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DECÁLOGO DEL MÉTODO 
DEL LENGUAJE DEL CARIÑO





	

El lenguaje del cariño es brindar un amor firme con límites.




	

Educación y cariño deben ser sinónimos, pues el que enseña ama.




	

Aprende a educar sin maltratar.




	

Por favor no les grites a tus hijos, por las buenas hacen caso.




	

Disciplinar no es castigar sino educar.




	

Educar es sacar lo mejor de un hijo, como lo hace un escultor.




	

Escuchar con los ojos es tener tu mirada atenta.




	

Logra unos dulces sueños en tu familia para no estar irritable.




	

Respeta a las mujeres y hombres en edad diamante.




	

No humilles, porque el maltrato duele y duele mucho.










NOTA IMPORTANTE



Los horarios y las rutinas que se brindan a lo largo de este libro, pueden seguirse con bebés que hayan duplicado su peso al nacer. De ninguna forma, con niños prematuros o de bajo peso.


El sueño del niño se ha llevado a cabo con éxito en varias familias latinoamericanas. En alguno de los casos, los niños no se pasaban a las camas de sus padres, sino que prácticamente se dormían en su cama. Ahora ya duermen tranquilos en sus propias camas, pues se logró detectar el mal hábito que tenían los padres con sus hijos.


Este libro es una guía práctica en la que se brinda información a través de varios practiconsejos dirigidos a los padres, para detectar los malos hábitos de sus hijos y crear rutinas que les permitan dormir durante la noche.


Este libro no es una guía de salud, ya que si tu hijo llora demasiado y tiene menos de siete meses, lo más probable es que tenga cólicos severos o que tenga reflujo, por lo cual es de suma importancia que vayas donde tu pediatra, para que él determine el tratamiento indicado.


Este libro no pretende analizar profundamente los trastornos del sueño, sino ofrecer simplemente alternativas diferentes para que los padres de familia observen sus errores.


Si después de leer el libro observas que tu hijo sigue despertándose, te recomiendo que consultes a tu pediatra para que lleven a cabo métodos más específicos acerca de trastornos del sueño, ya que este libro es una guía práctica para detectar malos hábitos y crear rutinas para la hora de dormir.





PUNTOS IMPORTANTES 
PARA EMPEZAR LA RUTINA





	

Quien manda en casa eres tú, no tu hijo.




	

Toma el control de tu hogar antes de que sea demasiado tarde.




	

Tu hijo necesita una rutina diaria para dormir.




	

Es mejor empezar un viernes, durante un fin de semana largo, en tus vacaciones; pero lo antes posible.




	

Brinda un amor firme con límites a tus hijos.




	

No te rindas. Si comienzas, no debes dar un paso atrás o tendrás que empezar de nuevo y las noches en vela serán en vano.




	

La constancia y perseverancia son la base del éxito.




	

Recuerda que un buen hábito de sueño para tus hijos será un buen cimiento para que mañana no sufra de insomnio.




	

Los niños que duermen mal pueden sufrir en su peso, tener dolores de cabeza y mal humor.




	

Es fundamental que te pongas de acuerdo con tu pareja, ya que si los dos trabajan en conjunto, podrán lograrlo más fácilmente y rápido.




	

Tu descanso diario es básico para el buen desempeño de tu vida diaria y de tu trabajo.




	

Para calmar a tu bebé, primero tú debes calmarte. Respira hondo tres veces. Siente tu propia emoción. Lo esencial en todo esto es dejar pasar la ansiedad o la rabia que sientes.




	

Es decisivo que pongas un alto a esta situación; tus hijos no pueden invadir tu espacio, por el bien de ellos, de tu vida familiar y de ti misma.




	

Ten en cuenta que los niños que no duermen bien hoy, pueden ser los adultos que sufran de insomnio el día de mañana, no seas la o el causante de su mal hábito y decide terminar con este problema hoy.




	

En ocasiones, por culpa, te da miedo fijar límites y horarios; solo ten presente que es lo mejor para tu hijo y para toda la familia.







