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Šioje knygelėje pateikiama informacija apie saugesnį miegą padėjo 
išgelbėti gyvybę daugeliui kūdikių. Visa informacija pagrįsta 
moksliniais tyrimais, kurie parodė, kaip sumažinti kūdikių staigios 
mirties be jokios priežasties (vadinamojo staigios kūdikių mirties 
sindromo (SKMS) arba kūdikio mirties lovelėje) tikimybę. Tam, kad 
sumažintų SKMS tikimybę, šeimos turėtų laikytis kelių svarbiausių 
patarimų dėl kūdikių miego. Svarbu, kad šią informaciją žinotų visi 
tėvai ir kiti su kūdikio priežiūra susiję asmenys.

Saugesnis kūdikių miegas 

Migdomą kūdikį kiekvieną kartą guldykite ant NUGAROS

Patalpoje NEGALIMA RŪKYTI nei dieną, nei naktį

Kūdikį turi prižiūrėti BLAIVUS ASMUO, kad būtų tenkinami 
kūdikio poreikiai

Kūdikis turi miegoti ATSKIRAI, JAM SKIRTOJE VIETOJE

• �Migdomą kūdikį kiekvieną 
kartą guldykite ant nugaros, 
o net ant pilvo ar ant šono

• �Nereikia jokios specialios 
įrangos ar daiktų, kad kūdikis 
galėtų gulėti ant nugaros

PRIEŽASTIS: staigi mirtis dažniau ištikdavo tuos kūdikius, kurie 
buvo migdomi ant pilvo arba ant šono, o ne ant nugaros. Nuo 
1991 m., kai buvo pradėta kampanija „Miegojimas ant nugaros“, 
SKMS atvejų skaičius sumažėjo 80 %.

•  �Kai kūdikis gebės savarankiškai 
apsiversti nuo pilvo ant nugaros, 
leiskite jam pasirinkti miegojimo padėtį

• �Gulėjimas ant pilvo ne miego metu gali 
padėti kūdikiui stiprinti raumenis, kad 
jis galėtų vartytis

Visada guldykite kūdikį miegoti ant nugaros
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Kūdikį migdykite atskirai, 
t. y. vietoje, kurioje nėra jokių 
daiktų ir kurios paviršius lygus, 
tame pačiame kambaryje 
kuriame miegate jūs

•�Pasirūpinkite, kad miegojimo vietoje 
nebūtų jokių daiktų, taip pat kad 
nebūtų lengvai pasiekiamų daiktų, 
pavyzdžiui, užuolaidų virvelių, 
minkštų žaislų ar sauskelnių maišelių, 
netoliese

• �Pirmuosius šešis mėnesius kūdikiai vi-
sada, dieną ir naktį, turi miegoti tame 
pačiame kambaryje, kaip ir jūs. Tai 
nereiškia, kad negalite išeiti išsivirti 
arbatos ar nueiti į tualetą, kai kūdikis 
guli savo lovelėje ar lopšyje. Vis dėlto, 
kai kūdikis miega, bus saugiausia, jei 
didžiąją laiko dalį būsite šalia 

• �Kūdikis neturėtų miegoti supamo-
joje kėdutėje ir jo nereikėtų palikti 
miegoti automobilio kėdutėje, kai 
nevažiuojate automobiliu. Automo-
bilio kėdutės negali būti naudojamos 
kaip miegojimo vieta namuose

PRIEŽASTIS: minkšti ar 
paaukštinti paviršiai, pagalvės 
ar lovatiesės gali padidinti SKMS 
tikimybę, nes dėl jų kūdikiams 
sunku kvėpuoti ar atvėsti. SKMS 
tikimybė yra mažesnė, kai kūdikiai 
miega kambaryje su suaugusiuoju, 
nei tada, kai jie miega vieni. 

Kūdikiui saugiausia miegoti atskirai, 
t. y. vietoje, kurioje nėra jokių 
daiktų ir kurios paviršius yra lygus, 
pavyzdžiui, lovelėje arba lopšyje.
Škotijos kūdikio kraitelės („Baby 
Box“) programa pateikia savo 
informaciją apie saugesnį miegą. 
Nesvarbu, kokią miegojimo vietą 
parinksite kūdikiui, laikykitės šių 
nurodymų:
• �Naudokite tvirtą, plokščią čiužinį 

be paaukštinimų ar paminkštinimų
• �Nenaudokite pagalvių, lovatiesių, 

antklodžių, apsauginių apmušalų 
ar pasunkintų antklodžių

• �Nenaudokite jokių gultų, kokonų 
ar atramų

• �Kūdikio galvelė turi būti neuždengta, 
kad jam nebūtų per karšta. 
Stenkitės palaikyti 16–20 laipsnių 
kambario temperatūrą, kad kūdikiui 
nebūtų nei per karšta, nei per šalta, 
ir pasirūpinkite, kad patalynė būtų 
tinkama metų laikui

