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PREVENCION DE LOS PROBLEMAS DE SUENO EN EL NINO

Hojas de Informacién Sanitaria (HIS)

Los padres suelen querer que los ninos se vayan a dormir sin ofrecer resistencia y duerman toda la noche se-
guida. Esperan con ansiedad que llegue de nuevo el dia en que puedan volver a dormir siete u ocho horas inin-
terrumpidamente. Los recién nacidos, sin embargo, tienen un limite de 4 6 5 horas por encima del cual no pue-
den dormir mas. A los 2 meses de edad, aproximadamente el 50% de los nifios pueden llegar a dormir toda la
noche “de un tirébn”, y la mayoria han adquirido ya esta capacidad cuando cumplen 4 meses. Cabe la posibilidad,
sin embargo, de que no desarrollen dicha capacidad si ustedes no siguen un plan de prevencién de los trastornos
del sueno.

Los siguientes consejos les ayudaran a ensenar a su hijo que la noche es el tiempo especialmente previsto para
dormir, que su cuna es el lugar idéneo para hacerlo durante toda la noche y que él mismo debe ponerse a dormir
por si solo.

CONSEJO: Es mas facil prevenir los problemas de sueno antes de los 6 meses de edad, que tratarlos
después de esta edad.

¢QUE DEBEMOS HACER?

Con los recién nacidos

Coloque a su hijo en la cuna cuando parezca tener suefno pero aln este despierto: Esto es muy
importante, pues sin ello las otras medidas preventivas fallaran. El Gltimo recuerdo que su hijo deberia
tener antes de dormirse deberia ser el de la cuna, no el de usted ni el de estar comiendo o jugando.

El nino debe aprender a dormirse por si mismo y sin usted: Vd. No debe esperar que el nino se duerma
en cuanto lo ponga en la cuna. A menudo, pasaran unos 20 minutos antes de que caiga dormido,
durante los cuales estara inquieto y cambiara de posicion varias veces. Si llora, céjale en brazos, acunele
y acariciele; pero cuando se quede quieto y se tranquilice, trate de devolverlo a la cuna antes de que se
duerma en sus brazos (haga lo mismo a la hora de la siesta). Asi es como su hijo aprendera a ponerse a
dormir después de los periodos durante los cuales permanece despierto. Si no parece necesitar ninguna
ayuda y se duerme bien él solo, no haga nada.

Durante los primeros 3 meses, céjale en brazos cuando llore desconsoladamente: Todos los recién
nacidos lloran alguna vez durante el dia y la noche. Si su hijo llora excesivamente, es probable que tenga
colicos (ver HIS correspondiente).

Responda siempre a su llanto: Céjale suavemente y acariciele para consolarle. Los nifnos no se
acostumbran mal ni se vuelven “mimados” durante los primeros 3 6 4 meses de vida si se les trata asi.
Incluso los ninos con coélicos pasan algunos ratos cada dia en que estan mas sonolientos y no lloran. En
estas ocasiones, coloque a su hijo en la cuna y deje que aprenda a consolarse y a dormirse por si solo.

Llévelo consigo (paséelo o cuélgueselo con una mochila para nifios) al menos tres horas al dia aunque no
llore: Esta practica le ayudara a reducir los otros periodos de llanto fuerte.
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* No lo deje dormir mas de 3 horas seguidas durante el dia: Acuérdese de despertarle suavemente y
entretenerle (juegue con él, estimulele o hagale reir). De esta manera ira aprendiendo que el periodo de
sueno mas largo e ininterrumpido es el nocturno.

° Mo la AA al hiharAn ci llara v han nacada manane da 9:20 h dacda la Gltima namida (D h narva Inc

NOTA: muchos recién nacidos pueden dormir 5 h. consecutivas durante el dia y pueden luego, ademas,
dormir un periodo de tiempo mas largo durante la noche (si su hijo es asi, es usted una persona
afortunada).
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hambrientos a intervalos frecuentes durante la noche.

* Haga las comidas nocturnas breves y aburridas: Si usted quiere ensenar a su hijo que la noche es el
tiempo destinado s6lo a dormir, cuando se despierte por la noche para comer no lo saque de la cuna, no
abra la luz, no le hable ni lo meza. Dele de comer rapida y tranquilamente. En contraste, proporcionele lo
contrario antes de las tomas diurnas: un tiempo de juego, movimientos, caricias, palabras, risas,
canciones, etc. Esto lleva a prolongar los periodos de sueno nocturnos y a acortar los diurnos.

