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O bebé nao dorme? A ciencia explica por
que ele acorda e como ter noites calmas.

Um guia pratico para pais exaustos:
neurobiologia, seguranca e rotina.
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, (€ Voce nao esta sozinho: %:f

A realidade do sono infantil.

Vg

O despertar”
noturnonaoé ;'
. umerro, ¢ uma
( caracteristica
. biologica de
e~

-
@

sobrevivencia. >

(. W B
i g Carga Completa
J (Sono Noturno)
V.-
(— — — m_ﬁ‘\
v Ag o @ 2,
q& U | :J] Baby Battery
auUUSU,

N, S
U micro-charges

Nos primeiros meses, o sono ocupa 50-70%
da vida do recém-nascido (14-17 horas/dia),
mas é altamente fragmentado.

O ritmo do bebé nao segue as 24 horas do

adulto imediatamente. @
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~ Adultos vs. Bebés: Arquiteturas de sono diferentes “

-~

Adultos Bebeés

Ciclos curtos = Maior
chance de despertar

90-120 minutos 50-60 minutos

Maior proporcao de Sono Ativo (REM) e ciclos curtos significam despertares frequentes.
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O “Sono Ativo” (REM):
Onde a magica acontece.

2o Seu bebé se mexe ou faz

~-~ p caretas dormindo?
E o Sono Ativo.

Diferente dos adultos, bebés

passam 50% do tempo em REM.
@ E fundamental para a maturacio
¥ do sistema nervoso, memoria €
[ desenvolvimento cerebral.
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Dia ou Noite? A construcao do Ritmo Circadiano. ©
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O recém-nascido nao nasce com o relogio bioldgico ajustado.

3-4 Meses: Melatonina e

0-3 Meses: Regulado pela fome Cortisol se regularizam.

total a noite para ensinar o cérebro.
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é{b Dica: Exponha a luz natural de dia e escuridao
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¥ As Regressoes do Sono: Sinais de crescimento. ©

“Nao chame de

| regressao, chame
— de“progressdo”.
S e Desenvolvimento Motor

e Ansiedade de Separacao
e Denticao

C{/:b O cérebro esta tao ocupado aprendendo que "esquece" de dormir. /_/\/_D
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~  Fomee Digestao: Uma questao de tamanho. *©

Estomago

d0 nascer Dia 10 J

S — =

e O leite materno é digerido rapidamente.
e Despertares para comer sao fisioldgicos e evitam hipoglicemia.

< (Q
C\{:‘b Nota: O bebé precisa comer com frequéncia (a cada 2-3 horas inicialmente). ,& 1
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Alone (Sozinho) -
Berco livre de

pelucias e protetores.

T
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Crib (Berco) - Superficie
rigida e plana.

y

. Seguranca em Primeiro Lugar: Prevengdo da SIDS

Back (Barriga para cima) -
Posicao mais segura.

Nota: Dividir o quarto (Room-
sharing) é recomendado, mas
evite dividir a cama (Bed-
sharing).
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3 O Ambiente Perfeito para a Nanna.

Escuridao (Blackout)
Essencial para a melatonina.

3\}\) Ruido Branco (White Noise)

Mascara ruidos domesticos.

ecc 1€Mperatura Fresca
J |deal entre 18°C e 20°C.
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- | Dica: Verifique se o bebé esta suando L
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/,,._= S no pescagc/pento, Nao NAdsS Maos. “} : \
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Higiene do Sono: O poder da rotina.

Bebés amam previsibilidade. Repita a mesma
sequéncia, na mesma hora, todas as noites.

N

S

Exemplo de Ritual (20-30 min): Banho morno, pijama, |
luzes baixas, alimentacao, livro/cancao e berco.
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Janelas de Vigilia e Sinais de Sono.

Aja Agora! |
(Sinais Sutis)  Bocejos, esfregar
olhos/orelhas.

Tarde Demais!

Boa hora
2\ (Cansago Excessivo)

(Janela ldeal) _

__/Sleep Gauge

Evite o cortisol (hormonio do estresse). Al
Coloque o bebé para dormir aos prlmelrosﬁ“_'_" y
sinals, antes do choro. "

Olhar fixo,
desviar o olhar.

Choro descontrolado,
arqueando as costas.
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Assocuaqoes de Sono e Autonomia.

(Sbnolento, s cordudd)

Se o bebé dorme no colo, ele esperara o colo ao acordar de um ciclo.

A O objetivo é dar espaco para a auto-acomodacao (self-soothing),
Cz ) acompanhando o bebé sem deixa-lo chorar sozinho. :
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Inimigos do Sono: Telas e Alimentacgao.

Luz Azul bloquela a Evite cafeina e chocolate
melatonina. Zero telas 2 (para mae que amamenta
horas antes de dormir. OU crian¢as maiores).

ay _:b A alimentagdo pesada antes de deitar pode dificultar o sono. € )7
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) Quando se preocupar?
Os Sinais de Alerta.

@ Ronco alto ou frequente (possivel apneia). @j
@ Respiragao bucal constante (dia e noite). @a
/] Pausas respiratérias durante o sono. -

Terror Noturno frequente ou insonnia que

% afeta o crescimento/humor.
..__;'LJ ??
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Resumo: As 5 Chaves para Noites Serenas.
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1. Biologia: Ciclos curtos sao normais. Tenha paciéncia.

E‘i.

2. Ambiente: Seguro (ABC), escuro e fresco.
C:CJ ‘3. Rotina: A consisténcia ensina o cérebro a desligar. |
S )

4. Timing: Observe as janelas de vigilia.

5. Autonomia: Encoraje o ‘sonolento mas acordado’.




