Registo de sono do recém-nascido: como anotar o sono ajuda a encontrar o padrão
O sono do recém-nascido parece completamente aleatório. Mas uma app de registo de sono revela padrões que nunca notarias no nevoeiro do cansaço. Veja como o MimiLog ajuda.
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A verdade sobre o sono do recém-nascido
Se estás agora na fase do recém-nascido, a expressão «horário de sono» pode soar a piada cruel. Os recém-nascidos não têm horários. Dormem quando querem, acordam quando querem e parecem funcionar num fuso horário completamente privado, que nada tem a ver com o ciclo real do dia e da noite.
Isto é normal. Os ritmos circadianos do recém-nascido demoram semanas a desenvolver-se. As primeiras 6-8 semanas são muitas vezes descritas pelos pediatras como o «quarto trimestre»: um período em que o bebé ainda se está a adaptar a estar fora do útero. O sono nesta fase é fragmentado, irregular e determinado inteiramente pela fome e pela necessidade de conforto, e não pela hora do dia.
Mas eis o ponto essencial: mesmo neste caos existem padrões. Não são óbvios. Não vão ser visíveis apenas de memória, porque estás demasiado privado de sono para os notar por intuição. Mas estão lá. E um registo de sono do recém-nascido é a ferramenta que os torna visíveis.
Porque é que registar o sono do recém-nascido importa
Registar o sono do teu recém-nascido serve vários propósitos práticos:
1. Detetar ritmos emergentes mais cedo
Mesmo nas primeiras semanas, a maioria dos recém-nascidos desenvolve padrões subtis. Existe muitas vezes um período de sono ligeiramente mais longo que tende a acontecer aproximadamente à mesma hora todos os dias, normalmente ao fim da manhã ou no início da tarde, quando o bebé consolida o sono. Detetar este padrão uma semana antes do que o farias apenas por intuição pode mudar bastante a forma como planeias o teu dia.
2. Registo clínico
Os pediatras perguntam sobre o sono. Quantas horas dorme o bebé por dia? Existe um período mais longo consistente? Quantas vezes acorda durante a noite? Ter dados exatos de uma app de registo é muito mais útil do que um palpite dado com sono. Também ajuda a notar mudanças preocupantes: um bebé que de repente começa a dormir bastante mais ou bastante menos do que o habitual pode precisar de ser observado.
3. A sanidade dos pais
Há um benefício psicológico do registo que é subestimado: faz com que o caos pareça gerível. Quando registas, tens controlo. Podes olhar para o registo da noite anterior e saber que o bebé dormiu 9,5 horas no total, mesmo que tenha sido em 7 blocos separados. Esse número é real, mesmo quando a experiência parece impossível.
4. Planear a transição
Por volta dos 3-4 meses, muitos bebés começam a mostrar sinais de estarem prontos para um horário: períodos consolidados mais longos, horas de acordar mais previsíveis. Ter várias semanas de dados de sono registados torna muito mais fácil identificar estes sinais e responder-lhes de forma adequada, em vez de adivinhar.
Descarrega o MimiLog gratuitamente para iOS e Android e começa hoje a registar o sono do teu recém-nascido.
Como o MimiLog regista o sono do recém-nascido
O registo de sono do MimiLog foi pensado para ser simples. Para anotar um período de sono, tocas para registar quando o bebé adormeceu e tocas de novo quando acorda. É só isso. Podes acrescentar notas (o bebé estava irrequieto antes de dormir? mamou mesmo antes? precisou de embalo ou de ruído branco?), mas a ação central são dois toques.
Com o tempo, o MimiLog acumula estes dados e permite-te ver:
	Sono total por dia: quantas horas somando todas as sestas e o sono noturno
	Número de períodos de sono: quantos episódios de sono separados existem em 24 horas
	Sono consecutivo mais longo: o maior período sem acordar, o número que todos os pais vigiam
	Hora dos períodos de sono: em que alturas do dia o bebé tende a dormir, revelando as janelas do padrão

O que os dados costumam mostrar nas primeiras semanas
Nas primeiras 1-2 semanas, os dados de sono do recém-nascido são muitas vezes genuinamente aleatórios. Períodos de 30 minutos, 2 horas, 45 minutos, espalhados pelo dia com pouca estrutura evidente. Isto é esperado e, em si mesmo, tranquilizador: os dados parecem exatamente aquilo que o sono de um recém-nascido deve ser.
Entre as semanas 2 e 6, os padrões começam normalmente a surgir. Aparece um período ligeiramente mais longo aproximadamente à mesma hora, muitas vezes depois da primeira mamada da manhã ou ao início da noite, antes de começarem as mamadas em grupo da «hora das bruxas». São as primeiras pistas de um horário e desenvolvem-se muitas vezes semanas antes de os pais darem por elas por intuição.
Entre as semanas 6 e 12, os padrões tornam-se mais pronunciados. O sono noturno total aumenta muitas vezes ligeiramente. O período consecutivo mais longo começa a crescer: de 2-3 horas nas semanas 1-2 para 3-4 horas por volta da semana 8, por vezes mais. Pela semana 12, muitos bebés (embora não todos, e isto varia enormemente) começam a mostrar algo próximo de um padrão reconhecível.
As notas tornam os dados mais ricos
O MimiLog permite-te acrescentar notas de texto livre a qualquer entrada do registo de sono. São essas notas que transformam um registo de sono num verdadeiro histórico. Uma nota pode dizer: «Adormeceu logo a seguir à mamada, sem precisar de embalo» ou «Muito irrequieto, demorou 45 min a acalmar, talvez cólicas». Ao longo das semanas, estas notas revelam associações: o bebé dorme melhor depois de certas mamadas? Estar ao colo em vez de deitado afeta a duração do sono? Nunca notarias estas correlações de memória, mas elas ficam visíveis nas notas.
Experimenta o MimiLog gratuitamente: o melhor registo de sono do recém-nascido, com privacidade total e custo zero.
Quando deves começar a registar?
A resposta honesta: no dia em que trazes o bebé para casa. Os primeiros dados são imperfeitos, e não faz mal. Mesmo um registo parcial da primeira semana dá contexto útil para as semanas seguintes. E o hábito de registar, que ao início dá trabalho, torna-se automático mais depressa do que esperas, sobretudo porque já te estás a levantar durante a noite de qualquer forma.
Não esperes até estares pronto para «fazer bem feito». Não existe uma forma certa. Abre simplesmente a app e começa.
MimiLog: offline, privado, gratuito
O MimiLog é totalmente gratuito, funciona offline sem ligação à internet e guarda todos os dados no teu dispositivo. Sem conta. Sem subscrição. Sem anúncios. Nenhum dado sai do teu telemóvel.
Isto importa mais num registo de sono do que na maioria das apps, porque vais usá-lo às 3 da manhã, num quarto às escuras, muitas vezes sem boa rede e por vezes em modo de voo. O MimiLog funciona em todas estas condições, sempre.
Considerações finais
O sono do recém-nascido não é um horário, mas torna-se um, gradualmente, ao longo dos primeiros meses. Um registo de sono do recém-nascido não cria o horário: revela aquele que já está a emergir. Registar ajuda-te a ver o sinal no meio do ruído, a responder aos ritmos naturais do teu bebé em vez de lutares contra eles e a chegar a cada consulta de pediatria com dados exatos em vez de um palpite exausto.
O MimiLog é o registo que faz isto com a máxima simplicidade e sem qualquer compromisso na privacidade.
Descarrega o MimiLog gratuitamente na App Store e no Google Play. Começa a registar já esta noite.
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