Dross miegs
zidainiem
celvedis vecakiem

un aprupétajiem

D
THE BABY
¢ FRIENDLY
INITIATIVE

W Scottish Government
. Riaghaltas na h-Alba

‘ SCT0924270240-002_Parents Carers_LV.indd 1 11/8/2024 3:30:41 PM



Dross miegs zidainiem

Saja bukleta sniegta informacija par dro$u miegu ir izglabusi
daudzu zidainu dzivibas. Visa St informacija ir pamatota ar
péetijumiem, kas paskaidro, ka samazinat iespéju, ka zidaini mirst
péksni un bez izskaidrojuma (ta déveétais zidainu péksSnas naves
sindroms, ZPNS vai zidainu nave miega). Lai samazinatu ZPNS
iesp&jamibu, gimeném jaievero Sie svarigakie ieteikumi par
zidainu miegu. Ir svarigi, ka visi vecaki un jebkura persona, kas ir
iesaistita berna aprupé, ir informeéta par Siem noradijumiem.

Vienmeér guléSanas laika novietojiet zidainus uz

Tas jadara

Nekad nepaklaujiet zidainus

Aprapétajam jabat SKAIDRA, lai varétu partpéties par zidaini

Gulésanas laika zidaini vienmér novietojiet uz muguras

* Gulésanas laika vienmér * Kad zidaini pasi sak velties, varat Jaut
novietojiet zidaini uz muguras,  viniem pasiem izvéléties savu miega
nevis uz védera vai saniem poziciju

e Lai zidainis gulétu uz muguras, e« Gulésana uz védera, kamér zidainis
nav nepiecieSams 1pass ir nomoda, var palidzet nostiprinat
aprikojums vai produkti muskulus, kas nepiecieSami, lai veltos

IEMESLS: ir daudz vairak péksnu naves gadijumu, kad zidaini ir
novietoti gulésanai uz védera vai saniem, nevis uz muguras. Kop$
1991. gada kampanas “Gulam uz muguras” ZPNS gadijumu skaits
ir samazinajies par 80 %.

° Dross miegs zidainiem
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NodrosSiniet savam zi-
dainim tuksu, lidzenu
un atsevisku gulvietu
jusu istaba

* Parliecinieties, ka gulvieta nav nekadu
priekSmetu un nekas nav zidainim
sasnhiedzams, pieméram, Zalziju auklas,
mikstas rotallietas vai autinbiksiSu soma

* Pirmajos sesos ménesos zidainiem
vienmer jaatrodas viena istaba ar jums
gan diena, gan nakti. Tas nenozimé, ka
nevarat atstat istabu, lai pagatavotu téju
vai aizietu uz tualeti, ja zidainis atrodas
gultina vai gulamgroza, tacu lielako daju
laika, kad zidainis gul, vin$ jutas drosak,
ja jus atrodaties blakus

Visdro$aka vieta, kur zidainim gulét,
ir tira, lldzena, atseviska gulvieta,
pieméram, gultina vai gulamgrozs.

Skotijas “Baby Box” ir pieejama
informacija par drosu miegu.

Neatkarigi no izvélétas gulvietas
ievérojiet Sos noradijumus: * Zidainiem nevajadzétu |aut gulét $tpul-
kréslos, un zidainus nevajadzétu atstat
gulét autokréslinos, ja vini taja bridi
nebrauc automasina. Autokréslinus
nedrikst izmantot ka gulvietu majas

* Stingrs, lldzens matracis bez
paaugstinatam vai polsterétam
vietam

* Nekadu spilvenu, segu, pledu,
paliktnu vai smagu segu

* Nekadu spilventinu, ligzdu vai
atbalstu

IEMESLS: mikstas vai
paaugstinatas virsmas, spilveni

vai segas var palielinat ZPNS
iespéjamibu, apgritinot zidainu
elposSanu vai atdziSanu. ZPNS
iespéjamiba ir mazaka, ja zidaini
gul istaba kopa ar pieauguso, neka

