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DISMINUCIÓN NACIMIENTOS 

 

 

DISMINUCIÓN MORTALIDAD INFANTIL 

 

 

AUMENTO DE SECUELAS DE NIÑOS QUE YA NO MUEREN (PREMATUROS) 

 

 

AUMENTO DE CONDICIONES DE SALUD CRÓNICAS (CARDIOPATÍAS, NEUROLOGÍA) 

 

 

AUMENTO DE CONDICIONES ANTERIORMENTE NO RECONOCIDAS (AUTISMO) 

 

 

AUMENTO DE CONDICIONES NUEVAS Y CONDICIONADAS SOCIALMENTE (TDAH) 

 

 

SENSACIÓN DE MAYOR CARGA DE ENFERMEDAD EN LA INFANCIA 

 

 

¿QUÉ PODEMOS HACER PARA DISMINUIR ESTA SENSACIÓN? (O ESTA REALIDAD) 
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IMPORTANCIA DEL DESARROLLO DEL AUTOCONTROL 

XVII CONGRESO CHILENO DE MEDICINA FAMILIAR PUERTO VARAS OCTUBRE 2015 

https://www.youtube.com/watch?v=y83qQ3jMRqo 

https://www.youtube.com/watch?v=y83qQ3jMRqo


EXPERIENCIA DE AUTOCONTROL PREESCOLARES 

           EVOLUCIÓN A 30 AÑOS 

 

 

-70% “SE AGUANTABAN” 

 

-30% “NO SE AGUANTARON” 

 

 

DIFERENCIAS SIGNIFICATIVAS EN EVOLUCIÓN 

 

  -SOCIAL 

  -ESCOLAR 

  -EMOCIONAL 

  -FAMILIAR 

  -LABORAL 
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EXPERIENCIA DE AUTOCONTROL PREESCOLARES 

           EVOLUCIÓN A 30 AÑOS 

 

 

AUTOCONTROL CAPACIDAD DE SUPERAR LA 

   GRATIFICACIÓN INMEDIATA 

   EN POS DE ALGO “SUPERIOR” 

 

 

NIÑOS CON CAPACIDAD INNATA 

 

NIÑOS QUE SE LES PUEDE “ENTRENAR” 

 

PRIMER PASO  CONTROL EXTERNO 

 

LUEGO  DESARROLLO DE CONTROL INTERNO 
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POR LO TANTO, EL PRIMER PASO PARA TENER NIÑOS FELICES 

 

 

-NO ES EL EFECTO MOZART 

 

 

-NO ES DARLES TODO LO QUE NECESITAN 

   (NI TODO LO QUE QUIEREN) 

 

 

-SÍ ES PONERLE LÍMITES (UN NIÑO SABE LO QUE ES EL NO 

               DESDE LOS 8 MESES DE VIDA) 

 

 

-PONER LÍMITES IMPLICA ASUMIR AUTORIDAD 

                                             (Y RESPONSABILIDAD) COMO PADRES 
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POR LO TANTO, EL PRIMER PASO PARA TENER NIÑOS FELICES 

ES ASUMIR QUE  

 

 

LOS HIJOS SON NUESTROS,  

NUESTRA RESPONSABILIDAD 
 

 

 NO DE LA ABUELITA 

 

 NO DEL COLEGIO 

 

 NO DEL ESTADO 

 

 NO DE LA SOCIEDAD 



             DADO ESTE PRIMER PRINCIPIO BÁSICO 

 

 

 

 

 

¿QUÉ PODEMOS HACER PARA QUE LOS NIÑOS SEAN 

              MÁS FELICES, SANOS E INTELIGENTES? 
 

 

 

 

    (Y QUE ESTÁ EN NOSOTROS, Y NO EN OTROS, LOGRARLO) 
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FALTA DE SUEÑO ASOCIADA  A: 

 

-MENOR RENDIMIENTO ESCOLAR 

-MAYOR IRRITABILIDAD DIURNA 

-MENOR SECRECIÓN HcG 

-OBESIDAD 

-CEFALEA 

-SONAMBULISMO Y PESADILLAS 

-TRASTORNOS EMOCIONALES Y CONDUCTUALES TARDÍOS 

-IDEACIÓN SUICIDA 

-ACCIDENTE CEREBROVASCULAR 

-ALZHEIMER 

-PARKINSON  

-EPILEPSIA 

-ESCLEROSIS MÚLTIPLE 

-JAQUECAS 

-DOLOR CRÓNICO 

-TRASTORNOS DEL ÁNIMO 



XVII CONGRESO CHILENO DE MEDICINA FAMILIAR PUERTO VARAS OCTUBRE 2015 



XVII CONGRESO CHILENO DE MEDICINA FAMILIAR PUERTO VARAS OCTUBRE 2015 



XVII CONGRESO CHILENO DE MEDICINA FAMILIAR PUERTO VARAS OCTUBRE 2015 



XVII CONGRESO CHILENO DE MEDICINA FAMILIAR PUERTO VARAS OCTUBRE 2015 

* ESCOLARES PEQUEÑOS: 11 HORAS 

 

