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			Introducción


			En el año 2010 me convertí en madre. Para mí fue un inicio y un fin que viví de manera muy intensa, para bien y para mal. Finalizó una etapa de mi vida y nació otra. Nació un bebé y nació a la vez otra mujer. Una mujer que crecería y evolucionaría junto con sus hijas. Una mujer que, probablemente, seguirá evolucionando sin poder remediarlo, ya que para mí la maternidad ha supuesto precisamente eso: un crecimiento y aprendizaje constantes. Y sé que así va a seguir siendo. Con la diferencia de que ahora estoy lista para ir evolucionando hacia nuevas etapas, nuevos sentimientos, nuevos retos, nuevos aprendizajes, nuevas creencias…


			Con la maternidad llegó no solo el crecimiento, sino también el cansancio. El simple y a la vez demoledor cansancio. Un cansancio tanto físico como emocional. Pero sobre todo físico. Las noches se me hacían cuesta arriba, el simple hecho de que llegara la noche ya me daba pánico. 


			Debo decir que la falta de sueño era una de las cosas que más miedo me daba de la maternidad…, supongo que porque me gusta mucho dormir... Y andar corta de sueño sabía que me iba a afectar y mucho (sí, lo sé, ¿y a quién no?, ¿verdad?).


			Así que empecé a leer. Cuanto más leía más interesante me parecía el sueño del bebé, pero a la vez más inquietud me sobrevenía. Los primeros libros que cayeron en mis manos me decían que no era normal que mi bebé de seis meses se siguiera despertando y me decían que no era bueno que durmiera con mi apoyo (se dormía en brazos siempre). De hecho, esos mismos libros me decían que si seguía así, mi hija iba a tener graves trastornos del sueño a largo plazo. Como comprenderéis, no fue demasiado alentador…


			Seguí leyendo ya que, a partir de ese momento, no pude parar de investigar, sentía la necesidad de saber más. De hecho, el sueño de mi hija se convirtió casi en una obsesión y tuve la necesidad de compartir todo lo que iba aprendiendo con otras madres. Así es como nació mi primer blog sobre maternidad y sueño en el año 2012 más o menos. Un blog que resultó ser para mí el inicio de una etapa importante en mi vida, aunque aún no lo supiera.


			Empecé hablando sobre sueño infantil por mi propia experiencia como madre y compartiendo todo aquello que leía y me interesaba. Siempre me ha gustado escribir. Y escribir sobre un tema que me interesaba y me preocupaba a partes iguales fue para mí un alivio, una terapia.


			¡Pero la blogosfera maternal me aportó mucho más! Pronto conocí a muchas madres y empecé también a conocer muchos puntos de vista distintos sobre el sueño del bebé. Algo que me pareció muy emocionante porque me hacían pensar y me hacían dudar sobre todo aquello que había leído hasta el momento. Así que la blogosfera maternal aportó mucho a mis ideas, a mis puntos de vista e incluso a mis sentimientos como madre. Y eso hizo que aún se hiciera más necesaria para mí la investigación, y eso hizo que no pudiera parar de leer y no pudiera parar de cuestionarme las cosas aprendidas hasta el momento.


			Todo ello me llevó a evolucionar hacia un nuevo paradigma sobre el sueño del bebé que nada tenía que ver con lo que había iniciado. Como os decía, con la maternidad nunca dejas de aprender, nunca dejas de evolucionar y nunca dejas de crecer como persona. Lo que hoy eres no tiene por qué ser igual a lo que mañana serás y no es malo, al contrario. Y, de hecho, eso mismo ha sucedido también como profesional, he ido evolucionando, he ido madurando mi visión del sueño y es probable que así siga sucediendo.


			Pronto ese blog se convirtió en el refugio de muchas familias que llenaban mi bandeja de entrada de e-mails y consultas sobre el sueño de sus hijos e hijas, y yo contestaba encantada, era mi hobby, me encantaba poder compartir ideas, poder compartir opiniones. Fue todo un descubrimiento, una experiencia enriquecedora.


