AppStoryo - appstoryo.com

Registro del sueno del recién nacido:
como anotar las siestas te ayuda a
encontrar el patrén

El suefo del recién nacido parece totalmente aleatorio. Pero una app para
registrar el suefio revela patrones que jamas notarias en la niebla del
agotamiento. Asi ayuda MimiLog.
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La verdad sobre el sueno del recién nacido

Si estas ahora mismo en la etapa del recién nacido, la expresién «horario de suefo» puede
sonarte a broma cruel. Los recién nacidos no tienen horarios. Duermen cuando quieren, se
despiertan cuando quieren y parecen funcionar en una zona horaria completamente privada
gue no tiene nada que ver con el ciclo real de dia y noche.

Esto es normal. Los ritmos circadianos del recién nacido tardan semanas en desarrollarse.
Los pediatras suelen describir las primeras 6-8 semanas como el «cuarto trimestre»: un
periodo en el que el bebé todavia se esta adaptando a estar fuera del Utero. El suefio
durante esta etapa es fragmentado, irregular y esta impulsado por completo por el hambre y
la necesidad de consuelo, no por la hora del dia.

Pero aqui esta la clave: incluso en ese caos hay patrones. No son evidentes. No los veras
solo con la memoria, porque estas demasiado falta de suefio para percibirlos por intuicién.
Pero estan ahi. Y un registro del sueio del recién nacido es la herramienta que los hace
visibles.
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Por qué importa registrar el sueno del recién nacido

Registrar el suefio de tu recién nacido cumple varias funciones practicas:

1. Detectar ritmos incipientes cuanto antes

Incluso en las primeras semanas, la mayoria de los recién nacidos desarrollan patrones
sutiles. Suele haber un tramo de suefio algo mas largo que tiende a producirse
aproximadamente a la misma hora cada dia, normalmente a Ultima hora de la mafiana o a
primera hora de la tarde, cuando el bebé consolida el suefio. Detectar este patrén una
semana antes de lo que lo harias por pura intuicién puede cambiar bastante cémo planificas
tu dia.

2. Historial médico

Los pediatras preguntan por el suefio. ¢{Cudntas horas duerme el bebé al dia? éHay un tramo
mas largo constante? {Cudntas veces se despierta por la noche? Tener datos precisos de
una app de registro es mucho méas util que una suposicién hecha con suefio. También te
ayuda a notar cambios preocupantes: un bebé que de repente empieza a dormir bastante
mas o bastante menos de lo habitual quiza deba ser visto por un profesional.

3. La cordura de los padres

Registrar tiene un beneficio psicoldgico infravalorado: hace que el caos parezca manejable.
Cuando registras, recuperas cierto control. Puedes mirar el registro de la noche anterior y
saber que el bebé durmié 9,5 horas en total, aunque fuera en 7 tramos distintos. Ese nimero
es real, incluso cuando la experiencia se siente imposible.

4. Planificar la transicion

Hacia los 3-4 meses, muchos bebés empiezan a mostrar seflales de estar listos para un
horario: periodos consolidados mas largos, horas de despertar mas previsibles. Tener varias
semanas de datos de suefio registrados hace mucho més facil identificar estas sefales y
responder a ellas de forma adecuada, en lugar de ir adivinando.

Descarga MimiLog gratis en iOS y Android y empieza a registrar el sueno de tu
recién nacido hoy mismo.

Como registra MimilLog el sueno del recién nacido

El registro de suefio de MimiLog esta diseflado para ser simple. Para anotar un periodo de
suefo, tocas para registrar cuando se durmié el bebé y vuelves a tocar cuando se despierta.
Eso es todo. Puedes afadir notas ({estaba el bebé inquieto antes de dormir?, écomié justo
antes?, inecesitd que lo mecieran o ruido blanco?), pero la accién principal son dos toques.

