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Cuando inauguré una linea telefonica de ayuda para padres con hijos mliltiples en 1978, esperaba muchas
consultas relacionadas con € cuidado de mellizos. Pero la primera Ilamada me degjé aténita cuando una
mujer me pregunto: “¢Es realmente necesario alimentar a mis bebés durante la noche?’. “Si”, respondi.
“iPero entonces no voy a dormir nadal” me respondio. “No, a menos que encuentre la aternativa a su
necesidad de alimentacién frecuente”, expliqué. Una vez que comprendio, la madre solicité ayuda de
parientes como para poder hacer siestas mientras sus bebés durmieran. Algunas otras estaban tan mal
informadas acerca del cuidado del bebé como €lla, pero la pregunta sobre un buen descanso nocturno ha
sido siempre la mas frecuente.

Pocas de nosotras dimensionamos el impacto de la falta de suefio hasta que volvemos con nuestros bebés a
casa. Al principio, esperamos cumplir con un rol paterno determinados a la excelencia, pero luego, cuando
sucesivas noches sin dormir nos envuelven en su neblina, rogamos lograr llegar al amanecer sin causar
agun desastre. Una vez me quedé dormida parada con uno de mis gemelos en brazos. Afortunadamente
me cai en una cama, de modo que fue un aterrizaje suave.

Las necesidades de alimentacion de los recién nacidos no son compatibles con la necesidad de dormir de
sus padres. Es por eso que los padres deben organizarse para dormir lo suficiente. Esto usua mente
significa solicitar ayuda y acomodarse a un cronograma flexible. Las familias que se organizan con ayuda
sobrellevan mejor la voragine que aquellos que intentan arreglarsela solos. Los que obtienen ayuda en
general duermen lo suficiente como para disfrutar de sus bebés y mantener actitudes positivas. Los que no
cuentan con ayuda caen en un circulo vicioso de depresién y sentimientos de culpabilidad. “¢Qué eslo que
estamos haciendo mal?’, se preguntan. Inmovilizados por la culpay la fatiga, les cuesta demasiado pedir
ayuda.

Construya su sistema de apoyo antes de que sus nifios lleguen a casa. Quizas algun pariente pueda ayudar
agunas horas por semana o pueda quedarse varios dias seguidos. Quizas un amigo podria llevarse a los
bebés a dar una vuelta después del trabajo y asi usted puede dormir. Si no, algin adolescente, estudiante o
baby-sitter que pueda contratar. Considere también alternarse durante la noche con su pargja. Lafamiliay
los amigos entienden que esta es una emergenciay estaran felices de saber en qué pueden ayudar. Quizés
usted no pueda compensarlos en ese momento, pero seguramente habra alguna oportunidad para hacerlo
més adelante.

Cuando los bebés la despierten de noche, vendran muchos consegjos. “Los vas amalcriar si les haces upa’,
nos previno nuestratia May que no tenia hijos. Ellatenia buenasintenciones. Pero ellano entendia que los
bebés lloran para decirnos que tienen hambre, estan mojados, cansados, incomodos, enfermos, doloridos o
con miedo. Ta como Sandy Jones explica en su libro “Crying B aby, Sleepless Nights’ (The Harvard
Common Press, Boston, 1992), cuando demoramos nuestras respuestas o ignoramos €l Ilanto de nuestros
bebés, nos separamos a nosotras mismas de las necesidades de nuestros hijos. Ellos aprenden que no
pueden contar con las personas. Como autodefensa lloran aln méas y se vuelven mas demandantes.
Cuando consolamos a nuestros bebés ellos aprenden a sentirse seguros, y se satisfacen sus necesidades. Y
lo més beneficioso alargo plazo es que aprenden a confiar.

Hay una creencia popular de que para poder dormir, los padres deben ensefiar a sus bebés a dormir toda la
noche solos en su/s propiol/s cuarto/s. Varios libros escritos por expertos pediatras ofrecen planes de
entrenamiento para lograr esto. Sin embargo, no todos los sistemas nerviosos de los bebés estén lo
suficientemente maduros. Algunos bebés responden bien; otros nunca lo hacen. En el Ultimo caso la
frustracion de los padres se profundiza.

