
Zmniejsz ryzyko � MIERCI 

	Ó � ECZKOWEJ 
 
 
 
 

PROSTY PRZEWODNIK 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
• Do snu, u
ó�  dziecko na plecach 
• Nie pal w obecno� ci dziecka. 

Nie pal podczas ci�� y lub po 
porodzie 

• Nigdy nie zasypiaj z 
noworodkiem w 
ó� ku, na 
kanapie lub w fotelu. 

• Najbezpieczniejszym miejscem 
do spania w nocy, dla 
noworodka podczas pierwszych 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
pokoju rodziców. 

• U
ó�  dziecko tak, by nó� ki 
znajdowa
y si�  przy ko� cu 
ó� eczka 

• Zapewnij, � e dziecku nie jest ani za 
zimno, ani za ciep
o 

• Nie przykrywaj g
ówki dziecka 
podczas snu  

• Je� li dziecko nie czuje si�  dobrze, 
uzyskaj pomoc medyczn� .

sze� ciu miesi� cy, jest 
ó� eczko w



Co to jest � MIER �  
	Ó � ECZKOWA?
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

� mier�  
ó� eczkowa, nazywana równie�  

zespo
em nag
ej � mierci niemowl� t (z ang. 

SIDS - Sudden Infant Death Syndrome) 

wyst� puje u dzieci, zwykle poni� ej jednego 

roku � ycia, gdy dziecko, bez uprzedniej 

historii chorób, nagle umiera.  
 

� mier�  
ó� eczkowa wyst� puje rzadko i  

przez ca
y czas prowadzone s�  badania 

maj� ce na celu pomoc w jej lepszym 

zrozumieniu. Stosowanie si�  do prostych 

kroków przedstawionych w broszurce 

pomo� e zmniejszy�  ryzyko jej wyst� pienia.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Po� wi��  kilka minut na przeczytanie 

tej broszurki, a w celu uzyskania 

dok
adniejszych informacji 

skontaktuj si�  z po
o� n�  lub odwied�  

piel� gniark�  � rodowiskow�  lub 

wejd�  na stron� :  
 

www.sidscotland.org.uk



Do snu, u
ó�  dziecko na 
PLECACH 
 
 
Od urodzenia uk
adaj dziecko do snu na plecach. Jest to najwa� niejsza rzecz, 
jak �  mo� esz zrobi	 , by zmniejszy	  ryzyko � mierci 
ó� eczkowej. U dzieci 
u
o� onych na plecach nie wyst� puje zwi� kszone ryzyko zakrztuszenia. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
W wieku sze� ciu lub siedmiu miesi� cy,  

jest normalne, � e dziecko zaczyna  

przewraca�  si�  na plecy. Od tego wieku 

ryzyko � mierci 
ó� eczkowej zmniejsza si� , 

jednak nadal nale� y uk
ada�  dziecko do snu 

na plecach. Je� li zauwa� ysz, � e dziecko le� y 

na brzuchu, gdy ma mniej ni�  sze��  lub 

siedem miesi� cy, delikatnie przewró�  je na 

plecy. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

By�  mo� e s
yszeli Pa� stwo o tym, � e 

u niektórych dzieci mo� e powsta�  

sko� nog
owie znane jako  

plagiocefalia. Czasem zdarza si�  to, 

gdy dzieci le��  w tej samej pozycji 

przez d
u� szy okres. Aby tego 

unikn�� , zapewnij, � e dziecko zawsze 

� pi na plecach, ale kiedy nie � pi i si�  

„bawi” powinno by�  u
o� one na 

brzuchu. W przypadku w� tpliwo� ci 

lub je� li chcieliby Pa� stwo uzyska�  

wi� cej informacji, nale� y 

skontaktowa�  si�  z po
o� n�  lub 

piel� gniark�  � rodowiskow� .



NIE pal w obecno� ci 
dziecka
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Palenie podczas ci�� y zwi� ksza ryzyko 
� mierci 
ó� eczkowej, wi� c jest bardzo 
wa� ne, by rodzice nie palili. Istnieje wiele 
miejsc, gdzie mo� na otrzyma�  pomoc i 
porad�  na temat rzucania palenia. Zapytaj o 
to piel� gniark�  � rodowiskow�  lub po
o� n� , 
porozmawiaj z aptekarzem lub zadzwo�  
pod darmowy numer NHS Smoking 
Helpline 0800 84 84 84. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Noworodki, które wdychaj�  dym 

papierosowy nara� one s�  na 

zwi� kszone ryzyko wyst� pienia 

� mierci 
ó� eczkowej. Nie pal i nie 

pozwalaj innym pali� , gdy znajduj�  

si�  w tym samym pomieszczeniu co 

noworodek . Najlepiej, je� li nikt nie 

pali w domu, w
� czaj� c go� ci. 

Osoby, które chc�  zapali�  powinny 

wyj��  na zewn� trz. 



