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اطلاعات این کتابچه درباره خواب ایمن‌تر جان بسیاری از نوزادان را نجات 
داده است. مبنای آن، تحقیقا�ت است که نشان داده است چگونه می‌توان 
‌دلیل نوزادان را کاهش داد )که با نام سندرم مرگ  احتمال مرگ ناگها�ن و �ب

ناگها�ن نوزاد، SIDS )‏Sudden Infant Death Syndrome(، یا مرگ 
گهواره شناخته می‌شود(. به منظور کاهش احتمال SIDS، خانواده‌ها باید از 
وی کنند. مهم است که والدین و  این توصیه های مهم برای خواب نوزاد پ�ی

 از این توصیه ها آگاه باشند.
گ

افراد دخیل در مراقبت نوزاد، هم�

خواب ایمن‌تر برای نوزادان 

برای هربار خواب، نوزاد را به پشت بخوابانید

در طول شبانه‌روز از او در یک مکان عاری از دود سیگار مراقبت کنید

نوزادان نیاز به یک مراقب نوزاد دارند که نیازهای آنها را تامین کند

او را در یک فضای خواب مجزای تمیز و مسطح قرار دهید

• �برای هربار خواب، نوزادتان را به 
پشت – و نه روی شکم یا پهلو – 

بخوابانید

ن او روی پشت،  • �برای نگه داش�ت
ات یا محصول  ز هیچ‌گونه تجه�ی

خاصی لازم نیست

ن روی شکم یا پهلو به‌طور ناگها�ن فوت کرده‌اند،  دلیل: تعداد نوزادا�ن که ‌هنگام قرار گرف�ت
ن "خوابیدن به  نسبت به آنها�ی که به پشت بوده‌اند، بسیار بیش�ت است. از زمان کمپ�ی

ان 80 درصد کاهش یافته است. ز پشت" در سال 1991، نرخ SIDS به م�ی

وع به غلتیدن از شکم به پشت  • �وق�ت خودش �ش
می‌کند، می‌توانید اجازه دهید موقعیت خواب 

خودش را پیدا کند

ن روی شکم در زمان بیداری می‌تواند  • �قرار گرف�ت
به تقویت عضلا�ت که برای غلتیدن نیاز دارند، 

کمک کند

همیشه نوزادتان را برای خواب به پشت قرار دهید

خواب ایمن‌تر برای نوزادان2
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‌یک جای خواب تمیز، مسطح،
و مجزا در همان اتاق خودتان 

برای نوزاد فراهم کنید

• �دقت کنید که جای خواب عاری از هرگونه 
ز مثل بند کرکره،  وسیله باشد و هیچ چ�ی

اسباب‌بازی نرم یا کیسه پوشک نوزاد در 
س جای خواب نباشد محدوده قابل دس�ت

• �در شش ماهه اول نوزاد باید شب و روز برای 
خواب در اتاق شما باشد. این بدان مع�ن 
نیست که اگر نوزادتان در گهواره یا سبد 

نوزاد باشد نمی‌توانید برای درست کردن یک 
ن به سرویس بهداش�ت از  فنجان چای یا رف�ت

اتاق خارج شوید، ولی بیش�ت اوقات که نوزاد 
خواب است، به�ت است نزدیک او باشید 

• �نباید اجازه دهید نوزاد روی صندلی گهواره‌ای 
بخوابد و وق�ت اتومبیل در حال حرکت 

نیست، نباید نوزاد را در حالت خواب روی 
صندلی اتومبیل رها کنید. از صندلی‌های 

اتومبیل نباید به‌عنوان جای خواب در خانه 
استفاده شود

دلیل: سطوح نرم یا بلند، بالش یا لحاف 
ممکن است با مشکل‌تر کردن تنفس یا 

خنک شدن نوزاد، احتمال SIDS را افزایش 
دهند. وق�ت نوزادان در اتاق همراه با یک 

بزرگسال می‌خوابند، احتمال SIDS کم�ت از 
زما�ن است که تنها هستند.  

ایمن‌ترین محل برای خوابیدن نوزاد این 
، مسطح و  ز است که در جای خواب تم�ی
مجزای مختص خودش، مانند گهواره یا 

»سبد نوزاد«، بخوابد.

جعبه Scotland’s Baby Box خودش 
اطلاعا�ت درباره خواب ایمن‌تر دربر دارد. 

برای هر محل که انتخاب می‌کنید، از این 
وی کنید: رهنمودها پ�ی

• �از یک تشک سفت و مسطح استفاده 
 یا کوسن نداشته باشد

گ
کنید که برآمد�

به‌گ�ی یا  • از بالش، لحاف، لحاف پَر، �ض
ن استفاده نکنید رخت‌خواب سنگ�ی

• �از ساک نوزاد، تشک نوزاد یا نگهدارنده 
موقعیت خواب نوزاد استفاده نکنید

• �دقت کنید که سر نوزادتان پوشانده نشود 
تا زیاد گرمش نشود. سعی کنید دمای 

ن 16 و 20 درجه باشد تا نوزاد  اتاق ب�ی
زیاد احساس گرما یا سرما نکند و دقت 

کنید که رخت‌خواب برای آن وقت سال 
مناسب باشد

• �نوزاد را در بس�ت گهواره قرار دهید تا نتواند 
زیر کاورها تکان بخورد – یا به‌عبار�ت 

