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Test: el meu fill vaadormir al'hora
qgue li cal?

Ens contesta el dubte el Dr. Oscar Sans, especialista en trastorns del son de
I'Hospital Sant Joan de Déu

[inicicentrareport]Hi ha époques de I'any que a causa de la calor, la llum o bé perqué hi ha algun
esdeveniment especial que els provoca nerviosisme (un aniversari, la nit de Reis, una excursio...),
succeeix que els infants van a dormir tard.

Hi ha una hora ideal perqué vagin a dormir? El Dr. Oscar Sans no ens recomana cap hora en
concret. El que si que ens diu és que els infants han de dormir 14 hores. També durant
I'adolescencia, época fonamental pel desenvolupament del cervell.

Com que I'hora de llevar-se és fixe, perqué és I'hora que s'han d'aixecar per anar a I'escola, ens
proposa fer un compte enrere. A la practica sén pocs els infants que dormen el que haurien de
dormir i segons el Dr. Sans aix0 pot empitjorar i fins i tot provocar certs trastorns del son com
poden ser els terrors nocturns.

El Dr. Sans també recomana no canviar d'un dia per l'altre I'hora d'anar a dormir: "Cal fer-ho a
poc a poc i cada 3 0 4 dies anar tirant enrere I'hora d'anar a dormir d'un quart d'hora en un quart
d'hora, fins aixi aconseguir que dormin el temps necessari pel seu correcte desenvolupament"”.

La privacid del son és considerat un problema de salut publica de caracter epidémic tant en adults
com a infants. No dormir prou pot comprometre a la salut fisica i emocional i interferir en el
correcte desenvolupament.
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Si bé és cert que no cal alarmar-nos en excés si aixd no passa, si és quelcom freqiient es
recomana comentar-ho amb el/la pediatra. [ficentrareport]
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