			Poco a poco, además, lo que empezó como un simple hobby que no pretendía llegar a nada más empezó a convertirse en una consultoría sobre el sueño infantil. Llegó un momento en que las consultas por e-mail eran demasiadas como para poder contestarlas. A raíz de ello, las madres y padres empezaron a pedirme consultas online, y estaban dispuestos a pagar por ellas. Así fue como las mismas familias me pusieron en el lugar en el que estoy hoy. La demanda iba creciendo y, por lo tanto, era momento de hacer algo más serio y dar a las familias aquello que necesitaban: acompañamiento, guía e información real sobre el sueño de sus hijos. Siempre estaré totalmente agradecida a todas esas familias que confiaron en mí en mis inicios.


			Así es como se me fue conociendo como Desire Duerme Feliz, una de las primeras asesoras del sueño infantil en España. Una figura que ni siquiera sabía que existía en ese momento, pero que pronto supe que en otros países existía la llamada sleep coach. Así que decidí certificarme en una formación canadiense.


			El mundo de la maternidad me entusiasmaba, así que también me formé como doula, asesora de portabebé, educadora de masaje infantil... El mundo de la maternidad consciente me alucinaba y tenía sed de aprender.


			Gané confianza y sentí que era momento de profesionalizarme. Empecé realizando charlas presenciales por Barcelona y Girona con la intención de hacer llegar a las familias información veraz sobre el sueño del bebé. Mi principal misión era que las familias pudieran entender qué estaba pasando y por qué. Mi idea era dejar de enfocar la información en aquello que hacen los bebés. Dejar de enfocar la información solo en métodos para cambiar comportamientos en el bebé. Todo lo que había leído hasta el momento estaba enfocado única y exclusivamente en eso, y mi idea era (y es) cambiar esa mirada. Empezar a empoderar a las familias mediante la información para que estas puedan tomar las riendas de su descanso familiar de manera consciente, de manera realista y, sobre todo, desde la calma, sin sentirse presionados a hacer algo que en el fondo no quieran hacer, sea lo que sea.


			A lo largo de todo este recorrido he ayudado a miles de familias a encontrar sus propias respuestas, a encontrar su propio camino, y también he ayudado a muchas familias a mejorar su descanso familiar de aquella manera en la que más cómodos se han sentido.


			Y ahora quiero seguir transmitiendo todo esto a través de este libro. Un sueño que he podido hacer realidad y que me hace especial ilusión. No puedo estar más agradecida.


			Pero con este libro no quiero decirte lo que tienes que hacer, no quiero tampoco decirte qué está bien y qué está mal con respecto al sueño de tu bebé. Con este libro me gustaría ofrecerte toda la información de la manera más neutral, sincera y real posible para que, con base en ella, tú puedas forjar tus propias opiniones y tus propias creencias, y con base en ello puedas decidir aquello que es más apropiado para ti y tu familia.


			De hecho, siempre os lo digo y siempre os lo diré: no dejes que nadie te diga lo que tienes que hacer o lo que está bien o está mal con el sueño de tu bebé. Ni yo, ni nadie. No dejes que nadie te pueda hacer sentir mal por querer colechar (por ejemplo) o por no querer hacerlo. No dejes que los demás siembren en ti la culpa sea lo que sea que decidas hacer para descansar en vuestro hogar. 


			Con este libro quiero darte la información necesaria para que te sientas segura/o de las decisiones que tomes y que, gracias a ello, nadie te haga dudar. Recuerda que la información es poder. La información os hará libres. La información debería estar para empoderarte como madre o padre, no para juzgarte.


			Espero que así lo sientas al leerme y espero que te sirva para el propósito que está escrito. 


			Voy a contarte todo sobre mi método y sobre mi manera de entender el sueño. Espero que estés lista o listo para abrir la mente y empezar a entender el desarrollo de tu bebé.
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			PRIMERA Parte


			Entiende el sueño de tu bebé


			El método duerme feliz


			La verdad es que, después de muchos años trabajando con familias, me he ido dando cuenta de que sobre el sueño del bebé hay mucho desconocimiento, hay mucha controversia y hay mucha información contradictoria. El sueño infantil es incluso un gran tabú entre las familias. Tener a un hijo que duerme «mal» parece que te quita puntos como padre y madre. ¿Lo has sentido así alguna vez? A mí me pasaba siempre que me preguntaban aquello de: «¿Ya duerme toda la noche?».


			Pero a la vez he podido comprobar cómo las expectativas y las percepciones de cada familia con respecto al sueño de sus hijos e hijas son completamente distintas entre unos y otros.