Un abrazo de Chango-Marango


ALE VELASCO





CAPÍTULO I



BUENOS HÁBITOS 
DESDE EL PRINCIPIO




Desde antes de que nazca tu bebé, tienes que aprender buenos hábitos de sueño. Es fundamental para tu salud y para que puedas transmitirlos a tu hijo. Hay que empezar bien.
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Cuando estás embarazada y tienes más de seis meses, de repente a media noche te despiertas y no entiendes por qué. Esto puede suceder por el exceso de peso, por la poca flexibilidad que puedes llegar a tener en tus movimientos, porque estás hinchada y te levantas al baño varias veces o por un fenómeno maravilloso de la naturaleza: al acostumbrarte a levantarte a media noche, no te será tan difícil despertarte a esa hora cuando tu bebé haya nacido.


Báñate por la noche para que te relajes y duermas mejor, ya que puedes estar muy nerviosa por la llegada del bebé. Pero recuerda que necesitas guardar energía para ese gran momento. Es fundamental que descanses por lo menos dos semanas antes de la llegada del bebé; así, cuando lo tengas en brazos, tendrás las fuerzas suficientes para poder cuidarlo, porque en ocasiones puede ser que trabajes hasta el último día y, cuando nace el bebé, estás sumamente cansada, lo cual no ayuda nada para organizarte en tu nueva vida como madre.


Este es el primer consejo que debe tomarse en cuenta cuando se trata del sueño del bebé. Parece una paradoja, pero antes de que aprendas sobre el sueño de tu hijo, debes saber algo acerca de ti, porque tú eres quien va a enseñarle a dormir bien, pero si siempre estás cansada y nunca te sientes tranquila, tu ciclo de sueño va a alterarse, así que comenzaremos contigo. Tiene lógica, ¿no?


En primer lugar, es muy importante que establezcas un horario de comidas y de sueño para ti misma, pues solo así lograrás cuidar de la comida y el sueño de tu bebé. Establecer una rutina te ayudará a aprovechar los periodos de descanso para tener la energía que necesitas para cuidar de él. Esta rutina debe asegurarte una buena alimentación y descanso suficiente para no estar agotada. Cuando estás intranquila y cansada, transmites tu irritación al bebé, por lo que es imperdonable que te descuides en el proceso de enseñarle a dormir bien y en horarios regulares. En este libro insistiré en esta idea: cuídate a ti misma para que puedas cuidar a tu hijo.


Un ejemplo real que puedo darte es que en los aviones piden, en casos de emergencia, cuando aparecen las mascarillas de oxígeno, que primero se las pongan los padres y después se les coloquen a los niños. Tienen toda la razón, ya que es la única forma en que puedes ayudar al niño: estando bien tú primero.


Es difícil dormir bien cuando el embarazo ya está avanzado. No solo por causa de la incomodidad, sino porque tu cuerpo modifica muchas de sus funciones naturales. Pero es decisivo que mantengas un horario. Tu hijo está dentro de ti y él también comienza a adaptarse a tus propios ritmos, tanto de comida como de sueño, y advierte cuándo estás cansada o irritada. Tú le transmites todas estas sensaciones. Hacia el final del séptimo mes y hasta el momento del alumbramiento, esfuérzate por observar la actividad de tu bebé. Conocer sus movimientos y su comportamiento desde esta etapa te permitirá ayudarlo a acomodarse a la nueva vida que le espera. También cuida que tu bebé siempre esté en movimiento, con esto podrás medir su vitalidad. Si observas que casi no se está moviendo, háblale a tu ginecólogo, porque muchas veces se piensa que como el bebé ya está grande no tiene espacio para moverse, y es de vital importancia que tu hijo esté en constante movimiento hasta el final.
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El doctor Roberto Velasco Almeida, gineco-obstetra del Hospital Ángeles de México, brinda las siguientes recomendaciones para el posparto:




	

Los quince primeros días, debes guardar reposo hasta donde te sea posible. Puedes bajar o subir escaleras (cuanto menos, mejor).




	

El sangrado que se presenta tiende a disminuir, pero si el ejercicio físico es excesivo tenderá a aumentar. Su duración es de ocho, quince o cuarenta días.




	

El busto debe cuidarse dando masajes. También se debe comenzar la lactancia lo antes posible para ayudar a que baje la leche.




	

A fin de descongestionar el busto, se recomienda aplicar compresas de agua caliente.




