
Giấc Ngủ An Toàn 
Hơn cho Bé
hướng dẫn dành cho cha 
mẹ và người chăm sóc



Thông tin trong tập sách nhỏ này về giấc ngủ an toàn hơn 
đã cứu sống nhiều sinh mệnh bé nhỏ. Tất cả đều được 
củng cố bằng nghiên cứu đã chứng minh cách giảm nguy 
cơ trẻ sơ sinh tử vong đột ngột không rõ nguyên nhân 
(được biết đến là hội chứng đột tử ở trẻ sơ sinh, SIDS 
hay còn gọi là chết trong nôi). Để giảm nguy cơ SIDS, các 
gia đình nên thực hiện theo lời khuyên quan trọng này 
về giấc ngủ của bé. Điều quan trọng là tất cả cha mẹ và 
cá nhân tham gia vào quá trình chăm sóc cho trẻ sơ sinh 
đều phải biết về lời khuyên này.

Giấc ngủ an toàn hơn cho bé 

Đặt trẻ NẰM NGỬA mỗi khi ngủ

Đảm bảo bé KHÔNG TIẾP XÚC VỚI 
KHÓI THUỐC cả ngày lẫn đêm

Bé cần được một NGƯỜI CHĂM SÓC TỈNH TÁO đáp ứng nhu cầu

Trong một KHÔNG GIAN NGỦ, THÔNG 
THOÁNG, BẰNG PHẲNG VÀ RIÊNG BIỆT

• �Để bé nằm ngửa – không 
nằm sấp hay nằm nghiêng 
– mỗi khi ngủ

• �Không cần thiết bị hoặc 
sản phẩm đặc biệt nào để 
giữ bé nằm ngửa

LÝ DO: số lượng trẻ sơ sinh tử vong đột ngột khi được đặt nằm 
sấp hoặc nằm nghiêng nhiều hơn so với nằm ngửa. Kể từ chiến 
dịch Nằm Ngửa khi Ngủ năm 1991, tỷ lệ SIDS đã giảm tới 80%.

• �Khi bé bắt đầu tự chuyển mình từ tư 
thế nằm sấp sang nằm ngửa, quý vị 
có thể để bé tự tìm tư thế ngủ.

• �Thời gian nằm sấp khi thức có thể 
giúp tăng cường các nhóm cơ giúp 
bé lật người

Luôn đặt bé nằm ngửa khi ngủ
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Cho bé một không gian 
ngủ thông thoáng, bằng 
phẳng và riêng biệt 
nhưng vẫn ở chung 
phòng với quý vị

• �Đảm bảo không gian ngủ thông 
thoáng, không chừa lại vật dụng 
nào và không để thứ gì trong tầm 
với, ví dụ: dây rèm, đồ chơi mềm 
hoặc túi đựng tã

• �Luôn để bé ngủ ở cùng phòng với 
quý vị trong sáu tháng đầu tiên, 
cả ngày lẫn đêm. Điều này không 
có nghĩa là quý vị không được rời 
khỏi phòng để pha trà hoặc đi vệ 
sinh nếu bé đang nằm trong nôi 
hoặc giỏ Moses, nhưng trong phần 
lớn thời gian ngủ, bé sẽ an toàn 
nhất nếu quý vị có mặt ở gần 

• �Không được cho bé ngủ trên ghế 
bập bênh và không được để bé 
ngủ trên ghế ô tô khi không di 
chuyển bằng ô tô. Không được 
dùng ghế ô tô làm không gian ngủ 
trong nhà

LÝ DO: các bề mặt mềm hoặc 
nhô lên, gối hoặc chăn khiến 
bé khó thở hoặc hạ nhiệt, từ 
đó có thể gia tăng nguy cơ 
SIDS. Nguy cơ SIDS khi bé 
ngủ trong phòng có người lớn 
sẽ thấp hơn so với khi ngủ 
một mình.  

Nơi an toàn nhất để bé ngủ là 
không gian ngủ thông thoáng, bằng 
phẳng và riêng biệt, chẳng hạn như 
nôi hoặc giỏ Moses.
Chương trình Hộp Ngủ cho Bé của 
Scotland cung cấp thông tin về giấc 
ngủ an toàn hơn của riêng họ. 
Bất kể quý vị lựa chọn không 
gian nào, hãy tuân thủ các 
hướng dẫn sau:
• �Một tấm nệm bằng phẳng, chắc 

chắn không có vùng nhô lên hoặc 
lót đệm

• Không dùng gối, chăn, chăn lông, 
gờ chắn hoặc bộ đồ giường tăng 
trọng lượng
• �Không dùng túi ngủ cho bé dạng 

kén, tổ hoặc dụng cụ cố định tư 
thế ngủ

• �Đảm bảo không che phủ phần 
đầu để bé không bị quá nóng. Cố 
gắng giữ nhiệt độ phòng trong 
khoảng từ 16 đến 20 độ để bé 
không bị quá nóng hoặc quá lạnh 
và đảm bảo bộ đồ giường phù 
hợp với thời tiết trong năm

