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Baby sleep info source SoanI gemenilor

Aceasta fisa informativa rezuma dovezile bazate pe cercetare referitoare la somnul bebelusilor gemeni si modul
in care se dezvolta acesta in timp.

Pentru mai multe informatii despre acest subiect si multe altele, va rugam sa vizitati www.basisonline.org.uk.

Primul lucru de care trebuie sa tineti cont atunci cand va ganditi la somn si cum sa gestionati aceasta activitate
in cazul gemenilor, este ca ei sunt bebelusi in primul rand si mai apoi gemeni. Obiceiurile si nevoile lor de somn
se vor schimba odata cu varsta.

Ei vor fi intotdeauna gemeni, dar pentru un an de zile vor fi bebelusi. Din moment ce gemenii se nasc adesea
devreme, ei urmeaza o traiectorie a somnului care se apropie mai mult de varsta lor gestationala decat de varsta
reala de dupa nastere. Prin urmare, ar trebui sa se ia masuri in ceea ce priveste ingrijirea lor pentru se a evita
comparatiile cu alti copii care au fost nascuti mai tarziu in dezvoltarea lor gestationala.

Au gemenii obiceiuri de somn diferite?

Este putin probabil ca bebelusii gemeni sa doarma diferit fata
de bebelusii singuri. Toate aspectele se refera, in general, la
potentiala lor prematuritate si / sau cuantumul de timp petrecut
in incubator. Daca copiii ajung acasa dupa o sedere prelungita
intr-o unitate speciala de ingrijire pentru nou-nascuti, este
probabil ca acestia sa fie agitati in primele saptamani din cauza
modificarii dramatice Tn mediul inconjurator. O problema care
trebuie luata in considerare este temperatura ambientala, care
le-ar putea afecta somnul - puteti observa ca gemenii dorm mai
bine si inregistreaza o stabilitate termica mai buna daca sunt
asezati impreuna.

De asemenea, amintiti-va ca, daca s-au nascut prematur, ei vor avea stomacuri mai mici si vor avea nevoie de o
hranire mai frecventa decat bebelusii de aceeasi varsta cronologica, lucru care va afecta frecventa trezirilor pe
timp de noapte. Multi parinti isi dau seama ca obiceiurile de hranire si de somn ale gemenilor se sincronizeaza
daca acestia sunt hraniti impreuna si dorm impreuna.

Gemenii si somnul parintilor

Studiile au constatat ca experientele nocturne ale mamelor - in ceea ce priveste intreruperea somnului - au fost
similare, indiferent daca acestea se ocupau de un copil sau mai multi. Totusi, tatii copiilor singuri au dormit mai
mult decat mamele - in timp ce tatii de gemeni au dormit mai putin decat mamele, insa au recuperat somnului
pierdut in timpul noptii prin somnul de zi. Atunci cand vine vorba de ingrijirea pe timp de noapte acordata de tati,
acestia sunt mai putin afectati de un singur copil, dar se implica mai mult atunci cand sunt doi.

Atat pentru tati, cat si pentru mame, efectele restrictiei somnului prelungit includ somnolenta crescuta, depresie
si scaderea performantei mentale, impreuna cu un risc mai mare de imbolnavire si o capacitate mai scazuta de a
face fata cerintelor cotidiene.

Acestea contribuie la un risc crescut de depresie postnatala iar despre mamele de gemeni se stie ca sunt expuse
la un risc crescut, mai ales atunci cand acest aspect este combinat cu dificultatea de a adormi.
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Parintii gemenilor ar trebui prin urmare, sa fie vigilenti la semnele de depresie postnatala atat la mame cat si la
tati si sa caute sprijin daca suspecteaza riscul de depresie. O modalitate de a o evita este ca parintii sa faca efortul
a-si mentine propriile ritmuri circadiene la un nivel normal.

