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Al igual que cualquier otra habilidad nueva que aprenda su bebé, dormir
en una cuna quizas requiera algo de practica. Su bebé podria llorar la

primera vez que lo ponga en la cuna. Esto es normal y es de esperarse.
Hay muchas cosas que usted puede hacer para ayudar a su bebé a

prepararse para dormir y sentirse mas comodo en la cuna. Como cada
bebé es Unico, quizas tenga que hacer varios intentos hasta comprobar

gue cosas le gustan mas al suyo.

Asegurese de que su bebé tenga tiempo
para estar activo y jugar boca abajo
durante el dia.

Atienda pronto las necesidades de su
bebé durante el dia para reducir el estrés
del bebé.

Lleve a su bebé en un canguro o permita
contacto de piel con piel mientras esta
despierto.

Lleve un registro de cuando y cuanto
come y duerme su bebé, y cuando le
cambia el panal. Esto le ayudara a
aprender los ritmos y costumbres de su
bebé para que usted pueda dormir en el
mismo momento que él/ella.

Tenga una rutina nocturna de tres o
cuatro actividades relajantes para ayudar
a su bebé a tranquilizarse (como darle un
bafio, un masaje suave en sus musculos 'y
pasar un rato tranquilo juntos). Los
estudios demuestran que los bebés que
tienen una rutina fija antes de dormir
logran dormirse 30% mas rapido, se

despiertan durante la noche 50% menos, y

duermen por periodos mas largos.
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Hablele o cantele suavemente a su bebé
justo antes de irse a acostar. Tan solo el
sonido de su voz es muy tranquilizante
para su bebé.

Coloque a su bebé en la cuna cuando
comience a tener suefio, pero aun sigue
despierto. Poner a los bebés en la cuna
cuando estan cansados, pero todavia
despiertos, les ayuda a aprender a
dormirse solos.

Si su bebé parece estar inquieto a la hora
de dormir, péngalo en la cuna 30 minutos
mas temprano. Cuando los bebés sufren
de cansancio excesivo, a veces se vuelven
mas energéticos y resisten el suefio.
Ponga musica a bajo volumen, prenda un
ventilador, o coloque un reloj que suene
tictac cerca de la cuna. Seguir haciendo las
actividades normales del hogar mientras
duerme su bebé le ensefiara a dormir aun
cuando no hay silencio total.

Coloque una toalla caliente sobre la
sabana de la cunay quitela justo antes de
poner a su bebé en la cuna.
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¢Por qué mi bebé solo duerme unas cuantas horas a la vez?
Los recién nacidos pueden dormir entre 10 a 18 horas al dia, despertandose cada 2 a 4 horas para comer. Al
cumplir ocho semanas, es posible que el bebé ya tenga un ritmo mas establecido para dormir.

¢Cuando podra dormir toda la noche sin despertarse?

Los bebés entre 3y 6 meses de edad necesitan dormir de 12 a 15 horas cada dia, lo que incluye 2 a 4 siestas
durante el dia. Los bebés de 6 meses y mayores suelen dormir la mayor parte de la noche, pero todavia
necesitaran 1 o 2 siestas durante el dia, y muchos necesitan comer al menos una vez durante la noche.

Si limito sus siestas durante el dia, ;dormira mejor de noche?

Segun las investigaciones sobre el suefio, las siestas regulares durante el dia mejoran la calidad del suefio de
su bebé en la noche. El momento y la duracion de estas siestas varia de un bebé a otro. Mientras van
creciendo, dormiran de dia cada vez menos hasta que cumplan 3 o 4 afios de edad.
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Las luces de la calle o el sol del amanecer que
entran por la ventana pueden despertar a su bebé.
Por eso, utilice persianas de color oscuro en las
ventanas cerca de donde duerme.

Los bebés en desarrollo pueden experimentar malas
noches mientras aprenden a sentarse, virarse o caminar.
iA veces incluso practican esas cosas mientras estan
dormidos! Su bebé podria sentirse atrapado cuando esta
sentado porque aun no sabe cdmo acostarse. Usted
puede arreglar eso si le ensefia a hacerlo. En el transcurso
del dia, haga que su bebé se siente, ayudelo a volver a
acostarse y después animelo a practicarlo solo.

Una nariz tapada puede despertar a su bebé.
Asegurese de que la nariz de su bebé esté
despejada antes de dormir. Ayude a su bebé a
evitar la congestién nasal limpiando regularmente
el polvo y sacando objetos que lo atraigan cerca de

donde duerme. Mantenga a su bebé lejos de humo, Si ha puesto en practica todas estas sugerencias y su

talco, fijador aerosol para cabello y vapor de
pintura.

El dolor debido a denticion puede impedir que se

bebé todavia no puede dormir bien, hable con su
médico. Podria existir una razén médica por la cual su
bebé esta inquieto por la noche. Hable con su médico si
su bebé:

duerma su bebé. Revise su sdbana en busca de
baba, busque sarpullido causado por la baba en los
cachetes o barbilla, o encias hinchadas. Su doctor
quizas recomiende dosis pequefias de
acetaminofén.

e Se despierta con dolor o célicos abdominales

¢ Antes dormia bien, pero de repente cambié y ahora
duerme mal

¢ No ha dormido bien desde que naci6

e Presenta sintomas de una enfermedad

¢ Llora con frecuencia sin razén aparente y es imposible
consolarlo

e Tiene dificultad para respirar

e Muestra cambios en su comportamiento debido a que
no puede dormir bien por la noche

Un paiial mojado podria hacer despertar a su
bebé. Aseglrese de que duerma con un pafal seco.
Si usa pafiales de tela, sugerimos poner dos o tres
de ellos para siestas y en la noche para reducir la
sensacién de humedad.

Reacciones alérgicas a telas, detergente o suavizante
gue se usa en las sabanas o ropa pueden incomodar a
su bebé. Si usted observa sefiales de irritacion de la piel
u otros sintomas, cambie las sabanas y cambie sus
productos de lavanderia.

Para mds informacion
sobre el desarrollo sano de
los nifios y suefio seguro de
los bebés, visite
PreventChildAbuseFL.org
o escanee el codigo QR.
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