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Las consecuencias de un mal
sueno en los bebés.

“Un buen dormir es fundamental para la conservacion y reparacion de los
organos y sistemas del organismo. Permite un adecuado desarrollo del sistema
nervioso central, la memoria y el aprendizaje. Por eso, los bebés que no tienen
un suefio apropiado ven afectados casi todos los ambitos de su desarrollo”.



http://blog.elembarazo.net/es-bueno-dormir-con-peluche.html/domir-junto-con-el-peluche
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Las consecuencias de un mal sueno en los bebés.

Es normal y esperable que un recién nacido tenga varios despertares nocturnos, pero cuando esta situacion se
prolonga mas alla del segundo semestre de vida, hay que poner atencion. El doctor Tomas Mesa, neuropediatra y
coordinador del Centro Médico del Suefio de la Universidad Catolica de Chile, advierte que “cumplido el primer medio
afio de vida, un pequefio debe ser capaz de dormirse solo, en su propia pieza y durante 11 a 12 horas seguidas. Si
no lo hace, la razén es simple: no ha aprendido a dormir”. Este especialista sefiala que el mal dormir tiene que ver
fundamentalmente con cuatro situaciones: bebés que duermen poco, que tienen muchos despertares nocturnos, que
se mueven demasiado mientras duermen y aquellos que duermen en exceso.

“Un buen dormir es fundamental para la conservacion y reparacion de los 6rganos y sistemas del organismo. Permite un
adecuado desarrollo del sistema nervioso central, la memoria y el aprendizaje. Por eso, los bebés que no tienen un suefio
apropiado ven afectados casi todos los ambitos de su desarrollo”.

Por qué duerme mal

Una de las quejas paternas mas frecuentes es que sus hijos duermen poco. Al respecto, el doctor Mesa sefiala que “es
importante estar seguros de esta impresion, ya que es
habitual que cuando hacemos un histograma o diario de
suefio de un nifio que supuestamente duerme poco, vemos

que la suma del tiempo de suefio es normal’. Y es que a “Y es que a veces los padres desconocen
veces los padres desconocen cuantas son las horas que cuantas son las horas que debe dormir un nifio,
debe dormir un nifio, dependiendo de su edad. Si bien es dependiendo de su edad”.

normal que un recién nacido duerma unas 17 horas diarias,
en su época de lactante hay que tener claro que esas horas
habran disminuido a 14.

Ademas, cuando se calculan las horas de suefio de un nifio, muchos padres olvidan incluir las siestas. Un lactante de 8
meses, por ejemplo, duerme dos siestas en el dia (una corta de media hora en la mafiana y de dos horas en la tarde).
Después del afio, en tanto, solo suelen hacer la siesta de la tarde. También es conveniente averiguar si hay alguien en la
familia -madre, padre o abuelos- con tendencia a dormir poco, ya que esta caracteristica puede ser heredada.

lid

Lo importante, ademas de considerar las horas de suefio normal, es evaluar si
el nifio esta creciendo y comiendo bien, tiene buen caracter y no exhibe
mayores alteraciones de desarrollo o de comportamiento. “Cuando hay
problemas de crecimiento, irritabilidad, inapetencia o retraso de su desarrollo
psicomotor, es necesario investigar la causa, ya que el problema del dormir
puede ser parte de sus alteraciones, ya sea causa 0 consecuencia’, precisa
este neuropediatra. Si, en cambio, se trata de un bebé que tiene muchos
| despertares, se debe investigar si tiene alguna enfermedad crénica asociada
. - . o reflujo gastroesofagico, alergia a la proteina de la leche de vaca, cuadros
respiratorios, enfermedades genéticas o mal formativas
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Inquietos durante la noche

Otro problema asociado al mal dormir de un bebé tiene que ver con moverse mucho durante el suefio, una condicion que el
doctor Mesa considera habitual y sin mayor importancia. “Es comun, especialmente en
los menores, que durante el dormir se destapen, muevan las piernas, emitan sonidos,
amanezcan en los pies de la cuna o al revés. En los estudios video polisomnograficos
-en los cuales se filma y se analiza en suefio con electrodos en el cuero cabelludo- es
frecuente observar este tipo de movimientos.

