
Sueño seguro para su bebé

Aunque no conocemos la causa exacta del Síndrome de 
muerte súbita del lactante (SMSL) o de la muerte súbita 
inesperada del lactante (SUID, por sus siglas en inglés), 
sabemos que algunos factores pueden aumentar el 
riesgo de que un bebé sufra SMSL/SUID y otras causas 
de muerte infantil relacionadas con el sueño. La buena 
noticia es que hay formas de reducir el riesgo.

Las familias y los cuidadores pueden mantener seguros 
a los bebés mientras duermen por la noche o en la siesta 
mediante estos sencillos pasos:

Deje que duerma solo. Deje a su 
bebé dormir solo siempre. Puede 
compartir habitación, pero no 
superficie (por ejemplo, camas, 
sillas, sofás) con su bebé.

Póngalo a dormir sobre su 
espalda. Los bebés deben dormir 
siempre boca arriba. Los bebés 
tienen menos probabilidades 
de ahogarse cuando están boca 
arriba.

Déjelo en su cuna. Los bebés 
deben dormir siempre en una 
cuna, moisés o practicuna 
(pack’n’play), cada noche y cada 
siesta. La zona de descanso debe 
estar limpia y libre de mantas, 
almohadas, objetos o ropa de 
cama suelta.

Evite fumar. El humo dificulta 
la respiración de los bebés, los 
niños pequeños o las mujeres 
embarazadas y aumenta el riesgo de 
muertes relacionadas con el sueño 
en los lactantes. 

Manténgalo fresco. Los bebés con 
fiebre pueden sobrecalentarse más 
fácilmente porque es posible que su 
temperatura corporal sea de por sí más 
alta de lo normal. Dormir boca arriba y 
destapado, sin mantas, puede ayudar a 
prevenir el sobrecalentamiento.

Hágalo siempre. Tome estas 
precauciones en todo momento.

Con el aumento de enfermedades virales como el virus respiratorio sincitial (VRS) y la gripe, y que 
las enfermedades respiratorias pueden ser un factor de riesgo [1][2] de muerte infantil relacionada 
con el sueño, es aún más crítico que las familias tomen todas las precauciones para adoptar 
prácticas de sueño seguras. 

Compartir superficies para dormir con adultos, otros niños o animales aumenta el riesgo de 
muertes infantiles relacionadas con el sueño. Pueden dormir en la misma habitación, pero no en la 
misma cama. [3]

Converse con los cuidadores de su bebé sobre el hecho de que el bebé duerma solo en una cuna, 
moisés o practicuna, es fundamental para garantizar un entorno de sueño seguro para los bebés. [4]

Le ayudamos a reducir el riesgo de SMSL

Virus Sincitial Respiratorio (VRS) en lactantes y niños pequeños
Thach B. Muerte súbita y trágica. Mecanismos potenciales y comprobados causantes del síndrome de muerte súbita 
del lactante. EMBO Rep. 2008 Feb;9(2):114-8. doi: 10.1038/sj.embor.7401163. PMID: 18246101; PMCID: PMC2246416.
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Safe Sleep for Your Baby

Even though we don’t know the exact cause of 
Sudden Infant Death Syndrome (SIDS) or Sudden 
Unexpected Infant Death (SUID), we know that some 
things can increase a baby’s risk for SIDS/SUID and 
other sleep-related causes of infant death. The good 
news is that there are ways to reduce the risk.

Families and caregivers can keep babies safe while 
sleeping or napping by following these simple steps:

Alone. Always place babies to 
sleep alone. Share a room, but not 
a surface (e.g., beds, chairs, sofas) 
with your baby.

Back. Babies should always sleep 
on their backs. Babies are less 
likely to choke when on their 
backs.

Crib. Babies should always sleep 
in a crib, bassinet or pack’n’play 
– every night and every nap. The 
sleep area should be clean and 
clear of any blankets, pillows, 
objects, or loose bedding.

Avoid Smoking. Smoke makes it 
harder for babies, young children, 
or pregnant women to breathe 
well and increases the risk of sleep-
related deaths in infants. 

Stay Cool. Babies with fever may 
overheat more easily because their 
body temperature may already be 
higher than normal. Sleeping on their 
back and uncovered, without blankets, 
can help prevent overheating.

Always. Practice these precautions 
at all times.

With the increase of viral illnesses like RSV and flu, and that respiratory illness can be a risk factor[1][2] 

for infant sleep-related death, it is even more critical for families to follow all precautions for safe 
sleep practices. 

Sharing sleep surfaces with adults, other children, or animals increases the risk of sleep-related 
infant deaths. You may sleep in the same room, but not the same bed. [3]

Talking with babysitters and caregivers about the baby sleeping alone in a crib, bassinet or pack-n-
play, is critical to ensure a safe sleep environment for babies. [4]

Helping you to reduce the risk of SIDS

RSV in Infants and Young Children
Thach B. Tragic and sudden death. Potential and proven mechanisms causing sudden infant death syndrome. EMBO 
Rep. 2008 Feb;9(2):114-8. doi: 10.1038/sj.embor.7401163. PMID: 18246101; PMCID: PMC2246416.
Updated AAP Recommendations 2022
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WHAT A SAFE SLEEP ENVIRONMENT LOOKS LIKE
The following images show a safe sleep environment for your baby.

Room Share: 
Give babies 
their own sleep 
space in your 
room, separate 
from your bed.

Use a firm, flat, and 
level sleep surface, 
covered only by a 
fitted sheet*.

Remove 
everything from 
baby’s sleep 
area, except 
a fitted sheet 
to cover the 
mattress. No 
objects, toys,  
or other items. 

Use a wearable 
blanket to keep 
baby warm without 
blankets  
or pillows in the  
sleep area. Make sure 
baby’s head and face  
stay uncovered  
during sleep. 

Couches and 
armchairs are not 
safe for baby to 
sleep on alone, 
with people, or 
with pets.

Place babies on their 
backs to sleep, for 
naps and at night.

Keep baby’s 
surroundings 
smoke/vape free.

Oficina de Salud Maternoinfantil
201 Preston St.
Baltimore, MD 21201
mdh.mchb@Maryland.gov​
health.maryland.gov/phpa/mch

CÓMO ES UN ENTORNO SEGURO PARA DORMIR
Las siguientes imágenes muestran un entorno de sueño seguro para su 
bebé.

Compartir 
habitación: Brinde a 
los bebés su propio 
espacio para dormir 
en la habitación, 
separado de la 
cama donde usted 
duerme.

Utilice una 
superficie 
de descanso 
firme, plana y 
nivelada, cubierta 
únicamente por una 
sábana ajustable*.

Retire todo lo que 
esté en la zona de 
descanso del bebé, 
excepto una sábana 
ajustable para cubrir 
el colchón. Nada de 
objetos, juguetes u 
otros artículos. 

Utilice una manta 
para abrigar al 
bebé pero no deje 
acolchados ni 
almohadas en la 
zona de descanso. 
Asegúrese de que la 
cabeza y la cara del 
bebé permanezcan 
descubiertas 
mientras duerme. 

Los sofás y 
sillones no son 
seguros para 
que el bebé 
duerma solo, 
con personas 
o con animales 
domésticos.

Coloque a los bebés 
boca arriba para 
dormir, durante las 
siestas y por la noche.

Mantenga el 
entorno del bebé 
libre de humos y 
vapores.
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