Moj niemowlak $pi bezpiecznie

i zdrowo w Spiworze!

W pomieszczeniu bez dymu!

We wtasnym t6zeczku w sypialni rodzicow!

Najlepiej po karmieniu piersig!
Bez poduszki i kotdry w t6zeczku!
Bez wodoszczelnych pokrowcow i futerek

Ten poradnik opiera sie na poleceniach Deutsche Akademie fur Kinderheilkunde und
Jugendmedizin i Gemeinsame Elterninitiative Plotzlicher Sduglingstod

(GEPS) e.V. (Niemieckiej Akademi do Spraw Dzieci i Mtodziezy i na poleceniach
Wspdlnej Inicjatywy Rodzicielskiej Nagta Smieré Niemowlaka), opublikowanych w
broszurze ,Optymalne otoczenie dla snu waszego niemowlaka”.

Poradnik w tym wydaniu zostat na nowo sformuowany przez

Landesinitiative NRW ,Gesundheit von Mutter und Kind” (Krajowa

Initiatywa Nadrenii Westfalli ,,Zdrowie matki i dziecka").

Wiecej informaciji zawiera krétki film
dotyczacy bezpiecznego snu. Prosze zeskanowac
kod smartfonem!
Informacje dotyczace ,Krajowej inicjatywy na rzecz
zdrowia matki i dziecka“ pod adresem:
www.praeventionskonzept.nrw.de
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Do spania na plecy, zawsze!

Do spania potdézcie panstwo swoje dziecko od
samego poczatku na plecy. Pozycja na wznak
potwierdzita sie jako najbezpieczniejsza.

Czesto pojawia sie obawa, ze dziecko w
pozycji na wznak, zakrztusi sie, zwymiotowa-
nym. Na to nie ma zadnych dowoddow.
Dziecko posiada ochronne refleksy, ktére w
pozycji na wznak dobrze funkcjonuja.

Jednostronne sptaszczenie potylicy moze by¢
skutkiem spania na plecach. Aby tego unikng¢
potézcie panstwo swoje dziecko w t6zeczku
na zmiane, razna stronie gdzie lezy gtowa i

raz na stronie gdzie leza nogi. W ten sposéb
zmienia sie pozycja gtowy do swiatta. Z reguly
splaszczenie potylicy znika z biegiem czasu.
Prosze trzymac dziecko na zmiane, raz na
prawej i raz na lewej rece. W taki sposob nie
przyzwyczai sie tylko do jednej strony.

Na brzuch kfadziemy dziecko tylko wtedy
kiedy nie $pi albo jak jest pod panstwa
obserwacjg. Wtedy moze wyprébowac swoje
mozliwosci ruchu.

Palenie: Nie!

Palenie jest czynnikiem sprzyjajacym powsta-

waniu wielu chordb. Nie tylko dla tego kto pali,

ale réwniez dla dziecka. Zaréwno podczas
cigzy jak i pézniej. Uwazajcie aby wasze
dziecko dorastato w niepalacym otoczeniu!
Dotyczy to zaréwno matki i ojca dziecka a
takze i innych oséb przebywajacych w
otoczeniu dziecka.

Dziecko w zasiegu

W pierwszych latach zycia pozostawcie
wasze malenstwo w swojej sypialni ale w
osobnym tézeczku. Niemowle reaguje
pozytywnie na odgtosy i ruchy swoich
rodzicow. Tym nie rozpieszczacie dziecka.
Ono potrzebuje bliskosci rodzicéw. Przez ich
odgtosy i ruchy jest ono pozytywnie stymulo-
wane. Jezeli dziecko jest karmione piesia, to
jest korzystnie jezeli tbzeczko stoi w poblizu
t6zka rodzicow.

Pozostawienie dziecka na czas snu w
oddzielnym pokoju wptywa raczej nie korzy-
stnie na bezpieczny sen niemowlaka.

Spiwory przeciwko przykryciu gtowy
dziecka
Nie uzywajcie kotder ani kocykéw. Najlepsze
sg $piwory poniewaz dziecko ma je ubrane.
Kotdry moga przykry¢ gtowe dziecka lub
dziecko dostanie sie na grubg kotdre i sie w
niej zagrzebie.

Wazne:

® Prosze zwrdcic uwage, na odpowiedni do
wielkosci niemowlaka rozmiar Spiwora.
Niemowlaki po porodzie maja konfekcyjny
rozmiar od 50 do 56.

e Uwazajcie aby wyciecie u szyi byto na tyle
mate, zeby gtowa nie mogta sie wydostac.