Hay algunos que se mueven mas, obviamente, pero eso no los deja agotados y en el v ,\M :
dia no les provoca problemas”, aclara. En nifios mas grandes puede presentarse una "\':’Q\r N
enfermedad conocida como el Sindrome de Piernas Inquietas (bastante mas comun en {

el adulto), que se caracteriza por una necesidad imperiosa de mover las piernas, lo que U N

les impide dormir. Respecto de aquellos pequefios que duermen mas horas de lo

esperable para la edad, el doctor Mesa sefiala que, hasta cierto punto se le puede

considerar normal. Como indica el especialista, “si bien existen lactantes que son més dormilones, es necesario investigar
si hay otra enfermedad asociada, como un retraso del desarrollo psicomotor, una hipotonia, falta de fuerzas o una dificultad
para alimentarse o crecer. En la mayoria de los casos es sélo una particularidad del bebé, pero si es muy exagerado, puede
ser consecuencia de una enfermedad de base, como las mencionadas “.
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Agosto

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
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Septiembre
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Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
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Un di2 en...

LA COLACION

r FCarameld®. COMCJONES D{AQMS ‘

A lo largo de nuestra semana la colacién estd guiada a por @
una pequena minuta que nos ayuda que nuestros ninos y
ninas tengan una alimentaciéon saludable y balanceada. Maytgs Fét“

Cada semana se va eligiendo a diferentes ninos para que , th
sean ayudantes y puedan fomar pequenas responsabilidades ‘ L2
repartiendo el individual, los platos y colaciones a sus Lacteos
companeros de sala. & T

Al finalizar la colacion cada nino guarda su plato e individual
donde corresponde para luego ir al bano a lavarse los dientes.
Los dias de calor realizamos pic-nic en el patio para comer la
colacion.

A continuacion queremos compartir algunas fotos de este
momento.
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Panoramas en familia

Actividades

Infantil
e

Porque los cuentos estimulan la creatividad y la imaginacién de nuestros nifios, todos
los domingos, a las 17:00 horas, hay cuentacuentos en La Libreria del GAM, ubicada
al interior del Centro Cultural Gabriela Mistral, GAM.

La actividad es gratuita, no requiere inscripcion, y tiene por objetivo acercar a los
nifios al mdgico mundo de la lectura, con un completo catdlogo que se ajusta a todos
los gustos y edades.

A ello se suma que en La Libreria del GAM existe un espacio especialmente disefiado
para que todos los nifios puedan elegir, leer y disfrutar los libros seleccionados por
ellos, o junto a sus padres.

Cudndo: Todos los domingos.

Hora: A las 17:00 horas.

Lugar: La Libreria del GAM. Alameda 227, Edificio B, piso 1, comuna de Santiago. Metro
Universidad Catélica. Estacionamientos pagados disponibles por calle Villavicencio.
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S — La Municipalidad de Santiago en conjunto
S con Museo Artequin invita a todos los vecinos a la
Mo Areain, A Porcios 3550 celebracion del dia del nifio el sabado 5 de
m m i? agosto donde podrdn disfrutar de 3 actividades
: B gratuitas muy entretenidas para los nifios y sus
familias:

11:00 hrs: Panchito el Vaquero: Obra de titeres
que cuenta las aventuras de Panchito en el lejano

Museo Arteaun
A Portcies 3530, mories G viemes de 900 o 200
Museo Casa Coloreda

oeste junto a su caballo llamado bonito.
13:30 hrs: Mago de Oz: Obra infantil protagonizada por actores que recreardn esta conocida novela de Lyman

Frank Baum.

16:00 hrs: Show de magia: A cargo del Mago Italo. Un espectdculo con muchas sorpresas que estard preparado
especialmente para nifios donde se asombrardn y reirdn mucho con los trucos de este simpdtico mago.
Esta actividad es con retiro de entradas que estardn disponibles a partir del lunes 24 de julio y hasta

agotar stock en:

Av Portales #3530 ( Museo Artequin)
Merced #860 ( Museo Casa Colorada)
Las personas y nifios podrdn ademds recorrer el museo durante la jornada que tendra diversas muestras y

actividades propias.
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Invierno en las plazas:
Pulgarcito

Fecha: 12 de agosto 2017

Horario: 12:00 hrs

Valor: Entrada liberada

Lugar: Plaza corte de apelaciones

Que el frio no te impida disfrutar... iTeatro, mdsica y mucho
mds!

* Si llueve, la actividad se traslada a Casas de Lo Matta.

Invierno en las plazas: Vitanifos

en accion

Fecha: 26 de agosto 2017

Horario: 12:00 hrs

Valor: Entrada liberada

Lugar: Plaza Colombia

Que el frio no te impida disfrutar... iTeatro, mdsica y mucho mds!
* Si llueve, la actividad se traslada a Casas de Lo Matta.




