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Šajā bukletā sniegtā informācija par drošu miegu ir izglābusi 
daudzu zīdaiņu dzīvības. Visa šī informācija ir pamatota ar 
pētījumiem, kas paskaidro, kā samazināt iespēju, ka zīdaiņi mirst 
pēkšņi un bez izskaidrojuma (tā dēvētais zīdaiņu pēkšņās nāves 
sindroms, ZPNS vai zīdaiņu nāve miegā). Lai samazinātu ZPNS 
iespējamību, ģimenēm jāievēro šie svarīgākie ieteikumi par 
zīdaiņu miegu. Ir svarīgi, ka visi vecāki un jebkura persona, kas ir 
iesaistīta bērna aprūpē, ir informēta par šiem norādījumiem.

Drošs miegs zīdaiņiem 

Vienmēr gulēšanas laikā novietojiet zīdaiņus uz 
MUGURAS

Nekad nepakļaujiet zīdaiņus TABAKAS DŪMIEM

Aprūpētājam jābūt SKAIDRĀ, lai varētu parūpēties par zīdaini

Tas jādara TUKŠĀ, LĪDZENĀ, ATSEVIŠĶĀ GUĻVIETĀ

• �Gulēšanas laikā vienmēr 
novietojiet zīdaini uz muguras, 
nevis uz vēdera vai sāniem

• �Lai zīdainis gulētu uz muguras, 
nav nepieciešams īpašs 
aprīkojums vai produkti

IEMESLS: ir daudz vairāk pēkšņu nāves gadījumu, kad zīdaiņi ir 
novietoti gulēšanai uz vēdera vai sāniem, nevis uz muguras. Kopš 
1991. gada kampaņas “Guļam uz muguras” ZPNS gadījumu skaits 
ir samazinājies par 80 %.

• �Kad zīdaiņi paši sāk velties, varat ļaut 
viņiem pašiem izvēlēties savu miega 
pozīciju

• �Gulēšana uz vēdera, kamēr zīdainis 
ir nomodā, var palīdzēt nostiprināt 
muskuļus, kas nepieciešami, lai veltos

Gulēšanas laikā zīdaini vienmēr novietojiet uz muguras
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Nodrošiniet savam zī-
dainim tukšu, līdzenu 
un atsevišķu guļvietu 
jūsu istabā

• �Pārliecinieties, ka guļvietā nav nekādu 
priekšmetu un nekas nav zīdainim 
sasniedzams, piemēram, žalūziju auklas, 
mīkstās rotaļlietas vai autiņbiksīšu soma

• �Pirmajos sešos mēnešos zīdaiņiem 
vienmēr jāatrodas vienā istabā ar jums 
gan dienā, gan naktī. Tas nenozīmē, ka 
nevarat atstāt istabu, lai pagatavotu tēju 
vai aizietu uz tualeti, ja zīdainis atrodas 
gultiņā vai guļamgrozā, taču lielāko daļu 
laika, kad zīdainis guļ, viņš jūtas drošāk, 
ja jūs atrodaties blakus 

• �Zīdaiņiem nevajadzētu ļaut gulēt šūpuļ-
krēslos, un zīdaiņus nevajadzētu atstāt 
gulēt autokrēsliņos, ja viņi tajā brīdī 
nebrauc automašīnā. Autokrēsliņus 
nedrīkst izmantot kā guļvietu mājās

IEMESLS: mīkstas vai 
paaugstinātas virsmas, spilveni 
vai segas var palielināt ZPNS 
iespējamību, apgrūtinot zīdaiņu 
elpošanu vai atdzišanu. ZPNS 
iespējamība ir mazāka, ja zīdaiņi 
guļ istabā kopā ar pieaugušo, nekā 
tad, ja viņi guļ vieni paši.  

Visdrošākā vieta, kur zīdainim gulēt, 
ir tīra, līdzena, atsevišķa guļvieta, 
piemēram, gultiņa vai guļamgrozs.

Skotijas “Baby Box” ir pieejama 
informācija par drošu miegu. 

