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Dragi périnti,

somnul bebelusului dumneavoastra este
un aspect important in primele saptamani
si luni de viata. Acesta influenteaza, de
asemenea, propriul ritm de zi si de noapte
pe care il aveti ca parinti. De aceea, este cu
atat mai important ca bebelusul dumnea-
voastrd sa aibd un somn sanatos si sigur.

Orele de somn ale copilului sunt, de
asemenea, mici perioade de odihna
pentru dumneavoastré ca parinti si va
incarca cu forte noi in primele sdptamani
si luni, adesea solicitante.

Aceastéd brosura este menita sa va ofere
sfaturi despre ce puteti face pentru a

va asigura cé bebelusul dumneavoastra
doarme bine si in siguranta.

V& doresc ca dumneavoastra si bebelusul
dumneavoastra sa aveti parte de nopti
cat mai linistite, astfel incat sa va puteti
bucura de multe momente fericite impre-
und, bine odihniti.

Cu stima,

Manne Lucha
Ministrul Afacerilor Sociale, S&natatii si
Integrarii din Baden-Wirttemberg



Acest ghid se bazeaza pe recomandarile Deutsche Akademie fiir Kinder-

heilkunde und Jugendmedizin (Academia Germané pentru Pediatrie si

Medicina Adolescentului) si ale Gemeinsame Elterninitiative Pl6tzlicher

Sauglingstod (GEPS) e.V. (Initiativa comuna a périntilor privind sindromul

mortii subite la sugari) (www.geps.de), publicate in brosura ,Somnul in sigu-

ranta pentru bebelusul meu” de catre Landesinitiative Gesundheit von Mutter

und Kind Nordrhein-Westfalen (Initiativa landului Renania de Nord-Westfalia

pentru sanatatea mamei si a copilului). Concept, text si design adoptate cu

acordul Ministerium fiir Arbeit, Gesundheit und Soziales (Ministerul Muncii,

Sanatatii si Afacerilor Sociale) al landului Renania de Nord-Westfalia.

COPILUL SE CULCA PE SPATE,
INTOTDEAUNA!

Asezati-véa copilul pentru a dormi pe spate
ncé de la inceput. Pozitia culcat pe spate
s-a dovedit a fi cea mai sigura pozitie de
dormit.

Existd adesea ingrijorarea ca voma poate
ajunge mai usor in plaméniin cazul unui
copil aflat in pozitia culcat pe spate.

Nu exista dovezi credibile in acest sens.
Copilul dumneavoastra are reflexe de
protectie care functioneaza bine si h
pozitia culcat pe spate.

Aplatizarea unei parti a capului (plagio-
cefalie) poate fi o consecinta a pozitiei
culcat pe spate. Pentru a evita acest lucru,
asezati capul copilului alternativ pe partea
dinspre cap si pe partea dinspre picioare
a patului. Tn acest fel, copilul isiva

schimba pozitia capului in raport cu
lumina. Purtati si hraniti copilul alternativ
pe bratul drept si pe cel stdng, astfel incat
sa nu se dezvolte o parte preferata. Daca
a aparut aplatizarea capului, aceasta se
va diminua odata cu trecerea timpului.

Puneti copilul in pozitia pe burtd numai
atunci cand este treaz si sub suprave-
ghere. In aceasts pozitie, el isi poate
dezvolta foarte bine abilitatile motorii.

FUMATUL: INTERZIS!

Fumatul este un factor de risc pentru
multe boli. Nu numai pentru persoana
care fumeaza, ci si pentru copil. Atat in
timpul sarcinii, cat si dupa aceea. Asigu-
rati-va cé copilul dumneavoastra creste
intr-un mediu fara fum! Aceasté solicitare
se adreseaza mamei, tatalui si altor
persoane care fumeaza in jurul copilului.



COPILUL SE AFLA IN RAZA
DE ACTIUNE

Lésati copilul s& doarma in dormitorul
parintilor in primii doi ani de viata, dar in
propriul patut. Acesta va fi stimulat in mod
pozitiv de sunetele si migcarile parintilor
séi. Nuinseamné ca va rasfatati copilul;

el are nevoie sa fie aproape de dumnea-
voastra. De asemenea, este convenabil
pentru alaptare daca patutul copilului se
afla langa patul parintilor.

Dormitul intr-o camera separata este mai
degraba nefavorabil pentru somnul in
siguranta al copilului!

SAC DE DORMIT IN LOC
DE PATURA

Folositi un sac de dormit in locul unei
paturi - copilul dumneavoastra va dormi in
el. Paturile pot ajunge peste capul copilului
dumneavoastra. Sau copilul dumneavoas-
tré se poate urca pe patura si se poate
afundain ea.

Important:

* Asigurati-va ca sacul de dormit este de
marimea potrivita pentru lungimea cor-
pului copilului. Nou-nascutii normali au
o mérime la haine Tntre 50 si 56.

= Gulerul trebuie sa fie suficient de mic
pentru a impiedica capul copilului sa
alunece prin el.

