Booklet recém-nascidos

A place where dreams
really do come true
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Ambiente do
SONO seguro

Sindrome da Morte Subita Infantil (SMSI) vs
Morte Subita Inesperada do Lactente (MSIL)

¥ SMSI

Nao tem razao/ explicacao (mesmo ap0s uma autopsia)

¥ MSIL

Tem uma causa para a explicar, como sufocamento, aprisionamento,
infecao, ingestao, doenca metabolica, trauma, etc...



Partilhar o quarto,
Nao a cama

Pode ser um grande perigo dividir
a cama com o bebé, pais muito
cansados, podem rolar sobre o
bebé ou, um lencol solto pode
ficar na cara do bebé, etc.

Ambiente de sono seguro

Superficie vazia,
firme e plana

Nao deixar “0-0s”, peluches, etc.,
espalhados pela cama

Os lencois devem estar bem
presos e, terem apenas
comprimento suficiente para
chegar ao peito do bebé

Saco-cama (swaddle até aos 3
meses)

Colchao firme e ajustado ao berco
(sem folga entre o berco >2 dedos)

Nao pousar o bebé para dormir no

sofa ou almofada

Deitar o bebé
de costas

O bebé deve ser colocado a dormir
sempre de costas;

O numero de ocorréncias de SMSI
caiu drasticamente com o
aumento de bebés a dormir na
posicdo de barriga para cima vs
na posicdo de barriga para baixo
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Sobreaquecimento

Nao ceder a tentacao de colocar
um agasalho extra no bebé ou de
ter 0 quarto muito quente

Atencao a espessura (TOG) ao
usar sacos-cama

O bebé nao deve estar quente ao
toque, nem suado (costas e
pPESCOCo)
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Ambiente de sono seguro

¥

Nao deixar o bebé
dormir no “ovo”/
cadeira auto sozinho

Risco de sobreaquecimento

Risco de engasgamento ou
dificuldade respiratoria (posicao
fetal)

¥

Nao fumar perto
do bebé

ZONAS LIVRES DE FUMO

Pode ser prejudicial para a
respiracao e pulmoes,
especialmente em recém-
nascidos

AAP — American Academy of Pediatrics (https://www.aap.org/)

¥

Outros factores
redutores de risco

Amamentacao
Vacinacao
Chupeta

“Tummy time” (supervisionado e
enquanto o bebé esta acordado,
por curtos periodos de tempo)



https://www.aap.org/

Chegada a casa
do bebé

(O — 6 semanas)

* Nas primeiras semanas de vida do bebé, a fase de “lua-de-mel”,
podem (e devem!) mimar e namorar o bebé, sem medos nem
culpas de o “estragar”. E o momento de se conectarem, de o
conhecerem e de aprenderem a identificar as suas necessidades.
E também o momento em que o bebé vai precisar da vossa ajuda
para o orientarem a estabelecer habitos de sono saudaveis, uma
vez que 0S bebés nao nascem com o reldgio bioldgico
“programado”, nao sendo capazes de diferenciar o dia da noite.
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Mito

Manter o bebé acordado
de dia, na esperanca de
que durma mais a noite.
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Aprender a reconhecer o0s sinais de
sono do vosso bebé, vai ser a
ferramenta mais valiosa para
terem noites tranquilas no futuro.




THE SLQQPY
TRECHOUSE

Primeiros
milestones do sono

(6 — 8 semanas)

* Durante estas semanas, com o aparecimento do sorriso social,
vao sentir uma interacao mais reciproca com o bebé. Contudo,
devido a um estado mais alerta, vao também perceber que o bebé
flcara mais agitado e irritado ao final do dia. Podem mesmo vir a
ser confrontados com um bebé que chora, sem consolo, durante
varias horas a fio — hora da bruxa/ PURPLE Crying.



Peak
of Crying

Pode intensificar-se a
cada semana, com
um pico por volta dos
2 meses e um
decréscimo entre 3-5
meses

Unexpected

Episodios de choro
que comecam €
acabam sem aviso
nem motivo aparente

Resists
Soothing

O bebé nao se acalma
com as "técnicas"
habituais

Pain-like
Face

O bebé parece estar
em sofrimento,
mesmo nao estando

Long
Lasting

O choro pode durar
Sh por dia, ou mais.
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Evening

O choro pode ser
mais incidente ao
final do dia
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Técnicas que podem ajudar a
acalmar o bebé

jk Swaddling

“Enrolar” o bebé recria o “abraco” e seguranca do Gtero, diminuindo o reflexo de
Moro (“espasmo” involuntario), que leva o bebé a agitar os bracos e despertar

Nota: devem parar de “enrolar” o bebé, assim que este desenvolva a capacidade de rebolar (por volta dos
3 meses). O bebé deve estar “enrolado” apenas durante o sono ou quando for necessario acalma-lo.

jk Posicao de lado/abdominal (side/stomach position)

Segurar o bebé de lado ou de barriga para baixo, apoiando a sua barriga com a mao
Ou mesmo sobre 0 ombro.

