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Drodzy Rodzice,

w pierwszych tygodniach i miesigcach
zycia sen Panstwa dziecka jest bardzo
wazng kwestig. ROwniez Panstwa wtasny
rytm dnia i nocy, jako rodzicéw, bedzie
tym wspétksztattowany. Tym wazniejsze
jest zapewnienie dziecku zdrowego i bez-
piecznego snu.

Czas snu dziecka to takze dla Panstwa,
jako rodzicéw, chwile wytchnienia, ktére
dajg nowg energie w czesto wymagajg-

cych pierwszych tygodniach i miesigcach.

Celem niniejszej broszury jest udzielenie
wskazéwek na temat tego, co mozna

zrobi¢, aby zapewni¢ dziecku spokojny i
bezpieczny sen.

Zycze Panstwu i Pafistwa dziecku jak
najspokojniejszych nocy, abyscie mogli
wspdlnie, wypoczeci, cieszy¢ sie wieloma
szczesliwymi chwilami.

Panstwa

Manne Lucha
Minister Spraw Spotecznych i Integracji
Badenii-Wirtembergii



Niniejszy poradnik opiera si¢ na zaleceniach Deutsche Akademie fiir

Kinderheilkunde (Niemieckiej Akademii Pediatrii) oraz Gemeinsame Eltern-

initiative Plétzlicher Sauglingstod (GEPS) e.V. (Wspélnej Inicjatywy Rodzicéw

dotyczacej Nagtej Smierci Niemowlat) (www.geps.de), opublikowanych

w ulotce ,,Bezpieczny sen dla mojego dziecka” przez Krajowa Inicjatywe

Zdrowia Matki i Dziecka w Nadrenii Pétnocnej-Westfalii. Przejecie koncepcji,

tekstu i projektu nastgpito za zgodg Ministerstwa Pracy, Zdrowia i Polityki

Spotecznej Kraju Zwigzkowego Nadrenia Pétnocna-Westfalia.

SPANIE NA PLECACH, ZAWSZE!

Od samego poczatku nalezy uktadaé
dziecko do snu na plecach. Pozycja na
plecach okazata sie najbezpieczniejsza
pozycjag do spania.

Czesto pojawia sie obawa, ze w przy-
padku dziecka utozonego na plecach
wymiociny tatwiej dostang sie do ptuc.
Nie ma na to potwierdzonych dowoddw.
Dziecko ma odruchy ochronne, ktore
dobrze dziatajg takze w pozycji na
plecach.

Jednostronne sptaszczenie tylnej czesci
gtowy moze by¢ skutkiem lezenia na
plecach. Aby tego uniknaé, nalezy ktasé
dziecko z gtowa na przemian przy gtowie
i przy nogach +6zeczka. W ten sposdb
zmienia sie¢ pozycja gtowy w stosunku do
Swiatta. Noszenie i karmienie dziecka na

przemian na prawym i lewym ramieniu
zapobiega rozwijaniu preferencji jednej
strony. Sptaszczenie gtowy, ktére juz

sie pojawito, zazwyczaj samoistnie zanika
z czasem.

Dziecko powinno by¢ ktadzione na
brzuszku tylko wtedy, gdy nie $pi i jest
pod nadzorem. W tej pozycji moze
bardzo dobrze rozwija¢ swoje zdolnosci
motoryczne.

PALENIE: NIE!

Palenie stanowi czynnik ryzyka dla wielu
chordb. Nie tylko dla osoby, ktdra pali, ale
réwniez dla dziecka. Zaréwno w czasie
cigzy, jak i pdzniej. Nalezy zadbac o to,

by dziecko dorastato w srodowisku
wolnym od dymu tytoniowego! Ta prosba
skierowana jest do matki, ojca oraz innych
0s0b palgcych w otoczeniu dziecka.



DZIECKO W POBLIZU

Pozwdlmy dziecku spac w sypialni
rodzicéw przez pierwsze dwa lata

jego zycia, lecz we wtasnym t6zeczku.
Bedzie ono pozytywnie stymulowane
przez dzwieki i ruchy rodzicéw. W ten
sposoéb nie rozpieszcza sie dziecka, ono
potrzebuje Panstwa bliskosci. Ustawienie
t6zeczka obok t6zka rodzicow jest rowniez
korzystne z punktu widzenia karmienia
piersia.

Spanie w oddzielnym pokoju nie jest
korzystne dla bezpiecznego snu dziecka!

SPIWORKI ZAMIAST KOLDEREK

Nie nalezy uzywac¢ kotderki, lecz Spiworka
- dziecko bedzie miato jg na sobie.
Kotderki moga przypadkowo zakry¢ gtowe
dziecka. Lub dziecko moze potozy¢ sie

na kotderce i sie w niej zapasc.

Wazne:
Nalezy upewnic¢ sie, ze $piworek ma
odpowiedni rozmiar do dtugosci ciata
dziecka. Normalne noworodki nosza
rozmiar odziezy od 50 do 56.
Wyciecie na szyje musi by¢ na tyle mate,
aby gtowa dziecka nie mogta przez nie
przejsé.
Wyciecia na ramiona nie moga by¢
zbyt duze, w przeciwnym razie dziecko
osunie sie w $piworku, a wyciecie na
szyje bedzie naciska¢ na delikatng szyje
dziecka.
Jesli dziecku jest zbyt zimno, lepiej
ubraé je w co$ cieplejszego. Nalezy
unika¢ kombinacji $piworka i kotdry!

