Las noches en vela, el cansancio’y
patrimonio de esos padres que s

cias al ensayoyerroryac
es posible dejar las O]

omuni

«Al principio fue durisimo,
pero con amor y muy despacito
todos acabamos encontrando
el momento para dormir»

Natalia Heredia, madre de Alejandro, de dos afios y medio,
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y Raquel, de dos meses.

| dia que Alejandro
nacié, los miedos de
los padres primerizos no hicie-
Ton acto de presencia. Natalia y
Rubén habian traido 3] mundo
a un nifio perfecto y todo mar-
chaba bien, Ademds, su entor
no no hacia m4s que repetirles
qQUE no se preocuparan; log pe.
bés solo duermen, comen y hg-
C€n caca; para atender]og no ha-
ce falta haber hechg un master.
Lo que no sabian ery que uno de
los tres factores de la ecuacign
Fl del suefio, no eg una constantf.:
1gual para todos Jog nifos, Ale-
Jandro habfa decidido que habia
Un-montén de cosgg que descu-

E

hasta un sentimiento injustiﬁ.cado -
desviven por ayudar a dormir a sus @: b
dades online donde los padires se ayudan
eras atras. Dos familias nos cuentan su exper‘\_ )

brir y no podia pasa

mente todo el tiemg
Natalia riendo. «
mos a casa, la co
dormia seguido
hora, esos dos p
fueron muy duro

fuera tan compli
racionalizé lo qu
€O a poco me di
no estaba hacie
a mi hijo le p
plemente era
dos los bebés

t,
e
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Natalia asegu}
que con Raguely
‘de dos meses, el
tema del suefio , ¥
ha sido mas facil * §
que con su primer . %
hijo, Alejandiro. *
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Ridres |/ familias ;A dormir!

"

«El apoyo incondicional de

la pareja y espacios donde
compartir experiencias con
otras madres son claves»

to te grita: que hay que aprender
a respetar al bebé y sus necesi-
dades. Creia que era la tinica a
la que le pasaba, hasta que en
unas vacaciones en las que es-
tuve a punto de volver a Madrid
porque con el cambio de ruti-
na era aun mas dificil que Ale-
Jjandro durmiera, di con la web
www.dormirsinllorar.com, que
fue una especie de regalo. Vi
que no era la dnica para la que
no estaba siendo un camino de
rosas», explica. «El apoyo in-
condicional de la pareja y es-
pacios donde compartir expe-
riencias con otras madres co-
mo www.dormirsinllorar.com
son claves para superar los ma-
los momentos», asegura.

«Lo que tenfa claro es que
mi hijo no tenfa por qué sufrir
y llorar porque a mi me vinje-
ra bien dormir cuandg a €l no
le apetecia. Aunque hubo quien
me dijo que asi no conseguirfa
que €l durmiera solo hagta que

?Blﬂilms
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se fuera a la "mili", ahora se va
encantado a su cama y cuando
se despierta por la noche, ense-
guida se vuelve a dormir», ex-
plica Natalia anadiendo que, a
pesar de todo, cuando se que-
d6 nuevamente embarazada no
Penso en que otra vez tocaria
no dormir. «Tenfa muchos mie-
dos, los normales con un segun-
do hijo, pero respecto al tema
del sueiio era al contrario, es-
taba mucho mgs tranquila por-
que ya sabia que era yo quien
tenia que respetar sus ciclos y
acoplarme a ellos, fueran cya-
les fueran, Con Raquel ha sido
todo mds fécily, dice.

Ahora, Natalia describe syg
noches como «interesantess
€On una gran sonrisg que dela-
ta que ya no sufre Porque algy-
no de sus hijos imerrumpa su
sueno de vez en Cuando. «Cop
mucho amor y muy despacito
todos acabamog encontrando ei
momento parg dormirs,

Sus trucos

La cuna colecho

Cuando los padres de Alejandro
aun no sabian que se comerciali-
zaban las cunas colecho, cogieron
su cuna, le quitaron un lateral, |3
pegaron a su cama y asi, cuando
el bebé se despertaba y queria co-
mer, Natalia no tenia que mover-
se y podia descansar algo mas.

