iCambio en los patrones de dormir!

* Los recién nacidos duermen 16 horas por dia. Ellos
comienzan en Suefio activo y pasan a Suefio franquilo
después de mds o menos 20 minutos.

* A las 6-8 semanas, ellos dormirdn mds durante la noche.

+ A las 12 semanas, los bebés duermen mds como adultos
y comienzan sus ciclos de suefio con Suefio tranquilo.
Ellos se despiertan con menos frecuencia.

 Los bebés mayores duermen 13-14 horas por dia.

Consejos para padres desvelados

+ Después de alimentar a su bebé espere un poco para
acostarlo, o acuéstelo mientras estd adormilado pero
todavia despierto.

« Jugary la actividad fisica durante el dia son
importantes para dormir bien durante la noche.

a°* Apague las luces y la TV del lugar donde duerme
el bebé.

+ Descanse mientras su bebé duerme
(incluso sentarse tranquilamente puede
ayudar a que se sienta descansada).
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Suefo saludable:
Para usted y su bebé

Cuando los bebés son pequefios, el
despertar los mantiene sanos y a salvo.

Despertarse con los bebés puede ser
dificil para los nuevos padres.

Saber qué esperar les ayudard a
sentirse mds relajados y confiados.




Hay 2 formas de dormir para los bebés: "Suefio activo" y "Suefio tranquilo"

Cada vez que un bebé se duerme pasa
un tiempo en cada forma de suefio. Cuando se
duerme ligero es llamado "Suefio activo" y
cuando se duerme profundo es Ilamado
"Suefio tranquilo"

Despertar durante la noche
¢Cudntas veces debe despertar un bebé durante

Durante el Suefio activo 1 noche?
* Los bebés suefian O-8 semanas: 3-4 veces
« Los bebés se despiertan 2 meses: -3 veces
fdcilmente 4 meses: 1-2 veces
6 meses: 0-1 veces

* Los cerebros de los bebés son
estimulados para crecer y desarrollarse Si su bebé despierta mucho mads de lo mencionado,

L , busque consejo del personal del WIC.
* Los bebés quizds se muevan y hagan ruidos

Durante el Sueiio tranquilo

Suefio tranquilo
es dormir profundo y es
importante para que el
cerebro descanse.

+ Los bebés no se mueven mucho

* Los bebés hacen movimientos
de succidn

* Los bebés pueden sobresaltarse

* A los bebés les toma mds tiempo SOHGI" es SG'UdCl’b|€ PG,I"CI |O§ bebes'
para despertar Cuando los bebés estan sofiando
es fdcil que despierten.




