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Durante el primer aio, tu bebé duerme mas seguro...

En una cuna,
moisés o corral
plano y firme

Siempre
boca arriba

4

Y libre de humo
y vapeo, con un
cuidador sobrio

3

Con solo el bebé
(sin otra persona,
almohadas, mantas
ni juguetes)

+
+




Quiero compartir contigo como mantener a tu bebé
seguro mientras duerme durante su primer aiio.

<4 Décadas de investigacion médica respaldan que tu bebé duerme mas seguro:

-Siempre boca arriba
-En una cuna, moisés o corral plano y firme
-Con solo el bebé (sin otra persona, almohadas, mantas ni juguetes)

~Y libre de humo y vapeo, con un cuidador sobrio

Lamentablemente, una vez que los bebés regresan del hospital, la principal causa de muerte es el suefio inseguro.
Esto significa que el bebé fue puesto a dormir en una posiciéon o espacio que no era seguro, lo que provoco asfixia
accidental o estrangulacion y aumento el riesgo de SMSL (sindrome de muerte subita del lactante).

Sé que esto es dificil de escuchar, pero la buena noticia es que estas muertes se pueden prevenir en gran medida
siguiendo las recomendaciones de suefio seguro. Podemos hablar mas sobre estas cuatro recomendaciones y
también sobre maneras de ayudar a tu bebé a dormir cuando ti también tienes suefio...
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Tu bebé duerme mas seguro:

Siempre Boca Arriba
para cada siesta y durante la noche

' // b
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0@ ¢ Qué preguntas tienes sobre colocar a tu
<A bebé boca arriba para dormir?
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Tu Bebé Duerme Mas
Seguro Siempre Boca Arriba

Coloca a tu bebé boca arriba —nunca boca abajo ni de lado— para cada
siesta y por la noche durante el primer ano. Esto les ayuda a respirar
mejor y reduce el riesgo de asfixia.

Cuando sean mayores y puedan girar solos de la espalda al estobmago o al
costado, esta bien, pero siempre colocalos primero boca arriba.

O@ ¢ Qué preguntas o inquietudes tienes sobre
Mo

que tu bebé duerma boca arriba?
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Tu bebé tiene menos probabilidades de atragantarse,

asfixiarse o dejar de respirar cuando se le coloca boca
arriba para cada siesta y durante el sueio nocturno.

0 Dormir Boca Abajo Q Dormir Boca Arriba
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Tu bebé tiene menos probabilidades

de atragantarse, asfixiarse o dejar A L
de respirar cuando se le coloca boca -
arriba para cada siesta y durante el

sueno nocturno.

Muchos padres se preocupan de que su bebé se atragante al dormir boca arriba.
No, los bebés no se atragantan cuando duermen boca arriba.

Los seres humanos tenemos un reflejo nauseoso que nos protege del
atragantamiento. Si escuchas a tu bebé hacer arcadas, significa que se esta
protegiendo. Es mas dificil que los alimentos o el vomito entren en los pulmones
cuando estamos boca arriba que cuando estamos boca abajo.

Si, lo mas seguro es que los bebés duerman boca arriba, incluso si regurgitan
o tienen problemas de reflujo. &
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2 Tu bebé duerme mas seguro:
En una cuna, moisés o corral con un colchén plano y firme.

¢ Qué preguntas o inquietudes tienes
sobre donde duerme tu bebé?
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Tu bebé duerme mas seguro en una cuna, moisés o
corral con un colchén plano y firme que no se hunda
al presionarlo y con una sabana ajustada.

Tu bebé nunca debe dormir en una cama de adulto, sofa o silla.

Tampoco debe dormir en una cama inclinada, columpio, asiento saltarin, cama blanda, hamaca
para bebé, y la silla del carro solo debe usarse mientras se conduce. Una vez fuera del carro,
el bebé no debe seguir durmiendo en la silla porque la posicion de su cabeza ya no es segura.