Atencdo! O bebé NAO deve ser posto a dormir em nenhuma destas posicoes, NUNCA!

5 S’s por Dr. Harvey Karp — “The Happiest Baby on the Block”



https://www.happiestbaby.com/blogs/baby/the-5-s-s-for-soothing-babies
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Técnicas que podem ajudar a acalmar o bebé
(continuacao)

jk Shushing

Ao contrario do que se diz, 0s bebés nao dormem melhor em ambientes de
siléncio absoluto. No Gtero, viveram com a “banda sonora” constante do fluxo
sanguineo. A melhor maneira de recriar esse tipo de ruido fora do Utero, € através
do uso de white noise.

Nota: usar o “shhh” pode resultar em algumas situacoes, mas pode-se tornar cansativo e desgastante
para os pais, em caso do bebé chorar muito alto e por muito tempo.

* Embalar (swinging)
Mais uma técnica que tenta recriar o ambiente uterino, porém embalar um bebé
que esta agitado e a chorar pode nao ser suficiente para o acalmar, pode ser
necessario “abana-lo” com movimentos pequenos e rapidos para a frente para
tras.

Atencao! Embora seja tentador deixar o bebé a dormir num aparelho tipo baloico, a cabeca do bebé pode
reclinar para a frente, causando sufocamento através da obstrucao das suas vias aéreas.

5 S’s por Dr. Harvey Karp — “The Happiest Baby on the Block”



https://www.happiestbaby.com/blogs/baby/the-5-s-s-for-soothing-babies

THE SLQQPY
TRECHOUSE

Técnicas que podem ajudar a acalmar o bebé
(continuacao)

jk Succao (sucking)

A succao (na chupeta, polegar ou maminha), reduz a frequéncia cardiaca, a pressao
arterial e os niveis de stress do bebé. Se o0 bebé estiver muito agitado, pode nao
aceitar fazer succao até que se acalme um pouco primeiro.

jk Sono da noite mais organizado

O bebé vai comecar a distinguir o dia da noite e a mostrar os primeiros sinais de
organizacao do seu sono, ao dormir mais durante a noite (4 a 6 horas
ininterruptas no inicio da noite; o sono diurno pode continuar irregular). Este sera
0 momento chave para proporcionarem/estabelecerem habitos de sono
saudaveis, tranquilizando e assegurando o0 vosso bebé através de consisténcia.

5 S’s por Dr. Harvey Karp — “The Happiest Baby on the Block”



https://www.happiestbaby.com/blogs/baby/the-5-s-s-for-soothing-babies
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A medida que crescem, os bebés perdem a
capacidade de simplesmente fechar os olhos e

dormir quando estao cansados.

Apresentar o bebé ao berco Dominarem” os sinais de
(ambiente tranquilo e escuro) cansaco do bebé
O uso de white noise vai ajudar o bebé a nao ficar Olhar para o vazio, esfregar os olhos, puxar as
alerta, caso haja muito ruido envolvente orelhas, abanar a cabeca de um lado para o outro,

agitacao — para que sejam capazes de antecipar a
hora de dormir em vez de deixarem o bebé cair
num estado de cansaco excessivo, que sera dificil
para todos quebrar (pais e bebé).

jk Nao esquecer! Os pais e o bebé devem formar uma equipa e, como
tal, cada um deve desempenhar o seu papel. Os pais, sendo
responsaveis por garantir um ambiente seguro e propicio ao sono. O
bebé, sendo “responsavel” por adormecer.

Estabelecer uma rotina

sinalizar que a hora de dormir esta proxima (e
nao um meio para adormecer o bebé). A rotina
deve ser ajustada a cada bebé/ familia e, deve ser
flexivel (0 bebé pode entrar em modo de dormir
mais rapido num dia e precisar de mais tempo
para se acalmar no outro — dar banho, embalar,
cantar, amamentar, etc.). Quando o bebé estiver
calmo deve ser posto na cama sonolento, mas
ainda acordado, para que tenha a oportunidade
de aprender a se auto-regular (self-sooth).