Una «extrana» nana
Después de probar con casi de to-
do, se dieron cuenta de que el
ruido que hace la campana ex-
tractora de la cocina ayudaba a
dormir a sus hijos. «Luego me he
enterado de que ese tipo de so-
nido se llama "ruido blanco® y se
asemeja al del Gtero materno. El
secador de pelo o la radio cuando
no esta sintonizada pertenecen al
mismo tipo de sonido, pero a mi
me funciona el de la campanan.

La lactancia

«El pecho tiene innumerables be-
neficios en muchos aspectos, pero
a la hora de dormir es “magico”.
No hay nada como dar el pecho
en la cama. jSiempre funcional.

Hacerle participe

de los cambios

Cuando pensaron que ya era hora
de que Alejandro dejara la cuna

Y tuviera su cama porque llegaba
una hermanita, le hicieron sen-
tir parte importante del cambio.
Ayudoé a montar Ia habitacion, eli-
916 las sabanas... «Fue mano de
santo. La primera noche yano
Queria ni oir hablar de su cuna».

Dejar de controlar las
horas que duermen
«Lo importante es estar atenta
a los signos de cansancio, no a
Cuantas horas duermen. Si ellos
estan contentos y felices es que
duermen lo que necesitan».
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«Entendi por qué estin las

bajas de

maternidad y segui
a rajatabla el mej

or consejo

que me dieron: aprovechar para,
dormir cuando durmiera él»

Laura Cerrato, madre de Luca, de 14 meses.
==tfa L€rrato

uenta Laura que en los

cursos de preparacién
al parto le hablaron de unos pla-
cidos bebés que dormirian en-
tre 16 y 18 horas al dfa. Por eso
cuando naci6 su hijo Luca y vio
que solo dormia a ratitos pen-
SO que algo no marchaba bien,
«Fue prematuro Y aunque no
lleg6 a estar en 1a incubadora
mas de unas horas, me decian
que quizd necesitaba tener mas
contacto conmigo y por eso en
cuanto se separaba de sy padre
0 de mf se despertabay, recyer-
da. Probaron de todo, pero so-
lo habia ung opceién con 1 que
Luca parecia estar de acuerdg:
dormiren |a Cama junto papd y
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mama. «En cuanto 1o poniamos
enla cuna se despertaba. iEs co-
mo si tuviera pinchos!, recyer-
da ahora Laurg medio en broma
medio en serio,

Vista la situacidn,

adopté la
decisién m

as inteligente. «Me
lo tomé con tranquilidad, Penge
qUe en ese momento myj traty
Cra ese, estar con Luycg y
derlo con paciencia y com
sion. Esa necesidad de est
NOSOLros se irfa atenuan
do fuera madurando y
Entendi por qué estdn
Jas de maternida
Jatabla e] mejor Consejo que me

dieron; aprovechar parg dormir
cuando durmierg él»,

ajo
aten-
pren-
ar con
0 cuan-
asi fue,
las ba-
dy segui a ra-

- e Feal =
Sus trucos

Paciencia

«Los bebés duermen lo que nece-
sitan cuando lo necesitan. Impo-
nerle nuestro ritmo de vida desde
Que nacen es imposible, porque
ellos no tienen que ir 3 trabajar
al dia siguiente. Hasta que cogid
sus horarios y rutinas lo poco que
me funcioné fue |3 paciencia.
Mucha pacienciay.

La ruting

«Va muy poquito a poco, pero al
final hay una especie de ritual an-
tes de dormir con el que le resul-
ta mucho mas fail coger el sue-
no: Cantarle, leerle yn cuento... Lo
que toque, pero siempre lo mis-
MO». Para los especialistas en sue-
o este consejo es de los primeros
que hay que poner en practica.