Estos lugares para dormir deben evitarse porque se ha demostrado que aumentan el riesgo
de asfixia.

Quizas a ti te guste dormir en un colch6n blando y con almohada, pero para tu bebé lo mas
seguro es un colchon firme y sin almohada. No intentes hacerlo mas blando afiadiendo cojines,
mantas, protectores o almohadas. Al pensar en dénde dormira tu bebé, revisa si la nariz o la
boca de tu bebé podrian quedar cubiertas o bloqueadas de alguna manera.

“What questions or concerns do you have

about where your baby sleeps?”




P P P P P A P P P A g e P P P e i g P

YOIV IVIOIVIIVIOIOIOVOIVIOI Y

El espacio para dormir de tu bebé debe ser plano y firme.

Flat: Firm:
El cuello del bebé debe estar recto cuando El colch6n no debe hundirse al presionarlo.
duerme, como una pajilla/popote, para que Un colchén firme reduce el riesgo de asfixia.

pueda respirar mientras duerme. /J
.‘ ~ /
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Al buscar un lugar para que duerma tu
bebé, asegurate de que sea plano y firme.

Plano: Significa que las vias respiratorias de tu bebé se mantienen
rectas, como una pajilla/popote. Su cuello debe estar
completamente recto mientras duerme para que pueda
respirar correctamente.

Firme: Significa que el colchén no debe hundirse al = 4
presionarlo, sino que debe ser firme para reducir
el riesgo de asfixia.

Incluso si tu bebé tiene reflujo o regurgita, no inclines el colcho6n, ya que eso
puede hacer que el bebé se mueva a una posicion insegura. Y tu bebé no
necesita un colchén blando —1lo mas seguro es un colchén firme.
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Tu bebé duerme
mas seguro: :

N

\/

¢ Qué piensas sobre esta recomendacion?
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Tu bebé duerme mas seguro
solo con el bebé.

+ Esto significa que solo el bebé debe dormir en su propio espacio. *

Sin mantas, almohadas ni peluches.
Y sin dormir con otra persona —ya sea mama, papa, cuidador(a) o hermano(a).

Tener estos objetos cerca del bebé mientras duerme o dormir con él no es seguro debido al riesgo
de lesiones o muerte. Los bebés son muy vulnerables a la asfixia y al estrangulamiento porque no
tienen la fuerza suficiente para moverse si quedan en una posicion en la que no pueden respirar.

Esto puede suceder facilmente si:

e Alguien se da vuelta sobre el bebé o algo presiona sobre él.
e La cara del bebé queda cubierta por ropa de cama blanda.
o El bebé queda atrapado entre dos objetos, como un colchén y una pared.

Q@ ¢ Qué piensas sobre esta recomendacion?
ffeh
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Dormir con tu bebé: comprendiendo los riesgos

Se recomienda nunca dormir con tu bebé, ya que aumenta significativamente el riesgo
de lesiones y asfixia. Ciertas situaciones hacen que dormir con tu bebé sea atin mas
peligroso. Estas situaciones incluyen:

La persona que

Tu bebé... duerme con el bebé...

El lugar donde duerme...

Tiene almohadas,
mantas, una almohada
de lactancia o un
colchon muy blando.

Nacié mas de 3 semanas Consumié alcohol,

antes de tiempo o pesé medicamentos o drogas
menosde 2.5kg(51b8 \ que dificultan despertarse,
oz) al nacer. o esta muy cansada.

Es un sofa, sillon
reclinable o silla.

Usa tabaco
(fuma o vapea).

Tiene menos de 4
meses de edad.

Estuvo expuesto al
humo o al vapeo
durante el embarazo.

Incluye a otros
adultos, niiios y/o
mascotas en la cama.

No es el padre o la
madre del bebé.

N @
=®w) |

¢Hay ocasiones en que el bebé duerme contigo o

con otra persona?
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Dormir con tu bebé: comprendiendo los riesgos

Se recomienda nunca dormir con tu bebé, ya que aumenta significativamente el riesgo
de lesiones y asfixia. Ciertas situaciones hacen que dormir con tu bebé sea atin mas
peligroso. Estas situaciones incluyen:

La persona que

Tu bebé... duerme con el bebé...

