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Bezpecénejsi spanok pre babatka

Informacie uvedené v tejto brozurke o bezpecnejsom
spanku zachranili Zivot mnohym babatkam. Vsetko je
podporené vyskumom, ktory ukazal, ako sa moze znizit
riziko nahleho iUmrtia babatiek bez vysvetlenia (zndme ako
syndrom nahleho umrtia dojciat, SIDS alebo nahla smrt
dojc¢ata). Aby rodiny znizili riziko SIDS, mali by sa riadit
tymito kl'ic¢ovymi odporucaniami tykajucimi sa spanku
babatiek. Je dblezité, aby mali tieto odporucania na pamati
vsetci rodicia a osoby zapojené do starostlivosti o babatko.

Vzdy ich davajte spat’ ulozené na

Cez den aj v noci ich chrarnite pred

Babatka potrebuju TRIEZVEHO OPATROVATELA, aby
reagoval na ich potreby

Babatko davajte vzdy spat’ ulozené na chrbte

* Vidy, ked davate babatko * Ked'sa zacnu samy pretacat z bruska
spat, poloZte ho na chrbat — na chrbat, mézete ich nechat, aby si
nie na brusko ani na bok nasli vlastnu polohu na spanie

* Na ich udrzanie na chrbte nie e Cas, ktory stravia v bdelom stave na
je potrebné Ziadne zvlastne brugku, im modze pomdct posilnit
vybavenie ani vyrobky svaly, ktoré potrebuju na pretacanie

DOVOD: ovela viac babitiek néhle zomrelo, ked' boli na spanok
uloZzené na brusku alebo na boku, nez na chrbte. Od kampane
pre spanie deti v polohe na chrbte Back to Sleep v roku 1991 sa
znizilo mnozstvo vyskytu SIDS o 80 %.
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Babatku poskytnite s Zaistite, aby sa v priestore na spanie
Vorn)',, rovm',, Oddeleny nenachadzali Ziadne predmety a aby

iest . tei i sa ni¢ nenachddzalo ani v jeho dosahu,
priestor na spanie v tej Is- napriklad ZalUziové Snurky, plySové

tej miestnosti ako ste vy hracky alebo vrecia na plienky

_ Lo o e Pocas prvych Siestich mesiacov by mali
Najbezpecnejsie miesto pre babatko babatka cez def aj v noci spat v tej istej
na spanie je jeho viastny volny, rovny,  miestnosti ako ste vy. Neznamené to,
oddeleny priestor na spanie, napriklad  je nemézete odist z miestnosti, ked'si
detska postielka alebo MojziSov kosik.  chcete urobit ¢aj alebo ist na zachod,
Skotsky baby box ma svoje vlastné ak je babatko vo svojej postielke alebo
informacie o bezpe¢nejsom spanku. MojzisSovom kosiku, ale najbezpecnejsie

Bez ohladu na to, aky priestor

si vyberiete, dodrZiavajte tieto casuv 'ICh blizkosti _ o
usmernenia: * Babatkd by sa nemali nechdvat spat v

detskych hojdacich lezadlach a nemali
by sa nechdvat spat ani v autosedac-

° kach, ked necestuju v aute. Autosedac-
* Ziadne vankuse, paplony, prikryvky,  ky sa nemaju pouzivat ako priestor na

* Pevny, plochy matrac bez vyvysenych
alebo polstrovanych pléch

mantinely ani zatazena postelna spanie v dome
bielizen

» Ziadne hniezda ani polohovace na DOVOD: mikké alebo vyvysené
spanie plochy, vankuse alebo prikryvky

¢ Dbajte na to, aby babatko nemalo moZu zvysit riziko SIDS tym,
zakrytu hlavu, aby mu nebolo prilis Ze babitku stazuju dychanie
teplo. Teplotu v miestnosti sa snazte alebo ochladzovanie. Riziko SIDS

udrziavat v rozmedzi od 16 do

20 stupniov, aby babatku nebolo prilis
teplo ani zima, a dbajte na to, aby
bola postelna bielizer vhodna pre
dané roc¢né obdobie

* Babatko polozte k spodnej ZAPAMATAJTE SI:
strane postielky, aby sa nemohlo ak poutivate spaci .

zoSuchnut pod prikryvku — nazyva . ,
sa to ,ndzky pri pate postielky” vak, nie je potrebnd “

Ziadna dalSia postelna
bielizen. v

je nizsie, ked babatka spia v
miestnosti s dospelym, nez ked'
spia samy.