• �Đặt bé ở phần dưới cùng của nôi 
để bé không thể ngọ nguậy dưới 
chăn – đây được gọi là tư thế 
“chân kề chân”

GHI NHỚ:  
không cần 
thêm bộ đồ 
giường nếu sử 
dụng túi ngủ.
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• �Hút thuốc trong thai kỳ làm tăng đáng kể 
nguy cơ SIDS – tất cả phụ nữ mang thai 
cần cố hết sức để tiếp nhận biện pháp 
hỗ trợ cai thuốc lá được cung cấp tại địa 
phương

• �Quý vị cũng cần tránh tiếp xúc với khói 
thuốc của người khác khi đang mang thai - 
nếu bạn đời của quý vị hút thuốc, họ cũng 
có thể nhận biện pháp hỗ trợ cai thuốc

• �Không để bé tiếp xúc với khói thuốc trong 
nhà, trong ô tô và ngoài trời

Không để bé tiếp xúc với khói 
thuốc trước và sau sinh

LÝ DO: trẻ sơ sinh tiếp xúc với 
khói thuốc lá trước hoặc sau khi 
sinh có nguy cơ SIDS cao hơn 
nhiều so với trẻ sơ sinh không 
tiếp xúc với khói thuốc.
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Lý Do: Nguy cơ SIDS giảm 
một nửa ở những em bé được 
bú mẹ ít nhất hai tháng.

• �Sữa mẹ và việc cho con bú cung 
cấp tất cả các chất dinh dưỡng 
mà bé cần trong sáu tháng đầu 
đời và bảo vệ bé khỏi các bệnh 
nhiễm trùng và bệnh tật 

• �Cho con bú làm giảm nguy cơ 
SIDS

Cho Con Bú
Nếu quý vị cần thêm trợ giúp về 
việc cho con bú, hãy trao đổi với nữ 
hộ sinh hoặc nhân viên y tế chăm 
sóc tại nhà hoặc gọi đến Đường 
Dây Trợ Giúp Quốc Gia về Cho 
Con Bú theo số 0300 100 0212



Dù quý vị lựa chọn ngủ chung 
giường, hay đó là sự việc phát sinh, 
vẫn có một số nguy cơ chính mà 
quý vị nên tránh. 
Ngủ chung giường với bé sẽ gây 
nguy hiểm nếu:
• �quý vị hoặc bất kỳ ai khác ngủ 

chung giường mới sử dụng đồ 
uống có cồn

• �quý vị hoặc bất kỳ ai khác ngủ 
chung giường hút thuốc hoặc bé đã 
tiếp xúc với khói thuốc trong thai kỳ

• �quý vị hoặc bất kỳ ai khác ngủ 
chung giường đã dùng bất cứ chất 
kích thích nào khiến quý vị buồn 
ngủ

• �em bé của quý vị sinh non (trước 
37 tuần thai) hoặc nặng dưới 2,5kg 
hoặc 5½ pound khi chào đời 

Nâng cao an toàn khi ngủ 
chung giường

LÝ DO: các nghiên cứu đã 
phát hiện ra rằng việc ngủ 
chung giường với bé sau khi 
sử dụng đồ uống có cồn hoặc 
sử dụng chất kích thích dẫn 
đến nguy cơ SIDS rất cao. Ngủ 
gần người hút thuốc cũng làm 
tăng đáng kể nguy cơ SIDS. 
Trẻ sinh non và còn rất nhỏ có 
nguy cơ SIDS cao hơn khi ngủ 
chung giường với người lớn.

Trong những trường hợp này, 
cách tốt nhất luôn là để bé ngủ 
trong không gian thông thoáng, 
bằng phẳng và riêng biệt, chẳng 
hạn như nôi hoặc giỏ Moses. Để 
nôi hoặc giỏ Moses cạnh giường 
có thể giúp thực hiện việc này dễ 
dàng hơn. 

Kiểm tra để chắc chắn 
bé không thể bị mắc 

kẹt trong khung giường 
hoặc đầu giường, 

bị chèn, ngã ra khỏi 
giường hoặc bị kẹt giữa 

nệm và tường

Tuyệt đối không 
để bé nằm 

một mình trên 
giường dành 

cho người lớn

Tháo bỏ các đầu 
giường có thanh 

nan/trang trí, đồng 
thời để gối và bộ đồ 
giường của người 

lớn tránh xa bé

Không để trẻ em 
khác hoặc vật 

nuôi lên giường 
cùng quý vị

Những điều cần nhớ 
nếu ngủ chung giường
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Ghế sofa và ghế bành là những vị trí ngủ cùng bé tiềm 
ẩn nguy hiểm – hãy di chuyển đến nơi an toàn hơn nếu 
quý vị có nguy cơ ngủ thiếp đi.