Meta para o 1nicio
do relogio biologico

(8 — 16 semanas)

jk Aos 2 meses de idade, é possivel comecar a observar uma
evolucao do sono noturno, a hora devera ser antecipada e o bebé
passara mais tempo acordado durante o dia (45 a 60 minutos de
cada vez).

jk Por volta dos 4 meses, € expectavel que o sono diurno também
comece a cair num padrao (especialmente a sesta da manha).
Apesar de parecer que finalmente foram capazes de
“descodificar” o vosso bebé e que ele esta a “entrar nos eixos”,
nao devem descuidar de todo o trabalho feito até agora,
mantendo as rotinas e um ambiente seguro e propicio a um sono
saudavel.
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Vamos chegar a um momento
crucial no desenvolvimento do
sono do bebé, e a consisténcia
vai ser mais importante do
que nunca.
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Desenvolvimento do reldogio bioldgico

(16 semanas)

* ApOs o marco das 16 semanas € quando o
relogio bioldgico do vosso bebé vai realmente
comecar a funcionar. Ou seja, € nesta altura
que o bebé vai estabelecer ciclos de sono e
podera comecar a sinalizar que esta acordado
de 45 em 45 min. Esta é a popularmente
chamada “regressao” dos 4 meses, mas na
realidade € o maior marco na evolucao do
sono do bebé.

O relogio biologico (ciclo circadiano), regula varias actividades
biologicas do bebé como o sono, o metabolismo ou a temperatura
corporal. E “guiado” pelo ciclo de luz/escuriddo e faz um reset a cada
24h. Ou seja, no caso do sono, quando o bebé é exposto a luz do dia (e
tambéem a luz artificial semelhante a solar), o seu cérebro vai inibir a
producao da hormona do sono (melatonina) e aumentar a producao da
hormona de stress (cortisol), deixando o bebé em periodos de vigilia
durante o dia. E por isso, extremamente importante proporcionar um
ambiente escuro para que o sono do bebé seja de qualidade, para que
este nao esteja a dormir em estado de alerta.
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O caminho para um
sono saudavel

* Namorar o bebé,

sem medos nem culpas de dar mimo e colo o tempo todo (nas primeiras
semanas).

Atencao! De noite o bebé nao deve dormir ao colo nem na cama dos pais

jk Ajudar o bebé a comecar a distinguir o dia da noite,

manter o bebé num ambiente luminoso e fazer passeios ao ar livre durante o dia
(o sono diurno deve acontecer com luz e “barulho” nas primeiras semanas),
proporcionar um ambiente calmo e escuro durante a noite (as interacoes
noturnas com o bebé devem ser feitas com pouca luz — usar uma luz de presenca
de cor quente — e encaradas como uma “tarefa” — alimentar, trocar a fralda, etc. —
ao invés de estimulantes)
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O caminho para um sono saudavel

(continuacao)

jk Usar as técnicas dos “5’s” para acalmar o bebé,

durante episddios de choro continuo e duradouro (“hora da bruxa”).

* Reconhecer os sinais de sono do bebé,

vai ser a ferramenta de “trabalho” mais valiosa durante todos os estagios de
desenvolvimento do sono do bebé. Antecipar a hora de dormir antes do bebé cair
num estado de cansaco, € fundamental para que este seja capaz de se auto-regular
e dormir um sono tranquilo.

jk Nao acordar o bebé para ser alimentado,

quando o bebé comecar a dormir mais horas de seguida de noite — entre as 6 e as
8 semanas — salvo indicacao médica, deixem-no dormir. Esta organizacao do sono
noturno faz parte dos primeiros milestones do desenvolvimento do sono do
bebé.
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O caminho para um sono saudavel

(continuacao)

jk Apresentar o bebé ao berco,

0s bebés vao perdendo a capacidade de simplesmente fechar os olhos e dormir —
entre as 6 e as 8 semanas — proporcionem um ambiente seguro, escuro e
tranquilo (usar white noise ajuda o bebé a relaxar e nao dormir em estado de
alerta), para que o bebé possa desenvolver habitos de sono saudaveis desde cedo.

jk Estabelecer uma rotina para sinalizar a hora de dormir,

saber 0 que o espera, confere um sentimento de seguranca ao bebé fundamental
para que tenha um sono tranquilo. Consisténcia, consisténcia, consisténcia!

jk Dar oportunidade do bebé se auto-regular,

pousar o bebé na cama sonolento, mas ainda acordado, para que comece a
desenvolver a capacidade de adormecer sozinho vs comecar a criar associacoes de
sono pouco saudaveis (dependéncia da maminha, colo, ser abanado, carrinho, etc.).
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O caminho para um sono saudavel

(continuacao)

jk Comecar a marcar o inicio do dia e antecipar a hora de ir para a

cama,

a medida em que se aproxima o desenvolvimento do reldgio bioldgico do bebé —
8 a 16 semanas — € expectavel que o0 sono noturno se continue a desenvolver (por
mais horas ininterruptamente) e que as sestas se comecem a organizar também.
Para promoverem esta evolucao no sono do bebé, é importante que o bebé
comece o dia cedo (mesmo se o tiverem de acordar), de maneira que tenha
oportunidade de comecar a desenvolver um padrao no seu sono diurno. Para além
disso, 0 bebé estara também preparado (e precisara!) para ir para a cama cedo (ao
final da tarde), para que tenha a oportunidade de usufruir de um sono de
qualidade.
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