/

& o
. / -
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Pred aj po narodeni chrarite
babatko pred dymom

* Fajcenie v tehotenstve vyrazne zvysuje
riziko SIDS — vSetky tehotné Zeny by mali
vynalozit maximalne usilie, aby vyuzili
miestnu pomoc pri odvykani od faj¢enia ,

* Ked'ste tehotna, mali by ste sa vyhybat aj
vystaveniu dymu od inych oséb —
ak vas partner fajci, moze tiez vyuzit
pomoc pri odvykani

e Chrante svoje dieta pred dymom vo
svojom dome, aute a vonku

DOVOD: babstkam, ktoré s
pred alebo po narodeni vystavené
tabakovému dymu, hrozi ovela
vacsie riziko SIDS ako babatkam,
ktoré su pred dymom chranené.

Dojéenie

Ak potrebujete dalSiu pomoc s
dojcenim, poradte sa so svojou
porodnou asistentkou, opatrovatelkou

alebo zavolajte na narodnu linku pomoci
pri dojceni na cisle 0300 100 0212

* Materské mlieko a dojéenie
poskytuje vsetku vyZivu, ktoru
babatko potrebuje pocas prvych
Siestich mesiacov a chrani ho pred
infekciami a chorobami

* Dojcenie znizuje riziko SIDS .

Dovod: riziko SIDS je polovicné
u deti, ktoré su dojcené aspon

dva mesiace.
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BezpecnejSie spolo¢né spanie v jednej posteli

Ci ui ste sa spolo¢ne spavat rozhodli

alebo sa tak stane neplanovane, mali

by ste sa vyhnut niekolkym hlavnym

rizikdm.

Je nebezpeéné spat v jednej posteli

s babatkom, ak:

* ste vy alebo ktokolvek v posteli
nedavno pili alkohol

* vy alebo ktokolvek v posteli fajci
alebo bolo babatko vystavené
fajceniu pocas tehotenstva

* ste vy alebo ktokolvek v posteli uZili
drogy Ci lieky, po ktorych sa citite
ospali

* sa vase babatko narodilo predcéasne
(pred 37 tyZzdnami tehotenstva)
alebo pri narodeni vaZilo menej
ako 2,5 kg, Cize 5% libier

Veci, ktoré musite
mat’ pri spani v jednej
posteli na pamati

Nespite v
jednej posteli s
d’alsimi det’'mi
alebo domacimi
zvieratami

Odstrante lamelové/
dekorované cela
postele a vankuse a
postel'nu bielizen pre
dospelych udrzujte
d’alej od babatka
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V takychto pripadoch je vidy
najlepsie ulozit babitko do jeho
vlastného volného, rovného,
oddeleného priestoru na spanie,
napriklad do detskej postielky alebo
MojziSovho kosika. LahSie je to, ak
mate postielku alebo Mojzisov kosik
umiestneny vedla postele.

DOVOD: stadie zistili, 7e pri
spolonom spani v jednej posteli
s babatkom po piti alkoholu
alebo uziti liekov ¢i drog hrozi
velmi vysokeé riziko SIDS. Aj
spanie v blizkosti fajciara vyrazne
zvysuje riziko SIDS. Pred¢asne
narodené a velmi malé babatka

.....

v jednej posteli s dospelym.

