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Bezpieczniejszy sen dla niemowlat

Informacje zawarte w tej broszurze na temat bezpieczniejszego snu
uratowaty zycie wielu dzieciom. Wszystkie sg poparte badaniami,
ktore wykazaty, jak zmniejszy¢ ryzyko nagtej Smierci niemowlat z
nieznanych przyczyn (znanej jako zespot nagtej Smierci niemowlat,
SIDS lub $Smier¢ tézeczkowa). Aby zmniejszy¢ ryzyko SIDS, rodziny
powinny przestrzegac tych najwazniejszych zalecen dotyczacych
snu dziecka. Rodzice i osoby zaangazowane w opieke nad
niemowleciem powinni zapoznac sie z tymi wskazowkami.

Kladac dziecko spa¢, potoz je zawsze na

przy dziecku o zadnej porze dnia

Dzieci potrzebuja TRZEZWEGO OPIEKUNA, ktéry jest w stanie
zadbac o ich potrzeby

Zawsze uktadaj dziecko do snu na plecach

e Zawszse uktadaj dziecko * Gdy dziecko zacznie samodzielnie
do snu na plecach, a nie na przewracac sie z przodu na plecy, mozna
brzuchu lub na boku pozostawic je w celu znalezienia wiasnej
¢ Do utozenia dziecka na plecach ~ PO#Yd! do snu
nie jest potrzebny zaden * Czas spedzony na brzuszku, gdy dziecko
specjalny sprzet ani produkty nie $pi, moze pomadc wzmocni¢ miesnie

potrzebne do obracania sie
POWOD: o wiele wiecej dzieci zmarto nagle, gdy utozono je do

snu na boku lub na brzuchu, a nie na plecach. Od rozpoczecia
kampanii Back to Sleep w 1991 roku wskaznik SIDS spadt o 80%.
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Zapewnij dziecku czyste, - Upewnij sie, ze w miejscu do spania
ptaskie, oddzielne miejsce nie ma zadnych przedmiotdéw i nic nie

d . t znajduje sie w zasiegu reki, np. sznurki
O Spania w tym samym do zaluzji, miekkie zabawki lub worki

pokoju, w ktérym spisz na pieluchy

. i o o * Niemowleta powinny zawsze przeby-
Najbezpieczniejszym miejscem do wac w tym samym pokoju co opiekun
spania dla dziecka jest jego wiasne, przez pierwsze sze$¢ miesiecy w czasie
czyste, ptaskie, oddzielne miejsce do snu, w dzieri i w nocy. Nie oznacza to,
spania, takie jak tozeczko lub koszyk. ze nie mozesz wyjé¢ z pokoju, aby zro-
Szkocka organizacja Baby Box bi¢ herbate lub p6js¢ do toalety, jesli
ma wiasne informacje na temat dziecko jest w tézeczku lub koszyku,
bezpieczniejszego snu. ale przez wiekszos¢ czasu, gdy $pi, jest
Bez wzgledu na to, jakie miejsce najbezpieczniej, jesli jestes w poblizu
wybierzesz, postepuj zgodnie * Niemowleta nie powinny spa¢ w
z ponizszymi wskazéwkami: bujaczkach oraz nie powinny spaé¢ w

foteliku samochodowym, gdy nie po-
drdzujg samochodem. Foteliki samo-
chodowe nie powinny by¢ uzywane
jako miejsca do spania w domu

* Stosuj twardy, ptaski materac bez
podniesionych lub wyscietanych
powierzchni

* Nie uzywaj poduszek, kotder, pledow,
oston ani ciezkiej poscieli , -

* Nie uzywaj podstawek, zagtebien ani POV\_IO_D' M'ekk_'e lub :
pozycjoneréw do spania podniesione powierzchnie,

* Upewnij sie, ze glowa dziecka jest poduszki lub kotdry moga

odkryta, aby nie byto mu zbyt zwiekszac ryzyko SIDS, utrudniajac
goraco. Staraj sie utrzymywac dziecku oddychanie lub
temperature w pomieszczeniu chtodzenie. Ryzyko SIDS maleje,
migdzy 16 a 20 stopni Celsjusza, gdy dzieci $pia w pokoju z osoba

aby dziecku nie byto zbyt gorgco lub
zimno i upewnij sie, ze posciel jest
odpowiednia do pory roku

dorosty, niz gdy Spig same.

