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Yenidogan uyku takibi: uykuyu
kaydetmek duzeni bulmaniza nasil
yardim eder

Yenidogan uykusu tamamen rastgele gortnir. Ama bir uyku takip uygulamasi,
yorgunluk sisinde asla fark edemeyeceginiz duzenleri ortaya cikarir. MimiLog
nasil yardimci oluyor?
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Yenidogan uykusu hakkinda gercek

Su anda yenidogan doénemindeyseniz, “uyku dlzeni” ifadesi size acimasiz bir saka gibi
gelebilir. Yenidoganlarin diizeni yoktur. Canlari istediginde uyur, canlari istediginde uyanir ve
gercek gece-gindlz déngusuyle hicbir ilgisi olmayan, tamamen kendilerine ait bir saat
diliminde yasiyor gibi gérunurler.

Bu normaldir. Yenidoganin sirkadiyen ritimlerinin gelismesi haftalar alir. ilk 6-8 hafta cocuk
doktorlari tarafindan siklikla “dérdincl trimester” diye anilir: bebegin hala rahim disindaki
hayata uyum sagladigi bir ddonem. Bu donemde uyku pargali, diizensizdir ve gliiniin saatinden
¢cok tamamen aclik ve rahatlama ihtiyaciyla sekillenir.

Ama isin 6zu su: bu kaosun icinde bile dlizenler vardir. Bunlar apacik degildir. Yalnizca
hafizanizla géremezsiniz; bunlari sezgiyle fark edemeyecek kadar uykusuzsunuz. Yine de
oradalar. Ve yenidogan uyku takibi, onlari gérinur kilan aractir.
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Yenidogan uykusunu kaydetmek neden onemli

Bebeginizin uykusunu kaydetmenin birka¢ somut faydasi vardir:

1. Beliren ritimleri erken yakalamak

ilk haftalarda bile cogu yenidogan ince diizenler gelistirir. Genellikle her giin asagi yukari
ayni saatte tekrarlayan, biraz daha uzun bir uyku araligi olur; cogunlukla gec¢ sabah veya
0gleden hemen sonra, bebegin uykusunu birlestirdigi saatlerde. Bu dlizeni yalnizca sezgiyle
fark edeceginizden bir hafta 6nce yakalamak, giininizu planlama biciminizi belirgin sekilde
degistirebilir.

2. Doktor icin kayit tutmak

Cocuk doktorlari uykuyu sorar. Bebek glinde kac¢ saat uyuyor? Tutarli bir en uzun aralik var
mi? Gece kacg kez uyaniyor? Takip uygulamasindan gelen dogru veriler, yorgun bir
tahminden cok daha kullanishidir. Ayrica endise verici degisiklikleri fark etmenizi saglar:
aniden her zamankinden belirgin bicimde daha ¢ok ya da daha az uyumaya baslayan bir
bebedin gortlmesi gerekebilir.

3. Ebeveynin ruh saghg

Kayit tutmanin hafife alinan psikolojik bir faydasi vardir: kaosu yonetilebilir kilar.
Kaydettiginizde kontrol sizdedir. Din gecenin kaydina bakip bebegin 7 ayri parcada da olsa
toplam 9,5 saat uyudugunu gorebilirsiniz. Yasadiginiz gece imkansiz gibi hissettirse de o say!
gercektir.

4. Gecgisi planlamak

3-4 aylarda bircok bebek dlizene hazir olma isaretleri gostermeye baslar: daha uzun birlesik
uyku donemleri, daha dngorulebilir uyanma saatleri. Haftalarca kaydedilmis uyku verisine
sahip olmak, tahmin yutritmek yerine bu isaretleri saptamayi ve onlara dogru bicimde yanit
vermeyi ¢cok kolaylastirir.

MimiLog'u iOS ve Android'de lcretsiz indirin ve bebeginizin uykusunu daha bugin
kaydetmeye baslayin.

MimiLog yenidogan uykusunu nasil takip eder

MimiLog'un uyku kaydi sadelik icin tasarlanmistir. Bir uyku arahigini kaydetmek icin bebek
uyudugunda dokunursunuz, uyandiginda tekrar dokunursunuz. Hepsi bu. Notlar da
ekleyebilirsiniz (bebek uykudan énce huzursuz muydu? hemen dncesinde beslendi mi?
sallanmaya ya da beyaz gurultlye ihtiyac duydu mu?), ama temel islem iki dokunustan
ibaret.