• �Kūdikį paguldykite kojytėmis 
kuo arčiau lovytės galo, kad jis 
negalėtų pasistumti pirmyn ir 
palįsti po antklode

ATMINKITE:  
jei naudojate 
miegmaišį, 
papildomos 
patalynės nereikia.
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• �Rūkymas nėštumo metu labai padidina 
SKMS tikimybę – visos nėščiosios turėtų 
stengtis pasinaudoti savo gyvenamojoje 
vietovėje teikiama pagalba ir nustoti rūkyti

• �Nėštumo metu taip pat reikėtų vengti kitų 
rūkančių asmenų dūmų poveikio – jei jūsų 
partneris rūko, jis taip pat gali gauti  
metimo rūkyti pagalbą

• �Saugokite kūdikį nuo dūmų poveikio 
namuose, automobilyje ir lauke

Pasirūpinkite, kad kūdikis nepatirtų tabako 
dūmų poveikio nei prieš gimdymą, nei po jo

PRIEŽASTIS: kūdikiams, kurie 
patiria tabako dūmų poveikį prieš 
gimdami arba gimę, kyla daug 
didesnė SKMS rizika nei kūdikiams, 
nepatiriantiems šio poveikio.
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Priežastis: SKMS rizika yra 
perpus mažesnė kūdikiams, kurie 
žindomi bent du mėnesius.

• �Pirmuosius šešis mėnesius 
motinos pienas ir žindymas 
suteikia visą kūdikiui reikalingą 
maistą ir apsaugo jį nuo infekcijų 
bei ligų 

• �Žindymas sumažina SKMS 
tikimybę

Žindymas
Jei reikia daugiau pagalbos žindymo 
klausimais, kreipkitės į akušerę ar 
sveikatos priežiūros specialistą arba 
skambinkite į Nacionalinę pagalbos 
žindymo klausimais liniją 
0300 100 0212
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Nesvarbu, ar nusprendėte miegoti 
vienoje lovoje, ar tai įvyksta 
neplanuotai, yra keletas pagrindinių 
pavojų, kurių turėtumėte vengti. 
Pavojinga miegoti vienoje lovoje su 
kūdikiu, jei:
• �jūs arba bet kuris kitas lovoje esantis 

asmuo neseniai vartojo alkoholio
• �jūs arba bet kuris kitas lovoje esantis 

asmuo rūko arba kūdikis  patyrė 
rūkymo poveikį nėštumo metu

• �jūs arba bet kuris kitas lovoje 
esantis asmuo pavartojo kokių 
nors narkotikų, nuo kurių jaučiasi 
mieguistas

• �jūsų kūdikis gimė neišnešiotas 
(iki 37 nėštumo savaitės) arba gimęs 
svėrė mažiau nei 2,5 kg arba 5,5 svaro 

Saugesnis miegojimas vienoje lovoje

PRIEŽASTIS: tyrimais 
nustatyta, kad jei vienoje lovoje su 
kūdikiu miegama išgėrus alkoholio 
ar pavartojus narkotikų, kyla labai 
didelė SKMS rizika. Miegojimas 
šalia rūkančio asmens taip pat 
labai padidina SKMS tikimybę. 
Neišnešiotiems ir labai mažiems 
kūdikiams yra didesnė tikimybė 
patirti SKMS, kai jie miega vienoje 
lovoje su suaugusiuoju.

Šiais atvejais kūdikiui geriausia 
miegoti atskirai, t. y. vietoje, 
kurioje nėra jokių daiktų ir kurios 
paviršius yra lygus, pavyzdžiui, 
lovelėje arba lopšyje. Bus 
paprasčiau, jei lovelę arba lopšį 
laikysite šalia lovos. 

Patikrinkite, kad kūdikis  
neįstrigtų tarp 

lovos rėmų, nebūtų 
prispaustas prie 

galvūgalio, neiškristų iš 
lovos ar neįstrigtų tarp 

čiužinio ir sienos

Niekada 
nepalikite 

kūdikio vieno 
suaugusiųjų 

lovoje

Nuimkite grotelinius 
ar dekoruotus 
galvūgalius, 

laikykite pagalves ir 
suaugusiųjų patalynę 
atokiau nuo kūdikio

Kartu su 
jumis lovoje 
turi nebūti 
kitų vaikų 
ar naminių 

gyvūnų

Dalykai, kuriuos reikia 
prisiminti, jei miegama 
vienoje lovoje
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Sofos ir foteliai yra pavojingos vietos miegoti su kūdikiu – jei 
jus ima miegas, pasirinkite saugesnę vietą.