Con el tiempo, MimiLog acumula estos datos y te permite ver:

e Suerio total por dia: cuantas horas entre todas las siestas y el suefio nocturno

e Numero de periodos de sueino: cuantos episodios de suefo distintos hay en 24
horas

* Suefo consecutivo mas largo: el tramo mas largo sin despertarse, el nUmero que
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toda madre y todo padre vigilan

e Momento de los periodos de sueno: en qué franjas del dia tiende a dormir el bebé,
lo que revela las ventanas del patrén

Qué muestran normalmente los datos en las primeras
semanas

En las primeras 1-2 semanas, los datos de suefio del recién nacido suelen ser realmente
aleatorios. Periodos de 30 minutos, 2 horas, 45 minutos, repartidos por el dia sin una
estructura evidente. Esto es lo esperable y en si mismo resulta tranquilizador: los datos se
parecen exactamente a como debe ser el suefio de un recién nacido.

Entre las semanas 2 y 6 suelen empezar a aparecer patrones. Comienza a asomar un tramo
algo mas largo aproximadamente a la misma hora, a menudo después de la primera toma
de la mafana o a primera hora de la tarde-noche, antes de que empiecen las tomas
agrupadas de la «hora bruja». Son las primeras pistas de un horario y suelen desarrollarse
semanas antes de que los padres las percibirian por intuicién.

Entre las semanas 6 y 12 los patrones se vuelven mas marcados. El suefio nocturno total
suele aumentar ligeramente. El tramo consecutivo mas largo empieza a crecer: de 2-3 horas
en las semanas 1-2 a 3-4 horas hacia la semana 8, a veces mds. Hacia la semana 12,
muchos bebés (aunque no todos, y esto varia enormemente) empiezan a mostrar algo
parecido a un patrén reconocible.

Las notas enriquecen los datos

MimiLog te permite afadir notas de texto libre a cualquier entrada del registro de suefo.
Esas notas son lo que convierte un registro de suefio en un historial de verdad. Una nota
puede decir: «Se durmié justo después de comer, sin necesidad de mecerlo» o «Muy
inquieto, tardd 45 min en calmarse, quiza gases». A lo largo de las semanas, estas notas
revelan asociaciones: éduerme mejor el bebé después de ciertas tomas?, iinfluye en la
duracion del suefio estar en brazos frente a estar acostado? Jamas notarias estas
correlaciones de memoria, pero se ven en las notas.

Prueba MimiLog gratis: el mejor registro del sueno del recién nacido, con
privacidad total y coste cero.

¢Cuando deberias empezar a registrar?

La respuesta sincera: el dia que llegas a casa con el bebé. Los primeros datos son
imperfectos, y no pasa nada. Incluso un registro parcial de la primera semana aporta un
contexto util para las semanas siguientes. Y el habito de registrar, que al principio cuesta, se
vuelve automatico mas rapido de lo que esperas, sobre todo cuando ya te estas levantando
de noche igualmente.

No esperes a estar listo para «hacerlo bien». No hay una forma correcta. Simplemente abre
la app y empieza.
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MimilLog: sin conexion, privado y gratis

MimiLog es completamente gratuito, funciona sin conexién a internet y guarda todos los
datos en tu dispositivo. Sin cuenta. Sin suscripcién. Sin anuncios. Ningln dato sale nunca de
tu teléfono.

Esto importa mas en un registro de suefio que en la mayoria de las apps, porque lo vas a
usar a las 3 de la madrugada en una habitacién a oscuras, muchas veces sin buena
cobertura y a veces en modo avién. MimiLog funciona en todas estas condiciones, siempre.

Reflexiones finales

El suefio del recién nacido no es un horario, pero se convierte en uno, poco a poco, a lo largo
de los primeros meses. Un registro del sueno del recién nacido no crea el horario: revela
el que ya estd surgiendo. Anotar te ayuda a ver la sefal entre el ruido, a responder a los
ritmos naturales de tu bebé en lugar de luchar contra ellos y a llegar a cada revisién
pediatrica con datos precisos en vez de una suposicidn agotada.

MimiLog es el registro que hace todo esto con la maxima sencillez y sin ceder ni un apice en
privacidad.

Descarga MimiLog gratis en la App Store y en Google Play. Empieza a registrar
esta misma noche.
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