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Informacje zawarte w tej broszurze na temat bezpieczniejszego snu 
uratowały życie wielu dzieciom. Wszystkie są poparte badaniami, 
które wykazały, jak zmniejszyć ryzyko nagłej śmierci niemowląt z 
nieznanych przyczyn (znanej jako zespół nagłej śmierci niemowląt, 
SIDS lub śmierć łóżeczkowa). Aby zmniejszyć ryzyko SIDS, rodziny 
powinny przestrzegać tych najważniejszych zaleceń dotyczących 
snu dziecka. Rodzice i osoby zaangażowane w opiekę nad 
niemowlęciem powinni zapoznać się z tymi wskazówkami.

Bezpieczniejszy sen dla niemowląt 

Kładąc dziecko spać, połóż je zawsze na PLECACH

NIE PAL przy dziecku o żadnej porze dnia

Dzieci potrzebują TRZEŹWEGO OPIEKUNA, który jest w stanie 
zadbać o ich potrzeby

Na CZYSTEJ, PŁASKIEJ, WYDZIELONEJ 
POWIERZCHNI DO SPANIA

• �Zawszse układaj dziecko 
do snu na plecach, a nie na 
brzuchu lub na boku

• �Do ułożenia dziecka na plecach 
nie jest potrzebny żaden 
specjalny sprzęt ani produkty

POWÓD: o wiele więcej dzieci zmarło nagle, gdy ułożono je do 
snu na boku lub na brzuchu, a nie na plecach. Od rozpoczęcia 
kampanii Back to Sleep w 1991 roku wskaźnik SIDS spadł o 80%.

• �Gdy dziecko zacznie samodzielnie 
przewracać się z przodu na plecy, można 
pozostawić je w celu znalezienia własnej 
pozycji do snu

• �Czas spędzony na brzuszku, gdy dziecko 
nie śpi, może pomóc wzmocnić mięśnie 
potrzebne do obracania się

Zawsze układaj dziecko do snu na plecach
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Zapewnij dziecku czyste, 
płaskie, oddzielne miejsce 
do spania w tym samym 
pokoju, w którym śpisz

• �Upewnij się, że w miejscu do spania 
nie ma żadnych przedmiotów i nic nie 
znajduje się w zasięgu ręki, np. sznurki 
do żaluzji, miękkie zabawki lub worki 
na pieluchy

• �Niemowlęta powinny zawsze przeby-
wać w tym samym pokoju co opiekun 
przez pierwsze sześć miesięcy w czasie 
snu, w dzień i w nocy. Nie oznacza to, 
że nie możesz wyjść z pokoju, aby zro-
bić herbatę lub pójść do toalety, jeśli 
dziecko jest w łóżeczku lub koszyku, 
ale przez większość czasu, gdy śpi, jest 
najbezpieczniej, jeśli jesteś w pobliżu

• �Niemowlęta nie powinny spać w 
bujaczkach oraz nie powinny spać w 
foteliku samochodowym, gdy nie po-
dróżują samochodem. Foteliki samo-
chodowe nie powinny być używane 
jako miejsca do spania w domu

POWÓD: Miękkie lub 
podniesione powierzchnie, 
poduszki lub kołdry mogą 
zwiększać ryzyko SIDS, utrudniając 
dziecku oddychanie lub 
chłodzenie. Ryzyko SIDS maleje, 
gdy dzieci śpią w pokoju z osobą 
dorosłą, niż gdy śpią same.

Najbezpieczniejszym miejscem do 
spania dla dziecka jest jego własne, 
czyste, płaskie, oddzielne miejsce do 
spania, takie jak łóżeczko lub koszyk.
Szkocka organizacja Baby Box 
ma własne informacje na temat 
bezpieczniejszego snu. 
Bez względu na to, jakie miejsce 
wybierzesz, postępuj zgodnie 
z poniższymi wskazówkami:
• �Stosuj twardy, płaski materac bez 

podniesionych lub wyściełanych 
powierzchni

• �Nie używaj poduszek, kołder, pledów, 
osłon ani ciężkiej pościeli

• �Nie używaj podstawek, zagłębień ani 
pozycjonerów do spania

• �Upewnij się, że głowa dziecka jest 
odkryta, aby nie było mu zbyt 
gorąco. Staraj się utrzymywać 
temperaturę w pomieszczeniu 
między 16 a 20 stopni Celsjusza, 
aby dziecku nie było zbyt gorąco lub 
zimno i upewnij się, że pościel jest 
odpowiednia do pory roku