Dia del niflo en Parque
Bicentenario

Fecha: 05 de agosto 2017
Horario: 11:00 hrs
Valor: Entrada liberada
iCelebremos tu dia en familial Ven con tus nifios a
disfrutar de diferentes actividades como: Yoga
infantil (Yoga a través de los cuentos), Cantando
Aprendo a Hablar", cuentacuentos, rampas de
skate y muros de escalada.

iNo te lo pierdas!

A partir de las 11 am en Av. Bicentenario 3800.
Entrada y estacionamientos liberados.
Programacién:
Actividades a partir de las 11 hrs: Muros de
escalada y rampas para skate.

11:15 Yoga a través de los cuentos

12:00: Cantando aprendo a hablar
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13:00 - 16:00: Formando campeones (fdtbol y gimnasia artistica), pinta caritas, manualidades, dibujos y juegos

varios.

Sky Cestanera

Sky Costanera se encuentra abierto los 7 dias de la semana, los 365 dias del afio. Con ascensores en menos de un
minuto estards en el punto mds alto de Latinoamérica.

HORARIOS
Sky Costanera atiende en los siguientes horarios:
Lunes a Domingo (Incluye festivos) 10:00 Hrs. a 22:00 Hrs.

Ultimo ascensor hacia el mirador: 21:00 Hrs.
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Mary Poppins

La Divina Comedia (Santiago) Teatro Familiar/Infantil
o Fecha: 05 de agosto al 30 de septiembre

Valor: 7.000

Simba

La Divina Comedia (Santiago) Teatro Familiar/Infantil

Fecha: 05 de agosto al 30 de septiembre

Valor: 7.000

-Comedia Musical basada en *[L! Rey [con*-



https://www.atrapalo.cl/entradas/mary-poppins_e285973/
https://www.atrapalo.cl/entradas/la-divina-comedia_l3790/
https://www.atrapalo.cl/entradas/simba_e88311/
https://www.atrapalo.cl/entradas/la-divina-comedia_l3790/
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TALLER DE EDUCACION FISICA

El taller de educacion fisica se realiza todos los dias miércoles y estd
a cargo de la Tia Tamara Kovacic. Con este taller se busca potenciar la
motricidad gruesa de los nifios y nifias a través del juego y actividades
grupales lddicas.
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i COCinar!

Ingredientes:
100 (Gramos de chocolate para taza rallado
2 Cucharadas de Cacao enh polvo
Gramos de nueces piCadas
Gramos de galletas dulces trituradas
Gramos de manjar
Palitos de chocolate para decorar
Preparacion:
1.-MezCla el chocolate rallado con el CaCao, as galletas triturad
las hueces y el manjar.
2.-Integra todos [0S ingredientes hasta que se forme Como unha
pasta manejable.

L ) L]
> @ ® 0.0 5 0 0 % 0N
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i COCihar!

Ingredientes:

150 (Gramos de chocolate para funhdir
150 (Gramos de mantequilla Sin sal

150 (Gramos de azUcar

3 Huevos grandes

75 Gramos de hueces picadas ¥ hariha en polvo

1 Cucharadita de vainilla

1.- Derretir e| Cchocolate a bafio maria, Cuando el Chocolate esté
Casi derretido, agregar la manhtequilla troCeada Yy continuar
revolviendo hasta que todo se derrita totalmente ¥y mezClar bien.
2.-En otro bol batir |0s huevos Yy el azlcar, hasta gue quede una
pasta blanquecina bien homogénea. [,uego agrega el Chocolate
derretido con [a mantequilla, volviendo a mezClar todo. Agrega
también la harina tamizada Y la Vainilla, ¥ de nuevo revolver con
Cuchara de palo.
3.- Vierte la masa en uh molde ehmantequillado. Reparte [as
hueces trozadas por encima de toda la masa.

4.-Precalienta el horno a 1802C Y horhea aproX. unos 20 minutos.
(UUha Vez esté en su punto, |0 dejamos enfriar, desmoldamos ¥ [0
COortamos en trozos rectangulares.
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JARDIN INFANTIL E
Avenida La Quebrada 14272 (Quinchamali) - Las Condes -
Fonp: 22 242 47 S0 — Fono/ Fax: 22 2432 54 F#3 — E-mail: J’memflp@mtdchﬂa net




