
نوم أكثر أماناً
للرضع

دليل لأولياء الأمور
ومقدمو الرعاية
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لقد أنقذت المعلومات الواردة في هذا الكتيب حول النوم الآمن حياة العديد 
من الرضع. وجميعها تستند إلى الأبحاث التي أظهرت كيفية تقليل فرصة 
وفاة الرضع فجأة دون أي تفسير )المعروفة باسم متلازمة الموت المفاجئ 

للرضع )SIDS( أو الموت في المهد(. لتقليل فرصة حدوث متلازمة 
الموت المفاجئ للرضع أثناء النوم، يجب على الأسر اتباع هذه النصائح 
الأساسية لنوم الطفل. فمن المهم أن يكون جميع أولياء الأمور وكل من 

يشارك في رعاية الرضيع على دراية بهذه النصائح.

نوم أكثر أماناً للرضع 

يوضع الرضيع على ظهره دائمًا عند النوم

يجب عدم التدخين بالقرب منه سواءً ليلاً أو نهارًا

يحتاج الرضع إلى مقدم رعاية واعٍ لتلبية احتياجاتهم

في مساحة خالية ومسطحة ومنفصلة للنوم

 • �يوضع الرضيع على ظهره -
 وليس على بطنه أو جنبه - دائمًا

عند النوم

 • �لا حاجة لاستخدام أي معدات
 أو منتجات خاصة لإبقائه على

ظهره

السبب: توفي العديد من الرضع بشكل مفاجئ عند وضعهم للنوم على البطن أو الجنب 
بدلاً من النوم على الظهر. ومنذ حملة العودة إلى النوم على الظهر في عام 1991، 

انخفض معدل متلازمة الموت المفاجئ للرضع بنسبة %80.

• �وبمجرد أن يبدأ الطفل في التدحرج من الأمام إلى 
الخلف من تلقاء نفسه، يمكن تركه للتعرف على 

وضعيته الخاصة للنوم

• �يمكن أن يساعد وقت الاستلقاء على البطن أثناء 
الاستيقاظ على تقوية العضلات التي يستخدمها 

للتدحرج

يوضع الطفل دائمًا على ظهره عند النوم

نوم أكثر أماناً للرضع2
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يجب تخصيص مساحة نوم خالية 
ومسطحة ومنفصلة للرضيع في 

نفس الغرفة التي تنامين فيها

• �الحرص على خلو مساحة النوم من جميع 
الأغراض وعدم وجود أي شيء في متناول يد 
الرضيع، مثل أسلاك الستائر أو الألعاب اللينة 

أو أكياس الحفاضات
• �يجب أن يكون الرضيع معك دائمًا في نفس 

الغرفة أثناء النوم ليلاً ونهارًا في الأشهر الستة 
الأولى. هذا لا يعني أنه لا يمكنكِ مغادرة 

الغرفة لإعداد كوب من الشاي أو الذهاب إلى 
الحمام إذا كان الطفل في مهده أو في سريره، 

ولكن يكون من الآمن أكثر للطفل التواجد 
بالقرب منكِ في معظم الأوقات أثناء نومه 

• �يجب عدم ترك الرضع ينامون على الكراسي 
الهزازة وفي مقعد السيارة عند التنقل بالسيارة. 
يجب عدم استخدام مقعد السيارة كمساحة للنوم 

في المنزل

السبب: يمكن للأسطح الناعمة أو المرتفعة 
أو الوسائد أو الألحفة أن تزيد من فرصة 

متلازمة الموت المفاجئ للرضع حيث 
تصعب على الأطفال عملية التنفس أو 

تبريد الجسم. تقل فرصة الإصابة بمتلازمة 
الموت المفاجئ للرضع عندما ينام الرضع 

في غرفة مع شخص بالغ مقارنةً بنومهم 
بمفردهم.  

يعُد المكان الأكثر أماناً لنوم الطفل هو المكان 
الخالي والمسطح المنفصل مثل المهد أو 

سرير الأطفال.

يحتوي صندوق الطفل في اسكتلندا على 
معلومات خاصة به عن النوم الآمن. 