Neatkarīgi no izvēlētās guļvietas 
ievērojiet šos norādījumus:

• �Stingrs, līdzens matracis bez 
paaugstinātām vai polsterētām 
vietām

• Nekādu spilvenu, segu, pledu,   
   paliktņu vai smagu segu

• �Nekādu spilventiņu, ligzdu vai 
atbalstu

• �Pārliecinieties, ka zīdaiņa galva nav 
apsegta, lai viņam nebūtu pārāk 
karsti. Mēģiniet uzturēt istabas 
temperatūru robežās no 16 līdz 
20 grādiem, lai zīdainim nebūtu pārāk 
karsti vai auksti, un pārliecinieties, ka 
gultas veļa ir gadalaikam atbilstoša

• �Novietojiet zīdaini gultiņas lejasdaļā 
tā, lai viņš nevarētu pakļūt zem 
pārklāja — to sauc par metodi 
“kājas pie kājām”

ATCERIETIES:  
ja izmantojat gu-
ļammaisu, papil-
du gultasveļa nav 
nepieciešama.
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• �Smēķēšana grūtniecības laikā ievērojami 
palielina ZPNS iespējamību — visām 
grūtniecēm būtu jāpieliek visas pūles, 
lai izmantotu vietējo sniegto palīdzību 
smēķēšanas atmešanai

• �Grūtniecības laikā jāizvairās arī no 
atrašanās citu smēķētāju tuvumā —  
ja jūsu partneris smēķē, viņš var saņemt 
palīdzību, lai atmestu smēķēšanu

• �Nepakļaujiet zīdaini dūmiem mājās, 
automašīnā un ārpus telpām

Nepakļaujiet savu zīdaini dūmiem 
gan pirms, gan pēc dzemdībām

IEMESLS: zīdaiņiem, kuri tiek 
pakļauti tabakas dūmu iedarbībai 
pirms vai pēc piedzimšanas, ir 
daudz lielāka ZPNS iespēja, nekā 
zīdaiņiem, kuri netiek pakļauti 
tabakas dūmu ietekmei.

4 Drošs miegs zīdaiņiem

Iemesls: ZPNS risks ir divreiz mazāks 
zīdaiņiem, kuri tiek baroti ar krūti 
vismaz divus mēnešus.

• �Krūts piens un barošana ar 
krūti nodrošina visu zīdainim 
nepieciešamo uzturu pirmos 
sešus mēnešus un pasargā viņu 
no infekcijām un slimībām 

• �Barošana ar krūti samazina ZPNS 
iespējamību

Barošana ar krūti
Ja jums ir nepieciešama papildu 
palīdzība zīdīšanas jautājumos, 
konsultējieties ar savu vecmāti vai 
veselības aprūpes speciālistu, vai 
zvaniet uz Nacionālo palīdzības tālruni 
zīdīšanas jautājumos 0300 100 0212.
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Ja izvēlaties gulēt kopā vai arī tas 
notiek neplānoti, ir daži svarīgi 
riska faktori, no kuriem jāizvairās. 
Ir bīstami gulēt vienā gultā ar 
zīdaini, ja:
• �jūs vai kāds no gultā esošajiem 

nesen ir lietojis alkoholu
• �jūs vai kāds no gultā esošajiem 

smēķē, vai arī zīdainis tika pakļauts 
smēķēšanai grūtniecības laikā

• �jūs vai kāds no gultā esošajiem 
ir lietojis kādas zāles, kas izraisa 
miegainību

• �jūsu zīdainis piedzima priekšlaicīgi 
(pirms 37 grūtniecības nedēļām) vai 
zīdaiņa svars dzimšanas brīdī bija 
mazāks par 2,5 kg jeb 5,5 mārciņām 

Droša gulēšana kopā

IEMESLS: pētījumos ir 
konstatēts, ka, gulēšana kopā 
ar zīdaini, lietojot alkoholu 
vai zāles, pamatīgi paaugstina 
ZPNS risku. Arī gulēšana 
smēķētāja tuvumā ievērojami 
palielina ZPNS risku. Priekšlaicīgi 
dzimušiem un ļoti maziem 
zīdaiņiem ir lielāks ZPNS risks, ja 
viņi guļ vienā gultā ar pieaugušo.

Šādos gadījumos visdrošāk ir 
zīdaini novietot gulēšanai tīrā, 
līdzenā, atsevišķā guļvietā, 
piemēram, gultiņā vai guļamgrozā. 
Ja gultiņa vai guļamgrozs atrodas 
blakus gultai, tas varētu būt vieglāk 
izdarāms. 

Pārbaudiet, vai zīdainis  
nevar iesprūst gultas 

rāmī vai galvgalī, 
ieķerties, izkrist no 

gultas vai iestrēgt starp 
matraci un sienu

Nekad 
neatstājiet 

zīdaini vienu 
pieaugušo gultā

Noņemiet līstes/
dekoratīvus 
galvgaļus un 

novietojiet spilvenus 
un pieaugušo gultas 
veļu tālāk no zīdaiņa

Neņemiet gultā 
citus bērnus vai 
mājdzīvniekus

Kas jāatceras, ja 
vēlaties gulēt kopā
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Dīvāni un atpūtas krēsli ir bīstamas vietas, kur aizmigt kopā 
ar zīdaini, tāpēc, ja pastāv iespēja, ka jūs varat aizmigt, 
dodieties uz kādu drošāku vietu.