‌به ‌یاد داشته باشید: "وول" نخورد
در صورت استفاده از 

کیسه‌خواب، نیازی 
به رخت‌خواب اضافه 

نیست.
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• �سیگار کشیدن در طول بارداری احتمال SIDS را 
به‌شدت افزایش می‌دهد – همه زنان باردار باید تمام 

تلاش خود را صرف کنند تا از برنامه‌های ترک سیگار در 
ند محل خود کمک بگ�ی

ن در معرض  ن هنگام بارداری باید از قرار گرف�ت • �همچن�ی
 شما 

گ
یک زند� ز کنید - اگر �ش دود سیگار دیگران پره�ی

د ز می‌تواند برای ترک کمک بگ�ی سیگار می‌کشد، او ن�ی

ون از خانه، نوزادتان را از دود  • �در خانه، اتومبیل، و ب�ی
سیگار دور نگه دارید

نوزاد خود را قبل و پس از تولد از دود 
سیگار دور نگه دارید

دلیل: نوزادا�ن که قبل یا بعد از به‌دنیا آمدن در 
معرض دود دخانیات قرار گرفته‌اند، احتمال 

SIDS در آنها خیلی بیش�ت از نوزادا�ن است که 
در معرض دود نبوده‌اند.

خواب ایمن‌تر برای نوزادان4

دلیل: در نوزادا�ن که حداقل دو ماه 
ش�ی مادر می‌خورند، خطر SIDS نصف 

می‌شود.

دهی از پستان تمام  • �ش�ی پستان و ش�ی
مواد مغذی مورد نیاز نوزادتان را در 
ن می‌کند و او را در  شش ماه اول تأم�ی
برابر عفونت‌ها و بیماری‌ها حفاظت 

می‌کند 
دهی از پستان احتمال SIDS را  • �ش�ی

کاهش می‌دهد

شیردهی از پستان
دهی از پستان نیاز به راهنما�ی  اگر درباره ش�ی
بیش�ت دارید، با ماما یا بازدیدکننده سلامت 
خود مشورت کنید یا با "خط ملی راهنمای 

ید                دهی از پستان" به این شماره تماس بگ�ی ش�ی
‎0300 100 0212
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اگر می‌خواهید از تخت‌خوابتان به‌طور 
ک استفاده کنید، یا بدون برنامه قبلی  مش�ت

این کار را انجام می‌دهید، خطرات مهمی 
ز کنید.  وجود دارد که باید از آنها پره�ی

ک از  در موارد زیر، استفاده مش�ت
تختخواب همراه با نوزاد خطرناک است:
• �اگر شما یا شخص دیگری در تختخواب 

اً الکل نوشیده باشید اخ�ی
• �اگر شما یا شخصی در تختخواب	   
 سیگاری است یا نوزاد در دوره بارداری
در معرض دود سیگار قرار گرفته باشد

• �اگر شما یا شخصی در تختخواب داروها�ی 
 به 

گ
مصرف کرده‌اید که حس خواب‌آلود�

شما می‌دهند
• �اگر نوزادتان تولد زودرس داشته است 
)قبل از هفته 37 ام بارداری( یا وزنش 

هنگام تولد کم�ت از 2/5 کیلوگرم یا 5 و نیم 
پوند بوده است 

استفاده مشترک از تخت‌خواب به‌طور ایمن‌تر

دلیل: نتایج مطالعات نشان می‌دهند 
ک از تختخواب با  که استفاده مش�ت

نوزادتان پس از نوشیدن الکل یا مصرف 
 SIDS مواد مخدر، خطر بسیار بالای

را در �پ دارد. خوابیدن در کنار یک 
ز احتمال SIDS را بسیار  فرد سیگاری ن�ی

افزایش می‌دهد. برای نوزادان کوچک 
ک  یا زودرس، در مواقع استفاده مش�ت
از تختخواب همراه با یک بزرگسال، 

احتمال SIDS بیش�ت می‌شود.

ین کار این  ایط، همیشه به�ت در این �ش
 ، ز است که نوزاد را در جای خواب تم�ی

مسطح و مجزا مانند گهواره یا سبد نوزاد 
قرار دهید. قرار دادن گهواره یا سبد نوزاد 

کنار تختخواب ممکن است این کار را 
آسان‌تر کند. 

