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['INo Definida

Siete. consejos para fomentar un buen habito de suefio en guaguas (y de paso, un mayor descanso para sus papas)

A LOS SEIS MESES LOS NINOS PUEDEN
COMENZAR RUTINAS MAS ESTABLECIDAS:

Siete
consejos

para fomentarun /<

buen habito de
sueno en guaguas
y de paso, un
mayor descanso
para sus papas)

MARGHERITA CORDANO

ingin nino es igual a

otro. Por eso no existe

una tinica pauta res-

pecto a como hacer-

los dormir cuando
son guaguas, advierten los especialis-
tas. "No hay recetas que mejoren (o-
do, téenicas infalibles a la hora de
dormir o accesorios migicos”, resu-
me Consuelo Munoz, consultora de
sueno infantil de la plataforma Pe-
diatra a tu Casa.

En ese sentido, es importante
saber que “la arquitectura de
suenovarfa a través de lavida, es-
tableciéndose patrones de adul-
to (dormir de corrido un aproxi-
mado de siete u ocho horas) des
pués del ano”, indica Carolina Al-
varez, neuropediatra del Centro
del Sueno de Clinica Las Condes.

;Significa esto que los padres
deben conformarse con un mal
dormir de sus hijos hasta que es-
tos cumplan 12 meses? No. Aun-
queesimportante evaluar casoa
caso, ciertas acciones han mos-
trado ser de ayuda a la hora de
crear un buen habito de sueno
en guaguas.

“Enunrecién nacido de término
sano recién a los tres meses po-
drian comenzar a establecerse
ciertas rutinas, v a los seis meses
comenzar con rutinas mas estable-
cidas”, explica la doctora Alvarez.

Aqui, siete recomendaciones
para fomentar un buen descanso
en ninos, Y de paso, facilitar un dor-
mir reparador en sus padres.

Aunque no hay una “formula mdgica”, si hay varias pautas que
ayudan a mejorar la hora de irse a acostar. Generar una rutina
concisa y repetitiva, que no involucre demasiados elementos, y entender que en
bebés, rascarse los ojos o tirarse el pelo son senales de cansancio a los que hay

que estar alertas, son parte de las sugerencias de las expertas.

Rutina constante
l “Un buen hibito de

sueno en un bebé es

formar una rutina de
sueno repetitiva que otorgue se-
guridad”, plantea Carol Vargas,
consultora de sueno infantil de
Baby Lab Sleep. Para ello es il
establecer "horarios no rigidos,
pero bastante similares diaria-
mente”, dice.

Una rutina relajante antes de
dormir podria ser, por ejemplo, ha-
fiar o lavar la cara del nino, ponerle
el panal, alimentarlo, masajear y
colocar el pijama, cantarle una
cancion y luego apagar las luces
antes de dejarlo en su cuna.

“La funcidn que tiene la rutina o
ritual antes de ir a dormir es poder
establecer pequenas actividades
antes de ir a acostarse, que ayuden
al nino a desconect e las acti-
vidades del dia y que le vayan dan-
do a entender que la hora de dor-
mir se esta acercando”, explica Mu-
noz. “Es decir, hacerlo predecible”.

2 que caen los padres a la
hora de dormir a sus
EUAgUAs es pensar que agregar mu-
chos elementos a la rutina traera
mejores resultados. Vargas men-
ciona casos como el de salir en me
dio de la noche a dar una vuelta en
auto o saltar en una pelota de pila-
tes pensando que asi les va a dar
fo. “Hay que evitar intro-
- demasi cosas inneces
\dice. Lo mejor es

Mantenerlo simple
Un error comiin en el

mantenerlo simple: en ¢
ayudaria procurar la oscuridad to-
tal en la pieza, por ejemplo.
Prestar atencién
a las siestas
“El sueno diurno la ma-

voria de las veces va a

determinar como serd la noche o
la madrugada®, explica Carol Var-
un bebé no duerme duran-
te el dia lo que necesita de acuer-
doasuedad, es muy probable que
llegue sobrecansado a la hora de
dormir y esto provoque que luche
mucho a la hora de dormir o que
(|£‘~.|1'wrll' muy lemprano durante
la manana”,