			Para algunas familias, tener a un bebé que se despertara dos veces ya suponía dormir «mal», y ya tachaban el sueño de su hijo como anormal.


			En cambio, he podido también conocer a otras muchas familias que podían convivir perfectamente y de forma muy normalizada con un bebé que se despertara diez veces en una noche. Para ellos, el hecho de que su bebé se despertara frecuentemente por la noche no era un problema, sino un hecho totalmente normal, e incluso eran madres capaces de dormir y descansar perfectamente.


			Esto me hizo pensar que quizás el «problema» del sueño infantil radica precisamente en que no hay un consenso real sobre qué significa dormir «bien» o qué significa dormir «mal», y que todo depende mucho de la expectativa de cada familia, de la información que haya recibido y de las creencias que tengan alrededor del sueño.


			Las expectativas de cada familia son realmente lo que puede hacer que una familia viva con mucha angustia el sueño de su bebé o que lo viva con calma y seguridad. 


			Claramente vi que en las expectativas es donde radica el problema real y también la solución real sobre el sueño infantil. Pero las expectativas solo se pueden trabajar desde la información, desde el conocimiento. Por eso soy tan pesada con la necesidad de informarse.


			Es por todo ello que mi método CALMAR está pensado para entrenar a padres y madres, no tanto a bebés. Ya que, como siempre digo, un bebé dormirá si tiene sueño, solo hay que escucharle y ofrecerle las condiciones necesarias en el sitio adecuado y en el momento oportuno. Pero para ello necesitamos un conocimiento profundo del bebé y sus necesidades reales.


			No quiero que este sea un libro más enfocado solo a métodos para que los bebés cambien. Quiero que sea un libro creado con la intención de hacerte reflexionar. Un libro pensado para que las familias comprendan a sus bebés. Un libro pensado para que sepáis cómo cuidar del sueño de vuestros hijos/as como una necesidad vital más.


			Quiero que podáis entender primero qué le ocurre a un bebé, entender por qué se despierta, por qué se comporta como se comporta, hasta qué punto es normal lo que le ocurre. Quiero que conozcáis el comportamiento natural de un ser inmaduro como lo es un recién nacido, y ayudaros a crear unas expectativas realistas con respecto al sueño, para detectar así si realmente tenéis un problema en vuestro hogar o simplemente os han hecho creer que teníais un problema en vuestro hogar. Y si existe un problema, ayudaros a buscar una solución consciente y, sobre todo, realista.


			Quiero reivindicar el derecho de la familia a dormir como mejor crea. Pero también hacer entender cómo quiere dormir un bebé en realidad desde un punto de vista biológico y realmente natural.


			Así que espero que tengas ganas de abrir la mente y dejarte llevar por todo aquello que sientas en cada una de estas páginas para luego poder escucharte y poder tomar tu decisión. No va a ser fácil, ya te lo adelanto, pero la crianza es así, un proceso, un aprendizaje constante, ¿verdad?


			No existen las soluciones milagrosas y en este libro tampoco las vas a encontrar. Bueno, ni en este libro ni en ninguno sobre educación, crianza, etc.


			Y de hecho, si me permites un consejo desde la más absoluta humildad y cariño, te diré una cosa: deja de buscar LA SOLUCIÓN. 


			Buscar soluciones milagrosas solo te acabará llevando a la frustración y a la impotencia. Y acabarás aún más agotada, más triste y más decepcionada. Aceptar es parte de la solución si no queremos entrar en una espiral de desesperación. 


			Mi método se basa en seis premisas básicas que buscan la comprensión real del bebé y sus necesidades. Mi método se basa en el aprendizaje de la familia y no tanto en el aprendizaje del bebé. Mi método es para ti, mamá, para ti, papá.


			Realmente no es un método para dormir niños, sino que es un método para acompañar a familias en la resolución de sus problemáticas del sueño, y acompañar a familias para que estas entiendan a sus hijos e hijas. No es un método para que los bebés duerman de una manera en concreto, es un método para que las familias sepan encontrar SU método.


			Mi método CALMAR está diseñado para acompañar a las familias en su proceso de acompañamiento al sueño de sus bebés. 


			¿En qué consiste mi método calmar?