Kūdikį turi prižiūrėti blaivus asmuo, 
kad būtų tenkinami kūdikio 
poreikiai. Dėl alkoholio, narkotikų, 
pavyzdžiui, kanapių, ir net kai 
kurių vaistų poveikio tinkamai 
prižiūrėti kūdikį gali būti sunku. 
Tokiais atvejais pravartu iš anksto 
suplanuoti, kad kūdikiu rūpinsis 
kitas suaugęs asmuo, pavyzdžiui, 
artimas šeimos narys ar partneris. 
Jei kūdikį prižiūrintis asmuo yra 
pavartojęs alkoholio, narkotikų arba 
rūko, svarbu pasirūpinti, kad kūdikis 
miegotų saugiai. Tai turi būti atskira 
vieta, kurioje nėra jokių daiktų ir 
kurios paviršius yra lygus, pavyzdžiui, 
kūdikio lovelė arba lopšys.

PRIEŽASTIS: SKMS rizika yra 50 kartų didesnė, kai kūdikis miega 
kartu su suaugusiuoju ant sofos ar fotelio. Kūdikiui taip pat gresia 
atsitiktinė mirtis, nes jis gali lengvai nusislinkti į vietą, kur būtų 
užspaustas ir nebegalėtų kvėpuoti.

PRIEŽASTIS: Planuodami 
iš anksto, galėsite pasirūpinti, 
kad jūsų kūdikis turėtų saugią 
miegojimo vietą. Dėl neplanuotų 
įprastos tvarkos pokyčių rizika 
kūdikiui gali padidėti.

Niekada nemiegokite su 
kūdikiu ant sofos ar fotelio

Planuokite iš anksto
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Kiekvieną kartą, kai manote, kad galite užmigti kartu 
su kūdikiu, paguldykite jį ant nugaros atskiroje vietoje, 
kurioje nėra jokių daiktų ir kurios paviršius yra lygus. Jei 
maitinate krūtimi gulėdama, pasirūpinkite, kad kūdikis 
neapsiverstų ant pilvo. Stenkitės, kad kūdikis gulėtų ant 
nugaros, arba paverskite jį ant nugaros, kai jis pavalgys. 
Jei laikysitės šiame lapelyje pateiktų patarimų kiekvieno 
miego metu, SKMS tikimybė labai sumažės. Jei 
nerimaujate ar turite klausimų, kreipkitės į akušerę ar 
sveikatos priežiūros specialistą arba į „The Lullaby 
Trust“ ar „Basis“.

Pateikiame nuorodų, kur gauti 
daugiau informacijos šiais 
klausimais:

Kai kūdikis pradeda vartytis  
lullabytrust.org.uk/sleepingposition

Škotijos kūdikio kraitelė („Baby Box“)  
parentclub.scot/baby-box

Neišnešioti kūdikiai 
lullabytrust.org.uk/premature

Kūdikių nešynės  
rospa.com/home-safety/advice/
product/baby-slings

Patarimai, kaip saugiai migdyti 
dvynukus, trynukus ar daugiau kūdikių: 
twinstrust.org/safe-sleep-factsheet

ATMINKITE: jei manote, 
kad jūsų kūdikis blogai 
jaučiasi, visada kreipkitės 
į gydytoją. Programėlė 
„Lullaby Trust Baby Check“ 
gali padėti tėvams ar kūdikį 
prižiūrintiems asmenims 
nustatyti, ar kūdikis serga. 
Galima nemokamai įsigyti 
„Google Play“ arba „App 
Store“. 
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Jungtinės Karalystės UNICEF komitetas (UNICEF UK)  
Rūpinimosi kūdikiais iniciatyva
www.unicef.org.uk/babyfriendly
Tel. 020 7375 6144
El. paštas: bfi@unicef.org.uk

Informacijos apie kūdikių miegą šaltinis („Basis“)
www.BasisOnline.org.uk
El. paštas: basis.online@dur.ac.uk

„The Lullaby Trust“
www.lullabytrust.org.uk
Tel. 020 7802 3200
Informacijos linija: 0808 802 6869 (nemokama) 

Parengta geranoriškai padedant Anglijos visuomenės sveikatos organizacijai
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