iLas formas de dormir cambian!
«  Su recién nacido duerme 16 horas por dia. El comienza
en suefio activo y pasa a suefio tranquilo
después de mas o menos 20 minutos.

+ A las 6-8 semanas, él dormira mas durante
la noche.

* Alas 12 semanas, ¢l dormira mas como
usted duerme y comenzara su ciclo de
suefio con suefio tranquilo. Se despertara con menos
frecuencia.

»  Su bebé pueda despertarse con mas frecuencia cuando
¢l esté enfermo o cuando tenga un cambio en su rutina.

Consejos para padres desvelados
* Después de alimentarlo a su bebé espere para acostarlo
hasta que vea sefiales del suefio tranquilo.

» Jugary la actividad fisica durante el dia son
importantes para dormir bien durante la noche.

* Apague las luces y la TV del lugar donde duerme
su bebé.

* Descanse mientras su bebé duerme (incluso una
pequefia siesta le ayuda a sentirse mas descansada).

S1 usted necesita ésto en un formato diferente,
llame al 971-673-0040 o TTY 1-800-735-2900.
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Sueno saludable

para usted y su bebeé

Cuando los bebés son pequeiios, el despertar
los mantiene sanos y a salvo.

Despertarse con los bebés puede ser dificil
para los nuevos padres.

Saber qué esperar le ayudara a
sentirse mas relajado y confiado.




Hay 2 formas de dormir para los bebés: "Sueio Activo" y "Sueno Tranquilo"

Cada vez que su bebé se duerme pasa un tiempo en cada forma de suefio. Cuando se duerme ligero es
llamado "Sueno Activo" y cuando se duerme profundo es llamado "Sueno Tranquilo."

Durante el Sueno
Activo, su bebé:

* Sofara
» Se despierta facilmente

« Estimula y desarrolla
su cerebro

Hace movimientos
pequefios y ruiditos

Durante el Sueno
Tranquilo, su bebé:

No mueve mucho

* A veces hace
movimientos de chupar

* Puede sobresaltarse

* Toma mas tiempo
para despertarse
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El cerebro de su bebé
necesita suefio activo para
crecer y desarrollarse.

Sonar es saludable para
su bebé. Cuando su bebé
esta sofiando, es mas facil
despertarlo.

El suefio tranquilo es
un suefio profundo y es
importante para que el

cerebro de su bebé descanse.
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Despertar durante
la noche

(Cuanto tiempo duermen los
bebés antes de despertarse?

0-6 semanas:  2-4 horas
2 meses: 3-4 horas
4 meses: 4-6 horas
6 meses: 6-8 horas

Si su bebé despierta mucho
mas de lo mencionado,
quizas quiera consultar con

su médico.




