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Un cuento para ayudara dormirUn cuento para ayudara dormir  a los más pequeños  a los más pequeñosOLGASESÉIlustracionesdeIRENEBOFILLBabyREMCoach del sueñoMÉTODOINFANTIL
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El pequeño Miau está en la cama.Se le cierran los ojos y no para de bostezar.Mañana será un día largoy quiere descansar para poder  jugar.
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¡Pero aún no quiere ir a dormir!
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¿Te has lavado losbigotes,pequeñoMiau?
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Sí, me he lamido la cara y las patasy luego he hecho la croqueta sobre una planta de menta.
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También me he lavado los dientesy ahora huelo a fresco como un jardín. ¡Pero aún no puedo ir a dormir!
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¿Y ya has cenado bien?






[image: background image]

[image: background image]

[image: background image]


He pescado montones de sardinas sin mojarme ni nadar,
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14y he bebido un poco de leche que me ayuda a descansar.






[image: background image]

[image: background image]

[image: background image]


15¡Pero aún no puedo ir a dormir!
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¿Y ya te han cantado una nana?
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El búho cantaba desde su árboly la lechuza lo acompañabatocando el violín.
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Un coro de ratones entonaba desde su agujero.¡Arr

or

ó!

 ¡Arrirí!
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¡Pero aún no puedo ir a dormir!
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¿Yhascontadoovejitas?
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Eran blancas como nubesy blandas como mi cojín.¡

Sí

!
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Las he perseguido por el airey las he contado todas, así: ¡

Una, dos

, tr

es!
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¡Pero aún no puedo ir a dormir!
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Entonces, ¿has dado las buenas noches a mamá y a papá?¿Y a la luna y a las estrellas, y al búho y a los demás?
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Pero aún me falta dar un abrazo a alguienque está a punto de irse a dormir.Sigue despierto, pero no por mucho tiempo, ¡y me tengo que despedir!¡

Sí

!







[image: background image]

[image: background image]

[image: background image]


¡Quiero darte las buenas noches…a ti!
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Ahora el pequeño Miau ya puede irse a dormir.
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¡Buenasnoches,pequeñoMiau!
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30Guía rápida BabyREMEl sueño del niño o, más bien, la falta de sueño, se ha convertido durante los últimos años en una preocupación para muchas familias. Por eso decidimos crear este libro: para mejorar sus noches.Mi nombre es Olga Sesé y soy coach del sueño infantil. La metodología que pro-ponemos en este libro te puede ayudar a ordenar y organizar las rutinas con tu hijo para lograr que, con un poco de paciencia y constancia, sus noches evolucionen hacia un sueño reparador.El sueño es una necesidad ﬁsiológica y una parte esencial en la vida diaria de to-dos los bebés y niños. Afecta a su desarrollo físico y mental, a sus emociones, a su aprendizaje y a su bienestar emocional, y los ayuda a participar en las actividades diarias. Por lo tanto, una noche de buen sueño los prepara para un día de energía, concentración y humor positivo. Es ﬁsiológicamente necesario para regular sus bio-rritmos y garantizar el buen funcionamiento del organismo.Pero antes de hablar de consejos y metodología del sueño, me gustaría comenzar explicando cómo es el sueño del bebé y cómo evoluciona. Así, como padres, podre-mos saber qué es lo que más les conviene a nuestros hijos y adaptarnos de la mejor manera a sus necesidades.CONCEPTOLeyendadestacados:APUNTE
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31A dormir no se enseña, es verdad. Los bebés ya saben dormir antes de nacer, pero nacen sin saber dormir de forma inde-pendiente; es a medida que van creciendo que van adquirien-do las habilidades para poder hacerlo. El sueño del bebé es, entonces, un proceso evolutivo, y nosotros podemos guiar al niño y darle las herramientas en su camino hacia un sueño continuadoeindependiente.A lo largo de la noche dormimos a través de ciclos de sueño y tanto los niños como los adultos nos despertamos al ﬁ na-lizar cada ciclo. Pero, como adultos, tenemos las habilidades y herramientas para saber volver a dormirnos y conectar un ciclo de sueño con otro sin darnos cuenta. El bebé nace sin te-ner o conocer estas habilidades y, como padres, tenemos que ir dándoles las herramientas para que vayan aprendiendo a dormir de forma independiente. Para ello es muy importante conocer cómo evoluciona el sueño infantil; así actuaremos en consecuencia,guiándolos y educándolos en su higiene de sue-ñohaciaunsueñoreparador.Cómo es el sueñoy cómo evolucionaElciclo de sueñose compone de cinco fases (cuatrono-REM  y una REM) y dura entre 90-120 minutos. El sueño empieza en fase no-REM (sueño ligero segui-do de sueño profundo, por lo que se puede desper-tar fácilmente si algún estímulo lo altera. Cuando ha llegado a las fases más profundas del sueño, puede permanecer una hora en ella y, una vez ﬁ naliza el sueño REM, vuelve a comenzar.A partir de los cuatro meses, el cerebro del bebé sigue con su proceso de maduración en el sueño y sus ritmos circa-dianos se ponen en marcha. Eso quiere decir que comienza a producirmelatonina,la«hormonadelsueño»,ycortisol,unahormona que «ayuda a regular el despertar»; y así el bebé em-pieza a saber a diferenciar el día y la noche.FASE 5SUEÑO REMFASE 4   SUEÑO NREMPROFUNDOFASE 3   SUEÑO NREM TRANSICIÓNFASE 2SUEÑO NREMLIGEROFASE 1SUEÑO NREMADORMECIMIENTO1234590-120MINUTOSLos ritmoscircadianos son cambios físicos, menta-les y de comportamiento que siguen un ciclo de 24 horas. Estos procesos naturales responden principal-mente a la luz y a la oscuridad y nos indican cuándo debemos dormir. Por este motivo estamos despier-tos durante el día y por la noche, con la oscuridad, dormimos.
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