* ESCOLARES GRANDES: 10 HORAS 

 

* ADOLESCENTES: 9 HORAS 

 

IMPORTANCIA DE DORMIR TEMPRANO AUNQUE SEA LA MISMA CANTIDAD 

 DE HORAS 

 

“HIGIENE DEL SUEÑO”: EVITAR TV-PC-PANTALLAS 2 HRS ANTES DE DORMIR 

    EVITAR COMER MUY TARDE 

    FAVORECER LUCES BAJAS Y SILENCIO AMBIENTAL 

    BAJA TEMPERATURA 

    EVITAR LEDS-CELULARES EN HABITACIÓN  

    NIÑOS NO DEBEN TENER TV EN EL DORMITORIO 

    NO DORMIR CON AUDÍFONOS O MÚSICA 

 

EL SUEÑO ES UN HÁBITO 

 

REPERCUSIÓN A LARGO PLAZO 

SUEÑO EN 

LA INFANCIA 
RECOMENDACIONES 
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COMER BIEN 
 

 

 OMEGA 3 

 

 PROBIÓTICOS 

 

 DESAYUNAR ABUNDANTEMENTE 

 

 EVITAR AYUNO PROLONGADO 

 

 ESTUDIAR OLIGOELEMENTOS EN DIETAS RESTRICTIVAS 

 

 EVITAR COMIDA CHATARRA 
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 RECOMENDACIONES: 5 HORAS DE PRÁCTICA DEPORTIVA INTENSA  

 

 

   FAVORECER DEPORTES QUE FORMEN DISCIPLINA 

 

    

   ARTES MARCIALES: AUTOCONTROL, NO LUCHA 

 

    

   NATACIÓN, YOGA: EFECTOS PROBADOS  

 

 

   MEJORÍA SUEÑO, CONDUCTA, APRENDIZAJE 

NIÑOS MÁS SANOS, INTELIGENTES Y FELICES: 

 

DEPORTES 
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 RECOMENDACIONES: NIÑOS ANTES DE LOS DOS AÑOS DE VIDA, 

   NO DEBEN VER TV (NI SIQUIERA PROGRAMAS 

   INFANTILES) 

 

   NUNCA ESTAR MÁS DE DOS HORAS AL DÍA 

   FRENTE A PANTALLAS ELECTRÓNICAS 

    (SUMANDO TV-PC-CELULAR-TABLET-CONSOLAS DE  

   JUEGOS) 

 

   RESTRINGIR JUEGOS ELECTRÓNICOS, ESPECIALMENTE 

    DE CONTENIDO VIOLENTO 

 

   EVITAR CELULARES CON JUEGOS-INTERNET 

   (NIÑOS: ESCASA CAPACIDAD DE AUTOREGULACIÓN) 

 

 

   SABER QUÉ VEN EN LA TV 

 

 

   USO DE COMPUTADOR EN LUGAR PÚBLICO 

NIÑOS MÁS SANOS, INTELIGENTES Y FELICES: 

MENOS TIEMPO FRENTE A TV Y PANTALLAS 
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ESTIMULACIÓN PSICOSOCIAL Y AFECTIVA 
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https://www.youtube.com/watch?v=gb2dXssL-cw 

https://www.youtube.com/watch?v=gb2dXssL-cw
https://www.youtube.com/watch?v=gb2dXssL-cw
https://www.youtube.com/watch?v=gb2dXssL-cw


CONCLUSIONES 
 

 

FOMENTAR EL AUTOCONTROL TEMPRANO: AFECTIVIDAD Y DISCIPLINA 

 

FOMENTAR UN SUEÑO DE CALIDAD Y TIEMPO ADECUADO 

 

ALIMENTACIÓN SANA 

 

ACTIVIDAD FÍSICA VIGOROSA FRECUENTE 

 

FAVORECER ACTIVIDADES AL AIRE LIBRE 

 

LEERLE A LOS HIJOS-CREAR INSTANCIAS PARA QUE LEAN 

 

EVITAR PANTALLAS ELECTRÓNICAS  

 

FOMENTAR LA MÚSICA EN LOS NIÑOS 

 

BENEFICIOS DE TÉCNICAS DE MEDITACIÓN 

 

IMPULSAR INTEGRACIÓN SOCIAL POSITIVA  
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