أياً كانت المساحة المختارة، يجب اتباع 
الإرشادات التالية:

• �مرتبة ثابتة ومسطحة دون مناطق مرتفعة 
أو مبطنة

 • �يمنع استخدام الوسائد والألحفة والأغطية
أو المصدات أو المفارش المبطنة

• �يمنع استخدام وحدات أو مفارش الاستلقاء 
وتعديل وضع النوم

• �يجب إبقاء رأس الطفل مكشوفاً لكي لا يشعر 
بالحر الشديد. يجب الحفاظ على درجة 

حرارة الغرفة ما بين 16 و20 درجة مئوية 
حتى لا يشعر الطفل بالحرارة أو البرودة 

الشديدة، والتأكد من أن الفراش مناسب لذلك 
الوقت من العام

• �يوضع الطفل في أسفل المهد حتى لا يتمكن 
من الالتفاف تحت الأغطية - ويسُمى ذلك 

 تذكر: "القدمين إلى الأسفل"
عند استخدام كيس 

النوم، لن تكون هناك 
حاجة إلى فرش 

إضافي.
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• �يزيد التدخين أثناء الحمل بشكل كبير من فرصة الإصابة 
بمتلازمة الموت المفاجئ للرضع أثناء الحمل - يجب 

على جميع النساء الحوامل بذل كل جهد ممكن للاستفادة 
من وسائل المساعدة على الإقلاع عن التدخين المقدمة 

محلياً
• �يجب أيضًا تجنب تعرضكِ لتدخين الآخرين أثناء 

الحمل - إذا كان شريككِ يدخن فيمكنه الاستعانة بوسائل 
المساعدة للإقلاع عن التدخين أيضًا

• �يجب إبعاد الرضيع عن الدخان في المنزل والسيارة 
وخارج المنزل

يجب الامتناع عن التدخين أثناء الحمل 
وكذلك بعد الولادة

السبب: إن الأطفال الذين يتعرضون لدخان 
التبغ قبل أو بعد الولادة تزداد فرصة إصابتهم 

بمتلازمة الموت المفاجئ للرضع مقارنة 
بالأطفال الذين لا يتعرضون للتدخين.

نوم أكثر أماناً للرضع4

السبب: ينخفض خطر الإصابة بمتلازمة 
الموت المفاجئ للرضع إلى النصف لدى 
الأطفال الذين يرضعون رضاعة طبيعية 

لمدة شهرين على الأقل.

• �يوفر حليب الأم والرضاعة الطبيعية كل 
 التغذية التي يحتاجها الرضيع خلال 

الأشهر الستة الأولى ويحميه من 
الالتهابات والأمراض 

• �الرضاعة الطبيعية تقلل من فرصة 
الإصابة بمتلازمة الموت المفاجئ 

للرضع

الرضاعة الطبيعية
إذا كنتِ بحاجة إلى مزيد من المساعدة بشأن 

الرضاعة الطبيعية، تحدثي إلى ممرضة التوليد 
أو الزائرة الصحية أو اتصلي بالخط الوطني 
للمساعدة في الرضاعة الطبيعية على الرقم 

0300 100 0212
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 عند اختيار أن يشارككِ الرضيع الفراش،
 أو إذا كان الأمر غير مخطط له، فهناك

بعض المخاطر الرئيسية التي يجب تجنبها. 

 من الخطر مشاركة السرير مع الرضيع
في حال:

• �كنتِ أنتِ أو أي شخص آخر بالفراش 
يتناول أي كحول مؤخرًا

• �كنتِ أنتِ أو أي شخص آخر بالفراش 	
  يدخن أو كان الطفل معرض للدخان 

 أثناء الحمل
• �تناولتِ أنتِ أو أي شخص في الفراش أي 

أدوية تسبب النعاس
• �وُلد الطفل قبل الأوان )قبل 37 أسبوعًا من 
الحمل( أو كان وزنه أقل من 2.5 كجم أو 

5 أرطال ونصف عند الولادة 

مشاركة أكثر أماناً للفراش

السبب: أثبتت الدراسات أن مشاركة الفراش 
مع الرضيع بعد تناول الكحول أو تعاطي 

المخدرات تنطوي على مخاطر كبيرة جدًا 
للإصابة بمتلازمة الموت المفاجئ للرضع. 
كما أن النوم بالقرب من مدخن يزيد بشكل 
كبير من فرصة الإصابة بمتلازمة الموت 
المفاجئ للرضع. يكون الأطفال المبتسرين 

والأطفال الصغار جدًا أكثر عرضة للإصابة 
بمتلازمة الموت المفاجئ للرضع عند 

مشاركة الفراش مع شخص راشد.

في هذه الحالات، يكون من الأفضل دائمًا 
نوم الرضيع في مكان خالي ومسطح 

منفصل مخصص له مثل المهد أو سرير 
الأطفال. قد يسهّل وضع المهد أو سرير 

الأطفال بجانب السرير القيام بذلك. 

 يجب التأكد من أن الطفل 
لا يمكن أن يعلق في هيكل السرير 
أو اللوح الأمامي، أو ينحشر أو 
يسقط من السرير أو يعلق بين 

المرتبة والحائط

يجب عدم ترك الرضيع 
بمفرده في سرير 

الراشدين

إزالة الألواح الأمامية ذات 
الشرائح/المزخرفة وإبعاد 
الوسائد ومفارش السرير 
الخاصة بالراشدين عن 

الرضيع

يجب عدم اصطحاب 
أطفال آخرين أو 

حيوانات أليفة إلى 
الفراش

أمور يجب تذكرها عند 
مشاركة الفراش
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تعتبر الأرائك والكراسي ذات المساند من الأماكن الخطرة للنوم مع الرضيع - 
عند احتمال النعاس يجب الانتقال إلى مكان أكثر أماناً.

