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Информация, содержащаяся в этой брошюре о безопасном 
сне, спасла жизни многим младенцам. Она подкреплена 
результатами исследований по снижению вероятности 
внезапной смерти внешне здоровых младенцев (известной 
как синдром внезапной детской смерти, СВДС или смерть 
в колыбели). Для снижения риска СВДС семьям следует 
придерживаться следующих основных советов по организации 
детского сна. Важно, чтобы родители и все, кто заботятся о 
младенце, владели соответствующей информацией.

Безопасный сон младенцев 

Всегда укладывайте ребенка спать на СПИНУ

Круглосуточно оберегайте ребенка от воздействия 
ТАБАЧНОГО ДЫМА

Ребенку нужен человек, который находится В ТРЕЗВОМ 
СОСТОЯНИИ и способен адекватно реагировать на его потребности

У ребенка должно быть свое собственное ПРОСТОРНОЕ 
СПАЛЬНОЕ МЕСТО С РОВНОЙ ПОВЕРХНОСТЬЮ

• �Всегда укладывайте ребенка 
спать на спину, а не на бок 
или живот.

• �Для удержания ребенка на 
спине не требуется никаких 
специальных приспособлений 
или изделий.

ПРИЧИНА: синдром внезапной детской смерти чаще 
случался у детей, спящих на животе или боку, чем на спине. 
С момента запуска кампании Back to Sleep («Спим на спине») 
в 1991 году частота СВДС снизилась на 80 %.

• �Когда ребенок начнет самостоятельно 
переворачиваться с живота на спину, 
можно позволить ему самому выбирать 
удобное положение для сна.

• �Младенцы должны проводить 
некоторое время на животе во время 
бодрствования, чтобы укрепить мышцы, 
необходимые для переворачивания.

Кладите ребенка спать только на спину
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У ребенка должно быть 
свое собственное про-
сторное спальное место 
с ровной поверхностью 
в одной комнате с вами

• �Освободите спальное место от лишних 
предметов и убедитесь, что ничего не 
находится в пределах досягаемости 
ребенка, например шнуры для штор, 
мягкие игрушки или мешки для 
подгузников.

• �В первые шесть месяцев ребенок дол-
жен всегда находиться в одной комнате 
с вами как в дневной, так и в ночной 
сон. Это не значит, что вы не можете 
выйти из комнаты, чтобы приготовить 
чашку чая или сходить в туалет, если 
ваш ребенок лежит в собственной кро-
ватке или люльке-переноске, однако 
большую часть времени, пока он спит, 
следует находиться рядом с ним для его 
безопасности.

• �Не позволяйте детям спать в надувных 
креслах и не оставляйте их спать в авто-
креслах вне автомобиля. Автокресла не 
должны использоваться дома в каче-
стве спального места.

ПРИЧИНА: мягкие или 
приподнятые поверхности, 
подушки или стеганые одеяла 
могут увеличить риск СВДС, 
поскольку затрудняют дыхание 
и охлаждение младенца. Риск 
СВДС снижается, когда ребенок 
спит в одной комнате со 
взрослым, чем когда один.

Максимальная безопасность 
обеспечивается при укладывании 
ребенка в его собственное 
просторное спальное место с ровной 
поверхностью, например в кроватку 
или люльку-переноску.
Коробка для новорожденного в 
Шотландии содержит дополнительную 
информацию о безопасном сне. 
Какое бы спальное место для 
ребенка вы ни выбрали, следует 
придерживаться следующих 
рекомендаций:
• �Используйте жесткий, ровный матрас 

без возвышений и подушек.
• �Не допускается использование 

подушек, стеганых и пуховых одеял, 
бамперов или тяжелых постельных 
принадлежностей.

• �Не используйте коконы, гнездышки 
или позиционеры для младенцев.

• �Не одевайте головной убор ребенку 
во избежание его перегрева. 
Старайтесь поддерживать 
температуру в комнате в пределах 
16-20 градусов, чтобы ребенку не 
было слишком жарко или холодно, 
и следите за тем, чтобы постельное 
белье соответствовало времени года.

