O sono do bebé - caracteristicas e estratégias de conforto

O sono é uma necessidade fundamental para o ser humano. Durante o sono, o corpo desintoxica-se e
renova inumeras células - € também durante o sono que séo segregadas as hormonas de crescimento
nas crianc¢as, sendo esta actividade fundamental para a salude e crescimento do bebé. O sono no bebé
tem caracteristicas diferentes do sono no adulto e os padrdes de sono alteram-se, progressivamente,
segundo diversos factores.

Quando os bebés nascem ndo conseguem distinguir o dia da noite, esta aprendizagem vai sendo
realizada ao longo do tempo, o que faz com que o primeiro més de vida apresente muitos desafios para
0s pais. Por outro lado, um bebé recém-nascido (até um més de vida) é mais sonolento, o que por vezes
dificulta o processo de amamentacao.

DICAS para despertar um recém-nascido

Para ir a maminha mais desperto, pode jogar com o facto de o bebé ser mais reactivo ao frio:
- Despindo-o, podendo ir s6 de fralda a mama

- Tocando no queixo ou no pé, se fizer uma pausa muito longa

- Passando uma compressa com agua pelos bracos ou perna

E recomendado que os bebés durmam junto das maes (co-sleeping) até ao terceiro més de vida - algumas
teorias defendem que o bebé néo tem consciéncia de que € um corpo separado da mée, ou seja, que ja
nasceu. Por conseguinte, € fundamental fornecer estratégias que ajudem o bebé a acalmar e relaxar para
favorecer o sono tranquilo. Estar ao pé da mae no momento que antecede o sono profundo vai ajudar o
bebé a relaxar e torna, também, o processo de amamentacado mais facil para ambos.

Sabia que:

Muitos autores defendem que ao 3° més de vida do bebé deveria corresponder o 4° trimestre de gestacéao,
devido a imaturidade e dependéncia que o bebé tem da mée. Ha que entender que este processo é
exigente também para os bebés e que quererem colo para adormecer € um pedido normal, ajudando-os
a todos os niveis do desenvolvimento e bem-estar fisico.

Desta forma, a presenca dos pais no momento do sono, para além de facilitar o relaxamento, ajuda a que
0 bebé tenha um sono mais tranquilo. Desta forma, pode colocar o ber¢o junto da vossa cama ou até
mesmo o bebé na cama (por cima de uma almofada de amamentacao, para ficar um pouco mais
elevado). Evitamos, assim, a sensacdo de abandono que eles sentem quando acordam sozinhos no berco.



Fica ao vosso critério optar pela melhor estratégia, porém, nos primeiros meses, tentem que ele durma
no vosso quarto, pois facilita a logistica da amamentagdo e aumenta a seguranca do bebé.

Para além de dormir junto a si, 0 bebé pode beneficiar de um sono tranquilo aplicando algumas destas
estratégias:

1 Baby wearing

E um termo inglés que se refere a “vestir o bebé”, ou seja, utilizar o sling, ou pano ou marsupio, para
andar com o bebé. Passa a ser um éptimo acessorio, ajudando a acalmar o bebé e o seu
desenvolvimento motor. O facto de estar em permanente contacto com 0s pais ajuda a que se sinta
protegido e o balanco constante induz o sono.

TOME NOTA: ha que saber escolher bem o material para transporte dos bebés, devera ser
adequado a idade e ao tamanho. Informe-se!

2 Contacto pele a pele

Completamente nus ou s6 de fralda — o corpo da mae vai ajudar a regular a temperatura do bebé e
ajuda até na amamentacdo. Esta técnica ja € implementada em todas as unidades de neonatologia
em prematuros - muitos estudos revelam o seu beneficio para mées e bebés.

“Quando um bebé faz contacto pele a pele, interage com a mée a nivel sensorial, estimulando de
forma positiva o desenvolvimento do bebé: procura a mama, acalma-se, mantém-se quente e
mantém os niveis de acgucar estabilizados no sangue.” — Dr. Jack Newman.

3 Banho

0s bebés sdo muito reactivos ao frio e perdem muito calor, manter a sua temperatura

é fundamental para o bem-estar. Através do banho podemos promover esse conforto e acalmar
0 bebé, favorecendo o relaxamento.

DICA: faca uma infuséo de camomila e use como agua de banho do bebé, além de regenerar
a pele tem efeito relaxante.

4 Mamar em livre demanda

A amamentacao € uma forma de nutricdo e amor. Através da succao, os bebés obtém conforto e
conseguem acalmar-se. Mamar sem horarios, para além de ser importante para o bem-estar e satde
do bebé, ajuda a estimular a producéo de leite e a0 mesmo tempo a esvaziar as maminhas (na fase
da descida do leite), sendo uma das estratégias de eleicdo para promover o descanso.

5 Contencgao (Swaddle)

uma técnica desenvolvida por pediatras que ajuda a acalmar o bebé,

contendo-o numa fralda ou manta de forma a sentir-se mais protegido (tal como estava no
atero materno).

DICA: pode utilizar esta técnica antes de colocar o bebé no ber¢o para que a transi¢édo do seu
colo para 0 mesmo seja menos stressante para o bebé - e assim néo o acorda.

ATENCAO: ao sobreaquecimento, ndo faca a contencdo com mantas polares. Pode usar algo
de tecido algodao, como uma fralda de pano, por exemplo.



Em termos de duracao, o sono do bebé é muito variavel, contudo, os pais devem ter alguma nocao
relativamente aos timings para despiste de algum problema com o bebé. Em média, estao descritos 0s
seguintes timings de sono para cada idade:

Com um més de vida: 15 a 17 horas

Estas horas de sono néo séo seguidas. O bebé nesta fase acorda cerca de 2/3 horas para mamar
(sendo a amamentacdo em horério livre, ndo devendo exceder as 4 horas de intervalo), estando a dormir
nas pausas alimentares.

Dos 3 aos 6 meses: cerca de 15 horas

O bebé nesta fase ja percebe que € um corpo separado do da mae e comega a distinguir o dia da noite,
sendo importante criar uma rotina. Esta rotina ndao exige um horario fixo (até porque imprevistos
acontecem...), mas privilegie uma rotina no quotidiano - € importante no sentido de organizagao do
bebé, transmitindo uma maior seguran¢ca no momento do sono.

Depois dos 6 meses: 10 a 14 horas

Nesta fase 0 bebé ja se adaptou as rotinas e ja brinca durante o dia, necessitando de fazer 2 a 3 sestas
para recuperar da actividade. Esta etapa é, também, caracterizada pela introducéo de solidos e pode
influenciar a qualidade do sono do bebé - se introduzirmos, a noite, alimentos processados, como o
acuUcar, e de digestao dificil, o bebé pode ter dificuldade em adormecer ou até mesmo ter um sono
pouco tranquilo, acordando muitas vezes.

TOME NOTA:

Para relaxar o bebé pode fazer festinhas na cabeca e segurar as maos, aumentando a sua seguranca e
bem-estar. Repetir a mesma canc¢éo todas as noites também ajuda o bebé a reconhecer aquele
momento como tranquilizante.
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