por reducir los contactos con los padres y desarrollar el circulo social de sus
amistades. En la actualidad, con las nuevas tecnologias, este desarrollo social se establece en gran medida a
través de las redes sociales. Los dispositivos moéviles hacen que los adolescentes interactiien con sus iguales
durante muchas horas, entre ellas las ultimas horas del dia. La luz de estos dispositivos electrdnicos altera la

secreciéon de melatonina, dificultando la conciliacién del suefio. A ello hay que afiadir que algunos adolescentes
estudian hasta bien entrada la tarde o noche y que, en ocasiones, el horario de sus actividades deportivas es
tardio.

Todo ello, unido al retraso de fase del suefio fisiolégico comentado, hace que en algunos adolescentes se perpetie
la dificultad para la conciliacién, presentando una privacién crénica de sueno durante el dia y la tendencia a
dormir mas horas durante el fin de semana.

La falta de suefio produce dificultades de atencion, asi como problemas de rendimiento escolar y alteracion del
dnimo. Algunos estudios demuestran que, a pesar de realizar una recuperacion de horas de sueno el fin de
semana, no se llega a alcanzar la situacion de atencion y rendimiento escolar basal previa a la privacion de suefio.

Por todo ello, desde el grupo de sueiio y cronobiologia de la AEP se recuerda que es importante dedicar
un tiempo a preguntar qué tal esta durmiendo el adolescente e intentar corregir los malos habitos de
sueno que pudiera haber. Si existe repercusion durante el dia, sera recomendable acudir al pediatra o
médico de familia para su valoracion.
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La informacién ofrecida en En Familia no debe usarse como sustituta de la relaciéon con su pediatra, quien,
en funcion de las circunstancias individuales de cada nifio o adolescente, puede indicar recomendaciones
diferentes a las generales aqui sefialadas.
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