Como crear habitos adecuados de suefio en los nifios para evitar problemas en el futur...
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Coémo crear habitos adecuados de suefio en
los nifios para evitar problemas en el futuro

Las rutinas establecidas con constancia y
seguridad ayudan a que los bebés y los
padres duerman tranquilos.

Convertirse en padre significa dejar de
dormir tranquilamente, dice el pediatra
Jaime Céspedes, pues establecer rutinas
de suefio en los nifios se logra con el sudor
de la frente del adulto, no con formulas
magicas, complementa el pediatra Alvaro
Jacome.

Pero para que los padres descansen
tranquilamente, al igual que los nifios, los
habitos de suefio deben establecerse en el
recién nacido, pues asi se evitaran las
pataletas futuras para ir a la cama, los
continuos despertares y el deseo por
dormir con los papas.

Segun el pediatra Alvaro Jacome, si la
madre quiere que el pequefio duerma
temprano y se despierte con menos
frecuencia al finalizar la licencia, el trabajo
debe empezar desde los primeros dias, no
una semana antes del retorno a la oficina.

Coémo favorecer las rutinas

La primera recomendacioén que hace el
pediatra Jaime Céspedes es que los
padres se pongan de acuerdo en los
habitos que quieran crear, como el horario,
el ambiente de la habitacion y las
actividades previas a la hora de acostar al
bebé en su cama.

El espacio adecuado para dormir debe
estar libre de ruido, con una temperatura
agradable. Debe acostarse siempre en su
cuna, porque criar significa formar
individuos y en este aspecto el pequefio
empezara a ser independiente. “Durante el
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primer afio de vida, el nifio aprende varios
habitos. El de comer y el de dormir
correctamente son dos de los mas
importantes. Los nifios aprenden segun las
normas sociales que les rodean”, asegura
un estudio titulado ‘El insomnio infantil por
habitos incorrectos’, publicado por el Hospital General de Catalufia (Espafia).

Anuncie aqui

Los pediatras aseguran que al tercer mes, el bebé debe estar en su habitacién. Acostarlo en la cama
de los papas aumenta los riesgos de que sea aplastado o le falte oxigeno.

En los primeros meses el bebé se despertara dos veces; una antes de la medianoche y la otra
durante la madrugada, para ser alimentado. A los tres o cuatro meses, podra guardar reservas y la
segunda toma podra suprimirse paulatinamente, disminuyendo cinco minutos cada tres o cuatro dias.

A medida que el nifio crece, se despertara con menos frecuencia. Sin embargo, cuando lo haga, los
padres deben acudir a verificar que todo esta en orden, pero no deben ofrecérsele estimulos, es
decir, no se le alza, no se le da comida, no se enciende la luz. Asi, el pequefio volvera a dormirse
rapidamente.

Los errores més frecuentes

-No respetar las rutinas establecidas.

-Interpretar el llanto como una necesidad de comida y ofrecerle estimulos a los que el bebé se
acostumbrara, y quitarselos sera mas dificil.

-Los horarios de los nifios no se tienen por qué ajustar a las necesidades particulares de los adultos.
-Creer que el televisor es un recurso para dormirlo.

-Los padres no deben mostrar inseguridad al aplicar las rutinas de suefio.

El tiempo de suefio segln cada etapa

Las horas de suefio varian segtn el momento de desarrollo de los nifios. Los recién nacidos dormiran
entre 16 y 20 horas.

Después del primer mes y hasta el primer afio el horario de suefio disminuye a 13 o 14 horas diarias.
Los pequefios entre 1y 3 afios que han aprendido a caminar duermen 12 horas cada dia.

En la etapa preescolar, entre 3y 6 afios, dormiran entre 11y 12 horas.

Las siestas en el dia también disminuiran. Después del afio, sera de una hora aproximadamente en la

mafana y otra en la tarde.

Las pesadillas y terrores nocturnos

El primer paso para manejar estas molestias conocidas como parasomnias, que tienen un origen
genético, consiste en diferenciar si el nifio sufre de terrores nocturnos o pesadillas. Estos afectan a
los nifios y niflas de igual manera y se presentan con mas frecuencia en la edad preescolar (después
de los 3 0 4 afos).

Los terrores nocturnos ocurren antes de la medianoche. El nifio grita y llora, pero seguira dormido y
luego no recordara el suceso. Los padres deben ser apenas espectadores y no deben intentar
despertarlo.

En el caso de las pesadillas, sucederan en la etapa del suefio después de medianoche. El pequefio
se despierta y recuerda lo que ocurrié. Los padres deben calmarlo y darle seguridad.

No deben pasarlo a la cama de los adultos; si se requiere, se le acompafa hasta que se duerma.
Estos dos problemas en el suefio no afectan a todos los nifios y desaparecen de forma espontanea.

Por Juliana Rojas Hernandez
Redactora ABC del bebé
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