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Biz yetiskinler geceleri uykuya dalariz, biitiin gece uyuruz ve sonra sabah olunca
uyaniriz. Gece boyunca, bir uyku doéngiisiti iginde hareket ederiz; yani hafif uy-
kudan derin uykuya ve sonra rilya gorme evresine gegeriz. Bu asamalar arasin-
da, tam olarak uyanmadan kisa siiren yiizeysel uyanikliklar yasariz. Bu yiizeysel
uyanikliklar sirasinda yastigimizi kabartabilir, battaniyemizi diizeltebilir ya da
yatakta donebiliriz ancak genellikle tam uyanmadan hemen uykumuza tekrar
dalar1z.

Uykumuz, bilim adamlarinin biyolojik saat veya sirkadiyen ritim olarak ad-
landirdiklar: bir i¢ viicut saati tarafindan diizenlenir. Bunu esas olarak uyku-u-
yaniklik rutinlerimizle, 1518a ve karanlia maruz kalarak yapariz. Bu biyolojik
saatin ayrica uyku veya uyaniklik i¢in hazirlanmis belirli saatleri vardir. Bu, var-
diyali ¢alisanlar1 rahatsiz eden uyku sorunlarinin yani sira jet lagin da nedeni-
dir. Hafta sonu ge¢ saatlere kadar uyumak ve yatmak alisilan ritimleri bozar ve
pazartesi sabah1 alarmin ¢aldig1 andan baslayarak i¢ saatlerimizi tekrar sifirla-
mamiz gerekir.

Bir bebek ise yetiskindeki gibi bir sirkadiyen ritimle (biyolojik saat) dogmaz.
Yeni dogmus bir bebegin uyku-uyaniklik déngiileri, giindiiz ve gece boyunca
devam eder ve kademeli olarak belirli bir sekerleme uykusu (kestirme) ve gece
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E.A.S.Y. rutininin yapilmas: 6nerilmemektedir. Gece bebeginizle aktivite yap-
madan uykusu gelince sessizce besigine uyumasi i¢in koymaniz 6nerilmektedir.

Beslendikten sonra on dakikalik aktiviteye uyum saglayan bir yenidogan
bebek, ii¢ kiloya ulastiginda 20 dakika, ii¢ buguk kilo oldugunda ise 45 dakika
kadar uyanik kalabilmektedir. Bebeginiz aciktiginda saate bagli kalmayip he-
men beslemelisiniz. Bebeginizin dogum kilosu ve ka¢ aylik dogduguna gore bu
stirelerin degisebilecegini unutmayin. Bu rutini saati saatine uygulamak yerine
bebeginizin ihtiyaglarina ve isaretlerine gore uygulamalisiniz, yukarida verilen
saatler sadece bir 6rnektir. Bu rutin giindiiz rutinidir, geceleri uygulanmasi 6ne-
rilmemektedir. Ilk 6 hafta bebeginizin uyum dénemidir. Bu siiregte gece- giin-
diiz diizenine hentiz alisamamis oldugu i¢in sik uyanabilir.

Sonug olarak; bebeginizi iyi gozlemleyip, verdigi sinyalleri anlamaya ¢ali-
sarak ihtiyaglarini gidermek, her zaman sagduyunuzu kullanmak, her bebegin
farkli oldugunu hatirlamak, ona yukarda belirtilen yontemlerle bir rutin olus-
turmaya ¢aligmak ve tiim gabaniza ragmen yolunda gitmeyen bir sey oldugunu
diistiniip, hissettiginizde bir uzmandan yardim almaniz iyi olacaktir.
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