DULCES SUENOS

| « Hay que transmitir tranquilidad y seguridad al
nifio; no sirve de nada perder los nervios.

s Se evitaran bebidas estimulantes y no es recomen-
dable la actividad fisica vigorosa previa a dormir.

' » Eluso dela TV para dormir o la exposicion de mas
| de dos horas al dia de pantalla son factores que
limitan el sueno.

e Los adolescentes sufren retraso del inicio del
suefio y mayor necesidad de dormir. Les aconseja-
mos seguir horarios regulares, no tomar estimu-
lantes, no ver la TV ni usar el mévil, ordenador
ete...antes de dormir y practicar ejercicio fisico
regularmente.

IM* Isabel Morera Sanz
Pediatra. C. 8. Adoratrices. Huelva.
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Higiene del suefio, ensenando a dormir
a nuestros hijos
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El suefio es una necegidad fisiologica. 81 es de mala
calidad puede tener impacto en la salud como
dificultar el aprendizaje, el crecimiento y aumen-
tar el riesgo de accidentes.

El patrén de suefio tiene un amplio rango de
normalidad y aunque tiene unos condicionantes
genéticos, esta muy influido por el establecimiento
de rutinas diarias y la actitud de los cuidadores
. frente al sueno.

&Qué podemos hacer para crear un buen héabito
de sueno?

¢ Crear rutinas desde los primeros meses de vida
con un ritual de higiene, alimentacion, o intercam-
bio afectivo (unos 15 minutos de caricias, arru-
1os...) antes de acostarle.

| » Acostarles despiertos en su cuna, para que apren-
dan a dormirse solos.

e No acunar al nino. En los primeros meses el inicio
del sueno suele ser activo, con chupeteo, movi-
mientos oculares o emision de sonidos. Esto es
normal.
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Si quieres dormir como un lirén
date un baio bien caliente
con pompitas de jabén.

Te pueden contar un cuento
o cantarte una cancion.

T dormiras contento

|y soflaras mogollénl

Un beso y dulees suetios
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UN MANUAL PARA CURARSE DE RIBA

' @ Colocar en la cuna elementos que le vinculen al

¢ Las tomas nocturnas deben ser mas cortas y
aburridas, sin luz ni otros estimulos, ya que deben
ir desapareciendo a los 6 meses de edad.

® Respetar los horarios y rutinas (dia y noche), que
han de ser similares de un dia a otro, incluidos
fines de semana y razonables para el nifio segin su
edad, época del ano...

suefio, como munecos, asegurandonos de que sean
seguros y que solo se utilicen para conciliar el
sueno. t
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¢ En el primer ano se puede usar el chupete como |
forma, de consuelo, una vez establecida la lactancia |
materna (a partir de 1as 4 semanas de vida). i
» A partir de los 4-6 meses se debe pensar en pasar |
al lactante a su habitacion. A esta edad ya no

suelen ser necesarias tomas nocturnas. \

® Respetar las siestas (con horario razonable) en los
ninos pequenos (hasta los 4-5 anos).

¢ El ambiente para dormir debe ser tranquilo, silen-
cioso, oscuro y con agradable temperatura.




