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Информацията в тази листовка за по-безопасен сън е 
спасила живота на много бебета. Тя е изцяло подкрепена от 
изследвания, които са показали как да се намали вероятността 
бебетата да умират внезапно без обяснение (известно като 
синдром на внезапната детска смърт, SIDS или смърт в люлката). 
За да се намали вероятността от внезапна детска смърт, 
семействата трябва да следват тази ключова препоръка за съня 
на бебето. Важно е всички родители и всички лица, участващи в 
грижите за бебето, да са запознати с тази препоръка.

По-безопасен сън за бебетата 

Винаги поставяйте бебето ПО ГРЪБ по време на сън

НЕ ДОПУСКАЙТЕ НАЛИЧИЕ НА ЦИГАРЕН ДИМ 
около бебето през цялото денонощие

За бебето трябва да се грижи ТРЕЗВЕН ЧОВЕК, който 
откликва на нуждите му

В ЧИСТО, РАВНО, ОТДЕЛНО МЯСТО ЗА СПАНЕ

• �По време на сън винаги 
поставяйте бебето по гръб – не по 
корем или на една страна

• �За да остане бебето по гръб, 
не са необходими специални 
приспособления или продукти

ПРИЧИНА: много повече бебета са починали внезапно, 
когато са поставени да спят по корем или настрани, отколкото 
по гръб. След кампанията „Back to Sleep“ (Спане по гръб) през 
1991 г. нивото на внезапна детска смърт е спаднало с 80%.

• �След като бебето започне да се обръща 
самостоятелно, можете да го оставите само 
да намери собствената си позиция за сън

• �Поставянето по корем по време на 
будуване може да помогне за укрепване 
на мускулатурата, необходима за 
обръщане

Винаги поставяйте бебето да спи по гръб
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Осигурете на бебето 
си чисто, равно, от-
делно място за сън в 
стаята на родителите

• �В определеното място за сън не трябва 
да има никакви предмети, както и в 
пространството в обсега на бебето, 
например шнурчета за щори, меки 
играчки или пликове за памперси и 
салфетки

• �През първите шест месеца по време на 
сън бебето трябва да е в същото помеще-
ние като вас през цялото денонощие. Това 
не означава, че не можете да излезете от 
стаята за чаша чай или да отидете до тоа-
летната, докато бебето ви е в своето легло 
или кошче, но през по-голямата част от 
времето, докато то спи, за него е по-безо-
пасно да сте наблизо 

• �Бебето не трябва да се оставя да спи в 
люлеещ се стол, нито да се оставя да спи в 
столче за кола, когато не пътува с автомо-
бил. Столчетата за кола не трябва да се 
използват като място за сън в дома

ПРИЧИНА: меките или повдигнати 
повърхности, възглавници или одеяла 
могат да увеличат вероятността за 
внезапна смърт, като затрудняват 
дишането на бебето или охлаждането 
му. Вероятността за внезапна детска 
смърт е по-ниска, когато бебето спи 
в една стая с възрастен, отколкото 
когато спи само.  

Най-безопасното място за сън за бебето 
е негово собствено чисто, равно, отделно 
място за спане, например бебешко легло 
или кошче.
Програмата Baby Box в Шотландия 
предлага собствена информация за 
безопасността по време на сън. 
При избор на място за сън следвайте 
следните препоръки:
• �Матракът трябва да бъде твърд и равен, 

без издигнати или омекотени части
• �Да не се използват възглавници, одеяла, 

завивки, предпазители или тежко 
спално бельо

• �Да не се използват кошове за сън, 
огради или позиционери за сън

• �Не покривайте главата на бебето, 
за да избегнете прегряването му. 
Поддържайте температурата в 
помещението между 16 и 20 градуса, 
за да не подлагате бебето на твърде 
висока или твърде ниска температура, 
и се уверете, че спалните завивки са 
подходящи за съответния сезон

• �Поставете бебето в долния край 
на бебешкото легло, така че да не 
може да се мушне под завивките – 
тази позиция се нарича „с опрени в 
долния край крака“

ЗАПОМНЕТЕ:  
ако използвате 
спално чувалче, 
не са необходими 
допълнителни 
завивки.
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• �Пушенето по време на бременност значително 
увеличава риска от внезапна детска смърт – 
всички бременни жени трябва да положат 
максимални усилия да получат помощ за 
спиране на тютюнопушенето, която се предлага 
на съответното място

• �Също така трябва да избягвате пасивното 
пушене по време на бременността –  
ако партньорът ви пуши, той също може да 
получи помощ за отказване от тютюнопушенето

• �Не излагайте бебето си на дим вкъщи, в колата 
или на друго място

Не излагайте бебето на цигарен 
дим преди и след раждането

ПРИЧИНА: бебетата, които са 
изложени на цигарен дим преди или 
след раждането, са изложени на по-
голям риск от внезапна детска смърт 
от бебетата, които не са изложени на 
цигарен дим.
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Причина: Рискът от внезапна 
детска смърт е два пъти по-нисък 
при бебетата, които са кърмени 
поне два месеца.

