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El entorno en el que duerme tu bebé es tan importante como las rutinas y los hábitos
de sueño. Un espacio cómodo, seguro y relajante puede marcar la diferencia entre
un sueño interrumpido y un descanso reparador. En este capítulo, aprenderás cómo
diseñar un entorno que favorezca el sueño de tu bebé en cada etapa de su
desarrollo.

El entorno ideal para el sueño debe cumplir tres objetivos principales:

1.Promover la seguridad: La prioridad es reducir riesgos relacionados con el
sueño, especialmente durante el primer año.

2.Crear comodidad: Un ambiente agradable hace que el bebé se sienta
tranquilo y protegido.

3.Fomentar hábitos saludables: Un espacio diseñado para dormir refuerza la
asociación entre ese lugar y el descanso.

1. LA IMPORTANCIA DE UN ESPACIO ADECUADO

2. ELEMENTOS CLAVE DE UN ENTORNO DE SUEÑO
ÓPTIMO

Cuna o espacio de descanso seguro:
La cuna debe cumplir con los estándares de seguridad establecidos, como
barrotes a una distancia adecuada y un colchón firme.
Evita almohadas, peluches, mantas sueltas y protectores acolchados dentro de
la cuna.
Para recién nacidos, considera un moisés o colecho seguro que esté certificado.



Temperatura ideal:
Mantén la habitación a una temperatura entre 20-24°C, que es cómoda para el
bebé.
Usa ropa de dormir adecuada para la estación (sacos de dormir o pijamas
ligeros).

Iluminación:
Opta por una luz tenue durante la noche (como una lámpara nocturna), ya que
la oscuridad favorece la producción de melatonina, la hormona del sueño.
Evita luces intensas o pantallas electrónicas cerca de la hora de dormir.

Ruido y sonido ambiental:
Usa un ruido blanco o una máquina de sonidos relajantes para bloquear ruidos
externos.
Mantén la habitación silenciosa, pero no completamente aislada, para que el
bebé se acostumbre a sonidos normales del hogar.

Colores y decoración:
Los tonos suaves, como pasteles o colores neutros, crean un ambiente relajante.
Evita colores brillantes o decoraciones demasiado estimulantes cerca del área
de sueño.



Edad Recomendaciones para el entorno

0-3 meses Espacios pequeños y acogedores, como un moisés o una cuna de colecho.

4-6 meses Transición a la cuna si aún no lo has hecho; introduce un saco de dormir.

6-12 meses Asegúrate de que la cuna sea a prueba de movimientos (sin objetos dentro).

1-2 años Si es necesario, utiliza protectores de cama para evitar caídas al moverse.

Consejo clave:

El entorno perfecto no necesita ser
complicado o caro. Lo más importante es
mantenerlo seguro, tranquilo y cómodo para
tu bebé.

3. CÓMO ADAPTAR EL ENTORNO SEGÚN LA
EDAD DEL BEBÉ

Posición: Siempre coloca al bebé boca arriba
para dormir, hasta al menos el primer año de
vida.
Superficie firme: El colchón debe ser firme y
estar cubierto solo por una sábana ajustable.
Espacio libre: Nada dentro de la cuna que
pueda cubrir el rostro del bebé o interferir con
su respiración.

4. CLAVES PARA MANTENER
LA SEGURIDAD DURANTE EL
SUEÑO



1.Observa su espacio actual y verifica si cumple con las
recomendaciones de seguridad (temperatura, iluminación,
objetos en la cuna).

2.Haz los cambios necesarios para crear un ambiente más
relajante, como ajustar la luz o incluir sonidos relajantes.

3.Tómate una foto del antes y el después para ver el impacto
de los ajustes.

ACTIVIDAD PRÁCTICA:
REVISA Y AJUSTA EL ENTORNO DE SUEÑO DE TU BEBÉ:

Un entorno de sueño óptimo debe ser seguro, cómodo y
relajante.
Factores como la temperatura, la iluminación y el nivel de
ruido influyen en la calidad del descanso.
Adaptar el espacio según la edad del bebé ayuda a
promover hábitos saludables de sueño.

@dr.mikecarrillo

Antes
Después

SI QUIERES APRENDER MÁS DESDE LA CIENCIA, CON
ACOMPAÑAMIENTO Y RESOLVER TUS DUDAS

CONMIGO, DA CLICK AQUÍ!
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