• �Umieść dziecko na dnie łóżeczka, 
aby nie mogło wiercić się pod 
kołdrą - nazywa się to „stopa 
w stopę”

PAMIĘTAJ:  
jeśli używasz 
śpiwora, nie 
potrzebujesz 
dodatkowej pościeli.
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• �Palenie w ciąży znacznie zwiększa ryzyko 
SIDS - wszystkie kobiety w ciąży powinny 
dołożyć wszelkich starań, aby skorzystać 
z dostępnej lokalnie pomocy w rzuceniu 
palenia

• �Powinnaś również unikać kontaktu z 
dymem tytoniowym innych osób, gdy jesteś 
w ciąży – jeśli twój partner pali, może on 
także uzyskać pomoc w rzuceniu palenia

• �Chroń dziecko przed dymem w domu, 
samochodzie i na zewnątrz

Chroń swoje dziecko przed dymem 
tytoniowym przed i po porodzie

POWÓD: dzieci, które są narażone 
na dym tytoniowy przed lub po 
urodzeniu, mają znacznie większe 
szanse na SIDS niż dzieci, które są 
chronione przed nim.
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Powód: Ryzyko SIDS zmniejsza 
się o połowę u dzieci karmionych 
piersią przez co najmniej dwa 
miesiące.

• �Mleko matki i karmienie piersią 
zapewnia wszystkie składniki 
odżywcze potrzebne dziecku 
przez pierwsze sześć miesięcy 
i chroni je przed infekcjami 
i chorobami

• �Karmienie piersią zmniejsza 
ryzyko SIDS

Karmienie piersią
Jeśli potrzebujesz dodatkowej pomocy 
w karmieniu piersią, porozmawiaj 
ze swoją położną lub pielęgniarką 
środowiskową albo zadzwoń na 
krajową infolinię dotyczącą karmienia 
piersią  pod numer 0300 100 0212
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Niezależnie od tego, czy zdecydujesz 
się na spanie razem,lub jest to 
nieplanowane, istnieje kilka istotnych 
zagrożeń, których należy unikać. 
Wspólne spanie z dzieckiem jest 
niebezpieczne, jeśli:
• �Ty lub ktokolwiek w łóżku pił 

wcześniej alkohol
• �Ty lub ktokolwiek w łóżku  pali lub 

dziecko było  narażone na dym 
tytoniowy w  ciąży

• �Ty lub ktokolwiek w łóżku zażywał 
jakiekolwiek leki powodujące senność

• �dziecko urodziło się przedwcześnie 
(przed 37 tygodniem ciąży) lub ważyło 
mniej niż 2,5 kg lub 5,5 funta w chwili 
narodzin 

Bezpieczniejsze spanie razem

POWÓD: badania wykazały, że 
wspólne spanie z dzieckiem po 
spożyciu alkoholu lub narkotyków 
wiąże się z bardzo wysokim 
ryzykiem SIDS. Spanie w pobliżu 
osoby palącej również znacznie 
zwiększa ryzyko SIDS. Wcześniaki 
i bardzo małe dzieci są bardziej 
narażone na SIDS, śpią w jednym 
łóżku z osobą dorosłą.

W takich sytuacjach zawsze najlepiej 
jest umieścić dziecko w jego własnym, 
czystym, płaskim, oddzielnym 
miejscu do spania, takim jak łóżeczko 
lub koszyk. Ułatwieniem może być 
ustawienie łóżeczka lub koszyka obok 
łóżka. 

Sprawdź, czy dziecko  
nie może zostać 

uwięzione w ramie 
łóżka lub zagłówku, 

zaklinować się, wypaść 
z łóżka lub utknąć 

między materacem a 
ścianą

Nigdy nie 
zostawiaj 

dziecka samego 
w łóżku dla 
dorosłych

Usuń lamele i 
ozdobne zagłówki 

oraz trzymaj 
poduszki i łóżka dla 
dorosłych z dala od 

dziecka

Nie zabieraj ze 
sobą do łóżka 
innych dzieci 
ani zwierząt 
domowych

Rzeczy, o których należy 
pamiętać w przypadku 
spania w jedym łóżku
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Sofy i fotele to niebezpieczne miejsca do zasypiania z dzieckiem, 
przenieś się w bezpieczniejsze miejsce, jeśli możesz zasnąć.

