
Безпечніший сон 
для немовлят
інструкція для батьків
та доглядачів

 

SCT0924270240-002_Parents Carers_UK.indd   1SCT0924270240-002_Parents Carers_UK.indd   1 11/8/2024   4:50:08 PM11/8/2024   4:50:08 PM



Інформація, що міститься у цьому буклеті про безпечніший 
сон, врятувала життя багатьом немовлятам. Вона заснована на 
результатах дослідження, які продемонстрували, як саме можна 
знизити ймовірність раптової смерті немовлят без причини (що 
також відомо як синдром раптової дитячої смертності, СРДС або 
«смерть у колисці»). Аби знизити ймовірність виникнення СРДС, 
родини повинні дослухатися до цих ключових порад щодо сну 
немовлят. Важливим моментом є те, що всі батьки та особи, 
залучені до догляду за немовлям, повинні знати цю інформацію.

Безпечніший сон для немовлят 

Кладіть немовлят на СПИНУ щоразу, як 
вкладаєте їх спати

Захищайте немовлят ВІД ДИМУ як вдень, так 
і вночі

Немовлята потребують РОЗСУДЛИВИХ ДОГЛЯДАЧІВ, 
які могли б реагувати на їхні потреби.

У ЧИСТОМУ, ОКРЕМОМУ СПАЛЬНОМУ МІСЦІ та 
на РІВНУ ПОВЕРХНЮ

• �Щоразу, вкладаючи немовля 
спати, кладіть його на спину, 
а не на живіт або бік

• �Аби немовля залишалося на 
спині, ніякого особливого 
обладнання або виробів не 
потрібно

ПРИЧИНА: немовлята помирали набагато частіше у разі, 
якщо їх вкладали спати на живіт або бік замість спини. З 
початку кампанії Back to Sleep у 1991 році показник СРДС 
знизився на 80%.

• �Коли немовля почне самостійно 
перевертатися із живота на спину, 
можна дозволити йому самостійно 
приймати зручну позу для сну

• �Перебування немовляти у положенні 
на животі під час неспання допоможе 
укріпити м’язи, які використовуються 
у процесі перевертання

Вкладаючи немовля спати, завджи кладіть 
його на спину

2 Безпечніший сон для немовлят
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Забезпечте для свого 
немовляти чисте окреме 
спальне місце із рівною 
поверхнею у своїй кімнаті

• �Забезпечте відсутність у місці для сну 
будь-яких речей, в тому числі у зоні 
досяжності, як то шторних шнурів, 
м’яких іграшок або мішків для 
утилізації підгузків

• �Протягом першого пів року життя не-
мовлята під час сну повинні знаходи-
тися в одній кімнаті із вами як вдень, 
так і вночі. Це не означає, що ви не 
можете вийти із кімнати, аби зробити 
собі чашку чаю, або до туалету, якщо 
немовля знаходиться у своїй колисці 
або ліжечку-кошику, але здебільшого 
для немовлят в плані безпеки най-
краще, якщо ви знаходитеся поруч 

• �Не можна допускати, щоб немов-
лята спали у дитячих шезлонгах,а 
також не можна залишати їх спати у 
автомобільних сидіннях, коли ви не 
знаходитеся у дорозі. Автомобільні 
сидіння не можна використовувати 
вдома як спальні місця

ПРИЧИНА: м’які або рельєфні 
поверхні, подушки або стьобані 
ковдри збільшують ймовірність 
виникнення СРДС, адже 
через них немовлятам важче 
дихати або охолоджуватися. 
Ймовірність виникнення СРДС 
знижується, якщо немовля 
спить у кімнаті, де знаходиться 
доросла людина, а не на самоті.  