PRZESTRZEN DO ODDYCHANIA

Materac dla dziecka powinien by¢ stosun-
kowo twardy i przepuszczajgcy powietrze.
W tézeczku nie powinno by¢ poduszki,
skory owczej, kokonu, ochraniacza ani
zbyt miekkiego materaca. Gtowa dziecka
zagtebia sie w nim zbyt gteboko (maksy-
malna gteboko$¢ zagtebienia wynosi od
1,5 do 2 cm). Moze to prowadzié do prze-
grzania i ponownego wdychania zuzytego
powietrza.

Pluszowe zabawki réwniez moga ograni-
czac¢ cyrkulacje powietrza i powodowaé
nagrzewanie, jesli dziecko przesunie twarz
w ich kierunku lub jego twarz zostanie
przez nie przykryta. Lepiej jest przymoco-
wac je u gory przy szczebelkach tézeczka.
Dziecko nie potrzebuje ich podczas snu.

Nie uzywa¢ wodoodpornej podktadki w
t6zeczku dziecka. Nie przepuszcza ona
réwniez powietrza, co moze prowadzi¢
do przegrzania. Dtugie zadaszenia,
moskitiery, tkaniny lub luzne podktady sa
niebezpieczne, poniewaz dziecko moze
naciggnac¢ je na gtowe lub zaplatad sie w
nie.



UNIKANIE PRZEGRZANIA

Temperatura w pomieszczeniu od 16°C

do 18°C jest idealna do spania. Nalezy
zadba¢ o odpowiednig wentylacje sypialni
(wietrzyé pomieszczenie 2-3 razy dziennie
przez ok. 10 minut).

Niemowleta czesto majg zimne dtonie
i stopy. Nie ma to nic wspdlnego z
temperaturg ich ciata. Temperature
dziecka najlepiej sprawdzi¢ miedzy
topatkami: skéra powinna by¢ ciepta,
ale nie spocona. W pomieszczeniach
zamknietych dziecko nie potrzebuje
rekawiczek ani czapki.

KARMIENIE PIERSIA

Mleko matki jest najlepszym pokarmem
dla dziecka. Do wielu znanych korzysci
dochodzi jeszcze jedna: sen dziecka staje
sie bezpieczniejszy. Warto sprobowaé
wytacznie karmié piersiag przez 6 miesiecy.
Prosze skonsultowac sie z pediatra lub
potozna, aby dowiedzie¢ sie, kiedy
Panstwa dziecko bedzie potrzebowac
dodatkowego pokarmu.

Prosimy nie rezygnowac z karmienia
piersia, nawet jedli nie bedzie Pani w stanie
catkowicie zrezygnowac z palenia. Nalezy
jednak zapewni¢ bezdymny czas wokot
karmienia— oznacza to, ze co najmniej
godzine przed karmieniem nie powinno

sie pali¢.



SMOCZEK

Badania wykazaty, ze smoczki uspokaja-
jgce czynig sen bezpieczniejszym! Wazne
jest, aby karmienie piersig przebiegato
bez problemoéw, zanim zacznie sie uzywacé
smoczka. Smoczek nie powinien byé
uzywany do opdzniania lub pomijania
karmienia piersig. Potrzeba ssania u
dziecka powinna by¢ najpierw zaspoka-
jana przy piersi matki.

Dzieci, ktdre uzywajg smoczka do spania,
powinny go dostawa¢ zawsze podczas
snu. Po pierwszych urodzinach dziecko nie
potrzebuje juz smoczka.

UTRZYMANIE STALYCH
HARMONOGRAMOW DNIA
| RYTUALOW DLA NIEMOWLAT

Potrzeby snu réznig sie u kazdego
dziecka, a przesypianie catej nocy (5 do

6 godzin ciggtego snu) zazwyczaj pojawia
sie dopiero po kilku miesigcach. Mate
dziecko potrzebuje statych harmonogra-
moéw dnia i niewielu zmian.

Nalezy trzymac sie statej rutyny dnia oraz
statych rytuatéw podczas karmienia,
pielegnaciji i ktadzenia dziecka spac.
Czasami to okolicznos$ci zewnetrzne unie-
mozliwiajg dziecku spanie. Czasami bél u
dziecka powoduje wydzielanie sie kwasu
zotgdkowego. Rowniez wzdecia moga
sprawic, ze dziecko bedzie niespokojne.

Jesli dziecko Zle $pi, jest bardzo niespo-
kojne lub w ogdle nie chce spag, nalezy

skonsultowac sie z pediatra lub potozna.
Leki uspokajajgce nie sg rozwigzaniem
takich problemow!



* Na plecach!

* W srodowisku bez dymu tytoniowego!

» We wtasnym tézeczku w sypialni rodzicow!

* Po karmieniu piersia, jesli to mozliwe!

- Bez kokondéw, poduszek i kotderek w t6zeczku!

- Bez skoéry owczej i bez wodoodpornego podktadu!
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