* No lo despierte para cambiarle los panales durante la noche: Es mejor no hacerlo, a no ser que vaya
sucio o lo esté tratando por una irritacion de la piel en el area del panal. Si ha de cambiar al nifo, use
una luz tenue o de baja intensidad y cambielo con cuidado, sin movimientos bruscos y sin excitarlo ni
darle nada para que se distraiga mientras tanto.

* No deje nunca que su hijo duerma en la cama de los padres: Una vez se acostumbre a dormir con Vd.,
sacarlo de su cama y dejarlo en su propia cuna le resultara extremadamente dificil. Aunque dormir con
usted no sea malo para su hijo, probablemente serd muy incémodo para Vd. ¢Por qué no ensenarle a
preferir la propia cama a la de los padres? Durante los 2 6 3 primeros meses, puede poner la cuna o el
capazo de su hijo cerca de su cama si lo desea.

* Escoja una hora para acostarlo y dele la ultima comida justo antes: Trate de mantener a su hijo despierto
durante las 2 horas previas a ponerlo a dormir por la noche. Si le pone a dormir cada noche a la misma
hora le ayudara a desarrollar buenos habitos de sueno.

Con ninos de 2 a 4 meses

* Ponga la cuna del nino en otra habitacion: Hacia los 3 meses de edad, su hijo deberia dormir en su
propia habitacion. Esto le ayudara a dormir mejor, ya que hasta ahora dormia medio despierto. Ademas,
asi su hijo no podra verle tan facilmente cuando se despierte y a lo mejor empezara a olvidar que los
padres siempre estan alli a su disposicion. Si la separacion de habitaciones es imposible, al menos
ponga algo (un biombo o una sabana cubriendo los barrotes laterales de la cuna) para que el nino no
pueda verles facilmente si se despierta.

* Trate de separar cada vez mas las tomas de medianoche: A esta edad el nino deberia ser capaz de pasar
la noche con una sola toma. Antes de preparar el biberdn, trate de coger a su hijo un poco para ver si se
tranquiliza. Si cree que necesita comer, dele menos cantidad de la que toma durante el dia. Si le da el
pecho, reduzca el tiempo de la toma nocturna. Cuando el nino tenga casi 4 meses, trate de darle el
pecho sélo una vez en toda la noche. Nunca lo despierte expresamente para darle una toma durante la
noche (excepto para la de medianoche).

Con los ninos de 4 a 6 meses

* Trate de suprimir la toma de las 2 6 3 h. de la noche, antes de que se convierta en un habito: Hacia los 4
meses de edad, el nino no necesita comer mas de 4 6 5 veces al dia. Los ninos alimentados al pecho
tampoco necesitan nunca mas de 5 tomas. Si usted no elimina la toma de la noche a esta edad, le sera
mas dificil suprimirla cuando el nifio sea mayor. Acuérdese de darle la Gltima toma a las 22-23 h. Si llora,
consuélelo con unos golpecitos en la espalda, suslrrele o cantele algo, pero no le dé de comer.

NOTA: algunos ninos alimentados al pecho que no estan ganando el peso adecuado, pueden necesitar un
suplemento de biberén o papilla de cereales durante el dia para ayudarles a pasar la noche sin comer.
Otras veces, si puede estar indicado dar mas tomas de lactancia materna aun de noche. Consulte a su
pediatra ante cualquier duda al respecto.




No deje que su hijo se quede con el biberdn y lo tenga en la cama con él: Los nifos tienen que pensar
que el biberdn pertenece a los padres. Un biberdn en la cuna mantiene el llanto de medianoche porque
tarde o temprano, el nino lo vaciara o se le caera al suelo, y entonces llorara.