			Método CALMAR


			Consciente: Quiero ayudarte a comprender el sueño de tu bebé y su naturaleza para que tu búsqueda de soluciones y recursos sea consciente. Quiero que aquello que pongas en práctica lo lleves a cabo conociendo los pros y los contras, y entendiendo también con qué finalidad lo haces y lo hagas con la seguridad de que realmente es eso lo que necesitáis.


			Para ello, te informaré sobre las opciones que tienes de una manera honesta, sin maquillarte la verdad y hablando claro sobre los beneficios, pero también los contras de cada decisión que tomes. Si estás informada, serás dueña y señora de tu decisión.


			Amoroso: Una vez informados se removerán muchos sentimientos y tendréis que hacer un ejercicio de introspección personal importante. Quiero guiarte desde el amor y el cariño hacia tu toma de decisiones, y guiarte hasta la aceptación de aquello que necesitáis como familia, siendo bondadosos con vosotros mismos/as. A veces, somos muy duras con nosotras mismas, y la culpa suele ser una sombra constante que nos persigue durante nuestra maternidad. Necesitas ser amorosa contigo misma a la vez que lo eres con tu bebé.


			Espero que este libro te abrace en la medida de lo posible. Me gustaría que el respeto fuera una premisa importante. El respeto hacia el bebé y sus necesidades, pero también hacia ti y las tuyas. Las madres somos las grandes olvidadas, y también es importante que sepamos escucharnos y sepamos respetarnos. Me gustaría hacerte sentir acompañada en muchos momentos gracias a este libro.


			Libre: La libertad siempre nace del empoderamiento, y el empoderamiento siempre viene detonado por la información. Quiero empoderarte. Quiero que seas capaz de tomar tus propias decisiones con respecto al sueño de tus hijos de forma libre. Quiero que te sientas segura/o sobre aquella decisión que tomes, y que nadie te haga dudar de ello nunca. No quiero dirigirte, solo quiero enseñarte los caminos que existen y que tú te sientas libre de recorrer aquel que mejor os haga sentir a todos. 


			Más flexible: Profundizaremos en cada aspecto que afecta al sueño infantil de forma integral teniendo en cuenta la individualidad de cada bebé y buscando primero la raíz del problema. Son muchas las cosas que afectan al sueño de un modo u otro, y por ello es tan necesario empezar a valorar cada caso de forma totalmente individualizada, empezar a ver la problemática del sueño como algo global. Tu bebé y tu familia sois únicos, no hay un método que funcione para todos igual. Esta parte será difícil transmitirla en un libro, pero lo intentaré. 


			Para ello quiero hablaros sobre las necesidades tanto físicas como emocionales del bebé y ayudaros a conectar con esas necesidades para saber cómo gestionarlas de la mejor manera posible.


			Alentador: Sé lo que supone la falta de sueño, y quiero enseñarte que hay otras maneras de hacer las cosas y que puedes encontrar TU manera. No quiero decirte solo que tu bebé algún día dormirá (que lo hará, ojo). No quiero que solo tengas la opción de la resignación. Pretendo ayudaros a buscar el equilibrio entre vuestras necesidades y las necesidades del bebé. 


			Para ello, quiero darte herramientas y recursos para mejorar dinámicas nocturnas que ahora no os están yendo bien. Sí, no te voy a dejar sin herramientas, sé que para eso estás aquí.


			Realista: No convierto en patológico lo que no es. Partiremos de la base de que un bebé que se despierta es un bebé sano que simplemente duerme como duermen los bebés, buscando compañía y contacto. Necesitamos comprender mejor al bebé y su sueño antes de buscar soluciones porque nuestras expectativas serán la raíz de todo. Para ello, hablaremos sobre naturaleza y fisiología del sueño, quiero que entiendas por qué se despierta tu bebé, quiero que entiendas primero qué está sucediendo y sepas qué esperar del sueño de tu hijo/a en cada etapa antes de pasar a la acción. 


			Para ello será necesaria más información, como siempre. Y de hecho, empezaremos por aquí ya que, como decía al principio, en las expectativas es donde nace el problema, por lo tanto, lo primero que hay que trabajar son esas expectativas que ahora tenéis. ¿Son realistas? No podéis buscar soluciones si primero no sabéis qué podéis esperar de vuestro bebé.