Bé cần được một người chăm 
sóc tỉnh táo đủ khả năng đáp ứng 
nhu cầu. Đôi khi đồ uống có cồn 
và chất kích thích như cần sa và 
thậm chí một số loại thuốc khiến 
người chăm sóc khó thực hiện 
được nhiệm vụ của mình. Trong 
những thời điểm đó, quý vị nên 
lên kế hoạch trước về việc bố 
trí sẵn một người lớn khác như 
thành viên gia đình thân thiết 
hoặc bạn đời ở bên để chăm sóc 
cho bé. Một điều cũng vô cùng 
quan trọng khác là sắp xếp cho 
bé ngủ trong không gian ngủ an 
toàn, thông thoáng, bằng phẳng 
và riêng biệt, chẳng hạn như nôi 
hoặc giỏ Moses, nếu người chăm 
sóc cho bé đã sử dụng đồ uống 
có cồn hoặc sử dụng chất kích 
thích, hoặc nếu họ hút thuốc.

LÝ DO: Nguy cơ SIDS đối với trẻ sơ sinh cao hơn 50 lần khi 
ngủ trên ghế sofa hoặc ghế bành cùng người lớn. Trẻ cũng 
đối mặt với nguy cơ tử vong do tai nạn vì có thể dễ dàng 
trượt vào tư thế mắc kẹt và không thở được.

LÝ DO: Khi lên kế hoạch 
trước, quý vị có thể đảm 
bảo bé được ngủ ở nơi 
an toàn. Những thay đổi 
ngoài dự liệu trong thói 
quen có thể dẫn đến nguy 
cơ cao hơn cho bé.

Tuyệt đối không ngủ cùng bé 
trên ghế sofa hoặc ghế bành

Dự Tính Trước
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Bất kỳ lúc nào quý vị cho rằng mình có thể ngủ thiếp đi cùng 
bé, hãy đảm bảo rằng bé được đặt nằm ngửa trong không 
gian ngủ thông thoáng, bằng phẳng và riêng biệt. Nếu quý 
vị đang nằm cho con bú, hãy đảm bảo bé không thể lật 
người sang tư thế nằm sấp. Cố gắng giữ bé nằm ngửa hoặc 
chuyển bé sang tư thế nằm ngửa sau khi cho bú xong. 
Nếu quý vị làm theo lời khuyên trong tờ thông tin này mỗi 
khi cho bé ngủ, nguy cơ SIDS sẽ vô cùng thấp. Hãy chia sẻ 
lo lắng của mình – nếu quý vị có thắc mắc, hãy hỏi nữ hộ 
sinh hoặc nhân viên y tế chăm sóc tại nhà hoặc liên hệ với 
The Lullaby Trust hoặc Basis.

Vui lòng truy cập các trang web sau 
để biết thêm thông tin về các chủ đề 
sau đây:

Thời điểm bé bắt đầu lật người  
lullabytrust.org.uk/sleepingposition

Hộp Ngủ cho Bé của Scotland  
parentclub.scot/baby-box

Trẻ sinh non 
lullabytrust.org.uk/premature

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

Để biết hướng dẫn về giấc ngủ an 
toàn cho trẻ sinh đôi, sinh ba v.v., 
hãy truy cập: 
twinstrust.org/safe-sleep-factsheet

GHI NHỚ: nếu quý vị 
cho rằng bé có dấu hiệu 
không được khỏe, hãy 
luôn tìm kiếm tư vấn y tế. 
Ứng dụng Baby Check 
của The Lullaby Trust có 
thể giúp cha mẹ hoặc 
người chăm sóc xác định 
mức độ bệnh của bé. 
Ứng dụng có sẵn miễn 
phí trên Google Play hoặc 
App Store. 
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Uỷ Ban UNICEF Vương Quốc Anh (UNICEF UK)  
Sáng Kiến Thân Thiện với Trẻ Sơ Sinh
www.unicef.org.uk/babyfriendly
ĐT: 020 7375 6144
E: bfi@unicef.org.uk
Nguồn Thông Tin về Giấc Ngủ của Trẻ Sơ Sinh (Basis)
www.BasisOnline.org.uk
E: basis.online@dur.ac.uk
The Lullaby Trust
www.lullabytrust.org.uk
ĐT: 020 7802 3200
Đường dây cung cấp thông tin: 0808 802 6869 (Miễn Cước) 
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