• �Кърмата и кърменето осигуряват 
всички необходими хранителни 
вещества, от които се нуждае 
вашето бебе през първите 
шест месеца, както и защита от 
инфекции и болести 

• �Кърменето намалява риска от 
внезапна детска смърт

Кърмене
Ако се нуждаете от допълнителна помощ 
за кърменето, разговаряйте с вашата 
акушерка или здравен консултант, или 
се обадете на Националната линия 
за помощ при кърмене на телефон              
0300 100 0212
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Независимо дали умишлено оставяте 
бебето да спи във вашето легло, или 
това се случва непредвидено, има 
някои основни рискове, които трябва 
да избягвате. 
Опасно е бебето да спи във вашето 
легло, ако:
• �вие или някой друг в леглото наскоро 

е употребил алкохол
• �вие или някой друг в леглото пуши или 

бебето е било изложено на цигарен 
дим по време на бременността

• �вие или някой друг в леглото е 
взел някакви лекарства, които 
предизвикват сънливост

• �вашето бебе е родено 
преждевременно (преди 37-мата 
седмица от бременността) или е 
тежало по-малко от 2,5 кг или  
5½ фунта при раждането си 

По-безопасно споделяне на едно легло

ПРИЧИНА: изследвания са 
показали, че спането в едно легло 
с бебето след употреба на алкохол 
или наркотици носи много 
голям риск за внезапна детска 
смърт. Спането до пушач също 
значително увеличава опасността 
от внезапна детска смърт. При 
недоносените и много малките 
бебета има по-голям риск от 
внезапна детска смърт, когато спят 
в едно легло с възрастен.

В тези случаи винаги е за 
предпочитане бебето да спи в свое 
собствено чисто, равно, отделно 
място за спане, например бебешко 
легло или кошче. Поставянето на 
бебешкото легло или кошче до 
вашето легло може да направи 
нещата по-лесни. 

Уверявайте се, че бебето  
не може да се заклещи 
в рамката на леглото 

или челния панел, или 
отстрани, да падне 

от леглото или да се 
заклещи между матрака 

и стената

Никога не 
оставяйте 

бебето само 
в леглото за 
възрастни

Отстранете 
ламелни/

декоративни табли 
на леглото и дръжте 

възглавниците 
и завивките за 

възрастните далеч 
от бебето си

Не допускайте 
други деца 

или домашни 
любимци в 

леглото с вас

Неща, които да 
помните, когато спите 
в едно легло с бебето
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Диваните и креслата са опасни места за спане с вашето бебе – преместете 
се на някое по-безопасно място, ако има вероятност да заспите.

За бебето трябва да се грижи 
трезвен човек, който откликва на 
нуждите му. Понякога алкохолът 
или наркотици, като канабисът, 
и даже някои лекарства могат 
да направят това по-трудно за 
хората, които се грижат за бебето. 
Предварителното планиране да се 
осигури друг възрастен, например 
близък член на семейството или 
партньор, който да се грижи 
за бебето, може да е много 
подходящо за тези моменти. 
Също така е много важно да се 
планира бебето да разполага със 
свое собствено безопасно, чисто, 
равно, отделно място за спане, 
например в бебешко легло или 
кошче, ако лицето, което се грижи 
за него, е употребило алкохол или 
наркотици, или ако пуши.

ПРИЧИНА: Рискът от внезапна детска смърт е 50 пъти по-голям за 
бебето, когато спи на диван или кресло с възрастен. Също така има 
опасност от случайна смърт, тъй като то лесно може да попадне в 
положение, в което е заклещено и не може да диша.

ПРИЧИНА: Предварителното 
планиране означава, 
че можете да осигурите 
безопасно място за сън на 
вашето бебе. Непланираните 
промени в режима могат да 
повишат риска за бебето.

Никога не спете с бебето 
си на диван или кресло

Бъдете предвидливи
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Винаги, когато смятате, че е възможно да заспите 
заедно с бебето си, се уверете, че то е по гръб в чисто, 
равно, отделно пространство за спане. Ако кърмите, 
докато сте легнали, се уверете, че бебето не може да 
се изтърколи по корем. Опитайте се да държите бебето 
легнало по гръб или да го обърнете по гръб, след като 
се нахрани. 
Ако следвате съветите в тази листовка при всяко 
спане, рискът от внезапна детска смърт е много малък. 
Не стойте сами с тревогите си – ако имате въпроси, 
задайте ги на вашата акушерка или здравен консултант, 
или се свържете с The Lullaby Trust или Basis.

Моля, използвайте следните 
връзки, за да получите повече 
информация по следните теми:

Кога бебетата започват да се обръщат  
lullabytrust.org.uk/sleepingposition

Baby Box в Шотландия  
parentclub.scot/baby-box

Недоносени бебета 
lullabytrust.org.uk/premature

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

За указания за безопасен сън при 
близнаци, тризнаци или повече деца, 
родени едновременно, посетете: 
twinstrust.org/safe-sleep-factsheet

ЗАПОМНЕТЕ: ако 
смятате, че бебето показва 
признаци, че не е добре, 
винаги търсете лекарска 
помощ. Приложението 
Baby Check на Lullaby 
Trust може да помогне на 
родителите и на лицата, 
полагащи грижи за тях, да 
определят колко болно 
е тяхното бебе. Налично 
безплатно в Google Play 
или App Store. 
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Комитет на UNICEF в Обединеното кралство (UNICEF UK)  
Baby Friendly Initiative
www.unicef.org.uk/babyfriendly
Tел.: 020 7375 6144
Имейл: bfi@unicef.org.uk

Baby Sleep Information Source (Basis)
www.BasisOnline.org.uk
Имейл: basis.online@dur.ac.uk

The Lullaby Trust
www.lullabytrust.org.uk
Tел.: 020 7802 3200
Информационна линия: 0808 802 6869 (Безплатен телефон) 

Изготвено с любезното съдействие на Public Health England
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Данни за контакт на място:
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