يحتاج الرضع إلى مقدم رعاية واعٍ لتلبية 
احتياجاتهم. في بعض الأحيان، تجعل 

الكحوليات والمخدرات مثل الحشيش وحتى 
بعض الأدوية هذا الأمر أصعب على مقدمي 

الرعاية. يمكن أن يكون التخطيط المسبق 
لوجود شخص بالغ آخر مثل أحد أفراد 

العائلة المقربين أو الشريك لرعاية الطفل 
فكرة جيدة في مثل هذه الأوقات. من المهم 

أيضًا التخطيط لنوم الأطفال في مساحة آمنة 
خالية ومسطحة ومنفصلة مثل المهد أو سرير 

الأطفال أو إذا كان مقدم الرعاية يتناول 
الكحول أو المخدرات أو إذا كان مدخناً.

السبب: يزيد خطر الإصابة بمتلازمة الموت المفاجئ للرضع بمعدل 50 مرة عند 
نومهم على أريكة أو كرسي بمساند مع شخص راشد. كما يكونوا عرضة لخطر الموت 

العرضي حيث يمكن أن ينزلقوا بسهولة ويعلقون في وضع لا يستطيعون فيه التنفس.

السبب: يعني التخطيط المسبق 
إمكانية ضمان حصول الرضيع على 

مكان آمن للنوم. يمكن أن تؤدي 
التغييرات غير المخططة في الروتين 

إلى زيادة الخطر على الرضع.

يجب عدم النوم أبدًا مع الرضيع على 
أريكة أو كرسي بمساند

يجب التفكير ملياً

نوم أكثر أماناً للرضع6
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في أي وقت تشعرين بأنكِ قد تنامين فيه مع طفلكِ، تأكدي من أنه ينام 
على ظهره في مكان خالٍ ومسطح ومنفصل. إذا كنتِ ترضعين طفلكِ 

وأنتِ مستلقية، تأكدي من عدم إمكانية تدحرج طفلك على بطنه. حاولي 
إبقاء الطفل مستلقياً على ظهره أو قومي بتحريكه ليصبح على ظهره 

بعد إطعامه. 
إذا اتبعتِ النصائح الواردة في هذه النشرة عند كل نوم ستكون فرصة 

حدوث متلازمة الموت المفاجئ للرضع منخفضة جدًا. لا داعي للقلق إذا 
كنتِ بمفردكِ - إذا كان لديكِ سؤال فاسألي ممرضة التوليد أو الزائرة 

.Basis أو Lullaby Trust الصحية أو اتصلي على

يرُجى استخدام هذه الروابط لمزيد من المعلومات 
عن ما يلي:

ي التقلب 
 عندما يبدأ الأطفال �ف

lullabytrust.org.uk/sleepingposition

ي اسكتلندا 
 صندوق الطفل �ف

parentclub.scot/baby-box

 الأطفال المبتسرون
lullabytrust.org.uk/premature

 حمالات الأطفال
rospa.com/home-safety/advice/

product/baby-slings

للحصول على إرشادات بشأن النوم الآمن 
، يُر�ج زيارة:  للتوائم أو لثلاثة توائم أو أك�ث

twinstrust.org/safe-sleep-factsheet

تذكر: إذا بدا على الرضيع أي 
علامات تدل على أنه ليس على 
ما يرام، فيجب دائمًا الاستعانة 
لتطبيق  يمكن  الطبية.  بالمشورة 

 Lullaby Trust Baby Check
أن يساعد أولياء الأمور أو 

مقدمي الرعاية في تحديد مدى 
بالمرض. متاح  الرضيع  إصابة 
مجاناً على Google Play أو 

 .App Store

7
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 )UNICEF UK( لجنة المملكة المتحدة لليونيسف 
المبادرة الصديقة للطفل

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

bfi@unicef.org.uk : ي
و�ن يد الإلك�ت ال�ب

)Basis( مصدر المعلومات المتعلقة بنوم الرضع
www.BasisOnline.org.uk

basis.online@dur.ac.uk : ي
و�ن يد الإلك�ت ال�ب

The Lullaby Trust
www.lullabytrust.org.uk

الهاتف: 3200 7802 020
 ) ي

خط المعلومات: 6869 802 0808 )الهاتف المجا�ن

أنُتج بدعم كريم من هيئة الصحة العامة في إنجلترا

مؤسسة خيرية مسجلة برقم: 
262191
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