La mochila, portabebés
Tenera sy hijo siempre pega-
do al pecho fue la Ginica manera
que encontré de poder hacer co-
535 Mientras su hijo demandaba
€l contacto con ella, Resulté facil
€on una mochila portabebés.
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«Para el padre de Luca, Alber-
to, N0 era lo mismo porque €| s{
tenfa que ir a trabajar al dia si-
guiente. Pero aun asi, lo lleva-
mos bien. No sirve de nada po-
nerse de mal humor porque con
eso no solucionas nada», cuentg
Laura, que en una de esas oca-
siones en que parecia que dor-
mir a ratitos seria la rutina ge-
neral para el resto de sus vidas
dio con el foro www.dormirsin-
Jlorar.com. Le reconforté saber
gue su caso era casi mas normal
que el de esos bebés de los que
habia oido hablar en las clases
de preparacion al parto.

Por fin un dia, cuando Luca te-
nfa cinco meses, sus padres 1o
dejaron en la cuna y... se quedo
plécidamente en ella durmien-
do. No descorcharon una botella
de champén porque lo habrian
despertado, pero era para cele-
brarlo: todas esas toneladas de
Paciencia tenfan su recompen-
5a. Luca ya se sentfa seguro y
confiado como para dormir pld-
cidamente ¢l solito. Ahora, de
Vezen cuando, los tres duermen
€n la misma cama por el placer
de compartir sus suefios. La di-

\

Para mamis y
Papas con hijos
POoco dormilones

Rafa?ela Lopez es una especie de
}jeroma para miles de familias espa-
nolas y también extranjeras. La nece-
sidad de encontrar estrategias para
ayudar a sus hijos a dormir sin dejar-
los llorar hasta la extenuacién en sus
cunas la llevé a abrir un foro de pa- B oy
Nogo de
dres donde desahogarse y buscar so- i e
luciones. Acabé convirtiéndose en la Mﬂk’"’“‘[
mayor comunidad online sobre suefio infantil de nuestro pais.
Hoy, diez afios después, ella y otras seis mamas que habian sido
usuarias activas del foro han ordenado todas esas experiencias
en un libro que, apoyado no solo por el dia a dia de muchas fa-
milias, sino también por la ciencia, intentan echar una mano a
padres y madres que quieren ayudar a sus hijos a dormir bien.

Cardor (fxm;.)l.-r l

Dormir sin llorar (Editorial Ob Stare) «es un libro de con-
sulta, el que seguramente me hubiera gustado tener a mi cuan-
do abri el foro, porque lo que pretende es dar soluciones. Por
eso esta dividido por edades: de 0 a 3 meses, de4 a6, de6 a8,
de 8 a 12 meses... Asf puedes ir rapidamente a la edad que tie-
ne tu hijo y encontrar lo que buscas, porque en esos momentos
no estas como para leerte una tesis, no hay tanto tiempo», dice
Rafaela Lopez, que asegura que este libro no habria sido posi-
ble si esas 15.000 familias que en algin momento pasaron por
su foro no hubieran aportado a su manera su granito de arena.

Los pediatras dicen...

Las necesidades de sueno disminuyen con el crecimiento, desde
las 14 o 16 horas diarias del recién nacido hasta que alcanzan la
media que mantendran de adultos. De hecho, hay nifos que a
|os tres anos tienen un ritmo de sueno similar al de sus padres.
Pero como cada uno tiene unas necesidacfes. los pfdlatras acon
sejan observary anotar las rutiqas de suefio del nifo para esFa—
blecer una media de horas diarias y no obligarle a dormir mas.

Siempre que el nifo s encuentre descansado al dia siguiente
to durante el dia, podemos estar seguros

o sufra decaimien | 2 il
!(;: ue duerme lo que necesita. En cualquier caso, si sigue dur-
mi:ndo a pierna suelta una vez cumplido su «promedio», no

nviene despertarlo. Un ejercicio excesivo o una jornada inten-
0 oy
za pueden requerir que duerma un poco mas esporadicamente.

I

f‘;;zncia es que ya es una feliz Beatriz Gonzdilez ®
Clecci ' icion.

i 16N y no una imposicl o
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