El lugar donde duerme...

Tiene almohadas,
mantas, una almohada
de lactancia o un
colchon muy blando.

Nacié mas de 3 semanas Consumié alcohol,

antes de tiempo o pesé medicamentos o drogas
menosde 2.5kg(51b8 \ que dificultan despertarse,
oz) al nacer. o esta muy cansada.

Tiene menos de 4
meses de edad.

Es un sofa, sillon
reclinable o silla.

Usa tabaco
(fuma o vapea).

Estuvo expuesto al
humo o al vapeo
durante el embarazo.

Incluye a otros
adultos, niiios y/o
mascotas en la cama.

No es el padre o la
madre del bebé.

N @
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¢Hay momentos en los que el bebé duerme contigo

o con otra persona?
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Comparte tu
habitacion con tu bebeé,

No Tu Cama.

Colocar al bebé en su propia cuna, corral o moisés
dentro de tu habitacion ayudara a mantenerlo
protegido mientras duerme.

-

Silo llevas a tu cama para Configura una alarma en tu Después de cuidar a tu bebé,
alimentarlo o cuidarlo, teléfono para despertarte vuélvelo a colocar en su
mueve todas las mantas 'y después de unos minutos, propio espacio para dormir.

almohadas fuera del camino. en caso de que te duermas.
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Las investigaciones muestran que es mas seguro
que tu bebé duerma en tu habitacion, pero en su
propia cuna, moisés o corral, colocados en tu cuarto.

De esta manera puedes atenderlo por la noche, pero permitir que duerma de
forma segura en su propio espacio.

Silo llevas a tu cama Configura una alarma en tu
& para alimentarlo o teléfono para despertarte a Después de cuidar
wnb cuidarlo, mueve después de unos minutos, en - a tu bebé, ponlo
— .:;il-ﬁ-“-! todas las mantasy caso de que te duermas, y ! 11 nuevamente en su
almohadas fuera luego vuelve a colocarlo en su lugar para dormir.
del camino. \ propio espacio para dormir.

A veces puedes sentir que estas protegiendo a tu bebé al dormir con él, pero lamentablemente, la mayoria de
las muertes relacionadas con el suefio infantil en Carolina del Norte ocurren cuando el bebé duerme en la @

misma superficie con otra persona —ya sea un padre, cuidador o hermano—. Cuando tu bebé duerme en su
propio espacio, lo mantienes a salvo de lesiones o la muerte.




Tu bebé duerme mas seguro:

iSolo con el bebé!

Sin Almohadas Sin Mantas Sin Juguetes

N )

Tener estos objetos en el espacio donde duerme
el bebé aumenta el riesgo de asfixia.

¢ Qué piensas sobre quitar estos objetos del espacio

donde duerme tu bebé?




Tu bebé duerme mas seguro:

Solo con el bebé —esto también
significa sin almohadas, sin mantas y )
sin juguetes en el espacio donde .
duerme tu bebé. \

Estos objetos pueden bloquear facilmente
la nariz y la boca del bebé y causar asfixia. “ A

Puede que pienses que estos objetos son importantes, pero ten en cuenta:

e Los bebés no necesitan almohadas para estar comodos. Un colchén firme y plano
es perfecto para mantenerlos seguros.

e Enlugar de usar una manta, considera usar un saco de dormir o vestir al bebé en
capas de ropa.

e Losjuguetes son lindos, pero deben mantenerse fuera del espacio donde duerme
el bebé durante el primer aiio de vida.

* ¢ ¢Qué piensas sobre quitar estos objetos del espacio

A donde duerme tu bebé?




Tu bebé duerme mas
seguro cuando:

Esta libre de
humo y vapeo,
al cuidado
e un adulto
sobrio.