Dzieci potrzebują trzeźwego 
opiekuna, który jest w stanie zadbać 
o ich potrzeby. Niekiedy alkohol 
i narkotyki, takie jak marihuana, 
a nawet niektóre leki, utrudniają 
opiekunom to zadanie. Dobrym 
pomysłem może być zaplanowanie 
z wyprzedzeniem obecności innej 
osoby dorosłej, takiej jak bliski 
członek rodziny lub partner, która 
zajmie się dzieckiem. Bardzo ważne 
jest również zaplanowanie, aby dzieci 
spały we własnym, bezpiecznym, 
czystym, płaskim, oddzielnym 
miejscu do spania, takim jak łóżeczko 
lub koszyk, jeśli ich opiekun spożywał 
alkohol lub narkotyki, lub jeśli pali.

POWÓD: Ryzyko SIDS jest 50 razy wyższe w przypadku niemowląt 
śpiących na sofie lub fotelu z osobą dorosłą. Są one również narażone 
na ryzyko przypadkowej śmierci, ponieważ mogą łatwo znaleźć się w 
pozycji, w której zostaną uwięzione i nie będą mogły oddychać.

POWÓD: Planowanie 
oznacza, że możesz zapewnić 
dziecku bezpieczne miejsce 
do spania. Nieplanowane 
zmiany rutyny mogą 
prowadzić do zwiększonego 
ryzyka dla niemowląt.

Nigdy nie śpij z dzieckiem 
na sofie lub fotelu

Myśl z wyprzedzeniem
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Za każdym razem, gdy spodziewasz się, że możesz zasnąć 
z dzieckiem, upewnij się, że znajduje się ono na plecach 
w czystym, płaskim, oddzielnym miejscu do spania. Jeśli 
karmisz piersią w pozycji leżącej, upewnij się, że dziecko 
nie może przewrócić się na przód. Staraj się trzymać 
dziecko na plecach lub połóż je na plecach po karmieniu. 
Jeśli zastosujesz się do porad zawartych w tej ulotce 
podczas każdego snu, ryzyko wystąpienia SIDS będzie 
bardzo niskie. Nie martw się sama – jeśli masz pytania, 
zapytaj położną lub pielęgniarkę środowiskową albo 
skontaktuj się z organizacją The Lullaby Trust lub Basis.

Skorzystaj z poniższych linków, 
aby uzyskać więcej informacji na 
poniższe tematy:

Kiedy dziecko zaczyna się turlać  
lullabytrust.org.uk/sleepingposition

Organizacja Scotland's Baby Box  
parentclub.scot/baby-box

Wcześniaki 
lullabytrust.org.uk/premature

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

Aby uzyskać wskazówki dotyczące 
bezpiecznego snu bliźniąt, 
trojaczków lub większej liczby dzieci, 
odwiedź stronę: 
twinstrust.org/safe-sleep-factsheet

PAMIĘTAJ: jeśli uważasz, 
że Twoje dziecko wykazuje 
jakiekolwiek oznaki złego 
samopoczucia, zawsze 
zasięgnij porady lekarza. 
Aplikacja Lullaby Trust Baby 
Check może pomóc rodzicom 
lub opiekunom określić, jak 
bardzo chore jest ich dziecko. 
Aplikacja jest dostępna 
bezpłatnie w sklepie Google 
Play lub App Store.
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Komitet Zjednoczonego Królestwa na rzecz UNICEF (UNICEF UK)  
Inicjatywa Przyjazna Dziecku
www.unicef.org.uk/babyfriendly
Tel.: 020 7375 6144
E: bfi@unicef.org.uk

Źródło informacji o śnie dziecka (podstawa)
www.BasisOnline.org.uk
Email: basis.online@dur.ac.uk

The Lullaby Trust
www.lullabytrust.org.uk
Tel.: 020 7802 3200
Infolinia: 0808 802 6869 (połączenie bezpłatne) 
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