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Yenidoğan uyku takibi: uykuyu
kaydetmek düzeni bulmanıza nasıl
yardım eder
Yenidoğan uykusu tamamen rastgele görünür. Ama bir uyku takip uygulaması,
yorgunluk sisinde asla fark edemeyeceğiniz düzenleri ortaya çıkarır. MimiLog
nasıl yardımcı oluyor?
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Yenidoğan uykusu hakkında gerçek
Şu anda yenidoğan dönemindeyseniz, “uyku düzeni” ifadesi size acımasız bir şaka gibi
gelebilir. Yenidoğanların düzeni yoktur. Canları istediğinde uyur, canları istediğinde uyanır ve
gerçek gece-gündüz döngüsüyle hiçbir ilgisi olmayan, tamamen kendilerine ait bir saat
diliminde yaşıyor gibi görünürler.

Bu normaldir. Yenidoğanın sirkadiyen ritimlerinin gelişmesi haftalar alır. İlk 6-8 hafta çocuk
doktorları tarafından sıklıkla “dördüncü trimester” diye anılır: bebeğin hâlâ rahim dışındaki
hayata uyum sağladığı bir dönem. Bu dönemde uyku parçalı, düzensizdir ve günün saatinden
çok tamamen açlık ve rahatlama ihtiyacıyla şekillenir.

Ama işin özü şu: bu kaosun içinde bile düzenler vardır. Bunlar apaçık değildir. Yalnızca
hafızanızla göremezsiniz; bunları sezgiyle fark edemeyecek kadar uykusuzsunuz. Yine de
oradalar. Ve yenidoğan uyku takibi, onları görünür kılan araçtır.
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Yenidoğan uykusunu kaydetmek neden önemli
Bebeğinizin uykusunu kaydetmenin birkaç somut faydası vardır:

1. Beliren ritimleri erken yakalamak
İlk haftalarda bile çoğu yenidoğan ince düzenler geliştirir. Genellikle her gün aşağı yukarı
aynı saatte tekrarlayan, biraz daha uzun bir uyku aralığı olur; çoğunlukla geç sabah veya
öğleden hemen sonra, bebeğin uykusunu birleştirdiği saatlerde. Bu düzeni yalnızca sezgiyle
fark edeceğinizden bir hafta önce yakalamak, gününüzü planlama biçiminizi belirgin şekilde
değiştirebilir.

2. Doktor için kayıt tutmak
Çocuk doktorları uykuyu sorar. Bebek günde kaç saat uyuyor? Tutarlı bir en uzun aralık var
mı? Gece kaç kez uyanıyor? Takip uygulamasından gelen doğru veriler, yorgun bir
tahminden çok daha kullanışlıdır. Ayrıca endişe verici değişiklikleri fark etmenizi sağlar:
aniden her zamankinden belirgin biçimde daha çok ya da daha az uyumaya başlayan bir
bebeğin görülmesi gerekebilir.

3. Ebeveynin ruh sağlığı
Kayıt tutmanın hafife alınan psikolojik bir faydası vardır: kaosu yönetilebilir kılar.
Kaydettiğinizde kontrol sizdedir. Dün gecenin kaydına bakıp bebeğin 7 ayrı parçada da olsa
toplam 9,5 saat uyuduğunu görebilirsiniz. Yaşadığınız gece imkânsız gibi hissettirse de o sayı
gerçektir.

4. Geçişi planlamak
3-4 aylarda birçok bebek düzene hazır olma işaretleri göstermeye başlar: daha uzun birleşik
uyku dönemleri, daha öngörülebilir uyanma saatleri. Haftalarca kaydedilmiş uyku verisine
sahip olmak, tahmin yürütmek yerine bu işaretleri saptamayı ve onlara doğru biçimde yanıt
vermeyi çok kolaylaştırır.

MimiLog'u iOS ve Android'de ücretsiz indirin ve bebeğinizin uykusunu daha bugün
kaydetmeye başlayın.

MimiLog yenidoğan uykusunu nasıl takip eder
MimiLog'un uyku kaydı sadelik için tasarlanmıştır. Bir uyku aralığını kaydetmek için bebek
uyuduğunda dokunursunuz, uyandığında tekrar dokunursunuz. Hepsi bu. Notlar da
ekleyebilirsiniz (bebek uykudan önce huzursuz muydu? hemen öncesinde beslendi mi?
sallanmaya ya da beyaz gürültüye ihtiyaç duydu mu?), ama temel işlem iki dokunuştan
ibaret.

