CoNitexto e Introduccion

El suefio del lactante es un tema central en la crianza temprana, y a menudo, una de las
mayores fuentes de cansancio y preocupacion para los padres. Durante el primer afio de vida,
el suefio del bebé atraviesa importantes maduraciones y cambios, pasando de estar dictado

puramente por el hambre, a empezar a organizarse segun el dia y la noche.

Comprender que los despertares nocturnos son normales y protectores, y que el suefio es un
proceso evolutivo, ayuda a reducir las expectativas irreales. Crear rutinas relajantes y un
entorno propicio para el descanso favorece la higiene del suefio, acompafiando al bebé con

amor y seguridad en su proceso de aprendizaje.
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9 " Preguntas Frecuentes

JPor qué mi bebé de 4 meses se despierta mas que antes?

Alrededor de los 4 meses ocurre la llamada 'regresion del suefio'. El bebé adquiere nuevas
fases de suefio, similares a las del adulto, lo que implica mas microdespertares y la

necesidad de aprender a enlazar ciclos. Es una sefial de maduracion, no de retroceso.

,Es malo dormirlo en brazos o al pecho?

En absoluto. El contacto fisico, el porteo y la lactancia son herramientas bioldgicamente
normales y efectivas para calmar al bebé y facilitar el suefio. No existen 'malos habitos' si

estas practicas funcionan y aportan bienestar a la familia.

. Como puedo instaurar una buena rutina de noche?

Se recomienda una secuencia predecible y tranquila unos 30-45 minutos antes de dormir,
que puede incluir un bafio tibio, un masaje, luces tenues, musica suave o una toma relajada.

Lo fundamental es repetir el mismo orden cada noche.

FUENTES Y REFERENCIAS PEDIATRICAS

e Organizacion Mundial de la Salud (OMS) (https://www.who.int/es)
» Asociacion Espafiola de Pediatria (AEPap) - Familias y Salud (https:/familiaysalud.es/)
e Healthy Children - AAP (https://www.healthychildren.org/)
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¢Porqué son importantes las rutinas de suefio?

Las rutinas de suefo ayudan al bebé a regular progresivamente sus ciclos de suefio y vigilia, a dormir con
mayor calma y previsibilidad, y a sentirse seguro al anticipar lo que ocurre antes de dormir, reduciendo

despertares relacionados con sobrecansancio o sobreestimulacion.

= Las rutinas no son horarios rigidos, sino secuencias repetitivas y tranquilas.

Principios
La pediatria moderna se enfoca en la respuesta sensible y la flexibilidad.

Respuesta sensible: En lugar de dejar llorar por periodos prolongados (no recomendado en
menores de 6 meses), se sugiere observar, pausar y consolar brevemente antes de volver a acostar al

bebé. Esto reduce la ansiedad.

La secuencia es la clave: Mas que una hora rigida, lo que funciona es repetir la misma secuencia

de eventos cada noche (ej: bafio, pijama, cuento, cuna).

Las "regresiones" son avances: Los despertares nocturnos a los 4, 6 0 9 meses no son un
retroceso, sino sefiales de que el cerebro del bebé estd madurando. La clave es mantener la rutina con

calma.
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& Gufade Suefio y Rutinas por Edad

* 0-3 meses: seiales suaves, sin rigidez

Lo esperado en esta etapa

Suefio fragmentado (14—17 horas totales).

Despertares frecuentes para alimentarse.
No distinguen auin claramente dia y noche.
@ No se recomienda entrenamiento del suefio en esta etapa.

@ El enfoque actual es ambiente + repeticion suave.
Rutina recomendada (5-10 minutos)

Luz tenue.

Cambio de pafial tranquilo.
Arrullo, contacto o voz suave.

Colocar al bebé boca arriba, en superficie firme.

Prevencion

Evitar luces brillantes y juegos nocturnos.

Diferenciar dia (luz natural, interaccion) y noche (calma, poca estimulacion).

Etapa 3—6 meses: inicio de la previsibilidad
Cambios normales

Ciclos de suefio mas organizados.

Siestas mas definidas.
Algunos bebés logran tramos nocturnos mas largos.
v Se prioriza la secuencia constante, no la hora exacta.

v Rutinas cortas (10-20 min) son igual de efectivas que las largas.
Rutina sugerida

Baiio tibio o limpieza suave.

Ultima toma en ambiente calmado.

Masaje corto o cancion. Of=10
1

Luz baja — frase repetitiva — cuna. %

Orientacion importante
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“Somnoliento pero despierto” puede intentarse, pero:
® FOLLETOSINE
No es obligatorio.

Debe ser progresivo.

Solo si el bebé lo tolera.

& Etapa 6—12 meses: consolidacion con flexibilidad

Lo esperado

12—15 horas de suefio en 24 h.

2-3 siestas diurnas.
Posibles despertares por hitos del desarrollo o ansiedad por separacion.

@ Las llamadas “regresiones” no son retrocesos, sino etapas normales de desarrollo neurolégico.
Rutina nocturna ideal (15-25 min)

Cena o toma con tiempo suficiente antes de dormir.
Actividad tranquila (libro, cancién).

Contacto afectivo breve.

Ambiente oscuro y silencioso.

A la cuna con calma y previsibilidad.

. Tips generales de sueiio por edades

0-3 meses
Siestas frecuentes sin horario fijo.

Evitar que pasen mas de 2 horas despiertos.

3—-6 meses

Crear bloques de suefio mas estables.