			Como veis, casi todo se basa en la información. Gracias a la información crearás expectativas realistas, podrás tomar decisiones conscientes y realmente libres, y entenderás las necesidades particulares de tu bebé.


			Así que vamos a empezar por lo importante: el bebé. 


			Siempre que se habla de sueño infantil partimos de lo que esperamos nosotros como adultos, pero ¿y el bebé? ¿Alguna vez te has preguntado qué quiere tu bebé? ¿Cómo espera dormir él?


			Sé que quizás ya te lo estarás imaginando. Y no te gusta lo que te voy a decir (o sí), pero necesitas partir de aquí si quieres buscar ese equilibrio razonable y respetuoso para todos desde un lugar de comprensión y empatía hacia vosotros.


			Cómo quiere dormir el bebé


			En casi todos los libros que he leído sobre sueño infantil partimos de aquello que esperan o aquello que quieren los padres. Parece que lo que quiere el bebé no es importante, o no es relevante. Parece que lo que quiere o necesita el bebé es indiferente porque lo único importante es que este sea capaz de adaptarse a casi todo y, si es posible, sin rechistar.


			Pero, si preguntáramos a un bebé y él pudiera respondernos, ¿qué creéis que nos dirían? Sí, estoy segura de que conoces la respuesta, aunque esa respuesta quizás no te guste mucho o no te encaje con todo aquello que te han dicho hasta ahora.


			Pienso que este ejercicio de empatía es necesario. Ponernos en su piel. Entenderlos. Aunque luego necesitemos que ellos se adapten a cosas. Pero al menos no les pediremos que se adapten sin rechistar. Al menos entenderemos que no es un bebé manipulador que quiere tomarnos el pelo. Simplemente es un bebé, con unas necesidades de contacto y cercanía que han sido olvidadas por gran parte de la sociedad.


			No debemos olvidar que el ser humano nace prematuramente. Como mamíferos que somos, deberíamos tener gestaciones de veintiún meses, pero, como eso no es posible, nuestra gestación se realiza por partes: nueve meses dentro del útero y el resto de la gestación se realiza fuera del útero en contacto estrecho con la madre. Se le llama la exterogestación (nueve meses dentro del útero y nueve meses fuera del útero). La cría humana es la menos madura y la más dependiente de todos los mamíferos al nacer, ¿por qué entonces esperamos su independencia a una edad tan temprana?


			Como decía Nils Bergman: «El hábitat del bebé es el cuerpo de su madre». Y las noches no son una excepción.


			Un bebé sabe que es un ser inmaduro e indefenso que necesita del cuidado constante para mantenerse a salvo, y es por ello que el bebé espera permanecer en contacto con su principal cuidador, ya que de eso depende su supervivencia. Además, el bebé humano no tiene la capacidad de poder permanecer cerca de su madre por sus propios medios, por lo tanto, su única manera de mantener la alerta de su cuidador será mediante el llanto. Es por eso mismo que, cuando un bebé siente que su integridad está en peligro por la falta de cercanía de su cuidador, este responderá llorando para reclamar aquello que necesita.


			Por lo tanto, podemos llegar a la conclusión de que el bebé espera dormir cerca de sus principales cuidadores, a ser posible cerca de su madre. 


			Pero, además, el sueño y la lactancia materna están estrechamente relacionadas. Se sabe que dormir cerca de mamá favorece notablemente la lactancia materna. ¿Por qué?


			Porque el bebé que duerme junto a su madre suele mamar con más frecuencia. Dicha estimulación del pecho favorece la producción de prolactina en la madre (hormona encargada de la producción de leche). Cuantas más tomas, más prolactina segrega mamá, y cuanta más prolactina, más leche se produce. Además, por la noche es cuanta mayor producción de prolactina se generará, por lo tanto, las tomas nocturnas tienen un gran impacto tanto en el establecimiento como en el mantenimiento de la lactancia materna. La prolactina, además, ayudará a mamá a volver a relajarse y dormirse ya que es una hormona que induce al sueño.


			Y de paso la leche materna contiene L-triptófano, un aminoácido precursor del sueño que ayudará al bebé a redormirse rápidamente.