Zamanla MimiLog bu verileri biriktirir ve sunlari gérmenizi saglar:

e Gunluk toplam uyku: tim sekerlemeler ve gece uykusu boyunca kac saat
e Uyku araligi sayisi: 24 saatte kac ayri uyku bélima oldugu

¢ En uzun kesintisiz uyku: uyanmadan gecen en uzun slre; her ebeveynin gézunu
ayirmadigi sayi

AppStoryo - https://appstoryo.com/tr/blog/newborn-sleep-schedule-tracker-app 2/4


https://appstoryo.com/tr/blog/newborn-sleep-schedule-tracker-app

e Uyku araliklarinin saati: bebegin ginin hangi saatlerinde uyuma egiliminde oldugu,
yani dlizen pencerelerini ortaya ¢ikaran bilgi

Ilk haftalarda veriler genelde ne gésterir

Ilk 1-2 haftada yenidogan uyku verisi cogu zaman gercekten rastgeledir. 30 dakikalik, 2
saatlik, 45 dakikalik araliklar, gtine belirgin bir yapi olmadan dagiimis halde. Bu beklenen bir
durumdur ve kendi basina icinizi rahatlatir: veriler tam da yenidogan uykusunun gériinmesi
gerektigi gibi gérinmektedir.

2. ve 6. haftalar arasinda duzenler tipik olarak belirmeye baslar. Biraz daha uzun bir aralik
asagl yukari ayni saatte ortaya cikmaya baslar; cogunlukla sabahin ilk beslenmesinden sonra
ya da “cadi saati” yogun emme donemleri baslamadan énce aksamin erken saatlerinde.
Bunlar bir dizenin ilk ipuclarndir ve genellikle ebeveynlerin sezgiyle fark edeceginden
haftalar dnce olusurlar.

6. ve 12. haftalar arasinda dlzenler belirginlesir. Toplam gece uykusu cogu zaman biraz
artar. En uzun kesintisiz aralik uzamaya baslar: 1-2. haftalarda 2-3 saatken 8. haftaya dogru
3-4 saate, bazen daha fazlasina cikar. 12. haftada bircok bebek (hepsi degil ve bu konuda
farklar cok bayuk) ayirt edilebilir bir dizene yakin bir sey géstermeye baslar.

Notlar veriyi zenginlestirir

MimiLog, herhangi bir uyku kaydina serbest metin notu eklemenize izin verir. Bir uyku
takipgisini gercek bir kayda donusttren sey bu notlardir. Bir not sdyle olabilir: “Beslenmenin
hemen ardindan uyudu, sallamaya gerek kalmadi” ya da “Cok huzursuzdu, sakinlesmesi 45
dakika surdi, gaz olabilir.” Haftalar icinde bu notlar baglantilari ortaya cikarir: bebek belirli
beslenmelerden sonra daha iyi mi uyuyor? Kucakta olmak ile yataga birakilmak uyku stresini
etkiliyor mu? Bu iliskileri hafizanizdan asla fark edemezsiniz, ama notlarda apacik gérunurler.

MimiLog'u ucretsiz deneyin: tam gizlilik ve sifir maliyetle en iyi yenidogan uyku
takibi.

Kayda ne zaman baslamalisiniz?

Durlst cevap: bebegi eve getirdiginiz gun. ilk veriler kusurludur, bu da gayet normaldir. ilk
haftadan kalan eksik bir kayit bile sonraki haftalar icin faydali bir baglam sunar. Ve basta
zahmetli gérinen kayit tutma aliskanhgi, beklediginizden ¢ok daha hizli otomatiklesir; hele ki
zaten gece kalkiyorsaniz.

“Dlzgun yapmaya” hazir olmayi beklemeyin. DizgUn bir yol yok. Sadece uygulamayi acin ve
baslayin.

MimiLog: ¢cevrimdisi, gizli, ucretsiz

MimiLog tamamen Ucretsizdir, internet baglantisi olmadan cevrimdisi calisir ve tim verileri
cihazinizda saklar. Hesap gerekmez. Abonelik yok. Reklam yok. Hicbir veri telefonunuzdan
disari cikmaz.

Bu, bir uyku takipcisi icin cogu uygulamadan daha dnemlidir; cinkl onu gece 3'te karanlik
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bir odada, cogu zaman iyi bir cekim olmadan, bazen ucak modunda kullanacaksiniz. MimiLog
bu kosullarin hepsinde, her seferinde calisir.

Son sozler

Yenidogan uykusu bir dizen degildir; ama ilk aylar boyunca yavas yavas bir dizene dondsur.
Yenidogan uyku takibi dizeni yaratmaz; zaten belirmekte olan dizeni gortnur kilar. Kayit
tutmak, guraltindn icindeki sinyali gérmenize, bebeginizin dogal ritimleriyle savasmak
yerine onlara uyum saglamaniza ve her doktor kontrolline yorgun bir tahminle degil dogru
verilerle gitmenize yardim eder.

MimiLog, tum bunlari en yUksek sadelikle ve gizlilikten hi¢ 6din vermeden yapan takip
uygulamasidir.

MimiLog'u App Store ve Google Play'den licretsiz indirin. Kaydi bu gece baslatin.
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