APOYANDO EL SUENO DEL BEBE

Patrones de sueno de los bebés

6-12 meses
A partir de los 6 meses, los bebés
duermen aproximadamente de 11
a 14 horas al dia, principalmente
por la noche, aunque pueden
despertarse en distintos
momentos.

3-6 meses
A esta edad, la cantidad de horas
de sueno baja a alrededor de 12
a 15 horas al dia. Generalmente
duermen por periodos mas largos
ya que pueden pasar mas tiempo
sin comer.

0-3 meses
Los recién nacidos pasan entre 14
y 17 horas durmiendo cada dia. A
esta edad, el sueno ocurre en
periodos mas cortos porque
necesitan alimentarse con mas
frecuencia.

El sueio es esencial para el desarrollo de su bebé, pero adaptarse a un horario de suefio en el primer afio
puede ser un reto. Esta bien si no siguen un patrén fijo de inmediato. Aqui hay algunos consejos para ayudar
a establecer habitos de suefio mas consistentes, especialmente cuando se acercan a los 12 meses.

Cree un ambiente comodo para dormir.
Si es posible, mantenga las luces tenues, el

ruido bajo y la temperatura fresca. Es importante

que su bebé entienda que es hora de dormir, no

Tenga una rutina relajante antes de
dormir. Para evitar la sobreestimulacion
antes de la hora de acostarse, barie, lea,
cante o acurruque a su bebé antes de

de jugar. ponerlo a dormir cada noche.

Mantenga las cosas en perspectiva. Animelos a dormirse por si
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inquietudes, hable con el proveedor de Esto les ayudara a aprender
salud de su hijo que la cama es un lugar

, | seguro para quedarse
| dormidos.

Practique un sueio seguro.

e La Academia Americana de Pediatria recomienda que los bebés duerman en la misma habitacion
que sus padres durante al menos los primeros seis meses de vida.
Los bebés deben dormir en una superficie separada, como una cuna 0 un moisés, y nunca en un
sof4, sillén o superficie blanda.
Evite que el bebé duerma en un asiento infantil o en un portabebés para automovil (excepto cuando
viajen en el auto).
Acueste siempre al bebé boca arriba.
Evite usar ropa de cama blanda, incluyendo protectores de cuna, mantas, almohadas y peluches. La
cuna debe estar vacia.

Fuente: Center for Youth Wellness and ZERO TO THREE — Good Sleep Habits. (2019).
ACES Aware. https://www.acesaware.org/wp-content/uploads/2019/12/5-Good-Sleep-
Habits-English.pdf
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