* Umies¢ dziecko na dnie tdzeczka, PAMIETAJ:
aby nie mogto wiercic sie pod jedli uzywasz
kotdra - nazywa sie to ,stopa ¢piwora, nie .‘
W stope potrzebujesz

dodatkowej poscieli.
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Chron swoje dziecko przed dymem
tytoniowym przed i po porodzie

* Palenie w cigzy znacznie zwieksza ryzyko
SIDS - wszystkie kobiety w cigzy powinny
dotozy¢ wszelkich staran, aby skorzystac
z dostepnej lokalnie pomocy w rzuceniu
palenia

e Powinnas rowniez unika¢ kontaktu z
dymem tytoniowym innych osdb, gdy jestes
w cigzy — jesli twdj partner pali, moze on
takze uzyska¢ pomoc w rzuceniu palenia

* Chron dziecko przed dymem w domu,
samochodzie i na zewnatrz

POWOD: dzieci, ktére sa narazone
na dym tytoniowy przed lub po
urodzeniu, majg znacznie wieksze
szanse na SIDS niz dzieci, ktdre sg
chronione przed nim.

Karmienie piersia

* Mleko matki i karmienie piersig Jesli potrzebujesz dodatkowej pomocy
zapewnia wszystkie sktadniki w karmieniu piersig, porozmawiaj
odzywcze potrzebne dziecku ze swojg potozng lub pielegniarka
przez pierwsze sze$é miesiecy srodowiskowa albo zadzwon na

i chroni je przed infekcjami

krajowa infolinie dotyczaca karmienia

i chorobami piersig pod numer 0300 100 0212

e Karmienie piersig zmniejsza
ryzyko SIDS

Powad: Ryzyko SIDS zmniejsza
sie o potowe u dzieci karmionych

piersig przez co najmniej dwa

miesigce.
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Bezpieczniejsze spanie razem

Niezaleznie od tego, czy zdecydujesz W takich sytuacjach zawsze najlepiej
sie na spanie razem,lub jest to jest umiescic dziecko w jego wiasnym,
nieplanowane, istnieje kilka istotnych czystym, ptaskim, oddzielnym
zagrozen, ktorych nalezy unikac. miejscu do spania, takim jak t6zeczko

lub koszyk. Utatwieniem moze by¢

Wspdine spanie z dzieckiem jest ustawienie tdzeczka lub koszyka obok

niebezpieczne, jesli:

tozka.
* Ty lub ktokolwiek w tézku pit
wczesniej alkohol
* Ty lub ktokolwiek w t6zku pali lub POWOD: badania wykazaty, ze
dziecko byto narazone na dym wspdlne spanie z dzieckiem po
tytoniowy W cigzy spozyciu alkoholu lub narkotykéw
* Ty lub ktokolwiek w tézku zazywat wiaze sie z bardzo wysokim

jakiekolwiek leki powodujgce sennosc¢ ryzykiem SIDS. Spanie w poblizu

¢ dziecko urodzito sie przedwczesnie osoby palacej réwniez znacznie
(przed 37 tygodniem ciazy) lub wazylo — ,\yiaksza ryzyko SIDS. Wezeéniaki
mniej niz 2,5 kg lub 5,5 funta w chwili i bardzo mate dzieci 53 bardzie]

narodzin . .
. narazone na SIDS, Spig w jednym
Rzeczy, o ktorych nalezy  1s:kuz osobg dorosta.
pamietaé w przypadku
spania w jedym t6zku
Sprawdz, czy dziecko
nie moze zostaé

uwiezione w ramie
t6zka lub zagtéwku,

Nie zabieraj ze
soba do tézka

innych dzieci zaklinowac sie, wypas¢
ani zwierzat z tézka lub utknaé
domowych miedzy materacem a
$ciang
Usun lamele i
ozdobne zagloyvkl Nigdy nie
oree _tr_zy’r_naj zostawiaj
poduszki i t6zka dla dziecka samego
dorosiyc_h z dala od w t63ku dla
e dorostych
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Nigdy nie spij z dzieckiem
na sofie lub fotelu

Sofy i fotele to niebezpieczne miejsca do zasypiania z dzieckiem,
przenies sie w bezpieczniejsze miejsce, jesli mozesz zasngac.

