SUENO Y LA

SALUD CIRCADIANA
EN INFANCIAY
DOLESCENCIA

EL PROBLEMA
1 Un entorno que
desincroniza
Las rutinas actuales hacen que nifas, ninos y adolescen-
tes duerman menos y en horarios poco adecuados para
su desarrollo.
Dormir menos de lo necesario y en horarios
tardios

Alta exposicion a pantallas, especialmente en la
noche

Horarios escolares tempranos que no conside-
ran el tiempo bioldgico

Menor exposicion a la luz natural y oportunidades
limitadas de actividad fisica al aire libre
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Integrar el tiempo bioldgico a las politicas publicas
es una oportunidad para mejorar el desempeno, la
salud y el bienestar de la poblacion.

EVIDENCIA PARA ORIENTAR

POLITICAS PUBLICAS EN URUGUAY
z El suefo y la salud

circadiana importan

El suefo y la adecuada organizacion del tiempo
biologico son fundamentales para:

El neurodesarrollo, el aprendizaje y el rendimiento
académico

@ El crecimiento y la salud fisica

LA EVIDENCIA

®

@ La salud mental y el bienestar emocional

La natural tendencia de los adolescentes a la
A vespertinidad, los hace especialmente vulnerables
a la disrupcion circadiana

POLITICAS ESCALONADAS
Acciones para entornos
mas saludables
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incorporar sueno y salud circadiana
en la promocion de la salud
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incorporar la organizacion social del
tiempo en las politicas destinadas a
la infancia y adolescencia
(educacion, salud, cuidados y

Estas acciones reconocen que la salud circadiana depende no solo de
decisiones individuales sino también de condiciones familiares,
educativas, sociales e institucionales.

—A—
ﬁ Largo plazo

considerar la modificacion de los
horarios educativos
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<\/’ > Laregularidad de los horario de > La valoracion del cronotipo

sueno

> La exposicion a la luz natural
durante el dia

Evaluar modificaciones estructurales > La reduccién de la exposicion a

RECOMENDACIONES

de los horarios de inicio y desarrollo
de las actividades educativas

luz brillante y dispositivos
electronicos durante la noche

individual en los carnés de salud
infantil y del adolescente

> La evaluacion de la salud
circadiana y del suefio en los
controles de salud

> El cronotipo como informacion
complementaria para la eleccion
del turno escolar-liceal

Proteger la salud circadiana en la infancia y la adolescencia
es invertir en la salud y bienestar del futuro




PROMOCION DEL SUENO Y LA SALUD CIRCADIANA
EN LAINFANCIAY LA ADOLESCENCIA:

EVIDENCIA PARA ORIENTAR POLITICAS
PUBLICAS EN URUGUAY.
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