			Es decir, que mientras el bebé mama por la noche este se alimenta, se siente seguro y protegido gracias a la cercanía del cuerpo de su madre, produce niveles de prolactina en la madre que favorecen la producción de leche para el día siguiente y, además, ayudarán a mamá a relajarse y volverse a dormir y de paso al bebé, que también se dormirá rápidamente gracias al L-triptófano que contiene la leche…


			¿No creéis que la naturaleza tiene un plan?


			Quizás es un plan que no coincide demasiado con el nuestro o no coincide demasiado con el plan de la sociedad, pero lo que está claro es que la naturaleza parece tenerlo todo dispuesto.


			La realidad es que la naturaleza tiene un plan y es que madre e hijo duerman lo más juntos posible; por lo tanto, el colecho es una manera natural de favorecer el descanso del bebé e incluso de la madre. 


			Es verdad que en nuestra sociedad la práctica del colecho aún no está del todo aceptada, pero no hay ninguna razón por la cual se deba evitar esta práctica siempre y cuando se practique de manera segura.


			Con todo esto no quiero decir que ahora todas las familias tengan que dormir con sus bebés porque es lo más natural. Lo que quiero decir es que deberíamos partir de esta base. Hasta el momento hemos partido siempre de la base que un bebé normal dormía en solitario, y toda la noche. Quizás si partimos de la base correcta, la realista, habría menos familias frustradas y menos bebés con trastornos del sueño… Lo que quiero decir es que es necesario cambiar la mirada, y que si la familia desea dormir con su bebé y descansan bien todos, nadie debería entrometerse en ello.


			El hecho de empezar a aceptar esta práctica puede ayudar a muchas familias a sentirse liberadas, a dejar de ver problemas donde no los hay, y puede ayudar a muchas familias a tomar decisiones desde la libertad y desde la calma. Tu bebé es un ser normal aunque quiera dormir contigo y aunque se despierte frecuentemente por la noche. Saber que es normal te ayuda a tomar decisiones con más perspectiva.


			Conocer toda esta información puede ayudar incluso a aquellas familias que desean dormir en habitaciones separadas, ya que no es lo mismo pretender que un bebé duerma en solitario pensando que si no lo hacemos, nuestro hijo tendrá graves trastornos del sueño en el futuro, que sabiendo que nuestro hijo/a no tiene ningún problema del sueño por querer dormir acompañado y que, si queremos que duerma en solitario, es más porque así lo hemos decidido como padres y madres. No acompañaremos a nuestros hijos del mismo modo si pensamos que nuestro hijo/a nos está tomando el pelo cuando se enfade, que si sabemos que llora porque tiene motivos para hacerlo.


			Pero sigamos entendiendo mejor la naturaleza y la biología del sueño de nuestro bebé.


			Sueño «normal» (biología y naturaleza)


			Lo primero que necesitamos entender es que, fisiológicamente hablando, no duerme igual un bebé recién nacido que un bebé de seis meses, que un adulto o un anciano. El sueño es un proceso evolutivo que cambia según la edad y evoluciona a lo largo de toda la vida. Dormimos de maneras distintas porque tenemos necesidades distintas, según la edad, que se cubrirán de maneras distintas durante el sueño.


			¿Por qué entonces seguimos esperando que un bebé duerma como un adulto?


			Conocer la evolución natural del sueño de nuestros hijos nos puede ayudar a entender muchos de los comportamientos nocturnos de nuestros bebés, y eso nos puede ayudar a saber cómo afrontar y cómo favorecer su descanso ahora y en el futuro. 


			Un bebé, por ejemplo, necesitará alimentarse con frecuencia tanto durante el día como durante la noche. Es por ello por lo que, fisiológicamente hablando, la arquitectura del sueño de un bebé se compone sobre todo de un sueño REM (sueño activo) y no tanto de sueño profundo. La idea es que el bebé duerme menos periodos de sueño profundo para que le sea más sencillo despertar en el momento en que haya una necesidad nutricional por satisfacer o un peligro inminente de supervivencia (como la soledad, por ejemplo).


			Además, un bebé tiene un ritmo polisecuencial, es decir, dormirá en varios pequeños periodos de sueño durante las veinticuatro horas del día precisamente por la misma razón: facilitar la ingesta del alimento, asegurar su supervivencia manteniendo cerca a su cuidador y descansar a menudo para poder evitar la sobrexcitación de los grandes estímulos de la vida fuera del útero. Además de asegurar una buena producción de leche materna gracias a la estimulación del pecho durante las tomas nocturnas, tal y como comentábamos anteriormente. 