A mi me sucedié. Desesperada por apagar los llantos de mis recién nacidos, metia la cabeza debgjo de las
cobijas. Para cuando me levantaba de la cama e iba tambaledndome por € pasillo para camarlos, ellos ya
estaban frenéticos. Me di cuenta de que mi negacion hacia que las cosas empeoraran. Una noche los



levanté, me los llevé a mi habitacion y 1os acomodé entre mi marido y yo. Al dia siguiente nos trajimos la
cunaal lado de nuestra camay de alli en més las cosas mejoraron. Como podiamos responder rdpidamente
a sus minimos lloriqueos, eran més féciles de consolar, y nuestro propio suefio apenas se ateraba. Algunas
veces uno de los dos dormia en nuestra cama. Otras veces pasaban toda la noche en su cuna. A medida
gue maduraban, dormian por mas tiempo; gradualmente pasaron a cunas separadas y en un afio ya estaban
nuevamente en su propia habitacion. Para ese entonces habian aprendido a dormirse solos y sdlo Iloraban
Ilamandonos cuando no podian arreglarse solos.

A medida que los bebes crezcan, aprenderan a entretenerse solos (y entre ellos) en sus cunasy avolverse a
dormir solos. Estimule esto estableciendo rutinas de siesta y de suefio que indiquen que es hora de irse a
dormir. Aungue las horas de suefio cambien a medida que pase e tiempo, la rutina provee una estructura
predecible que ayuda a calmarlos: oscurecer € cuarto, apagar la TV, poner misica suave, leer un cuento,
arroparlos en la cuna con sus ositos.

Usted aprendera la diferencia entre darle a sus bebés |o que necesitan y darles todo lo que quieran. Los
recién nacidos no son manipuladores. Pero los bebés mas grandes probaran sus limites: Si gritamos los dos
papa nos leera otro cuento? Una noche, mientras corria escaleras arriba para responder alos llantos de mis
bebés de 2 afios, escuché que unade ellas le deciaa su gemela: “jAhora, estu turno!”.

Cuando estaba descansada, estas escenas hacian brotar mi sentido del humor y podia utilizar la creatividad
para distraer a las perpetradoras. “jBebés! Vamos a mirar qué grande esté la luna esta noche y luego las
voy aarropar”. Cuando estaba cansada, estaba tentada de gritarlesy dejar de lado cualquier método.

Tarde o temprano habra noches en las que todo el mundo duerma. La primera vez que le sucedié a una
mama, se despertd en panico y salié corriendo a ver si |e habia sucedido algo a sus gemelos. No hay reglas
en estos temas. Los cambios son inevitables. Habr& noches en las que las enfermedades, la denticion, los
ruidos, las pesadillas despertaran a los bebés o ellos se despertaran mutuamente. Si usted descansa lo
suficiente, usted va a poder responder mas compasivamente. Podra |levarlos de vez en cuando a su cama o
bien consolarlos en su propio cuarto. Cualquiera sea la opcion que €elija, sepa que esta etapa pasard. Los
bebés estén creciendo. Ellos van adormir todala noche nuevamente... y usted también.

Ingredientes para los dulces sueios
Ayuda adecuada. Organice la ayuda que necesite para descansar y dormir.
Entorno descansado. Cree un entorno agradable. ApaguelaTV, laradioy las|ucesintensas.

Rutinas de suefio. Establezcarutinas de siestay suefio para que |os bebés sepan qué esperar.

Maneg ar losdisturbios del suefio

Agotamiento. AsegUrese de que los bebés toman las siestas que necesitan durante el diay de que sevan a
dormir temprano paratener suficiente descanso. L os bebés agotados no se duermen féacilmente.

Incomodidad. Consulte con su pediatra si no tienen problemas respiratorios, infecciones en e oido o
dergias.

Pesadillas. Ofrézcales mucho consuelo. Si es posible, trate de averiguar la causa (perros grandes, pelicula
de miedo). Regdeles un protector como un pdéster de Superman o un ledn de peluche gigante.

Denticion. Consulte con su pediatra sobre como aliviarlos.

Si se despiertan mutuamente. Intente ver como pueden resolverlo solos; ofrézcale premios por dormir
bien; separelos en las siestas.
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