بررسی کنید که امکان گیر کردن 
نوزاد در چارچوب تختخواب یا 

سرتخت، گیر افتادن، پایین افتادن یا 
گیر کردن بین تشک و دیوار وجود 

نداشته باشد

هرگز نوزادتان را در 
تختخواب یک بزرگسال 

تنها نگذارید

سرتخت نرده‌ای/دکوری را 
باز کنید و بالش‌ها و ملحفه 
بزرگسال را از نوزادتان دور 

کنید

کودکان دیگر یا 
حیوانات خانگی را 

همراهتان به تختخواب 
نبرید

چیزهایی که باید هنگام استفاده 
مشترک از تختخواب به‌یاد داشته باشید
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ن روی مبل یا صندلی راح�ت همراه نوزادتان خطرناک است – اگر  به‌خواب رف�ت
د، به جای امن‌تر بروید. احتمال می‌دهید خوابتان ب�ب

نوزادان برای رفع نیازهایشان به یک 
مراقب نوزاد نیاز دارند. گاهی مصرف الکل 
و مواد مخدر مثل حشیش و ح�ت بر�خ از 
داروها این کار را برای مراقب‌ها سخت‌تر 

می‌کند. برنامه‌ریزی از قبل برای حضور 
یک بزرگسال دیگر مثل یک عضو نزدیک 

 برای مراقبت از 
گ

یک زند� خانواده یا �ش
نوزاد می‌تواند ایده خو�ب در مواقع این‌چنی�ن 

ن در صورت مصرف الکل یا  باشد. همچن�ی
مواد مخدر یا سیگاری بودن فرد مراقب، 

بسیار مهم است که نوزادتان را در یک جای 
، مسطح و مجزا مثل  ز خواب ایمن، تم�ی

گهواره یا سبد نوزاد بخوابانید.

دلیل: هنگامی‌که یک بزرگسال همراه نوزاد روی مبل یا صندلی راح�ت می‌خوابد، خطر 
، خطر مرگ ناگها�ن نوزاد وجود دارد،  ن SIDS برای نوزاد 50 برابر بیش�ت است. همچن�ی

چون ممکن است به‌آسا�ن به موقعی�ت بلغزد که گ�ی کند و نتواند نفس بکشد.

دلیل: دوراندی�ش یع�ن این که 
اطمینان حاصل کنید نوزادتان محل 

ات  خواب ایمن داشته باشد. تغی�ی
ناگها�ن در برنامه عادی، می‌تواند 

سبب افزایش خطر برای نوزاد شود.

هرگز با نوزادتان روی مبل یا صندلی راحتی نخوابید

دوراندیشی کنید

خواب ایمن‌تر برای نوزادان6
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هر موقع فکر کردید ممکن است در کنار نوزادتان خوابتان ببرد، 
مطمئن شوید او در جای خواب تمیز، مسطح و مجزا به پشت قرار 
گرفته باشد. اگر در حالت درازکش از پستان شیر می‌دهید، مطمئن 

شوید که نوزادتان نمی‌تواند روی شکمش بغلتد. سعی کنید نوزادتان 
را به پشت نگه دارید یا وقتی شیر خوردنش تمام شد، او را به پشت 

جابه جا کنید. 
اگر از توصیه های این بروشور برای هر بار خوابیدن پیروی کنید، 

احتمال SIDS خیلی کم خواهد شد. نگران تنها بودن نباشید – اگر سؤالی 
 Lullaby Trust دارید از ماما یا بازدیدکننده سلامت خود بپرسید یا با

یا Basis تماس بگیرید.

لطفاً از این لینک‌ها برای کسب اطلاعات بیشتر 
درباره موضوعات زیر استفاده کنید:

وع به غلتیدن می‌کنند   وق�ت نوزادها �ش
lullabytrust.org.uk/sleepingposition

 Scotland’s Baby Box 
parentclub.scot/baby-box

 نوزادهای زودرس
lullabytrust.org.uk/premature

 Slings 
rospa.com/home-safety/advice/

product/baby-slings

برای راهنما�ی درباره خواب ایمن دوقلوها، 
، مراجعه کنید به:  سه‌قلوها یا بیش�ت

twinstrust.org/safe-sleep-factsheet

به ‌یاد داشته باشید: اگر فکر 
می‌کنید نوزادتان نشانه‌ای از 
ناخوش بودن دارد، همیشه 

ید. اپلیکیشن  مشاوره پزشکی بگ�ی
 Lullaby Trust Baby Check

ن کمک  می‌تواند به والدین و مراقب�ی
ان بیماری نوزادشان را  ز کند تا م�ی
ن کنند. به صورت رایگان از  تعی�ی
 App Store یا Google Play

قابل دریافت است. 
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 )UNICEF UK( ‏بریتانیا UNICEF کمیته‌
طرح دوست‌دار نوزاد

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

bfi@unicef.org.uk :ایمیل

)Basis( منبع اطلاعات خواب نوزاد
www.BasisOnline.org.uk

basis.online@dur.ac.uk :ایمیل

The Lullaby Trust
www.lullabytrust.org.uk

‎020 7802 3200 :تلفن
: ‎0808 802 6869 )تلفن رایگان(  خط اطلاع‌رسا�ن

)Public Health England( تهیه ‌شده با پشتیبا�ن صمیمانه سازمان بهداشت عمومی انگلستان

یه:  شماره ثبت خ�ی
262191

‎978-1-83601-801-8 :شابک
© Crown کپی‌رایت 2024

21 Tennant Street, Edinburgh EH6 5NA به نشانی APS Group Scotland تولید شده برای دولت اسکاتلند توسط
)09/24( PPDAS1505430

w w w . g o v . s c o t

اطلاعات تماس محلی:
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