Bebek Uyku & Rutin Kilavuzu

Ay Ay Uyku Pencereleri, Sakinlestirme Rutinleri ve Gece Beslenmesi Rehberi

Sevgili Anne, bebek uykusu blylime hormonlarinin salgilandigi ve zihinsel gelisimin en hizli gerceklestigi hayati bir
siirectir. Bu kilavuz, T.C. Saghk Bakanhgi cocuk sagligi rehberleri ile Diinya Saghk Orgitii (WHO) uyku giivenligi
ilkeleri dogrultusunda annelerin glnlik hayatini kolaylastirmak amaciyla derlenmistir.

n Ay Ay Bebek Uyku Pencereleri Tablosu

Uyku Penceresi Nedir? Bebedin uyanip tekrar uyuyana kadar konforlu bir sekilde uyanik kalabildigi stredir. Bu slire
asildiginda bebekte stres hormonu (kortizol) salgilanir ve uykuya gecis zorlasir. Asagidaki tablo yasa gore ideal
uyaniklik strelerini 6zetlemektedir:

Uyku Penceresi
Yas Grubu (Uyanikhk
Suresi)

Toplam Gunliik | Giindiiz Uykusu
Uyku Sayisi

0 - 1-Ayw 30 - 60 dk 16 - 18 saat 4 -5 Sekerleme Gecg/gunduz aylrlml henuz yoktur. Sik

(Yenidogan) emzirme gerekir.

1-2Ay 60 - 75 dk 15 - 17 saat 4 - 5 Sekerleme Goz. tem.a5| artar. Esneme ve g6z ovusturma
takip edilmeli.

3-4 Ay 1.5 -2 saat 14 - 15 saat 3 - 4 Sekerleme 4. I.-\y.Uy.kl.J Gerlllelmesu Uyku dongdleri
yetiskin tipine evrilir.

5-6 Ay 2.2.5saat 13 - 15 saat 3 Sekerleme Ek gida ha2|rI|g|“ba$Iar. Gece uykusu daha
uzun bloklara déner.

7-9 Ay 2.5 - 3.5 saat 13 - 14 saat 2 Sekerleme ~ EMekleme ve tutunma baslar. Ayrilik kaygisi
uykuyu etkileyebilir.

10 - 12 Ay 3.4 saat 12 - 14 saat 2 Sekerleme Tek uykuya gegcis icin henlz erkendir, 2 uyku
korunmalhdir.

13 -18 Ay 4 - 5.5 saat 12 - 13 saat 1 -2 Sekerleme Glnduz uykular teke dismeye baslar
(ortalama 15. ayda).

19 - 24+ Ay 5.6 saat 11 - 13 saat 1 Tek Uyku Ogle uykusu rutinlestirilmeli, aksam uykusu

saati sabitlenmeli.

[iPUCU] Erken Uyku Sinyallerini Kacirmayin: Bebeginiz esnemeden énce gézlerini kacirma, hareketlerini
yavaslatma, kizaran kaslar ve durgunlasma gibi sinyaller verir. Aglama asamasi 'asiri yorulma' sinyalidir ve uykuya
gecisi zorlastirir.

a Uyku Oncesi Sakinlestirme Adimlari (4S Rutini)

Bebekler tahmin edilebilir rutinleri sever. Her aksam ayni sirayla uygulayacaginiz 20-30 dakikalik bir sakinlestirme
rutini beynine 'uyku zamani geldi' sinyali génderir. Adim adim 4S Metodu:

* 1. Sinyal & Ortam Hazirhg (Gecis Evresi): Uykudan 30 dakika 6nce evdeki parlak isiklari kapatin, televizyon ve
ekranlari sonlandirin. Oday! los gece lambasi konumuna getirin. Ses tonunuzu fisilti seviyesine indirin.

» 2. Sikintilardan Arinma (llik Banyo & Gaz Masaji): Ilik bir banyo bebegdin vicut sicakligini énce yukseltip
ardindan disUrerek dogal uyku halini tetikler. Banyo sonrasi lavanta 6zIlU bebek yagi ile dairesel karin masaji gaz
sancilarini rahatlatir.

» 3. Sikilasma / Rahat Giysi & Beyaz Giirultiu: Mevsimine uygun pamuklu bir uyku tulumu giydirin. Anne
karnindaki ugultuyu hissettiren fon makinesi/yagmur sesli beyaz guriltiyU (white noise) kisik sesle baslatin.