Zamanla MimiLog bu verileri biriktirir ve şunları görmenizi sağlar:

Günlük toplam uyku: tüm şekerlemeler ve gece uykusu boyunca kaç saat
Uyku aralığı sayısı: 24 saatte kaç ayrı uyku bölümü olduğu
En uzun kesintisiz uyku: uyanmadan geçen en uzun süre; her ebeveynin gözünü
ayırmadığı sayı
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Uyku aralıklarının saati: bebeğin günün hangi saatlerinde uyuma eğiliminde olduğu,
yani düzen pencerelerini ortaya çıkaran bilgi

İlk haftalarda veriler genelde ne gösterir
İlk 1-2 haftada yenidoğan uyku verisi çoğu zaman gerçekten rastgeledir. 30 dakikalık, 2
saatlik, 45 dakikalık aralıklar, güne belirgin bir yapı olmadan dağılmış hâlde. Bu beklenen bir
durumdur ve kendi başına içinizi rahatlatır: veriler tam da yenidoğan uykusunun görünmesi
gerektiği gibi görünmektedir.

2. ve 6. haftalar arasında düzenler tipik olarak belirmeye başlar. Biraz daha uzun bir aralık
aşağı yukarı aynı saatte ortaya çıkmaya başlar; çoğunlukla sabahın ilk beslenmesinden sonra
ya da “cadı saati” yoğun emme dönemleri başlamadan önce akşamın erken saatlerinde.
Bunlar bir düzenin ilk ipuçlarıdır ve genellikle ebeveynlerin sezgiyle fark edeceğinden
haftalar önce oluşurlar.

6. ve 12. haftalar arasında düzenler belirginleşir. Toplam gece uykusu çoğu zaman biraz
artar. En uzun kesintisiz aralık uzamaya başlar: 1-2. haftalarda 2-3 saatken 8. haftaya doğru
3-4 saate, bazen daha fazlasına çıkar. 12. haftada birçok bebek (hepsi değil ve bu konuda
farklar çok büyük) ayırt edilebilir bir düzene yakın bir şey göstermeye başlar.

Notlar veriyi zenginleştirir
MimiLog, herhangi bir uyku kaydına serbest metin notu eklemenize izin verir. Bir uyku
takipçisini gerçek bir kayda dönüştüren şey bu notlardır. Bir not şöyle olabilir: “Beslenmenin
hemen ardından uyudu, sallamaya gerek kalmadı” ya da “Çok huzursuzdu, sakinleşmesi 45
dakika sürdü, gaz olabilir.” Haftalar içinde bu notlar bağlantıları ortaya çıkarır: bebek belirli
beslenmelerden sonra daha iyi mi uyuyor? Kucakta olmak ile yatağa bırakılmak uyku süresini
etkiliyor mu? Bu ilişkileri hafızanızdan asla fark edemezsiniz, ama notlarda apaçık görünürler.

MimiLog'u ücretsiz deneyin: tam gizlilik ve sıfır maliyetle en iyi yenidoğan uyku
takibi.

Kayda ne zaman başlamalısınız?
Dürüst cevap: bebeği eve getirdiğiniz gün. İlk veriler kusurludur, bu da gayet normaldir. İlk
haftadan kalan eksik bir kayıt bile sonraki haftalar için faydalı bir bağlam sunar. Ve başta
zahmetli görünen kayıt tutma alışkanlığı, beklediğinizden çok daha hızlı otomatikleşir; hele ki
zaten gece kalkıyorsanız.

“Düzgün yapmaya” hazır olmayı beklemeyin. Düzgün bir yol yok. Sadece uygulamayı açın ve
başlayın.

MimiLog: çevrimdışı, gizli, ücretsiz
MimiLog tamamen ücretsizdir, internet bağlantısı olmadan çevrimdışı çalışır ve tüm verileri
cihazınızda saklar. Hesap gerekmez. Abonelik yok. Reklam yok. Hiçbir veri telefonunuzdan
dışarı çıkmaz.

Bu, bir uyku takipçisi için çoğu uygulamadan daha önemlidir; çünkü onu gece 3'te karanlık
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bir odada, çoğu zaman iyi bir çekim olmadan, bazen uçak modunda kullanacaksınız. MimiLog
bu koşulların hepsinde, her seferinde çalışır.

Son sözler
Yenidoğan uykusu bir düzen değildir; ama ilk aylar boyunca yavaş yavaş bir düzene dönüşür.
Yenidoğan uyku takibi düzeni yaratmaz; zaten belirmekte olan düzeni görünür kılar. Kayıt
tutmak, gürültünün içindeki sinyali görmenize, bebeğinizin doğal ritimleriyle savaşmak
yerine onlara uyum sağlamanıza ve her doktor kontrolüne yorgun bir tahminle değil doğru
verilerle gitmenize yardım eder.

MimiLog, tüm bunları en yüksek sadelikle ve gizlilikten hiç ödün vermeden yapan takip
uygulamasıdır.

MimiLog'u App Store ve Google Play'den ücretsiz indirin. Kaydı bu gece başlatın.
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