• �Кладите ребенка в кроватку 
так, чтобы он не мог ерзать под 
одеялом, то есть ноги ребенка 
должны касаться края кроватки.

ПОМНИТЕ:  
при использовании 
спального мешка 
не требуется 
дополнительное 
постельное белье.
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• �Курение во время беременности 
значительно увеличивает риск 
возникновения СВДС, поэтому все 
беременные женщины должны приложить 
все усилия, чтобы отказаться от курения, 
воспользовавшись программой помощи, 
предоставляемой на местном уровне.

• �Вам также следует избегать пассивного 
курения во время беременности – если 
ваш партнер курит, ему также могут помочь 
збавиться от вредной привычки.

• �Оберегайте ребенка от табачного дыма 
дома, в автомобиле и на улице.

Берегите ребенка от табачного 
дыма до и после рождения

ПРИЧИНА: у детей, которые 
подвергаются воздействию 
табачного дыма до или после 
рождения, риск возникновения 
СВДС гораздо выше.
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Причина: риск СВДС в два раза 
ниже у детей, находящихся на 
грудном вскармливании не 
менее двух месяцев.

• �Грудное молоко и грудное 
вскармливание обеспечивают 
ребенка всеми необходимыми 
питательными веществами в 
течение первых шести месяцев 
и защищают его от инфекций и 
болезней.

• �Грудное вскармливание снижает 
риск СВДС.

Грудное вскармливание
Если вам нужна помощь в 
организации грудного вскармливания, 
обратитесь к своей акушерке или 
патронажной сестре или позвоните 
на Национальную горячую линию по 
грудному вскармливанию по телефону 
0300 100 0212.
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Неважно, изначально ли вы решились 
на совместный сон с ребенком или это 
произошло незапланированно, имеется 
несколько основных рисков, которых 
следует избегать. 
В следующих случаях совместный 
сон с младенцем может представлять 
опасность:
• �если вы или кто-либо другой, кто спит с 

вами в кровати, недавно употребляли 
алкоголь.

• �если вы или кто-либо другой, кто спит с 
вами в кровати, курит или если ребенок 
подвергался воздействию табачного 
дыма во время  беременности.

• �если вы или кто-либо другой, кто 
спит с вами в кровати, принимали 
медикаменты, вызывающие 
сонливость.

• �если ребенок родился недоношенным 
(до 37 недель беременности) или 
весил меньше 2,5 кг или 5½ фунтов при 
рождении.

Безопасный совместный сон с ребенком

ПРИЧИНА: исследования 
показали, что совместный сон 
с ребенком после принятия 
алкоголя или лекарственных 
средств сопряжен с очень 
высоким риском СВДС. Сон 
рядом с курильщиком также 
значительно повышает 
вероятность возникновения 
СВДС. Недоношенные и очень 
маленькие дети больше 
подвержены СВДС, если они 
спят вместе со взрослым.

В таких случаях наилучшим решением 
является укладывание ребенка в его 
собственное просторное спальное 
место с ровной поверхностью, 
например в кроватку или люльку-
переноску. Чтобы облегчить процесс, 
можно поставить кроватку или 
люльку-переноску рядом с вашей 
кроватью.

Убедитесь, что ребенок 
не может застрять в 
раме или изголовье 

кровати, провалиться 
между матрасом и 

стеной или свалиться с 
кровати.

Никогда не 
оставляйте 

ребенка одного 
на взрослой 

кровати.

Снимите 
реечные или 

декорированные 
изголовья и 

уберите подушки 
и постельные 

принадлежности 
взрослых подальше 

от младенца.

Избегайте 
совместного 
сна на одной 

кровати с 
другими детьми 
или домашними 

животными.

О чем необходимо 
помнить при совместном 
сне с ребенком
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Диваны и кресла являются опасными местами для 
совместного сна с младенцем. Переместитесь в более 
безопасное место, если вы можете заснуть.