POWOD: Ryzyko SIDS jest 50 razy wyzsze w przypadku niemowlat
$pigcych na sofie lub fotelu z osobg dorosta. Sg one rowniez narazone
na ryzyko przypadkowej Smierci, poniewaz moga tatwo znalez¢ sie w
pozycji, w ktdérej zostang uwiezione i nie bedg mogty oddychad.

Mysl z wyprzedzeniem POWOD: Planowanie
oznacza, ze mozesz zapewnié

Dzieci potrzebuja trzezwego dziecku bezpieczne miejsce

opiekuna, ktory jest w stanie zadbaé do spania. Nieplanowane

o ich potrzeby. Niekiedy alkohol zmiany rutyny moga

i narkotyki, takie jak marihuana, prowadzi¢ do zwigkszonego

ryzyka dla niemowlat.

a nawet niektore leki, utrudniajg
opiekunom to zadanie. Dobrym
pomystem moze by¢ zaplanowanie

z wyprzedzeniem obecnosci innej
osoby dorostej, takiej jak bliski
cztonek rodziny lub partner, ktéra
zajmie sie dzieckiem. Bardzo wazne
jest rowniez zaplanowanie, aby dzieci
spaty we wtasnym, bezpiecznym,
czystym, pfaskim, oddzielnym
miejscu do spania, takim jak t6zeczko
lub koszyk, jesli ich opiekun spozywat
alkohol lub narkotyki, lub jesli pali.
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Za kazdym razem, gdy spodziewasz si¢, ze mozesz zasna¢
z dzieckiem, upewnij sie, ze znajduje sie ono na plecach

w czystym, ptaskim, oddzielnym miejscu do spania. Jesli
karmisz piersiag w pozycji lezacej, upewnij sie, ze dziecko
nie moze przewrocic¢ sie na przéd. Staraj sie trzymaé
dziecko na plecach lub potdz je na plecach po karmieniu.

Jesli zastosujesz sie do porad zawartych w tej ulotce
podczas kazdego snu, ryzyko wystapienia SIDS bedzie
bardzo niskie. Nie martw sie sama - jesli masz pytania,
zapytaj potozng lub pielegniarke srodowiskowa albo
skontaktuj sie z organizacja The Lullaby Trust lub Basis.

Skorzystaj z ponizszych linkéw,
aby uzyska¢ wiecej informacji na PAMIETAJ: jedli uwaiasz,
ponizsze tematy: ze Twoje dziecko wykazuje
jakiekolwiek oznaki ztego
Kiedy dziecko zaczyna sie turla¢ samopoczucia, zawsze
lullabytrust.org.uk/sleepingposition zasiggnij porady lekarza.
Aplikacja Lullaby Trust Baby
Check moze pomdc rodzicom
lub opiekunom okresli¢, jak

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

Woczeéniaki bardzo chore jest ich dziecko.
lullabytrust.org.uk/premature Aplikacja jest dostgpna

. bezptatnie w sklepie Google
Uprzeze Play lub App Store.

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

Aby uzyskac¢ wskazéwki dotyczace
bezpiecznego snu blizniat,
trojaczkéw lub wiekszej liczby dzieci,
odwiedz strone:
twinstrust.org/safe-sleep-factsheet
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SCOTLAND Club Baby sleep info source

Bliss Twins HELD‘
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Komitet Zjednoczonego Krélestwa na rzecz UNICEF (UNICEF UK)
Inicjatywa Przyjazna Dziecku

www.unicef.org.uk/babyfriendly

Tel.: 020 7375 6144

E: bfi@unicef.org.uk

Zrédto informacji o $nie 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 (potaczenie bezptatne)

Lokalne dane kontaktowe:
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