Najbezpieczniejszym miejscem do 

spania w nocy, dla NOWORODKA 

podczas pierwszych 6 miesi� cy, jest 


ó� eczko w pokoju rodziców
 
 
 
 
 
 
 
 

Pomimo tego, � e wspaniale jest sp� dza�  

czas z dzieckiem w 
ó� ku bawi� c si�  z nim 

lub karmi� c je, jednak przed pój� ciem spa� , 

zawsze najbezpieczniej jest u
o� y�  dziecko 

w 
ó� eczku w pokoju rodziców, tak by 

nó� ki znajdowa
y si�  przy ko� cu 
ó� eczka. 

Niebezpieczn�  sytuacj�  jest, je� li Pa� stwo 

lub inna osoba za�nie z dzieckiem na 

kanapie lub w fotelu.  

 
 
 
 
 
 
 
 

Zagro� enia wzrastaj�  szczególnie, 

je� li, ta osoba jest: 

• Pal� ca 

• Pod wp
ywem alkoholu  

• Wzi� 
a lek, który powoduje 

senno��  

• Bardzo zm� czona  

 

Powodem zagro� e�  jest to, � e istniej 

ryzyko, � e osoba odwróci si�  

podczas snu i mo� e przydusi�  

dziecko, dziecko mo� e zosta�  

uci� ni� te, mo� e spa��  lub osoba 

mo� e wyrz� dzi�  mu krzywd�  .



Upewnij si� , � e dziecku 
nie jest ani za CIEP	O 
ani za ZIMNO
 
 
 
 

Dzieci mog�  si�  przegrza� , je� li maj�  zbyt 

du� o przykry� , s�  za ciep
o ubrane lub w 

pokoju jest za ciep
o. Najprostsz�  metod�  

dostosowania temperatury dziecka s�  

zmiany przykry�  z lekkich kocyków. 

Pami� taj, � e z
o� ony kocyk liczy si�  jako 

dwa kocyki. Je� li dziecko poci si�  lub jego 

brzuszek jest ciep
y w dotyku, zdejmij 

cz���  z po� cieli. Nie martw si� , je� li stópki 

lub r� czki dziecka s�  zimnie w dotyku, jest 

to normalne. 
 

W lato, je� li jest bardzo ciep
o, dziecko by�  

mo� e nie b� dzie potrzebowa
o przykrycia 

grubszego ni�  prze� cierad
o. Je� li zajdzie 

potrzeba, otwórz okno i wpu��  nieco 

� wie� ego powietrza. Utrzymuj komfortow�  

temperatur�  w pokoju oko
o 18 ºC (65 ºF). 

Je� li Pa� stwu jest za ciep
o, za ciep
o jest

 
 
 
 

równie�  dziecku. 

Dzieci nigdy nie powinny spa�  z 

termoforem lub z elektrycznym 

kocykiem w 
ó� eczku. 	ó� eczek nie 

nale� y ustawia�  obok kaloryferów 

lub kominka.  
 

Je� li dziecko nie czuje si�  dobrze 

uzyskaj pomoc medyczn� .  
 

Dzieci czasem przechodz�  niegro� ne 

choroby. Zapewnij, � e dziecko 

spo� ywa du� o p
ynów i � e nie jest 

mu za ciep
o. Czasem trudno jest 

okre� li �  czy choroba wymaga opieki 

medycznej.  

W przypadku w� tpliwo� ci skontaktuj 

si�  z piel� gniark�  � rodowiskow�  lub 

lekarzem lub zadzwo�  pod 08454 

242424 NHS 24.



NATYCHMIASTOWA 
pomoc medyczna, jest 
wymagana, gdy dziecko: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• Przestanie oddycha�  i zsinieje  
 

• Jest bezw
adne i nie reaguje na dotyk  
 

• Nie mo� na go dobudzi�   
 

• Ma szklisty wzrok i nie skupia si�  na niczym  
 
• Ma atak 
 

ZADZWO	  pod 999 i popro�  o przys
anie karetki 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Istnieje wiele wi� cej informacji na temat 
� mierci 
ó� eczkowej. 
 
W celu uzyskania dalszych informacji 
skontaktuj si�  z:  
 

The Scottish Cot Death Trust 
Royal Hospital for Sick Children 
Yorkhill 
Glasgow G3 8SJ 
Tel No: 0141 357 3946 
Fax No: 0141 334 1376 
www.sidscotland.org.uk 
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Stosowanie si�  do porad zawartych w tej 
broszurce zminimalizuje ryzyko � mierci 

ó� eczkowej, ale nie gwarantuje jej 
zapobiegni� cia.  
 
Kopie broszurki s�  dost� pne w lokalnym  
NHS Health Promotion Department, na 
pro� b�  s�  równie�  dost� pne w j� zyku 
Braille’a, w formacie do s
uchania i  w 
j� zykach spo
eczno� ci. 
 
Inne strony internetowe, gdzie mo� na 
uzyska�  informacje:  
 

www.canstopsmoking.com  
Smokeline 0800 84 84 84 
 

www.ispid.org.uk 


