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El suefio es un proceso evolutivo que va cambiando a
medida que crecemos y maduramos.

Tu recién nacido es un ser muy inmaduro, por tanto, su
suefio tiene caracteristicas muy diferentes a las tuyas,
como irds descubriendo.

2. DESPERTARES FRECUENTES

Los recién nacidos duermen la mayor parte del dia, de 14 a
20 horas en total.

Pero no pueden tener un suefio muy continuo, necesitan
pequefias siestas a lo largo del dia por diversos motivos,
como evitar hipoglucemias, superar episodios de apnea,
madurar, etc. de ahi que deban despertarse con
frecuencia.

La fisiologia de la lactancia materna se adapta
perfectamente a este ritmo. Las tomas frecuentes
aumentan los receptores de prolactina en la mama
asegurando una produccion adecuada de leche.

3. RITMO CIRCADIANO

Las primeras semanas de vida no tienen un patrén
circadiano como nosotros, no es hasta los 3 meses de
vida aproximadamente que comienzan a producir de
forma auténoma la melatonina, hormona encargada de
inducir el suefio, ésta se sintetiza sobre todo durante la
noche viéndose favorecida su produccién cuando hay
poca luz. Por esta razén, debemos entender que no
diferencian el dia de la noche.
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4. FASES DEL SUENO

Su ciclo de suefio consta de 2 fases, que se intercalan
hasta llegar a los periodos de alerta/vigilia:

e El suefio profundo, es cuando nada despertard a tu
bebé, si dejas caer su bracito éste caera como si
fuera el de un muneco de tela. Aunque queramos,
nuestro bebé no hara ni el intento de mamar
durante esta fase, dura aproximadamente de 20
minutos.

e E| suefio ligero, es cuando acunas al bebé o lo
tienes en brazos y parece que duerme
placidamente, pero si escucha un ruido o lo
dejamos en la cuna se despierta, al moverle el
bracito notardas que tiene un poco de tono
muscular. Durante esta fase se puede amamantar.

5. LACTANCIA MATERNA

Por otro lado, la leche materna tiene propiedades en si
misma que inducen al suefo, tanto del recién nacido
como de la madre. El triptéfano es un componente
natural que se encuentra en la leche materna y que ayuda
a la regulacion del suefio y a la conducta del bebé. Se
encuentra en mayor cantidad por la noche, teniendo un
importante papel en el desarrollo neurolégico temprano
del ciclo suefio/vigilia en las primeras semanas de vida de
tu bebé.

Durante la lactancia aumenta la produccidn de prolactina
y oxitocina. La oxitocina tiene un efecto calmante que
induce el suefio del bebé y fomenta la tranquilidad
materna, reduciendo el nivel de ansiedad. La prolactina
alcanza su nivel mds alto por la noche, asi las tomas
nocturnas son clave para la adecuada produccidon de
leche y el mantenimiento de la lactancia.

Una succion a demanda de tu bebé durante la noche te
asegurarad el éxito de tu lactancia. Ademas la succién en si
misma tiene un efecto relajante que ayudara a dormir y
calmar a tu bebé.
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6. COLECHO

Para afrontar esta etapa de la manera mas adaptativa es

muy importante conocer la conducta de nuestro bebé, y
generar estrategias que mejoren nuestra vivencia.

n En este sentido, el colecho presenta numerosos

g - beneficios, facilita el mantenimiento de la lactancia y

favorece tu descanso y el de tu bebé. Si decidis

‘ compartir la cama con vuestro bebé, es necesario

respetar una serie de normas para garantizar su
seguridad.

Una alternativa al colecho es la utilizacién de cunas
sidecar homologadas, que os permiten estar muy
proximos pero en una superficie independiente.

7. RECOMENDACIONES PARA UN COLECHO SEGURO

e No compartid la cama con vuestro bebé si es prematuro o bajo peso, aunque haya nacido a
término, o si tiene problemas de salud.

¢ No debéis dormir con vuestro bebé si padecéis obesidad moérbida, si sois fumadores, habéis
ingerido alcohol, drogas (legales o ilegales) o medicamentos que provoquen un suefio mas
profundo del habitual. Tampoco si tenéis alguna enfermedad o condicién que pueda afectar a
vuestro nivel de conciencia.

e Ambos debéis saber que el bebé esta en la cama.

e Si otro/a nifio/a también comparte la cama, uno de vosotros debe dormir entre el /la otro/a
nifo/ay el bebé.

e El bebé debe dormir siempre boca arriba. Acostarle boca abajo o de lado aumenta el riesgo de
muerte subita del lactante.

e Vestid al bebé con ropa ligera, y su cabeza no debe estar tapada.
¢ La temperatura de la habitacién no debe superar los 202C.

¢ El colchdn de la cama debe ser firme y no utilicéis edredones pesados u otros objetos que
puedan impedir respirar al bebé en algin momento. El bebé no debe tener contacto con la
almohada.

¢ No deben quedar espacios por los que el bebé pueda caerse o quedar atrapado, por ejemplo
entre la cama y la pared.

¢ Los animales domésticos no deben compartir la cama con el bebé.
¢ Nunca dejéis solo al bebé encima o dentro de la cama porque podria caerse.

¢ Nunca os durmais con vuestro bebé en un sofa o sillon reclinable.
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