Procure que los contactos nocturnos sean breves y aburridos: Consuele a su hijo durante el menor tiempo
posible desde las 22-23 h. hasta las 6 h. Todos los nifios tienen 4 6 5 despertares parciales cada noche y
tienen que aprender cdmo volverse a dormir solos. Si su hijo llora mas de 5 minutos, vaya a verle pero sin
abrir la luz ni jugar con él ni levantarle de la cama. Consuélelo hablandole en voz baja y no permanezca
con él mas de 1 minuto. Este breve contacto no sera suficiente para que su hijo se excite y quiera que lo
coja o lo pasee. Si lo encuentra de pie en la cuna, no lo fuerce tratando de que vuelva a tumbarse, debe
hacerlo por si mismo. Si el llanto continda, puede ir a verlo cada 10, 15 6 20 minutos, pero evite sacarle
de la cuna y no se quede con él hasta que se duerma. Seguro que al final se dormira solo. Si el nifio
comprueba que el llanto y las quejas no le dan resultado cuando quiere que le cojan por la noche, pronto
abandonara esta actitud. Haga sé6lo una excepcion a esto: si usted cree que puede estar enfermo o
asustado, levantelo, consuélelo y aseglrese de que esta bien.

Con los nifos de 6 meses a 1 ano

Proporciénele un “amigo nocturno” suave y blando para ayudarlo a permanecer en su cuna: A la edad de
6 meses, el nino empieza a sentirse ansioso cuando se separa de sus padres. Un muneco de peluche, un
sonajero o una mantita pueden darle seguridad y ayudarle a no sentirse solo si se despierta por la noche.
Este objeto sélo deberia utilizarlo para este fin y es mejor no darselo para que juegue con él durante el
dia.

Deje la habitacion de su hijo abierta: El nifio puede asustarse si se despierta en un espacio cerrado y no
esta seguro de que sus padres estan cerca.

Durante el dia, responda a los temores de separacion con actitudes de consuelo: Este tipo de contacto
disminuye los temores nocturnos y es especialmente importante para las madres que trabajan fuera de
casa.

Proporcione una respuesta rapida a los temores de medianoche: Si su hijo tiene panico cuando lo deja en
la cama, o llora, o vomita, permanezca en su habitacion hasta que se calme o se duerma. Proporciénele
cualquier cosa que necesite para consolarse (sin excitarlo ni desvelarlo), pero trate de no sacarlo de la
cuna. Como mucho, siéntese cerca de €l o cojale de la mano. Estas medidas calmaran aun a los mas
atemorizados.

Con los ninos de 1 ano o mas

Establezca un ritual placentero, agradable y predecible para ir a la cama: Los rituales para acostarse, que
pueden haberse iniciado ya en los primeros meses, se vuelven muy importantes en el nino de 1 ano, que
necesita una rutina familiar firmemente asentada. Ambos padres pueden y deben implicarse en el hecho
de acostar al nino. Ambos deberian besarlo y acariciarlo al ir a darle las buenas noches, y aprovechar
para asegurarse de que el nino tiene el juguete u objeto de acostarse a mano. Es importante acabar
siempre el ritual de adormecimiento antes de que su hijo caiga dormido.

Una vez haya dejado a su hijo en la cuna, aseglrese que permanezca alli: Algunos ninos mayores hacen
pataletas al acostarse. Pueden protestar e incluso negarse a permanecer echados. Vd. Debe ignorar
estas protestas, asi como cualquier otra actitud o demanda cuyo fin sea salir de la habitacién. Si sale de
ella, vuélvalo a llevar rapidamente adentro sin entablar conversacién ni dar argumentos Si usted
responde a sus protestas cada vez, él aprendera que actuando de esta forma tarda mas en ir a dormiry
logra estar mas tiempo con usted.

Si su hijo tiene pesadillas o terrores nocturnos, tranquilicelo: Nunca ignore los miedos de su hijo o lo
castigue por expresarlos. Cualquier persona suena 4 6 5 veces cada noche y algunos de estos suenos
pueden ser pesadillas. Si éstas se hacen frecuentes, trate de determinar qué puede causarlas (por
ejemplo, algo que haya visto en television).

No se preocupe excesivamente por las horas de sueno que tenga su hijo: Distintas personas necesitan
distintas “cantidades” de sueno a diferentes edades. La mejor manera de saber que su hijo duerme
suficientes horas es comprobar que no parezca cansado durante el dia. Las siestas son importantes para
él, pero no deberian prolongarse mas alla de 2 horas. Frecuentemente, los nifios dejan de hacer la siesta
de la manana entre los 18 meses y los 2 anos, aunque mantienen la de después de comer hasta los 3 - 6
anos.
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