Найбезпечніше спальне місце для 
дитини – власне окреме чисте 
спальне місце із рівною поверхнею, 
як то колиска або ліжечко-кошик.
Програма Scotland’s Baby Box 
має власну інформацію про 
безпечніший сон. 
Незалежно від того, яке саме місце 
ви оберете, слід дотримуватися 
настпуних правил:
• �Жорсткий плаский матрац без 

виступів або впадин
• �Ніяких подушок, стьобаних 

або пухових ковдр, упорів або 
обважнених постільної білизни

• �Ніяких «коконів» або матраців-
позиціонерів

• �Переконайтеся, що голова вашого 
немовляти не прикрита, так що 
воно не перегріється. Намагайтеся, 
щоб температура у кімнаті була від 
16 до 20 градусів, так що немовляті 
не буде ані жарко, ані холодно, а 
також переконайтеся, що постільна 
білизна відповідає порі року

• �Покладіть немовля на дно 
колиски так, аби воно не могло 
смикатися під ковдрою (це 
називається «ноги до ніг ліжка»)

ПАМ'ЯТАЙТЕ:  
у разі користу-
вання спальним 
мішком додаткова 
постільна білизна 
не потрібна.
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• �Паління під час вагітності значно збільшує 
ймовірність виникнення СРДС - усі вагітні 
жінки повинні докладати всіх можливих 
зусиль, аби підтримати допомогу в плані 
припинення паління, яка надається на 
локальному рівні

• �Також слід уникати впливу на себе диму 
від паління інших осіб під час вагітності -  
якщо ваш партнер палить, він також може 
отримати допомогу та кинути палити

• �Тримайте немовля подалі від диму вдома, 
у своєму автомобілі та в інших ситуаціях

Захистіть своє немовля від впливу 
тютюнового диму до і  після народження

REASON: немовлята, які піддалися 
впливу тютюнового диму до або 
після народження, мають набагато 
більші шанси померти від СРДС, аніж 
немовлята, захищені від диму.

4 Безпечніший сон для немовлят

Причина:ризик виникнення 
СРДС вдвічі зменшується 
для немовлят, яких году-
вали грудьми протягом як 
мінімум двох місяців

• �Грудне молоко та годування 
грудьми забезпечує отримання 
вашим немовлям всіх потрібних 
поживних речовин та захищає 
його від інфекцій та хвороб 

• �Годування грудьми зменшує 
ймовірність виникнення СРДС

Годування грудьми
Якщо вам потрібна допомога щодо 
годування грудьми, поговоріть зі своєю 
акушеркою або соціальним робітником 
або зателефонуйте за номером 
Національної гарячої лінії з питань 
годування грудьми: 0300 100 0212
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Незалежно від того, запланували ви 
сумісний сон чи ні, існують ключові 
ризики, яких слід уникати. 
Сумісний сон із немовлям є 
небезпечним, якщо:
• �ви (або хтось, хто спить із вами 

в одному ліжку) щойно випили 
алкоголю

• �ви (або хтось, хто спить із вами 
в одному ліжку) палите або ж 
немовля піддалося впливу диму 
під час вагітності

• �ви (або хтось, хто спить із вами в 
одному ліжку) прийняли будь-які 
ліки, через які вам схотілося спати

• �ваша дитина народилася 
передчасно (до настання 37 тижня 
вагітності) або після народження 
важила менше 2,5 кг (5 1/2 фунтів) 

Безпечніший сумісний сон

ПРИЧИНА: за результатами 
досліджень, сумісний сон із 
немовлям після споживання 
алкоголю або ліків надзвичайно 
підвищує ризик настання 
СРДС. Сон поруч із людиною, 
яка палить, також значно 
підвищує ризик настання СРДС. 
Ймовірність виникнення СРДС у 
дітей, які народилися передчасно 
або мають замалу вашу, значно 
підвищується у разі сумісного сну 
із дорослим.

В такому разі найкращий 
варіант – покласти дитину у 
власне чисте місце для сну 
із рівною поверхнею, як то у 
колиску або ліжечко-кошик. 
Спростити ситуацію можна, 
тримаючи колиску або ліжечко-
кошик поруч із ліжком. 