* 4. Sakin Kucak & Yataga Birakma (Giivenli Gegis): Bebeginizi kucaginizda dik konumda hafifce pispislayarak
sakinlestirin. Tam uyudugu an degil, heniiz uykuluyken fakat gozleri hafif acikken yatagina sirtlstl birakarak
kendi kendine uyuma becerisini destekleyin.
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BEBEK UYKU & RUTIN KILAVUZU MUTLU ZAMAN REHBER SERISi

[GUVENLI UYKU] T.C. Saghk Bakanhg: Kurallari: Bebekler her zaman sirtiistii (supine) yatirilmalidir. Bebegin
yataginda yastik, yumusak yorgan, koruyucu minder (bumper) veya pelus oyuncak bulunmamalidir. Oda sicakligi
20-22°C arasinda tutulmali, asin giydirmekten kacinilmalidir.

B Gece Beslenmesi Tuyolari & Gaz Yonetimi

Gece beslenmeleri bebegin fizyolojik ihtiyacidir; ancak bu slrecin gece uykusunu tamamen bozmasini 6nlemek icin su
pratik teknikleri uygulayabilirsiniz:

* Rilya Beslemesi (Dream Feed): Siz uyumadan 6nce (saat 22:30 - 23:30 arasl) bebedinizi tamamen
uyandirmadan kucagdiniza alip los 1sikta emzirin. Bu besleme, gece yarisi acikip uyanmasini engelleyerek kesintisiz
uyku blogunu uzatir.

* Gece/Gunduz Ayirimi ve Sifir Etkilesim: Gece emzirmelerinde kesinlikle g6z temasi kurmayin, konusmayin ve
isiklart agmayin. islemi sessizce tamamlayin ki bebek gece saatlerinin oyun degil uyku zamani oldugunu kavrasin.

- Besleme Sonrasi Gaz & Reflii Onlemi: Beslenme bittiginde bebeginizi hemen yatirmayin. 10-15 dakika
omzunuzda dik tutarak sirtini sivazlayin. Midesindeki hava kabarciklari ¢ikinca yataga yatirmak gece aniden
uyanmalari engeller.

* Gece Alt Degistirme Stratejisi: Alt degistirmeyi beslenme 6ncesine denk getirin. Yalnizca kaka yapildiginda bez
degistirin; sadece cisli bezi degistirmek bebegdi lizumsuz yere uyandiracaktir.

n Pratik Sorun Giderme & Sik Sorulanlar

[Soru] 'Bebegim kucagimda uyuyor, yataga koydugum an uyaniyor?'
Buna 'Moro refleksi' ve yatak soguklugu sebep olur. Bebegdi yataga koymadan 6nce yatada ilik su torbasi koyup
isitabilir (koyarken cikarin), 6nce kalgcasini sonra basini deddirecek sekilde yavasca yatirabilirsiniz.

[Soru] 'Aksam 18:00 - 21:00 arasi sebepsiz aglama krizleri (Cadi Saati) yasiyoruz?'

Bu durum gun icindeki uyaricilarin birikmesi ve asiri yorgunluktan kaynaklanir. Ginduz son uykusunu ¢cok ge¢ saate
birakmayin ve aksamustl ortami iyice sakinlestirin.

[Soru] '4. ayda uykusu aniden bozulan bebegim icin ne yapabilirim?'

4. ay uyku gerilemesi kalici bir beyin gelisim evresidir. Bu donemde esnek ama kararl bir sekilde rutinlerinizi koruyun,
bebege yeni uyku bagimhliklari (strekli sallama vb.) kazandirmadan kucak destegdi verin.

[YASAL BiLDiRiM VE SORUMLULUK REDDI]

Bu kilavuzda yer alan bilgiler T.C. Saglk Bakanhgi Halk Saghigi Genel Midirligi ve Dinya Saglik Orgiti (WHO) acik
kaynakli gocuk saglhgi materyallerinden derlenmistir. Sunulan icerik yalnizca genel bilgilendirme amaci tasir ve
hicbir sekilde tibbi teshis, tedavi veya doktor tavsiyesi yerine gegmez. Bebeginizin uyku, beslenme ve gelisim
durumuyla ilgili tim kararlarda mutlaka cocuk sagligi ve hastaliklari uzmaniniza (pediatrist) danisiniz.
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