* Parliecinieties, ka zidaina galva nav
apsegta, lai vinam nebttu parak
karsti. Méginiet uzturét istabas
temperatiru robezas no 16 lidz
20 gradiem, lai zZidainim nebdtu parak

karsti vai auksti, un parliecinieties, ka
gultas vela ir gadalaikam atbilstosa

* Novietojiet zidaini gultinas lejasdala
ta, lai vins nevarétu pak|it zem
parklaja — to sauc par metodi
“kajas pie kajam”
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Nepaklaujiet savu zidaini dumiem
gan pirms, gan péc dzemdibam

* Sméekesana gritniecibas laika ievérojami
palielina ZPNS iesp&jamibu — visam
gratniecém butu japieliek visas pules,
lai izmantotu vietéjo sniegto palidzibu
smékésanas atmesanai

e Grutniecibas laika jaizvairas ari no
atrasanas citu smekéetaju tuvuma — \
ja jusu partneris smeke, vins var sanemt
palidzibu, lai atmestu smékesanu

* Nepakl|aujiet zidaini dumiem majas,
automasina un arpus telpam

IEMESLS: zidainiem, kuri tiek
paklauti tabakas diumu iedarbibai
pirms vai péc piedzimsanas, ir
daudz lielaka ZPNS iespéja, neka
zidainiem, kuri netiek paklauti
tabakas dimu ietekmei.

Barosana ar kruti

* Krits piens un baroSana ar Ja jums ir nepiecieSama papildu
kriti nodroSina visu zidainim palidziba zidiSanas jautajumos,
nepiecieS$amo uzturu pirmos konsultéjieties ar savu vecmati vai
seSus méenesus un pasarga vinu veselibas apripes specialistu, vai
no infekcijam un slimibam zvaniet uz Nacionalo palidzibas talruni

o Baro&ana ar kriti samazina ZPNS zidiSanas jautajumos 0300 100 0212.

iespéjamibu
Pel lemesls: ZPNS risks ir divreiz maziks
zidainiem, kuri tiek baroti ar krati

vismaz divus menesus.
° Dross miegs zidainiem
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Drosa guléSana kopa

Ja izvélaties gulét kopa vai ari tas Sados gadijumos visdrosak ir

notiek neplanoti, ir dazi svarigi zidaini novietot gulésanai tira,

riska faktori, no kuriem jaizvairas.  [idzena, atseviska gulvieta,

Ir bistami gulét viena gulta ar pieméram, gultina vai gulamgroza.

zidaini, ja: Ja gultina vai gulamgrozs atrodas
blakus gultai, tas varétu but vieglak

* jus vai kads no gulta esosajiem
nesen ir lietojis alkoholu

* jus vai kads no gulta esosajiem
sméké, vai ar1 zidainis tika paklauts IEMESLS: pétijumos ir

izdarams.

smékésanai gritniecibas laika konstateéts, ka, guléSana kopa

* jUs vai kads no gulta esosajiem ar zidaini, lietojot alkoholu
ir lietojis kadas zales, kas izraisa vai zales, pamatigi paaugstina
miegainibu ZPNS risku. ArT guléSana

* jusu zidainis piedzima priekslaicigi smeékéetaja tuvuma ievérojami
(pirms 37 gritniecibas nedélam) vai palielina ZPNS risku. Priekslaicigi
Zidaina svars dzims$anas bridT bija dzimusSiem un Joti maziem

mazaks par 2,5 kg jeb 5,5 marcinam zidainiem ir lielaks ZPNS risks, ja
vini gul viena gulta ar pieauguso.
Kas jaatceras, ja
vélaties gulét kopa

Parbaudiet, vai zidainis
nevar iesprust gultas
rami vai galvgali,
iekerties, izkrist no
gultas vai iestregt starp
matraci un sienu

Nenemiet gulta
citus bérnus vai
majdzivniekus

Nonemiet listes/
dekorativus
galvgalus un

novietojiet spilvenus
un pieauguso gultas
velu talak no zidaina

Nekad
neatstajiet
zidaini vienu
pieauguso gulta
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Nekad neguliet ar zidaini
divana vai atputas krésla

Divani un atpatas krésli ir bistamas vietas, kur aizmigt kopa
ar zidaini, tapéc, ja pastav iespéja, ka jus varat aizmigt,
dodieties uz kadu drosaku vietu.