Cum facem fata oboselii

Doua alte potentiale aspecte care diferentiaza gemenii de bebelusii singuri este ca primii sunt cel mai probabil
ingrijiti conform unui program si de cativa ingrijitori diferiti. Ambele strategii ii ajuta pe parinti sa faca fata mai
multor bebelusi, mai ales daca mai au si altii copii, dar ambele ar putea fi, de asemenea, dificile pentru copii, daca
asta presupune ca "isi vor astepta randul" pentru a fi hraniti sau méangaiati sau daca sunt ingrijiti inconsecvent
de o multime de ingrijitori.

Recomandarile se bazeaza pe putine cercetari, dar o sugestie care este in concordanta cu cunostintele noastre
despre atasamentul si securitatea copiilor este sa desemnati ajutoarele care sa se ocupe de gospodarie, spalat si
hranirea parintilor in loc sa predati responsabilitatile primare de ingrijire a copilului, altora.

In cazul nou-nascutilor (singuri sau gemeni, tripleti etc.), dezvoltarea rutinelor este, in general, un lucru bun,
deoarece acestea ii ajuta pe parinti sa faca fata situatiei, ofera structura si o ordine a sarcinilor, incurajeaza
impartirea sarcinilor etc. Rutinele nu sunt prestabilite caci toate familiile se dezvolta diferit. Aceste rutine sunt
flexibile si pot fi modificate dupa cum este necesar. Programele, pe de alta parte, pot accentua stresul parintilor,
mai degraba decat sa-l reduca, deoarece sunt adesea destul de rigide, iar copiii nu functioneaza la comanda.
Programele pot deveni o sursa de stres si de conflicte suplimentare atunci cand lucrurile nu merg conform
asteptarilor, mai ales atunci cand acestea constrang viata de familie in jurul presupuselor nevoi ale bebelusilor.
Parintii bebelusilor multipli sunt adesea tentati sa puna in practica ,,antrenamentul” pentru somn pentru a evita
trezirile nocturne. Amintiti-va ca ,antrenamentul” somnului este o practica controversata care este adesea
intreprinsa spre beneficiul parintilor, mai degraba decat al copilului (copiilor). Functioneaza in anumite conditii,
dar intrerupe sincronizarea dintre parinti si bebelusi si cauzeaza stresul acestora din urma. Cercetatorii spun ca
antrenamentul somnului nu este recomandat copiilor cu varsta sub 6 luni.

Gemenii care dorm impreuna
Rezultatele studiilor efectuate in Noua Zeelanda arata ca dormitul O —
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ambilor gemeni impreuna in acelasi patut a fost practicat in cazul a
52% dintre perechile de gemeni cu varsta de 6 saptamani si redus

la 31% la 4 luni si la 10% la varsta de 8 luni. Doua studii efectuate | ‘! !pe ngime .
in SUA si Marea Britanie au prezentat rezultate foarte asemanatoare. = 00 - OH——
Dormitul impreuna e practicat tot mai putin odata cu cresterea si "0
poate fi legat de faptul ca bebelusii devin prea mari pentru a dormi
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impreund in acelasi patut. In activitatea desfasuratd in  Marea
Britanie, nu s-a constatat nicio dovada care sa sustina preocuparile ~ 10
parintilor cu privire la dormitul impreuna al gemenilor (se deranjeaza Oi==

reciproc, apare riscul de supraincalzire si sufocare). Pe de alta pane, [sgompior

au fost gasite unele avantaje ale dormitului impreuna. Gemenii ce
dormeau impreuna aveau obiceiuri de somn sincronizate si au fost OH—=< O O
mai usor de ingrijit individual (insa nici dormitul in acelasi pat, nici s & & %
separat nu a dus la mai mult somn pentru parinti). Acest IUCIU ar | unuia picioarele ceuitak Unul ling3 altul in v
putea face ca sugarii ce dorm impreuna sa ramana mai mult in
camera parintilor. impartirea camerelor (cu parinii), practicatd mai mult atunci cand bebelusii dorm la randul lor
impreuna, reduce riscul de SMSS. Merita sa ne gandim cum sa aranjam mobilierul Tn dormitor pentru a permite
copiilor sa doarma in aceeasi camera cu noi timp de cel putin sase luni dupa nastere. Dormitul Tmpreuna poate fi
o optiune la indemana.
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