	

Si se te practicó intervención quirúrgica (cesárea), es conveniente ponerse pasta de Lassar para evitar irritación (comezón); de lo contrario, la cicatriz puede hacerse más gruesa y más sensible.




	

Debes cuidar tu alimentación los primeros treinta días; evitar grasas, harinas y azúcares (pero sin morirte de hambre). Es importante ingerir muchos líquidos. Debido al catabolismo (destrucción de la grasa), bajarás a tu peso ideal.




	

En cuanto termine el sangrado y cicatrice la herida de la cesárea, se puede iniciar el ejercicio físico.




	

No son recomendables alimentos como avena y cerveza para la producción de leche, pues se aumenta de peso.




	

Debes asistir con tu médico a revisión a los treinta o cuarenta días, para elegir el método anticonceptivo más recomendable y así evitar un susto. Recuerda que la lactancia no sirve como método anticonceptivo.




	

Debes usar la venda en el posparto o la poscesárea el tiempo que consideres necesario, pero solo para sentirte con mayor confianza respecto de tu abdomen, ya que dicha venda no sirve para disminuir de peso o mejorar la musculatura abdominal. Eso se mejora mediante el ejercicio físico.
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NOTA IMPORTANTE


Debes tener en cuenta que los recién nacidos prematuros son un caso aparte. Con ellos no se pueden poner horarios ni límites, ya que son muy pequeños y de bajo peso, aunque con paciencia y mucho amor, puedes ayudarlos a crecer y a recuperar rápidamente su peso.





CAPÍTULO II



ESTABLECE UN HORARIO
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Un practiconsejo para los niños madrugadores es comprar cortinas dobles o las llamadas black out, para que el dormitorio permanezca oscuro en las mañanas y en la temperatura adecuada. Lo anterior, teniendo en cuenta que el bebé ya está en su cuarto a partir de los cinco meses. Es decir, debe evitarse cambiar de cuarto al bebé a los ocho meses, cuando se produce la llamada angustia del octavo mes, época en que le costará más trabajo dicho cambio, por lo cual es recomendable hacerlo antes de los ocho meses o después, gradualmente.


Por supuesto, no todos los niños son iguales. Y tampoco todos se comportarán igual que cuando estaban en el vientre de su madre. Al nacer, hay demasiados elementos agresivos: ruidos, luces, movimientos y distracciones que antes no tenían y que alteran los patrones a los que se venía adaptando. Una de las alteraciones más frecuentes es la que provoca que los bebés duerman mucho durante el día y, en consecuencia, duerman mal por la noche y despierten muy temprano.
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En un periodo de 24 horas, lo normal es que un bebé, entre el primero y el cuarto mes, duerma de 12 a 16 horas. Hacia los seis meses, duerme entre 10 y 15 horas. De los seis a los nueve meses, entre 11 y 14 horas. De esa edad hasta los dos años, entre 10 y 13 horas. Antes del año y medio de edad, suelen dormir dos siestas durante el día y, a los dos años ya toman una sola siesta más larga en todo el día.


Si tu bebé despierta muy temprano, digamos, a las cinco o seis de la mañana, lo que debes hacer es evitar que tome siestas de más de dos horas durante el día para que concentre su sueño durante la noche.
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No permitas que tome siestas después de las 5 p.m. y revisa, además, que tu hijo duerma en un entorno cómodo, una habitación cálida. Algo que no debes hacer es acostarlo tarde para que despierte tarde; esto no funciona, ni tampoco quitarle las siestas.
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El sueño es al mismo tiempo una necesidad y una conducta adquirida. Todos tenemos necesidad de dormir, bien o mal, pero dormimos. Por supuesto, es mucho más fácil de manejar una situación en la que un bebé duerme mucho que una en la que duerme poco: queda más tiempo libre a los padres, se sienten menos abrumados, etc. Pero de cualquier modo no es bueno que se la pase durmiendo. Para lograr que tenga hábitos más sanos, tendrás que esforzarte por dedicarle más tiempo. Juega con él durante el día para evitar que tome siestas muy largas, paséalo, habla con él. Invierte tiempo en tu hijo para lograr que tenga un ritmo adecuado y logre dormir de acuerdo con las referencias de sueño que te acabo de dar en el punto anterior. Esto no aplica a los recién nacidos, porque estos pequeños angelitos duermen todo el día en las primeras semanas.
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