			Los ciclos de sueño de un bebé, además, son mucho más cortos que los ciclos de sueño de un adulto. En un adulto duran unos noventa o ciento veinte minutos. En cambio, los ciclos de sueño de un bebé duran no más de cuarenta y cinco o sesenta minutos. De hecho, aquí está uno de los principales motivos de preocupación de las familias: «Mi bebé solo hace siestas de cuarenta y cinco minutos». He aquí la respuesta. Significa que tu bebé ha dormido un ciclo completo de sueño, se ha producido un microdespertar al finalizar dicho ciclo de sueño, y tu bebé no ha sabido gestionarlo, por lo tanto, reclama de tu ayuda para poder volver a redormirse. 




			A medida que este bebé va creciendo, su sueño va evolucionando, pero todos estos cambios tendrán una repercusión en el sueño que no será la esperada probablemente.


			A partir de los cuatro meses, por ejemplo, se produce un gran cambio a nivel fisiológico del sueño: el bebé incorporará nuevas fases del sueño hasta llegar a tener las mismas que el adulto. Pero para el bebé este cambio supondrá un gran esfuerzo, así que será muy común percibir como padres/madres un retroceso del sueño de nuestro bebé con más despertares nocturnos, más dificultad en conciliar el sueño y más facilidad de despertar ante cualquier cambio durante su sueño.


			Está experimentando muchos cambios en la arquitectura de su sueño, y todo ello tendrá una repercusión en su descanso que percibiremos como retroceso, aunque en realidad simplemente será un bebé que está evolucionando, está creciendo y está madurando. Sobre este «retroceso» hablaremos más adelante.


			


			Pero además sabemos que dormimos una cantidad de horas muy diferente según la edad, y que estas horas van disminuyendo a medida que vamos creciendo.


			Por ejemplo, la OMS estima que los bebés menores de tres meses deben dormir entre catorce y diecisiete horas, incluyendo las siestas. Y a partir de los cuatro meses hasta un año, lo recomendable es que los bebés duerman entre doce y dieciséis horas diarias.


			Si el niño o niña tiene entre uno y dos años edad, se recomienda dormir entre once y catorce horas de calidad con un horario regular, con un tiempo establecido para despertarse y con pequeñas siestas durante el día.


			Como veis, hay un margen considerable dentro de esas horas reconocidas como «normales».


			A partir de esta edad, las horas necesarias disminuyen poco a poco y empiezan a ser menos necesarias las siestas.


			Desde la National Sleep Foundation también se ha publicado una tabla de las horas que se consideran normales o no. En esta tabla lo que hicieron fue determinar un margen de horas recomendadas, y luego ponen también el mínimo que se consideraría normal y el máximo que se consideraría demasiado también. Más adelante daré más detalles sobre estas estadísticas por edad.


			Aunque ya os adelanto que la mejor manera de saber si una persona (o un bebé en este caso) duerme o no las horas que le corresponden es observando su estado de ánimo. Si se encuentra bien durante el día, probablemente es porque esté durmiendo lo que necesita a pesar de que sea menos o más de lo que se «recomienda».


			¿Cómo saber si tu bebé duerme lo que necesita? 


			Hazte algunas preguntas y enseguida lo podrás detectar: 


			



			


			

					¿Tu bebé está siempre irritable, sospechosamente sobrexcitado o de mal humor habitualmente?


					¿Tu bebé se despierta por la mañana de mal humor o llorando?


					¿Le suele costar siempre conciliar el sueño, a pesar de estar claramente cansado o cansada? 


					¿Se despierta frecuentemente, sobre todo durante la primera mitad de la noche?


					Si sumas las horas que duerme durante el día entre siestas y noche, ¿duerme menos de las horas recomendadas por edad? 


