LAS 3 CLAVES  PARA

MINI GUIA

MEJORAR EL SUENO DE TU BEBE




ANTES DE NADA, ME PRESENTO

Soy Paula, enf’'ermera especialisia

cn lactancia y sueno inf"antil.

Acompano a las muyjeres y sus

bebés desde el embarazo hasia el
desiete, en cada una de sus

clapas.

Disl'ruto ayudando a las
fFamilias en el camino
mas apasionante ¢

imporitante de su vida.
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AQUI TE DEJO 3 CLAVES
IMPORTANTES QUE DEBES
TENER EN CUENTA SI
QUIERES AYUDAR A TU BEBE
A MEJORAR SU DESCANSO
POR LAS NOCHES

(Y si ves que la cosa se complica o
necesilas mas ayuda, dame un silbidito

y me pondre en contacto contigo)



O

CREA UNA BUENA RUTINA Y
ESTABLECE UN BUEN HORARIO DE
SUENO DIURNO

e=fp FIJATE EN SU VENTANAS DE SUENO

Una ventana de sueno es el

ticmpo maximo que un beb¢

puede permanecer
despierto entre un periodo

de sueno y el siguienie




TABLA VENTANAS DE SUENO

o

EDAD VENTANA DE SUENO

Sera importante no sobrepasar eslas

ventanas para evitar ¢l sobre cansancio
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O

EVITA EL SOBRECANSANCIO

“Una buena noche siempre empieza

con un buen dia”

FIJATE EN LAS SENALES DE CANSANCIO:

sl Scnales fFisicas: Se 'rota los gjos, se frota las

orejas o bosteza

sl Scnales emocionales: Prusiracion repentina o

impaciencia exagerada

sl Scnales de atencion: Parece desconeciado y

pierde el interés por una actividad en concreto.
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S| TU BEBE ESTA SOBRE
CANSADO...

LE COSTARA MAS CONCILIAR EL
SUENO (POR EL AUMENTO DE
CORTISOL)

SU SUENO SERA MAS LIGERO Y SE
DESPERTARA MAS
FRECUENTEMENTE
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CREA TU REGISTRO DE SIESTAS

HORA HORA AMBIENTE | éCOMO HORA TIEMPO
SENALES | DORMIDO/A | DE SUENO | SE DESPIERTO/A | TOTAL
DE DUERME? VENTANA DE
SUENO SUENO

PRIMERA

SIESTA

SEGUNDA

SIESTA

TERCERA

SIESTA

Te resuliara de utilidad registrar sus
sicstas y valorar como se encuentra

bebé tras cada una de cllas.
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LA HIGIENE DE SUENO IMPORTA

-Es importanie que la habitacion del beb¢ esi¢

libre de estimulos,

-La temperatura debe de ser 'rescay el
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ambiente relajante.

-A partir de los 2 meses de edad se pueden :

cmpezar a hacer las siestas en oscuridad.

-Es importante cenar como minimo th antes de

irse a dormir y avorecer los alimentos ricos

en riptof’ano ya que ayudan en el sueno.
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O
LA HIGIENE DE SUENO IMPORTA

“-Intenta reducir la actividad 30 minutos anies de %\3’
ir a dormir y crear un ambiente relajado y =

tranquilo.

-Evita aparaitos elecironicos y pantallas Zh antes

de dormir. Las luces azules confunden al

sistema nervioso hacicndole ereer que es de

dia.

-Establece horarios regulares de comer y
dormir para avorecer que las siestas también *

scan regulares y reparadoras.
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Y SI NECESITAS AYUDA CON EL SUENO DE TU
BEBE Y MEJORAR EL DESCANSO FAMILIAR PERO
NO SABES POR DONDE EMPEZAR...

PUEDO GUIARTE Y ACOMPANARTE:

Agenda una videollamada
GRATIS para valorar tu caso
respondiendo a este email o
escribiendo por WhatsApp

SOULBABY CENTER
Business Account
J Whats, r

Sigueme en redes sociales si quieres
estar al tanto de mucha mas
informacion sobre sueno de tu bebé

SOULBABY_CENTER



https://wa.me/34682641503

GRACIAS

POR LLEGAR HASTA AQUI