Aprūpētājam jābūt skaidrā, lai 
varētu parūpēties par zīdaini 
Dažkārt aprūpētāju pienākumus 
apgrūtina alkohols un narkotikas, 
piemēram, marihuāna, un pat 
daži medikamenti. Šādos brīžos 
laba ideja var būt iepriekšēja 
plānošana, lai par bērnu rūpētos 
kāds cits pieaugušais, piemēram, 
tuvs ģimenes loceklis vai 
partneris. Ļoti svarīgi ir arī  
ieplānot zīdaiņa gulēšanu drošā, 
tīrā, līdzenā, atsevišķā guļvietā, 
piemēram, gultiņā vai guļamgrozā, 
ja aprūpētājs ir lietojis alkoholu, 
zāles vai smēķē.

IEMESLS: ZPNS risks zīdaiņiem ir 50 reižu lielāks, ja viņi guļ uz 
dīvāna vai atpūtas krēsla kopā ar pieaugušo. Viņi ir pakļauti arī 
nejaušas nāves riskam, jo var viegli ieslīdēt tādā pozīcijā, kurā viņi 
tiek iesprostoti un nevar paelpot.

IEMESLS: Laicīga 
plānošana nozīmē, ka 
varat nodrošināt zīdainim 
drošu guļvietu. Neplānotas 
ikdienas rutīnas izmaiņas var 
palielināt risku zīdaiņiem.

Nekad neguliet ar zīdaini 
dīvānā vai atpūtas krēslā

Laicīga plānošana
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Ikreiz, kad domājat, ka jūs varētu aizmigt kopā ar zīdaini, 
pārliecinieties, ka zīdainis atrodas uz muguras tīrā, 
līdzenā, atsevišķā guļvietā. Ja barojat zīdaini ar krūti guļus 
stāvoklī, pārliecinieties, ka zīdainis nevar apvelties uz 
vēdera. Mēģiniet zīdaini apguldīt uz muguras vai pārvietot 
atpakaļ uz muguras pēc tam, kad viņš ir paēdis. 
Ja ievērosiet šajā brošūrā sniegtos padomus katru reizi, 
ZPNS iespējamība būs ļoti maza. Neraizējieties vienatnē — 
ja jums ir kādi jautājumi, jautājiet savai vecmātei vai 
veselības aprūpes speciālistam vai sazinieties ar The 
Lullaby Trust vai Basis.

Lūdzu, izmantojiet šīs saites, lai 
uzzinātu vairāk par:

Kad zīdaiņi sāk velties  
lullabytrust.org.uk/sleepingposition

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

Priekšlaicīgi dzimuši zīdaiņi 
lullabytrust.org.uk/premature

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

Norādījumus par drošu miegu 
dvīņiem, trīņiem vai vairāk 
zīdaiņiem skatiet šeit: 
twinstrust.org/safe-sleep-factsheet

ATCERIETIES: ja jums 
šķiet, ka jūsu zīdainim ir 
jebkādas sliktas pašsajūtas 
pazīmes, vienmēr meklējiet 
ārsta palīdzību. The Lullaby 
Trust Baby Check lietotne 
var palīdzēt vecākiem vai 
aprūpētājiem noteikt, cik 
slims ir viņu zīdainis. Tā 
ir pieejama bez maksas 
Google Play vai App Store. 
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Apvienotās Karalistes UNICEF komiteja (UNICEF UK)  
Zīdaiņiem draudzīga iniciatīva
www.unicef.org.uk/babyfriendly
T.: 020 7375 6144
E.: bfi@unicef.org.uk

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

The Lullaby Trust
www.lullabytrust.org.uk
T.: 020 7802 3200
Informācijas tālrunis: 0808 802 6869 (Freephone) 

Sagatavots ar Anglijas Sabiedriskās veselības aizsardzības dienesta 
(Public Health England) atbalstu

Labdarības organizācija 
reģistrācijas nr: 262191

ISBN: 978-1-83601-801-8

© Autortiesības Crown 2024
Skotijas valdības uzdevumā sagatavoja APS Group Scotland, 21 Tennant Street, Edinburgh EH6 5NA
PPDAS1505430 (09/24)
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Vietējā kontaktinformācija:
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