Skontrolujte, ¢i sa
babatko
nemoéze zachytit’ do ramu
postele alebo ¢ela postele,
zaklinit’ sa, spadnut’
z postele, pripadne
uviaznut’ medzi matracom
a stenou

Babatko nikdy
nenechavajte
samé v posteli
pre dospelych

11/8/2024 4:34:27 PM ‘



Nikdy nespite s babatkom
na sedacke alebo v kresle

Sedacky a kresla su na zaspatie s babdatkom nebezpecéné — ak
citite, Ze by ste mohli zaspat, presurite sa na bezpecnejsie miesto.

DOVOD: riziko SIDS je pre babitka 50-krat vysiie, ked spia

na sedacke alebo v kresle s dospelym. Su tiez vystavené riziku
nahodného Umrtia, pretoze mozu lahko skiznut do polohy, v ktorej
uviaznu a nemozu dychat.

Mysllte dopredu DOVOD: plédnovanie
dopredu znamenj, Ze

Babatka potrebuju triezveho dokazete zaistit, aby malo vase

opatrovatela, ktory dokaze babatko bezpetné miesto na

reagovat na ich potreby. Niekedy spanok. Neplanované zmeny

rutiny mozu viest k zvySenému
riziku pre babatka.

to opatrovatelom stazuje alkohol

a drogy ako marihuana, a dokonca
aj niektoré lieky. Pre také pripady
moze byt vhodné napldnovat, Ze sa
o0 babatko bude starat dalsi dospely,
napriklad blizky ¢len rodiny alebo
partner. Je tiez velmi dolezité
naplanovat, aby babatka spali vo
svojom vlastnom bezpecnom,
volhom, rovhom, oddelenom
priestore na spanie, ako je detskd
postielka alebo Mojzisov kosik, ak
ich opatrovatel uZil alkohol alebo
drogy alebo ak fajci.
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Kedykol'vek mate pocit, ze by ste mohli zaspat’ s
babatkom, zaistite, aby bolo ulozené na chrbte vo
volnom, rovhom a oddelenom priestore na spanie. Ak
dojcite poleziacky, zaistite, aby sa babatko nemohlo
pretocit’ na brusko. Snazte sa babatko udrziavat’ na
chrbte alebo ho ulozte na chrbat po dojéeni.

Ak sa pri kazdom spani riadite odporuc¢aniami
uvedenymi v tejto prirucke, riziko SIDS je velmi nizke.
Nezostavajte so svojimi obavami sami — v pripade otazok
sa obratte na porodnu asistentku alebo opatrovatelku,
pripadne kontaktujte The Lullaby Trust alebo Basis.

Na tychto odkazoch najdete d'alSie

informacie o tychto témach: ZAPAMATAJTE SI:

ak sa domnievate, Ze vase
Ked' sa babatka zacénu pretacat babatko prejavuje zndmky
lullabytrust.org.uk/sleepingposition toho, Ze sa neciti dobre, vidy

vyhladajte lekarsku pomoc.
Aplikdcia Lullaby Trust Baby
Check moZze rodi¢om alebo

Skétsky baby box
parentclub.scot/baby-box

PredCasne narodené deti opatrovatefom poméct urdit,
lullabytrust.org.uk/premature aké choré je ich babitko. K
Satky pre babitko dispozicii je zdarma z Google
rospa.com/home-safety/advice/ Play alebo App Store.

product/baby-slings

Usmernenia tykajlce sa bezpecného
spanku pre dvojcatd, trojcata alebo
viac najdete na:
twinstrust.org/safe-sleep-factsheet
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Vytvorené s laskavou podporou Public Health England
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SCOTLAND Club Baby sleep info source
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Baby loss counselling
and support
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Registrovana charitativna
organizacia €.: 262191

Vybor Spojeného kralovstva pre UNICEF (UNICEF UK),
program Baby Friendly Initiative
www.unicef.org.uk/babyfriendly

T. 020 7375 6144

E: bfi@unicef.org.uk

Zdroj informacii o spanku babatiek (Basis)
www.BasisOnline.org.uk
E: basis.online@dur.ac.uk

The Lullaby Trust

www.lullabytrust.org.uk

T: 020 7802 3200

Informacna linka: 0808 802 6869 (Bezplatné telefénne Cislo)

Miestne kontaktné udaje:
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