¢ Réwniez podciecie pod pachy niepowinno
by¢ za duze poniewaz maluszek moze wtedy
przesunac sie na dét i szyja ,uwieznie” w
podcieciu pachy.

e Jezeli jest chtodniej ubierzcie dziecko troche
cieplej. Nalezy unika¢ kombinacji ze $piworu
i kotdry!

Przestrzen do oddychania

Materac w t6zeczku dziecka powinien by¢
twardy i przewiewny. Poduszka, futerko albo
za miekki materac nie powinny znajdowac sie
w tézeczku. Gtéwka dziecka topi sie w tym
(maksymalne zagtebienie gfowy to 1,5-2 cm).
To blokuje oddychanie i moze doprowadzi¢ do
przegrzania dziecka.

Takze zabawki moga ograniczy¢ doptyw
powietrza i spowodowac przegrzanie jezeli
buzia niemowlaka zblizy sie do zabawek lub
zostanie przykryta przez pluszowe zabawki.
Zamocuijcie je panstwo lepiej u gory przy
drgzkach tézeczka. Podczas snu dziecko ich
nie potrzebuje.

Nie nalezy uzywac¢ zadnych wodoszczelnych
pokrowcoéw. One nie przepuszczaja powietr-

za. Moskitiera, sukna i baldachimy moga sta¢
sie niebezpieczne jezeli dziecko zaciagnie je
sobie na gtowe.

Unikajcie przegrzewania niemowlaka

Temperatura pokojowa, w granicach 16-18 C
jest optymalna do spania. Zadbajcie o
dostateczne wietrzenie sypialni (2-3 razy na
dzien 10 minut, przewietrzy¢ pokdj).

Niemowlaki majg czesto zimne rece i stopy.
To nie ma nic wspoélnego z ich temperaturg
ciata. Te mozna najlepiej zmierzy¢ miedzy
topatkami. Tam powinno dziecko by¢ ciepte
ale nie spocone. W domu niemowlak nie
potrzebuje rekawiczek ani czapki.

Karmienie piersia

Mleko matki jest najlepszym positkiem dla
niemowlaka. Do tych wielu juz znanych
korzysci dochodzi jeszcze jeden pozytywny
efekt. Sen niemowlaka bedzie spokojniejszy.
Nalezy sprobowac karmic¢ piersig przynajm-
niej 6 miesiecy. Od kiedy niemowle powinno
otrzymac positki uzupetniajace to dowiedza
sie panstwo od lekarza dziecinnego lub
potozne;.

Nie nalezy rezygnowac z karmienia piersia
nawet wtedy kiedy nie udato sie, przestac
pali¢ papierosy. Nie powinno sie pali¢
przynajmniej jedng godzing przed karmie-
niem

Smoczek

Badania wykazaty, ze smoczek posiada dobry
wptyw na bezpieczny sen niemowlaka. Zanim
dziecko dostanie smoczek do buzi nalezy
zwréci¢ uwage zeby karmienie piersig dobrze
funkcjonowato. Smoczek nie stuzy do
przeciggania czasu karmienia ani nawet do
opuszczenia jednego positku. Potrzeba
ssania powinna by¢ zaspokojona najpierw
przy matczynnej piersi.

Dzieci, ktére zasypiajg ze smoczkiem,
powinny dosta¢ go dopiero przed spaniem.
Kiedy dziecko ukonczy roczek nie potrzebuje
juz smoczka.

Niemowlaki powinny mie¢ uregulowany
przebieg dnia i codzienne rytualy

Potrzeba snu u kazdego dziecka jest
rozna i sen bez przerw (czyli 5-6 godzin)
ureguluje sie przewaznie po paru
miesigcach. Niemowle potrzebuje uregu-
lowanego przebiegu dnia i mato zmian.

Wazna jest codzienna rutyna bez zmian i
stale rytuaty przy karmieniu, pielegnaciji

i zasypianiu. Czasami tez winne jest otocze-
nie, ze dziecko nie chce zasngé¢. Czasami
odbija sie kwas zotadkowy, ktory powoduje
u dziecka bdle. Takze wzdecia powoduja,
ze niemowle jest niespokaojne.

Jezeli twoje dziecko zle $pi, jest bardzo
niespokojne albo w ogdle nie chce spac
to powinienes zgtosic¢ sie do lekarza
dziecinnego albo do swojej potoznej.
Srodki uspokajajace w tym przypadku nie
sg rozwigzaniem problemu.





