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Mucha gente le dard consejos sobre el suefio. Hay muchas opiniones diferentes sobre cémo lograr que un
bebé duerma. iNo todos los consejos serdn Utiles y las opiniones diferentes pueden ser confusas!

Esto es lo que nos dicen las investigaciones y la informacién sobre el desarrollo infantil en relacién con el
sueno. Saber qué esperar puede ayudarle a tomar las decisiones adecuadas sobre el suefio para su
familia.

A los bebés que estan demasiado cansados les cuesta mas conciliar el sueio.

Dormir muy poco dificulta que los bebés se duerman. El Las sefiales de que su bebé esta
cuerpo produce una hormona del estrés llamada demasiado cansado incluyen:
cortisol. El cortisol actia como la cafeina: mantiene al Lianto prolongado.

cuerpo despierto. Estar demasiado cansado hace que Siestas cortas o suefio nocturno breve.
el cuerpo de su bebé produzca mds cortisol, lo que Despertarse poco después de haberse
resulta en mas dificultad al dormirse. Mantenerlos dormido.

despiertos todo el dia empeorard su sueno por la Resistirse a dormir incluso cuando esta
noche. Dormir bien ayuda a dormir mejor. muy cansado.

Acostarlo antes le permite dormir durante mas tiempo.

Los bebés tienen un reloj bioldgico que les La mayoria de los bebés estan listos para
ayuda a aprender a dormir por la noche y a dormir temprano en la tarde, entre las 6 y las 8
estar activos durante el dia. Este reloj de la noche. Acostar a su bebé tarde
biolégico se desarrolla durante los dos confundird su reloj interno. Eso puede hacer
primeros meses de vida. mas dificil que se duerma.
Todos los nifios necesitan dormir Los bebés a menudo necesitan ayuda para
lo suficiente. dormirse.
Los nifios muy cansados pueden Los bebés muy pequenos se duermen en
parecer inquietos o alocados. Incluso cualquier lugar. Pero a medida que crecen, la
pueden parecer muy despiertos. Una mayoria necesitard ayuda para dormirse. Intente
buena frase para describirlo es: "Si una hora de dormir mas temprana (como las 7 a
esta agitado, esta agotado” 7:30 de la noche), un cuarto oscuro y una rutina

tranquila para la hora de dormir, como canciones,

Si su bebé parece estar muy cuentos y abrazos

despierto a la hora de acostarse,

intente acostarlo mas temprano. Esto Esta bien acostar a su bebé mientras todavia
le ayudard a dormir mds tiempo y esté despierto pero con sueino. Puede que se
mejor. Su bebé necesita dormir para ponga un poco inquieto pero suelen quedarse

crecer y aprender. dormidos solos.
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Los bebés necesitan siestas durante el diq, incluso si duermen bien por la noche.

<4 Piense en el suefio de su bebé como un "tanque de suefo.” Las siestas ayudan a llenar ese
tanque. El tiempo despierto lo va vaciando poco a poco. Si el tanque baja demasiado, el bebé se
cansa demasiado. El suefio durante el dia (las siestas) ayuda a los bebés a estar listos para un
buen suefio nocturno.

Despertarse por la noche es normail. Los bebés no le tienen miedo a

<4 Puede ser dificil para los adultos cuando los bebés la oscuridad.

se despiertan por la noche. Pero es normal para los < Los bebés pequenos no tienen
bebés. Todas las personas se despiertan entre miedo de la oscuridad. Estdn

ciclos de sueno: bebés, nifios y adultos. Lo acostumbrados a la oscuridad
importante es volver a dormirse. Su bebé dentro del vientre materno. La
necesitard su ayuda con esto durante sus primeros oscuridad se siente tranquilay
meses de vida. Esta bien ir calmarlo para que se segura. Si puede, un cuarto oscuro
vuelva a dormir. puede ayudar a los bebés a dormir.

Su bebé le dira cuando ha terminado de comer antes de dormir.

<4 No es necesario obligar a su bebé a terminar el biberén < Enlos primeros meses de vidaq,
antes de dormir. Los bebés que duermen toda la noche es normal despertarse para
pueden comer menos algunas noches. Pueden comer. Comer a lo largo del dia
despertarse con mds hambre por la mafana. Incluso los también le ayudard a dormir por
bebés muy pequerfios pueden decidir cudndo estdn la noche.

satisfechos en cada toma.

Evite introducir alimentos soélidos como estrategia para mejorar el suefio del bebé.

< Introducir alimentos sélidos demasiado pronto no ayuda a dormir. Afladir cereales al biberdn
tampoco ayuda a dormir. La Academia Americana de Pediatria recomienda introducir los
alimentos sélidos alrededor de los 6 meses. Incluso entonces, es normal que se despierten por la
noche. A medida que los bebés crecen, empezardn a dormir mds horas seguidas por la noche.

Los bebés alimentados con leche materna y con formula tienen los mismos

patrones de sueno.

<4 Los bebés se despiertan por muchas razones. El hambre es solo una de ellas. El suerio también
depende del estado de dnimo, el temperamento y los hdbitos de suefio de su bebé. Las
investigaciones no muestran que la férmula haga dormir mds tiempo a los bebés.
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