IEMESLS: ZPNS risks zidainiem ir 50 reizu lielaks, ja vini gul uz
divana vai atpitas krésla kopa ar pieauguso. Vini ir pak|auti ar
nejausas naves riskam, jo var viegli ieslidét tada pozicija, kura vini
tiek iesprostoti un nevar paelpot.

Laiciga planosana IEMESLS: Laiciga

planosana nozimée, ka

varat nodrosinat zidainim
drosu gulvietu. Neplanotas
ikdienas rutinas izmainas var
palielinat risku zidainiem.

Apriupétajam jabat skaidra, lai
varétu parupéties par zidaini
Dazkart aprupétaju pienakumus
apgrutina alkohols un narkotikas,
pieméram, marihuana, un pat
da%i medikamenti. Sados brizos
laba ideja var bat iepriekséja
planosana, lai par bérnu rapétos
kads cits pieaugusais, pieméram,
tuvs gimenes loceklis vai
partneris. Loti svarigi ir ari
ieplanot zidaina guléSanu drosa,
tira, dzena, atseviska gulvieta,
pieméram, gultina vai gulamgroza,
ja aprupétajs ir lietojis alkoholu,
zales vai sméke.

6 Dross miegs zidainiem
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Ikreiz, kad domajat, ka jus varétu aizmigt kopa ar zidaini,
parliecinieties, ka zidainis atrodas uz muguras {ira,
lidzena, atseviSka gulvieta. Ja barojat zidaini ar kruti gulus
stavokli, parliecinieties, ka zidainis nevar apvelties uz
védera. Méginiet zidaini apguldit uz muguras vai parvietot
atpakal uz muguras péc tam, kad vins ir paédis.

Ja ieverosiet Saja brosiira sniegtos padomus katru reizi,
ZPNS iespéjamiba bus loti maza. Neraizéjieties vienatné —
ja jums ir kadi jautajumi, jautajiet savai vecmatei vai
veselibas apriipes specialistam vai sazinieties ar The
Lullaby Trust vai Basis.

Ladzu, izmantojiet Sis saites, lai

uzzinatu vairak par: ATCERIETIES: ja jums
Skiet, ka jasu zidainim ir

Kad zidaini sak velties jebkadas sliktas passajttas

lullabytrust.org.uk/sleepingposition pazimes, vienmeér meklgjiet

arsta palidzibu. The Lullaby
Trust Baby Check lietotne
var palidzét vecakiem vai

Skotijas “Baby Box”
parentclub.scot/baby-box

Priekslaicigi dzimusi zidaini apripétajiem noteikt, cik
lullabytrust.org.uk/premature slims ir vinu zidainis. Ta
Slingi ir pieejama bez maksas
rospa.com/home-safety/advice/ Google Play vai App Store.

product/baby-slings

Noradijumus par droSu miegu
dviniem, triniem vai vairak
Zidainiem skatiet Seit:
twinstrust.org/safe-sleep-factsheet
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http://parentclub.scot/baby-box
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http://twinstrust.org/safe-sleep-factsheet

Sagatavots ar Anglijas Sabiedriskas veselibas aizsardzibas dienesta
(Public Health England) atbalstu
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Apvienotas Karalistes UNICEF komiteja (UNICEF UK)
Zidainiem draudziga iniciativa
www.unicef.org.uk/babyfriendly

T.: 020 7375 6144

E.: bfi@unicef.org.uk

Informacijas avots par zidainu miegu (Basis)
www.BasisOnline.org.uk
E.: basis.online@dur.ac.uk

The Lullaby Trust

www.lullabytrust.org.uk

T.: 020 7802 3200

Informacijas talrunis: 0808 802 6869 (Freephone)

Vietéja kontaktinformacija:

OGL

ISBN: 978-1-83601-801-8
© Autortiesibas Crown 2024

Skotijas valdibas uzdevuma sagatavoja APS Group Scotland, 21 Tennant Street, Edinburgh EH6 5NA
PPDAS1505430 (09/24)
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