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Bezpieczniejszy sen dla niemowlat

Informacje zawarte w tej ulotce, dotyczgce bezpiecznego
snu, uratowaty zycie wielu niemowlat. Sg poparte
badaniami, ktére pokazujg, jak zmniejszy¢ ryzyko nagtej,
niewytlumaczalnej Smierci niemowlecia (tzw. syndrom nagte;j
Smierci niemowlecia, SIDS lub $mier¢ t6zeczkowa). Aby
zmniejszy¢ ryzyko SIDS, rodziny powinny przestrzegaé
ponizszych kluczowych wskazdéwek dotyczgcych snu
dziecka. Wazne jest, aby wszyscy rodzice oraz inne osoby
zaangazowane w opieke nad dzieckiem znali te rady.

Zawsze ktadz je do snu NA PLECACH
Na BEZPIECZNEJ, PLASKIEJ POWIERZCHNI

Trzymaj je z DALA OD DYMU TYTONIOWEGO w dzien i w nocy

Zawsze kladz dziecko do snu na plecach.

* Ktadz dziecko na plecach < Gdy dziecko zacznie sie
— nie na brzuchu — zawsze = samodzielnie przekreca¢, mozna
gdy uktadasz je do snu pozwoli¢, aby samo znalazto

- Nie potrzeba zadnego sobie pozycje do snu
specjalnego sprzetu ani  ° Czag spedzany na brzuszku w
produktéw, aby dziecko czasie wybudzenia moze pomoc
spato na plecach wzmocni¢ migsnie, ktore sg

potrzebne do przekrecania sie

Powéd: znacznie wiecej dzieci zmarto nagle po utozeniu ich
do snu na brzuszku lub na boku, a nie na plecach. Od czasu
wprowadzenia kampanii ,Spij na plecach” w 1991 liczba
przypadkoéw SIDS spadta o 80%.
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Zapewnij swojemu dziecku °
bezpieczne miejsce do snu
w tym samym pokoju co Ty

Dla wigkszosci niemowlagt bezpieczne
miejsce do spania oznacza tézeczko .
lub kosz Mojzesza, ktore zostaty
zaprojektowane z myslg o zapewnieniu
dzieciom bezpieczenstwa.

Scotland’s Baby Box posiada
swoje wiasne informacje na temat
bezpiecznego snu.

Niezaleznie od tego, jaka przestrzen
wybierzesz, przestrzegaj tych
wskazoéwek:

* Twardy, ptaski materac bez
uniesionych lub wyscietanych miejsc.

° Brak poduszek, kotder, kotderek i
ochraniaczy.

* Brak kokonow, gniazdek i podktadek
do spania.

* Upewnij sie, ze gtowa dziecka jest
niezakryta, aby dziecku nie byto
zbyt gorgco. Staraj sie utrzymywacé
temperature w pokoju pomiedzy
16 a 20 stopni, tak aby Twojemu
dziecku nie byto za gorgco lub za
zimno, oraz upewnij sie, ze posciel
jest odpowiednia do pory roku.

* Potéz niemowle w nogach t6zeczka,
tzn. ze stopkami przy koncu t6zeczka,
aby nie mogto wiercic¢ sie pod
kotderka.
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Upewnij sie, ze w przestrzeni sypialne;j
nie ma zadnych przedmiotéw oraz ze
nie ma niczego w zasiegu reki, np.
sznurkéw od rolet, miekkich zabawek
czy workéw na pieluchy.

Przez pierwszych sze$¢ miesiecy zycia
dzieci powinny by¢ podczas snu w
tym samym pokoju co Ty, dzien i noc.
Nie oznacza to, ze nie mozesz wyjs¢
z pokoju, aby zrobi¢ sobie filizanke
herbaty lub iS¢ do toalety, ale przez
wiekszos¢ czasu, gdy dziecko $pi, jest
bezpieczniejsze, jezeli jestes blisko.
Niemowleta nie powinny spa¢ w
bujanym lezaczku dla niemowlat ani
w foteliku samochodowym, kiedy

nie podrézujg samochodem. Foteliki
samochodowe nie powinny byc¢
uzywane do snu w domu.

Powod: miekkie lub podniesione
powierzchnie, poduszki lub
kotdry mogg zwiekszy¢ ryzyko
SIDS, utrudniajgc dziecku
oddychanie lub ochtodzenie.
Ryzyko SIDS jest nizsze, gdy
dziecko $pi w pokoju z dorostym,
niz gdy spi samo.

Pamietaj:

jezeli uzywasz torby
do snu, dodatkowa
posciel nie jest
potrzebna.
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Trzymaj swoje dziecko przed i po urodzeniu
z dala od dymu tytoniowego

* Palenie w czasie cigzy znacznie zwieksza x
ryzyko SIDS — kazda kobieta w cigzy powinna
dotozy¢ wszelkich staran, aby skorzysta¢ z ,
lokalnie dostepnej pomocy w rzuceniu palenia

* Powinnas takze unika¢ narazenia na dym
papierosowy pochodzacy od innych, kiedy
jestes w cigzy — jezeli Twoj partner pali, réwniez
moze uzyska¢ pomoc w rzuceniu palenia

* Trzymaj dziecko z dala od dymu w domu,
samochodzie i na spacerze

Powod: niemowleta narazone na
dym tytoniowy przed urodzeniem
lub po urodzeniu sg w znacznie
wiekszym stopniu zagrozone SIDS
niz dzieci, ktére nie majg kontaktu z
dymem.

