Nhat ky giac ngu tré so sinh: ghi chép giup
ban nhan ra quy luat nhu thé nao

Giac ngu tré so sinh ¢ vé hoan toan ngau nhién. Nhung Ung dung nhat ky giac ngu cho
thay nhimng quy luat ban khéng thé nhan ra khi kiét sirc. Day la cach MimiLog gilp ban.
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Su that vé giac ngu cua tré so sinh

Néu ban dang & giai doan so sinh ngay lic nay, cum tur “lich ngu” c6 1€ nghe nhu mot tro dua tan nhan.
Tré sa sinh khdng c6 lich. Bé ngu khi bé muon, thirc khi bé mudn, va dudng nhu séng theo mot mdi gio
riéng chang lién quan gi dén chu ky ngay dém that su.

Diéu nay la binh thuong. Nhip sinh hoc cla tré so sinh phai mat nhiéu tuan mdi hinh thanh. Cac bac si
nhi khoa thudng goi 6-8 tuan dau la “tam cé nguyét th( tu”: giai doan bé van dang thich nghi véi cudc
song bén ngoai bung me. Giac ngu Itc nay roi rac, that thuong va hoan toan bi chi phdi boi con déi
cung nhu cau dugc vo vé, chitr khdng phai bai gio gidc trong ngay.

Nhung day mdi la diéu quan trong: ngay ca trong su hon loan dy van cé quy luat. Chdng khéng hién
nhién. Ban sé khong thay ching néu chi dua vao tri nhd, vi ban dang thiéu ngu dén mdc khong thé
cam nhan dugc. Nhung ching van ¢ dé. Va mot nhat ky giac ngu tré so sinh chinh la cong cu lam
chdng hién ro.

Vi sao ghi lai giac ngu cua tré so sinh lai quan trong

Viéc ghi lai gidc ngu cta bé phuc vu nhiéu muc dich rat thiét thuc:
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1. Phat hién sém nhip diéu dang hinh thanh

Ngay ca trong nhiing tuan dau, phan 16n tré so sinh déu hinh thanh nhirng quy luat tinh té. Thuong cé
mot khoang ngu dai han mét chdt 1ap lai vao gan cung mot thai di€m mai ngay, dién hinh 1a cuéi budi
sang hoac dau gio chiéu, khi bé gop giac ngu lai. Nhan ra quy luat nay sém hon mot tuan so véi khi chi
dua vao cam nhan cd thé thay déi dang ké cach ban sap xép ca ngay.

2. Ho6 so cho bac si

Bac si nhi khoa lubn hdi vé giac ngd. Bé ngl bao nhiéu gio moi ngay? Cé mét khoang ngl dai nhat 6n
dinh khéng? Bé thic gidc may lan moi dém? Dir liéu chinh xac tir mot ing dung ghi chép hitu ich hon
nhiéu so véi phong doan trong Iic mét 1a. N6 cling gilp ban nhan ra nhiing thay déi dang lo: mot em
bé ddt nhién ngl nhiéu hon hodc it han han so véi mic thudng ngay cd thé can dugc tham kham.

3. Su tinh tdo cua cha me

Viéc ghi chép c6 mot Igi ich tam ly thudng bi xem nhe: n6 khién su hdn loan trd nén c6 thé kiém soéat.
Khi ban ghi lai, ban cé quyén chu dong. Ban cé thé xem lai nhat ky dém qua va biét rang bé da ngu
téng cong 9,5 gio, du chia thanh 7 doan riéng Ié. Con s6 d6 la that, ngay ca khi trai nghiém thuc té cam
thay bat kha thi.

4. Chuan bi cho giai doan chuyén tiép

Khodng 3-4 thadng, nhiéu bé bat dau boc 16 dau hiéu san sang cho mot lich sinh hoat: cac khoang ngl
lién mach dai hon, gid thic dé doan hon. C6 vai tuan di liéu gidc ngu dugc ghi lai sé gilip ban nhan ra
nhirng dau hiéu nay va dap Ung ding cach, thay vi phai doan mo.

Tai MimiLog mién phi trén iOS va Android dé bat dau ghi lai gidc ngl cia bé ngay hém nay.

MimiLog ghi lai giac ngu tré so sinh nhu thé nao
Nhat ky gidc ngl clia MimiLog dugc thiét ké dé that don gian. D& ghi mot khodng ngu, ban cham mot
lan khi bé thi€p di va cham lan nira khi bé thirc day. Chi vay théi. Ban c6 thé thém ghi chl (bé c6 quay
trudc khi ngt khéng? bé cé bl ngay trudec dé khéng? bé cé can dugce ru hodc can tiéng 6n trang
khong?), nhung thao tac cot I6i chi la hai lan cham.
Theo thoi gian, MimiLog tich Ity dit liéu nay va cho ban thay:
 Téng thoi gian ngi moi ngay — bao nhiéu gid cong gop tat ca giac ngan va giac dém
e S khoang ngu — c6 bao nhiéu lan ngu riéng biét trong 24 gio
e Giac ngu lién tuc dai nhat — khoang dai nhat khéng thic gidc, con s6 ma cha me nao ciing
ddéi theo
 Thoi diém cta cac khoang ngi — bé thudng ngl vao nhiing khung gid ndo trong ngay, qua dé
16 ra cac clra s6 quy luat