4 Tu bebé d .  Los bebés expuestos al humo o al vapeo tienen un mayor
e riesgo de muerte relacionada con el sueiio y del sindrome
seguro cuando: de muerte subita del lactante (SIDS).

Y 4 |
ESta Ilbre de hu Mo « Esespecialmente importante que las personas que fuman o

vapean no duerman en la misma cama con el bebé, incluso

y va peo, y al si no fuman en la cama. Los bebés que duermen con

personas que fuman corren un riesgo mucho mayor de

||
cll IdﬂdO de “ n sufrir SIDS u otras muertes relacionadas con el suero.
|
Cld U ItO SObrIO. « Tubebé también corre un riesgo mucho mayor de una

muerte accidental relacionada con el sueno si el padre, la
madre o cuidador no esta sobrio o alerta debido al consumo
de alcohol, opioides, cannabis u otras sustancias,
incluyendo medicamentos recetados que causen suefo o
disminuyan el estado de alerta.

 Es mas dificil practicar el suefio seguro cuando el cuidador
no esta sobrio ni alerta.

 Un bebé corre mayor riesgo de morir si duerme con alguien
que usa sustancias o medicamentos que lo hagan estar
menos alerta.




5 consejos para ayudar a tu bebé a dormir

1. Establece rutinas faciles de recordar

e Intenta hacer las mismas cosas cada dia en el mismo orden
alahora de la siesta y a la hora de dormir.

2. Usa herramientas que te ayuden a
mantenerte despierto durante las
alimentaciones

 Configura una alarma en tu teléfono o reloj para despertarte
en caso de que te duermas mientras cuidas a tu bebé.

3. Comprende los ciclos de sueiio de tu bebé

 Losrecién nacidos duermen de 16 a 17 horas al diay se
despiertan cada una o dos horas. jEsto es normal!

4. Ayuda a evitar despertares adicionales
por la noche

« Hay cosas que puedes hacer para ayudar a tu bebé a volver
a dormirse rapidamente entre las alimentaciones.

5. Acepta ayuda de los demas

« Ser padre o madre es dificil, y todos
necesitamos ayuda de vez en cuando.



2. Usa herramientas que te ayuden a

5 conseios paru mantenerte despierto durante las
QYUdur a tu bebé alimentaciones

e Configura una alarma en tu teléfono o reloj para

a dorm i r despertarte en caso de que te duermas mientras cuidas

a tu bebé.

1. Establece rutinas faciles de recordar 3. Comprende los ciclos de sueiio de tu bebé

 Intenta hacer las mismas cosas cada dia en el mismo « Newborns sleep 16 to 17 hours each day and wake up
orden a la hora de la siesta y a la hora de dormir. every one or two hours. This is normal!

4. Ayuda a evitar despertares adicionales por la noche

« Hay cosas que puedes hacer para ayudar a tu bebé a volver a dormirse rapidamente entre las alimentaciones:
o a.Recuerda que las alimentaciones nocturnas no son tiempo de juego. Mantén las luces bajas y el ambiente tranquilo
para que tu bebé aprenda que debe dormir después de alimentarse.
o b. Acuesta a tu bebé cuando atn esté un poco despierto. Esto le ayuda a aprender a calmarse por si mismo.
o c.Paraayudar a tu bebé a calmarse, hay varias técnicas que puedes probar. Cuando respondes a su llanto, comienza
por mirarlo. Luego usa tu voz (hablando suavemente). Avanza poco a poco, dando tiempo entre cada paso antes de
pasar a otras técnicas como un toque ligero, un masaje o mecerlo. Aprende mas técnicas de auto-calma.

5. Acepta ayuda de los demas

o a. Ser padre o madre es dificil, y todos necesitamos ayuda a veces. Si te sientes abrumado o agotado, considera
pedir ayuda a un amigo de confianza, familiar u otro padre con experiencia.

o b. Explica los pasos de tu rutina de suefo segura a las personas que te ayuden, para que todos la sigan de la
misma manera.
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