Переконайтеся, що 
немовля  

не може застрягнути у 
каркасі або передній 

спинці ліжка, бути 
затиснутим, впасти із 
ліжка або застрягнути 

між матрацом та стіною

Ніколи не 
залишайте 
немовля на 

самоті у ліжку 
для дорослих

Приберіть рейкові / 
прикрашені передні 

спинки ліжка та 
тримайте подушки 

та постільну білизну 
для дорослих подалі 

від немовляти

Не допускайте, 
аби у тому ж 
ліжку спали 

інші діти 
або домашні 
улюбленці

Що слід пам’ятати на 
випадок сумісного сну
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Сон на дивані або кріслі разом із немовлям небезпечний. 
Слід перейти у безпечніше місце, якщо ви відчуваєте, що 
можете заснути.

Немовлятам потрібні розсудливі 
доглядачі, які могли б реагувати 
на їхні потреби. Іноді споживання 
алкоголю та наркотиків на 
кшталт канабісу і навіть деяких 
ліків може ускладнити ситуацію 
для доглядачів Планування 
залучення іншого дорослого, як то 
близького родича або партнера, 
до піклування про немовля може 
бути хорошим варіантом у таких 
ситуаціях Також надзвичайно 
важливо запланувати, аби 
немовлята спали у своїх власних 
безпечних, чистих окремих місцях 
для сну із рівною поверхнею, як то 
колиска або ліжечко-кошик, у разі 
споживання доглядачем алкоголю 
або наркотиків / ліків, а також у 
разі, якщо доглядач палить.

ПРИЧИНА: ризик виникнення СРДС у 50 разів вищий для немовлят 
під час сну на дивані або кріслі разом із дорослим. Для немовлят 
також виникає ризик випадкової смерті, адже вони можуть у будь-
який момент зісковзнути, застрягнути та задихнутися.

ПРИЧИНА: планування 
заздалегідь означає, що ви 
зможете забезпечити своїй 
дитині безпечне місце для 
сну. Незаплановані зміни 
розпорядку дня можуть 
призвести до підвищеного 
ризику для немовлят.

Ніколи не спіть разом із 
немовлям на дивані або кріслі

Думайте заздалегідь

6 Безпечніший сон для немовлят
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Щоразу як вам здається, що ви можете заснути разом із 
своїм немовлям, переконайтеся, що воно спить на спині 
у чистому окремому місці для сну із рівною поверхнею. 
Якщо ви годуєте немовля грудьми у лежачій позиції, 
переконайтеся, що немовля не може перевернутися на 
живіт. Тримайте немовля на спині або після закінчення 
годування переверніть його на спину. 
Якщо ви будете дотримуватися порад, що містяться у 
цьому буклеті, щоразу під час вкладання немовляти спати, 
шанси виникнення СРДС дуже низькі. Не хвилюйтеся: 
якщо у вас є питання, спитайте свою акушерку або 
зв’яжіться із компаніями The Lullaby Trust або Basis.

Аби отримати інформацію щодо 
наступних питань, перейдіть за 
вказаними посиланнями

Коли немовлята починають 
перевертатися  
lullabytrust.org.uk/sleepingposition

Програма Scotland’s Baby Box  
parentclub.scot/baby-box

Недоношені діти  
lullabytrust.org.uk/premature

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

Інформацію щодо безпечного сну 
для двійнят, трійнят або більшої 
кількості дітей дивіться тут: 
twinstrust.org/safe-sleep-factsheet

ПАМ'ЯТАЙТЕ: якщо вам 
здається, що ваше немовля 
погано почувається, 
завжди звертайтеся до 
лікаря. Додаток Baby Check 
від компанії The Lullaby 
Trust може допомогти 
батькам або доглядачам 
визначити стан здоров’я 
немовляти. Цей додаток 
можна безкоштовно 
встановити через Google 
Play або App Store. 
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Комітет ЮНІСЕФ у Великій Британії  
Педіатрична ініціатива
www.unicef.org.uk/babyfriendly
Tел.: 020 7375 6144
E-mail: bfi@unicef.org.uk

Джерело інформації про сон немовлят (Basis)
www.BasisOnline.org.uk
E-mail: basis.online@dur.ac.uk

Компанія The Lullaby Trust
www.lullabytrust.org.uk
Tел.: 020 7802 3200
Інформаційна лінія: 0808 802 6869 (безкоштовно) 
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