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Cémo optimizar la seguridad de tu bebé durante el suefo

Partiendo de la base de que la decisidn de realizar colecho, entendido como dormir con el bebé en la misma cama,
es una decision de cada familia, de cada madre y dejando de lado polémicas al respecto; una informacion correcta
y adecuada es necesaria para la asegurar la seguridad de nuestros bebés y nuestro disfrute juntos. Si bien, hoy es
evidente que el lugar mdas seguro para que el bebé duerma es la misma habitacién que su madre (no hacerlo
supone un incremento de hasta 19 veces del riesgo de muerte durante el suefio), dormir con él en la misma cama
ha sido por tradicién cuestionado por motivos de seguridad. Pero las recientes evidencias cientificas hacen

tambalearse este cuestionamiento.

La realidad es que compartir cama con el bebé es un comportamiento mucho mas comdn de lo que parece. En una

reciente comunicacién presentada en el 262 congreso de la Sociedad europea de investigacidn sobre el suefio,

celebrado recientemente en Atenas, se puso en evidencia que, aunque solo un 15% de las madres planea dormir
con sus bebés durante los primeros tres meses tras el nacimiento (la etapa en la que se supone que esta practica
aumenta el riesgo de muerte del bebé), finalmente lo hardn de manera regular (la mayorfa de las noches, la mayor

parte de la noche) un 60% de las madres.

Todas las madres sentimos que donde mejor duermen nuestros bebés es a nuestro lado, en contacto con nosotras.
Sabemos que intentar que duerman solos en una cuna, alejados de nuestros cuerpos, supone un estrés importante
para nosotros y para el bebé. Y esto es asi porque, como bien han demostrado investigadores como el profesor de

antropologia James McKenna, el habitat de nuestro pequefio bebé mamifero-primate es el cuerpo de su madre, y

sblo en él recibe la alimentacion y la regulacion fisioldégica y emocional imprescindible para su desarrollo saludable.

Asi que, ante la resistencia de nuestro hijo a dormir lejos de nosotras, la gran mayoria acabamos metiéndonoslo
antes o después en nuestra cama. Y es que, especialmente si damos de mamar, alejarlo de nosotras por la noche
supone un obstaculo importante para conseguir un suefio reparador. Con el bebé lejos de nuestro alcance, las
tomas nocturnas nos obligan a desvelarnos por completo y levantarnos, convirtiéndose asi en una auténtica
tortura. Por esta razén, esta distancia entre madre y bebé durante el suefio nocturno es una amenaza para el buen

establecimiento de lactancia materna. En ese mismo trabajo citado anteriormente también hemos confirmado algo

gue otros expertos ya habian observado: la intensa relacién positiva entre la cercania entre madre y bebé durante

el suefio nocturno y la duracién de la lactancia materna. Cuanto mds cerca duerme el bebé de su madre,

especialmente si no hay barreras entre ellos, mas larga sera la_lactancia.

Sabemos la enorme importancia que la lactancia materna tiene para la salud de la diada madre-bebé, y que
todavia estamos lejos de cumplir los objetivos de la OMS a este respecto (esto es, que los bebés reciban lactancia

materna exclusiva hasta los seis meses y después, junto a alimentaciéon complementaria, al menos hasta los dos
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anos). Estas razones son las que han motivado a expertos de organizaciones como la Academia de medicina de la

lactancia, el Servicio nacional de salud de Reino Unido (NHS) o UNICEF a rechazar esta prohibicién unilateral del

colecho defendida por la Asociacién Americana de Pediatria (AAP) y a apostar por informar cuidadosamente a las

familias sobre cémo y cuando pueden dormir con seguridad en la misma cama con sus bebés.