			


			



			Si has respondido con un SÍ a casi todas las preguntas es porque, probablemente, tu bebé está descansando menos horas de las que le corresponden y, en ese caso, se hace necesario buscar soluciones por el bienestar del bebé.
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			La falta de sueño puede causar en tu bebé disminución de la atención, más irritabilidad e hiperactividad. Menor capacidad para aprender de su entorno y explorar por sí mismo. Mayor probabilidad de desvelos nocturnos, madrugones e incluso terrores nocturnos. Dificultad para conciliar el sueño a pesar del cansancio debido a un aumento de cortisol en el cuerpo. Mayor número de berrinches y peor capacidad para la autorregulación emocional. 


			El descanso diurno del bebé es una necesidad vital y, como padres, es necesario que nos hagamos conscientes de ello. Hacer las siestas en buenas condiciones es un derecho del bebé que, como padres, deberemos cuidar y proteger respetando sus ritmos y aprendiendo a adaptarnos a la necesidad del más vulnerable ahora: el bebé. 


			Sé que habrás escuchado que tu bebé debería adaptarse a ti, que él es el que tiene que acostumbrarse a dormir en cualquier sitio, en cualquier ambiente, y de cualquier manera, pero, personalmente, no estoy de acuerdo. El respeto hacia al bebé pasa por aceptar que sus necesidades deben ser cubiertas, incluido el descanso. Y sé que es abrumador. Pero merecerá la pena el esfuerzo, te lo aseguro. 


			Despertares nocturnos y dormir toda la noche


			Igual que se han estudiado las estadísticas para medir lo que debería dormir un bebé, también se han estudiado los despertares nocturnos. Las familias quieren saber lo que es normal y lo que no lo es, y buscan respuestas en los estudios.


			En un estudio (mencionado en el libro Dormir sin lágrimas) que se realizó en el Hospital de Posadas de Buenos Aires, donde se analizaron a niños/as de diferentes edades, concluyeron que solo el 18,7 % de los niños menores de un año eran capaces de dormir toda la noche sin reclamar a su padre y a su madre.


			En otro estudio de García y Cols, realizado en una zona rural de Cataluña, encontraron que la mitad de los niños de entre uno a tres años se despertaba por las noches, la mayoría más de dos veces pidiendo compañía, agua o comida.


			En multitud de estudios se ha calculado también el periodo de sueño más largo. Según un estudio de Anders, donde se filmaba a cada niño durante toda la noche, se vio que el 78 % de los bebés dormía «toda la noche» a los nueve meses. Pero en su estudio «Dormir toda la noche» significaba solo el hecho de permanecer en la cuna desde las 00.00 horas hasta las 05.00 horas. Solo el 16 % de los bebés de nueve meses dormía desde que los acostaban hasta que los levantaban, una media de diez horas y media.


			Por lo tanto, nos queda claro que dormir toda la noche del tirón no son, ni de lejos, ni diez ni doce horas en la gran mayoría de los casos, mínimo durante el primer año de vida del bebé. Incluso podemos afirmar que la mayoría de los bebés se despiertan alguna vez hasta mínimo los tres años de edad.


			Con estos datos puedes llegar ya a una conclusión interesante: si tu bebé duerme cinco horas seguidas, se podría considerar que duerme toda la noche del tirón. ¿No te parece esta una expectativa mucho más realista e incluso una expectativa más alcanzable? 


			Querer que un bebé menor de un año (o incluso más) duerma doce horas del tirón solo nos llevará a la frustración y a la desesperanza.


			Como veis, el sueño es evolutivo. Va evolucionando hasta parecerse cada vez más al sueño de un adulto, pero esta adaptación, esta evolución, no es ni lineal ni rápida.


			Hablar de sueño normal, por lo tanto, es bastante difuso, y poner números exactos es casi imposible. Pero podemos decir que, hasta los tres o incluso cuatro años, los despertares nocturnos de un bebé son comunes, y que dormir toda la noche con un bebé de un año o más podrían llegar a ser cinco horas seguidas. Aquí tendríamos unas expectativas más normales y cercanas a la realidad.


			Ahora nos falta entender otra cosa muy muy importante si queremos mejorar el sueño del bebé: ¿por qué se despierta?


			Por qué se despierta


			La realidad es que todos nos despertamos por la noche, todos.


			Tu bebé no es el único que se despierta por la noche, tú, yo y todos los seres humanos vivos de la Tierra duermen con varios microdespertares que experimentamos a lo largo de la noche. Dichos microdespertares nos mantienen en alerta, son fisiológicos y necesarios para mantenernos seguros.
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