Colocar en la cuna somnoliento(a) pero despierto(a), si es posible.

6—12 meses
Evitar saltarse siestas (causa despertares nocturnos).

Mantener un horario constante de despertar por la mafiana.
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%' Robreel sobrecansancio
El sobrecansancio es hoy una de las principales causas de despertares nocturnos.

Sefales tempranas

Bostezos repetidos.

Mirada perdida.
Irritabilidad repentina.

Movimientos bruscos.

Mantener al bebé despierto “para que duerma mejor” empeora el suefio.

Ambiente ideal para dormir

& Ruido blanco:

Usar solo a volumen moderado.
No colocar el dispositivo cerca de la cuna.
Uso limitado (no toda la noche).

No indispensable: la rutina funciona también sin él.

» Ambiente de suefio recomendado
Temperatura ideal: 20-22 °C (68-72 °F).
Ropa comoda, sin exceso de abrigo.

Oscuridad suficiente, sin pantallas.
ke Cama segura

Colchon firme, sin almohadas ni peluches en exceso.

X Sin pantallas

Nada de TV, tablet o movil en la habitacion.

& Objeto de apego

Un peluche o mantita puede darle seguridad.
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. \BSemmoliento pero despierto': Un consejo clave

Desde los 4-6 meses, puedes intentar colocar al bebé en su cuna cuando esté¢ adormilado pero atin
despierto. Esto no siempre funciona, pero ofrecerle la oportunidad le ayuda a aprender a conciliar el suefio
por si mismo. La guia actual es mas flexible: no es una regla obligatoria y se aplica de forma

progresiva, respetando si el bebé necesita mas consuelo.

O Lo que NO se recomienda

No usar miel, infusiones ni medicamentos para “ayudar a dormir”.

No hacer dormir al bebé en superficies blandas (sofas, cojines, camas de
adultos).

No abrigarlo en exceso.

No dejar al bebé llorar sin supervision (especialmente en menores de 6
meses).

No introducir pantallas (TV, celulares) en la rutina de suefo.
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iF Reftales'para consultar al pediatra

Consulta si observas alguno de los siguientes comportamientos de forma persistente:

Problemas Respiratorios g 8

Ronquidos fuertes, respiracion ruidosa, pausas respiratorias durante el suefio (apneas), o sudoracion excesiva.

Suefio o Irritabilidad Extrema ! /!

Somnolencia excesiva durante el dia o, por el contrario, irritabilidad persistente que no calma.

Despertares con Llanto Inconsolable

Si los despertares son muy frecuentes y se acompafian de llanto que parece de dolor.

Bebés Pequeiios 4 G

Si un bebé menor de 3 meses duerme demasiado y cuesta mucho despertarlo para alimentarse.

© Prevencion y seguridad del suefio

Dormir siempre boca arriba, hasta el ano de vida. Superficie firme, sin almohadas ni objetos sueltos.
Evitar calor excesivo. Preferir cuna o cuna adosada frente al colecho
inseguro.

Mantener rutinas constantes incluso durante viajes o

cambios leves. E ?ﬂ E

e
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Wilensaje final para las familias

Cada bebé es unico y tiene su propio ritmo. Las rutinas no deben ser rigidas ni generar angustia.
Las rutinas funcionan mejor cuando son:

Simples: Pocos pasos, faciles de recordar.

Predecibles: Repetidas en el mismo orden cada noche.
Carinosas: Llenas de contacto, calma y seguridad.

Adaptadas: Flexibles segun la etapa y las necesidades del bebé.

La constancia tranquila es mas importante que la perfeccion. Con tiempo y practica, el bebé

aprende a anticipar el suefio y descansa mejor... ;y td también!

OkA0

Pagina 9



@ o
, FOLLETOSINFANCIA

CONTENIDO REVISADO POR:

Dra. Ariana

Especialista en Pediatria & Master en Atencion Integral al Nifio

Con mas de 35 afios de experiencia clinica y docente como pediatra en Cuba (actualmente retirada y sin
homologacion médica en otros paises). El contenido de este sitio resume su amplia experiencia y lo

recomendado por las guias pediatricas actuales.

Aviso importante: Todo el material de este sitio es estrictamente educativo y didactico. No constituye una
recomendacion, indicacion médica, ni llamada a la accion. No sustituye bajo ninguna circunstancia la

evaluacidn presencial de tu pediatra.

"La mejor herramienta de prevencion es la educacion y la tranquilidad familiar."

Ver credenciales completas y biografia > (/dra-ariana)

Apoya la divulgacion independiente

Este proyecto se mantiene libre de publicidad farmacéutica gracias al apoyo de las familias. Si nuestras guias te

han ayudado, puedes contribuir a mantener el sitio activo.

¥ Hacer una aportacion voluntaria (https:/gumroad.com)
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@
') FOLLETOSINFANCIA

G Aviso Legal y Educativo

Este articulo tiene un propoésito estrictamente educativo y divulgativo.
Ha sido redactado basandose en la experiencia de la Dra. Ariana (pediatra
jubilada en Cuba, sin homologacion en otros paises) como un resumen

didactico de las pautas pediatricas actuales.

Nada de lo expresado en este sitio web constituye una recomendacion
médica, un diagndstico, un tratamiento, ni una llamada a la accion.
Esta informacion no sustituye en ningun caso la valoracion médica
presencial. Ante cualquier sintoma o duda sobre la salud de un menor,
debes acudir inmediatamente a un centro de salud o consultar con su

pediatra tratante.
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