Ребенку нужен человек, который 
находится в трезвом состоянии и 
способен адекватно реагировать на 
его потребности. Иногда алкоголь, 
наркотики, такие как марихуана, 
и даже некоторые лекарственные 
средства усложняют эту задачу. 
В таких случаях стоит заранее 
позаботиться о том, чтобы рядом 
был другой взрослый, например 
близкий член семьи или партнер, 
который сможет присмотреть за 
ребенком. Также очень важно  
спланировать, чтобы ребенок спал 
в своем собственном безопасном 
просторном спальном месте с 
ровной поверхностью, например 
в кроватке или люльке-переноске, 
если ухаживающий за ними 
человек курит или употребляет 
алкоголь или наркотики.

ПРИЧИНА: риск СВДС увеличивается в 50 раз при совместном 
сне ребенка со взрослым на диване или в кресле. Также 
имеется риск смерти в результате несчастного случая, 
поскольку ребенок может легко переместиться в положение, 
где он окажется зажатым и не сможет дышать.

ПРИЧИНА: планируя 
все заранее, вы сможете 
обеспечить своему ребенку 
безопасное место для сна. 
Незапланированные изменения 
в распорядке дня могут быть 
сопряжены с повышенным 
риском для младенцев.

Никогда не спите с младенцем 
на диване или в кресле

Продумывайте все 
заранее

6 Безопасный сон младенцев

SCT0924270240-002_Parents Carers_RU.indd   6SCT0924270240-002_Parents Carers_RU.indd   6 11/8/2024   4:31:28 PM11/8/2024   4:31:28 PM



Каждый раз, когда вам кажется, что вы можете заснуть 
вместе с младенцем, убедитесь, что он лежит на спине в 
отдельном просторном спальном месте с ровной поверх-
ностью. Если вы кормите грудью в положении лежа, убе-
дитесь, что младенец не сможет перевернуться на живот. 
Постарайтесь сделать так, чтобы ребенок лежал на спине, 
или переверните его на спину после окончания кормления. 
Если вы в каждый сон ребенка будете придерживаться ре-
комендаций, приведенных в данной брошюре, риск возник-
новения СВДС будет очень низким. Не оставайтесь наедине 
со своими переживаниями – при возникновении вопросов 
обратитесь к своей акушерке или патронажной сестре или 
свяжитесь с организацией The Lullaby Trust или Basis.

Воспользуйтесь приведенными 
ниже ссылками для получения 
дополнительной информации по 
следующим вопросам:

Когда ребенок начинает 
переворачиваться  
lullabytrust.org.uk/sleepingposition
Коробка для новорожденного 
в Шотландии  
parentclub.scot/baby-box
Недоношенные дети 
lullabytrust.org.uk/premature
Слинги  
rospa.com/home-safety/advice/
product/baby-slings
Для получения информации по 
организации безопасного сна для 
двойни, тройни и т. д. см.: 
twinstrust.org/safe-sleep-factsheet

ПОМНИТЕ: если 
вам кажется, что у 
ребенка имеются 
признаки недомогания, 
всегда обращайтесь за 
медицинской помощью. 
Приложение Lullaby Trust 
Baby Check поможет 
родителям или опекунам 
определить, насколько 
сильно болен ребенок. 
Его можно скачать бесплатно 
в Google Play или App Store.
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Комитет ЮНИСЕФ Великобритании (UNICEF UK)  
Педиатрическая инициатива
www.unicef.org.uk/babyfriendly
Тел.: 020 7375 6144
Адрес эл. почты: bfi@unicef.org.uk

Информационный источник по безопасному сну младенцев (Basis)
www.BasisOnline.org.uk
Адрес эл. почты: basis.online@dur.ac.uk

The Lullaby Trust
www.lullabytrust.org.uk
Тел.: 020 7802 3200
Информационная линия: 0808 802 6869 (бесплатно)

Выпущено при содействии Службы общественного здравоохранения Англии
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