= Gaurile manecilor nu trebuie sa fie prea
mari, altfel copilul va aluneca n jos in
sacul de dormit, iar gulerul va apasa pe
gatul moale al bebelusului.

= Daca copilului 1i este prea frig, imbra-
cati-I cu ceva mai célduros. Evitati
combinatia cu sac de dormit si patura!

SPATIU PENTRU A RESPIRA

Salteaua copilului dumneavoastra ar
trebui sa fie relativ ferma si s& permita
circulatia aerului. Pernele, blana, aparéato-
rile pentru patut sau o saltea prea moale
nu au ce cauta n patut. Capul copilului
dumneavoastra se va afunda prea adanc
(adancime maxima de afundare 1,5 pana la
2 cm). Acest lucru poate duce la suprain-
célzire si la reinhalarea aerului respirat.

Jucériile de plus pot restrictiona, de ase-
menea, circulatia aerului si pot provoca
supraincalzirea daca copilul dumneavoas-
tré aluneca cu fata pe ele sau daca fata

ii este acoperita de jucériile de plus. Prin
urmare, este mai bine s le fixati ih partea
superioara a barelor patutului. Copilul
dumneavoastrad nu are nevoie de ele in
timpul somnului.

Nu utilizati un cearsaf impermeabil in
patut. Acesta este, de asemenea, imper-
meabil la aer gi, prin urmare, poate duce,
de asemenea, la supraincalzire. Baldachi-
nele lungi, plasele de tantari, panzele sau
cearsafurile nefixate sunt periculoase,
deoarece copilul dumneavoastra le poate
trage peste cap sau se poate incurca in ele.



EVITATI SUPRAINCALZIREA

O temperatura a camerei de 16-18 °C este
ideald pentru somnul copilului. Asigurati o
aerisire suficientad a dormitorului (aerisi’gi
camera de 2 -3 ori pe zi timp de aproxima-
tiv 10 minute).

Bebelusii au adesea méinile si picioarele
reci. Acest lucru nu spune nimic despre
temperatura corpului lor. Cel mai bine este
s o verificati intre omoplati: In aceasta
zona copilul dumneavoastra ar trebui sa se
simta cald, dar nu transpirat. Copilul dum-
neavoastra nu are nevoie de manusi sau
céciulita in interior.

ALAPTAREA

Laptele matern este cel mai bun aliment
pentru bebelusul dumneavoastra. La
numeroasele beneficii cunoscute se mai
adauga unul: somnul copilului dumnea-
voastra este mai sigur. Incercati s& alaptati
complet la san timp de 6 luni. Intrebati
medicul pediatru sau moasa cand va avea
nevoie copilul dumneavoastra de o alimen-
tatie suplimentara.

Nu renuntati la alaptat, chiar daca nu va
puteti lasa de fumat. Cu toate acestea,
asigurati-va ca aveti o perioada fara fumat
n jurul sesiunilor de aldptare; acest lucru
inseamna ca nu trebuie sa fumati cel putin
o ora Tnainte de alaptare.



SUZETA

Studiile au aratat ca suzetele fac som-
nul mai sigur! Asigurati-va ca aléptarea
decurge fara probleme fnainte de a folosi
suzeta. Suzeta nu trebuie folosita pentru
aintarzia sau chiar sari peste o alaptare.
Nevoia de supt a copilului trebuie ntot-
deauna satisfacuta maiintai la sanul
mamei.

Copiilor care folosesc o suseta pentru a
dormi trebuie sa li se ofere intotdeauna
suzeta pentru a dormi cu ea. Dupa implini-
rea varstei de un an, copilul dumneavoas-
trd nu va mai avea nevoie de o suzeta.

RESPECTATI RUTINELE SI
RITUALURILE ZILNICE PENTRU
BEBELUSI

Nevoia de somn a fiecarui copil este
diferita si, de obicei, este nevoie de
cateva luni pentru ca bebelusii s§ doarma
toatd noaptea (5 pana la 6 ore de somn
nefntrerupt). Micutul dumneavoastrg are
nevoie de rutine zilnice fixe si de putine
schimbari.

Mentineti o rutina zilnica fixa si ritualuri
fixe pentru hrénire, ingrijire si culcare.
Uneori, circumstantele externe sunt cele
care nu 1l lasé pe copil sd doarma.
Alteori, ins3, tot acidul gastric care urca
din stomac este cel care ii provoaca
copilului dureri. Copilul poate fi nelinistit
si din cauza flatulentei.

Daca copilul dumneavoastra doarme
prost, este foarte agitat sau nu vrea sa
doarmé deloc, adresati-va medicului
pediatru sau moasei. Medicamentele
calmante nu sunt o solutie pentru astfel
de probleme!



- In pozitia culcat pe spate!

- Intr-un mediu f3ra fum!

- in propriul patut in dormitorul parintilor!

- Alaptat la san, daca este posibil!

* Fara aparatori pentru patut, perne sau paturi in pat!

* Fara blana de oaie si cearsafuri impermeabile!
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