Dit liéu thuong cho thay diéu gi trong nhiing tuan dau

Trong 1-2 tuan dau, dir liéu gidc ngl cla tré sa sinh thudng thuc su ngau nhién. Nhimg doan 30 phut, 2
gi0, 45 phut, rai rdc khap ngay ma gan nhu khdng c6 cau trdc ré rang. Diéu nay nam trong du doén va
ban than n6 da dud tran an: di liéu tréng ding nhu gidc ngu tré so sinh vén phai nhu vay.
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TU tuan 2 dén tuan 6, cac quy luat thuong bat dau hé 16. Mot khoang ngu dai hon chdt it bat dau xuat
hién vao gan cung mot gio, thudng sau clt bl dau tién budi sang, hodc vao chap téi trudc khi bat dau
chudi clt bt don dap cla “git quay khoc”. D6 la nhimng dau hiéu dau tién clia mot lich sinh hoat, va
ching thudng hinh thanh trudc hang tuan so véi lic cha me tu cdm nhan dugc.

TU tuan 6 dén tuan 12, cac quy luat trd nén ré nét han. Téng thoi gian ngd dém thuodng tang nhe.
Khodng ngu lién tuc dai nhat bat dau kéo dai ra: tir 2-3 gid ¢ tuan 1-2 1én 3-4 gid vao khoang tuan 8,
doi khi lau hon. Dén tuan 12, nhiéu bé (du khéng phai tat ca, va muc chénh léch |a rat I6n) bat dau thé
hién diéu gi d6 gan v6i mot quy luat cé thé nhan ra.

Ghi chu lam dir liéu phong phu hon

MimiLog cho phép ban thém ghi chi tu do vao bat ky muc nao trong nhat ky giac ngu. Chinh nhing ghi
chd nay bién mot cong cu theo dbi gidc ngd thanh mét cudn hoi ky thuc thu. Mot ghi chi ¢ thé la:
“NgU ngay sau khi bd, khéng can ru” hoac “Rat quay, mat 45 phit méi diu, c6 thé day hoi.” Sau vai
tuan, nhimg ghi chd ay hé 16 cdc mai lién hé: bé c6 ngt ngon hon sau mot sé cir bl nhat dinh khdng?
Pugc bé so vdi dat xudéng c6 anh hudng dén do dai giac ngl khéng? Ban sé chang bao gi¢ nhan ra
nhiing lién hé nay bang tri nhd, nhung ching hién rd trong ghi chd.

Dung thu MimiLog mién phi — nhét ky gidc ngu tré so sinh tot nhat, riéng tu tron ven va
khéng té6n mét dong.

Khi nao nén bat dau ghi chép?

Cau tra 10i thanh that: ngay ngay ban dua bé vé nha. D{ liéu ban dau sé khong hoan hao, va diéu doé
khong sao ca. Ngay ca mot ban ghi chua day dd cla tuan dau tién cling cung cdp boi cdnh hitu ich cho
nhirng tuan ti€p theo. Va théi quen ghi chép, ban dau tudng nhu tén cong, sé trd thanh phan xa nhanh
hon ban nghi, nhat la khi ban dém ban von da phai day.

Plng cho dén khi ban san sang “lam cho that chuan”. Khéng cé cach nao la chuan ca. C&r mé (ng dung
|én va bat dau.

MimiLog: ngoai tuyén, riéng tu, mién phi

MimiLog hoan toan mién phi, hoat dong ngoai tuyén khéng can két néi internet va luu toan b dir liéu
trén thiét bi cia ban. Khoéng can tai khoan. Khong thué bao. Khéng quang cdo. Khong dit liéu nao roi
khéi dién thoai cta ban.

Diéu nay quan trong v6i mot ing dung nhat ky gidc ng hon hau hét ing dung khac, bdi ban sé dung
nd lGc 3 gio sdng trong can phong téi, thuong la khi séng yéu, doi khi & ché dé6 may bay. MimiLog van
chay trong tat cad nhirng diéu kién dé, lan nao cling vay.

Loi két

Giac ngu tré so sinh khéng phai la mét lich sinh hoat, nhung né sé dan trd thanh nhu vay trong nhiing
thang dau doi. Mot nhat ky giac ngu tré so sinh khong tao ra lich sinh hoat; n6 cho thay cai lich vén
dang dan hinh thanh. Viéc ghi chép gitp ban nhin ra tin hiéu gilta nhiéu loan, dap (ng nhip diéu tu
nhién cla bé thay vi chéng lai nd, va dén médi budi khdm nhi vdi dir liéu chinh xac thay vi mét phong
dodn mét moi.
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MimiLog la (g dung lam dugc diéu d6 véi sy don gian téi da va khong nhan nhugng chdt nao vé quyén
riéng tu.

Tai MimiLog mién phi trén App Store va Google Play. Bat dau ghi chép ngay téi nay.
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