‘arolina Alvarez indica que
“hasta el ano de vida al menos, los
lactantes duermen dos siestas
diurnas, manana y tarde. Después
del ano de vida, en general, hay
que propiciar la siesta vespertina,
idealmente lo mis cercana posi-
ble a la hora de almuerzo, y des-
pues de los dos anos seis meses de
vida, es natural comenzar a elimi-
nar en forma paulatina la siesta
vespertina y mantener solo el sue-

No nocturmo”.
tallas es importante a la

hora de fomentar un

buen hdbito de sueno, dice la espe-
cialista de Clinica Las Condes.
“Producen excesiva estimula-
cion v disminucion de melatonina
—hormona induetora del sueio—,
con el consecuente inicio de sueno

Pantallas ausentes
Restringir el uso de pan-

mis tardio, de menor calidad y me-
nor tiempo total’, sefiala Alvarez.

A esto se suman otras conse-
cuencias graves: las pantallas dismi
nuyven la actividad fi atempra-
na edad, también en en una
menar interaccion con los padres,
afectando el desarrollo de habilida-
des cognitivas y de lenguaje.

Reconocer sefales

Consuelo Munoz plantea

que “dormimos ¢ do

lenemos (‘E Cansancio su-
ficiente para hacerlo, y los ninos
tienden a mostramos cuando lo re-
quieren”.

;Gomo? Con bostezos, rascin
dose los ojos, tirando su pelo, per-
diendo el interés por jugar o po
niéndose mas irritables, explica la
especialista de Pediatra a w Casa,
tender como mi hijo se co-
munica l‘l)l]ll]igu _\' me muestra
que e ‘t.‘-"dllil .\lll.'IL‘ ser uni
de las claves para encontrar el
momento en el que lograra dor-
mirse con mis facilidad e incluso
tendra relacion con la duracion
de las siestas o el niimero de des-
pertares en la noche. Una vez
que voy conociendo su ritmo, lo
voy replicando”,

Comprender

que habri

microdespertares

Carol Vargas, de Baby
Lab Sleep, explica que es impor-
tante “entender que el sueno tiene
ciclos v es en esa conexion de ci-
clos de suefo cuando los bebés se

mueven o se quejan’.
dres —contintia— “piensan ‘ah,
desperto, lo iré a ver'. Pero quizas
no es un despertar real y finalmen-
te ellos son quienes terminan des-
pertandolo”.

La Academia Americana de Pedia-
mia tilda estos microdespertares co-
mo nomales, explicando que es ne-
cesario gque “padres, cuidadores, fami-
liares y amigos” entiendan que “un
buen durmiente es un nifio que pue-
de que despierte con frecuencia, pero
que logra volver a dormirse solo™

: Las especialistas con-

sultadas coinciden en
que parte del proceso de generar
un buen habito de sueno en infan-
tes pasa por confiar en ellos y en
uno mismo.

“Como papas vivimos frustrados
pensando que estamos haciendo
algo mal o que nuestros hijos tie-
nen algin problema o enfermedad,
cuando en realidad, muchas veces,
son guaguas sanas comportandose
como tal’, dice Consuelo Munoz

Entre los consejos de esta aseso-
rade sueno esti conectarse con los
hijos e intentar "reconocer, para
luego replicar, sus propios ritmos y
necesidades de sueno. Ellos son
quienes nos marcan la pauta, no fa
guagua de mi amiga”.

Carol Vargas tiene una sugeren-
cia similar. "Confiar en tiy en tu be-
bé. Hay que enfocarse en el propio
ma familiar y evitar comparar-
se con otros”, concluye,

Confiar en uno
y en el nino

buenas habi-
tos de suefio

estdn ligados a la

seguridad. En el
caso de las gua-

guas, esto supone
no introducir nada

extraenlacuna,
como nides de
hebé, peluches o
almohadas.
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