Por ejemplo, en la Ultima publicacién de la Academia de medicina de la lactancia podemos leer en qué

circunstancias no debemos dormir junto al bebé, porque en estos casos si esta demostrado que aumenta el riesgo

de muerte del bebé:

*  Behé que duerme en un sofa conun adulto dormido

*  Behé que duerme junto 3 un adulto que estd afectado par alcohal o drogas
*  Behé que duerme junto 3 un adulto que fuma

*  Behé durmiendo en pasicidn prana

» Aysenciade lactanciamaterna

= Quedarse dormidoen unasilla conel bebé

= Dormirsobre ropade camablanda

=  Bebé nacidoprematuroo con bajopeso

Y también nos informan cuidadosamente sobre cémo podemos dormir en la misma cama con el bebé de manera

segura:

=  Munca duerma con losbebés en un sofd, sillon o superficie inadecuada, incluvendo una almohada

= Colocaralosbebés paradormirlejos de cualquier persona afectada porel alcohol o lasdrogas

= Colocaralosbebésen posicidn supina paradormir

= Dormiralosbebés lejos del humo de segunda manoy de un cuidador que furme habitualmente v de
ropau objetos gue huelan a humo (humo de tercera mano) (En los casos en que la madre fume esto
no sera posible).

= Lacamadebe estar alejadadelas paredesy los muebles para evitar el encajamiento de la cabeza o el
cuerpo del lactante.

* Llasuperficiede lacamadebe serfirme, al igual que lade lacuna, sinfundas gruesas (parejemplo,
edredones), almohadas u otros objetos que puedan provocar el cubrimiento accidental de la cabezay
asfixia.

* MNose debe dejaral bebé soloen la cama de un adulto

*  laposicidan C{"acurrucamienta’) (Figura 1), con la cabeza del lactante frente al pecho del adulto, [as
piernasy los brazos del adulto rodeando al lactante y éste sobre suespalda, lejos de la almohada, es
lapaosicidn dptima para dormir con seguridad.

*  MNo hay pruebas suficientes para hacer recomendaciones sobre el hecho de que varios adultos
compartan camacon el bebé o sobre |a posician del bebé respecto @ ambos padres en ausencia de
circunstancias peligrosas. Cada localidad debe considerar lascircunstancias culturales propias de su
situacidn con respecto|las condiciones de suefio.
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Figua 1: La posicidn C("acurruamientn”], a@n la @beza dellactante frente al pecho del adulto, & piernas v |m brezms del adutto
rodeando allactante v éste sobre su espalda, |ejos d= la almohada, & la posiddn dptima para dormir con s eguridad.

Seguramente, ante todo lo escrito en este articulo, todavia te queden dudas. éCo6mo podemos saber cudl es la
estrategia mas segura para nuestros hijos? ¢Podemos realizar realmente un colecho seguro siguiendo estas
directrices?, ¢ 0 es mejor descartar el colecho en cualquier circunstancia, con todo lo que eso conlleva de riesgo
para la lactancia materna y de estrés para el bebé?

Lo cierto es que en la actualidad los expertos estan lejos de ponerse de acuerdo y el debate estd al rojo vivo en los
propios foros cientificos.

Basicamente, la controversia esta entre prohibir el colecho de manera unilateral o bien informar a los padres de
cémo y cudndo pueden practicarlo para que sea seguro y no ponga en peligro al bebé. Y los resultados de estas
dos estrategias son esclarecedores: paises como Reino Unido nos demuestran que informar a las familias de
como practicar colecho con seguridad se relaciona con una disminucion muy significativa del nimero
de muertes infantiles durante el sueno. Por el contrario, las agresivas campafas realizadas en EE.UU, contra

el colecho no estan consiguiendo reducir el nimero de muertes.

Por lo tanto, si estas esperando un bebé, yo te animo a informarte de forma cuidadosa de cémo dormir con él en tu
cama de manera segura y a adaptar con antelacién todo tu entorno y todos tus habitos para este fin. Porque la
realidad es que, aunque ahora pienses que no te lo vas a meter en la cama, lo mas probable es que al

final, en algtin momento, mas o menos regularmente, lo vas a hacer.

Y como lo mds probable es que lo vayas a hacer, hazlo bien informada y con la maxima seguridad, para que asi

ambos podais disfrutarlo al cien por cien.
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