Karmienie piersia

» Karmienie mlekiem matki oraz Jesli potrzebujesz wiecej pomocy

karmienie piersig zapewniajg przy karmieniu piersig, porozmawiaj
wszystkie sktadniki odzywcze, ze swojg potozng lub pielegniarkg
ktérych dziecko potrzebuje srodowiskowg albo zadzwon na
przez pierwszych szesé krajowg infolinie dla karmigcych
miesiecy zycia, oraz chronig piersig pod numerem 0300 100 0212

przed infekcjami i chorobami

» Karmienie piersig zmniejsza
ryzyko SIDS

Powdd: ryzyko SIDS jest dwa razy
mniejsze u dzieci, ktore sg karmione
piersig przez przynajmniej dwa
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dorostych z dala

Bezpieczniejsze spanie z dzieckiem w jednym tézku

Bez wzgledu na to, czy Swiadomie
zdecydowates sie na dzielenie t6zka z
dzieckiem czy tez jest to nieplanowane,
pamietaj o powaznych zagrozeniach,
ktérych powinienes unikag.

Niebezpiecznie jest dzieli¢ t6zko z
dzieckiem, jezeli:

* Ty lub inna osoba s$piagca w té6zku
pita ostatnio alkohol

* Ty lub inna osoba s$piagca w té6zku
pali

* Ty lub inna osoba s$piaca w t6zku
wzieta leki wywotujace sennosé

* Twoje dziecko urodzito sie
przedwczesnie (przed 37 tygodniem
cigzy) albo wazyto ponizej 2,5 kg
lub 5 Ib, kiedy sie urodzito

Rzeczy do zapamietania w
przypadku dzielenia t6zka
z dzieckiem

Trzymaj
zwierzeta z
daleka od t6zka
i nie pozwol
na dzielenie
t6zka z innymi
dzieé¢mi
Trzymaj
poduszki i
posciel dla

od dziecka
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W takich przypadkach zawsze
najlepiej jest potozy¢ dziecko

na jego wlasnym miejscu do
spania, tzn. w tézeczku lub koszu
Mojzesza. Ustawienie t6zeczka lub
kosza Mojzesza obok t6zka moze
sprawi¢, ze bedzie to tatwiejsze.

Powaod: badania wykazaty, ze
dzielenie t6zka z dzieckiem po
wypiciu alkoholu lub zazyciu
narkotykéw powoduje bardzo
wysokie ryzyko SIDS. Spanie
blisko osoby palgcej rowniez
znacznie zwieksza ryzyko
SIDS. Wczes$niaki oraz bardzo
mate dzieci sg bardziej podatne
na SIDS, kiedy dzielg t6zko z
dorostym.

Upewnij sie
lub sprawdz, czy
dziecko nie moze
zosta¢ uwiezione albo
zaklinowane, wypas¢é
z tézka lub utknaé
miedzy materacem

a scianag
Y

Zastosuj sie do
wskazowek, jezeli
czujesz, ze mozesz
zasna¢ z dzieckiem

w t6zku



Nigdy nie spij z dzieckiem
na sofie lub w fotelu

Sofy i fotele to niebezpieczne miejsca na sen z dzieckiem — przenie$
sie w bezpieczniejsze miejsce, jezeli czujesz, ze zasniesz.

Powéd: Ryzyko SIDS jest 50 razy wyzsze, gdy dzieci $pig na
sofie lub w fotelu z dorostym. Sg réwniez zagrozone $Smiercig
wskutek nieszczesliwego wypadku, gdyz mogg stoczyc€ sie i
zaklinowac w pozycji, w ktérej nie bedg mogty oddychac.
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Za kazdym razem, kiedy przypuszczasz, ze
zasniesz razem z dzieckiem, upewnij sie, ze lezy
ono na plecach na bezpiecznej powierzchni. Jezeli
karmisz piersig lezac, upewnij sie, ze dziecko

nie moze przekreci¢ sie na brzuch. Postaraj sie
utrzyma¢ dziecko w pozycji na plecach lub potéz je

na plecach, gdy zostato nakarmione.

Jezeli zawsze bedziesz przestrzegacé rad z tej ulotki,
ryzyko SIDS bedzie bardzo niskie. Nie zamartwiaj
sie sama — jezeli masz jakies$ pytania, zadaj je
swojej potoznej lub pielegniarce sSrodowiskowej
albo skontaktuj sie z The Lullaby Trust czy Basis.

Skorzystaj z tych linkéw, aby

uzyska¢ dalsze informacje na Pamietaj: jezeli wydaje
nastepujace tematy: Ci sie, ze Twoje dziecko
wykazuje objawy ztego

Kiedy dzieci zaczynaja si¢
przekrecaé
lullabytrust.org.uk/
sleepingposition

samopoczucia, poszukaj
porady medyczne;j.
Aplikacja Baby Check
fundacji The Lullaby

Scotland’s Baby Box Trust pomaga rodzicom
parentclub.scot/baby-box i opiekunom okreslié,
Dzieci urodzone przedwczes$nie_ na ile chore jest ich
lullabytrust.org.uk/premature dziecko. Dostepna za

. darmo na Google Play
Nosidetka lub w App Store.

rospa.com/home-safety/advice/
product/baby-slings

Wskazowki dotyczace bezpiecznego
snu blizniakow, trojaczkow i innych
wieloraczkow, znajdziesz na stronie:
twinstrust.org/safe-sleep-factsheet
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Baby loss counselling
and support

The UK Committee for UNICEF (UNICEF UK)
Baby Friendly Initiative

www.unicef.org.uk/babyfriendly
Tel.: 020 7375 6144

E-mail: bfi@unicef.org.uk

Baby Sleep Information Source (Basis)

www.BasisOnline.org.uk
E-mail: basis.online@dur.ac.uk

The Lullaby Trust

www.lullabytrust.org.uk
Tel.: 020 7802 3200

Infolinia: 0808 802 6869 (darmowe potaczenie)

Lokalne dane kontaktowe:
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