Poolse vertaling uit het Nederlands van: “'Slaap, kindje, slaap ... zeven actiepunten voor een veilige slaap!’

Podstawowe wskazowki dotyczgce bezpiecznego snu noworodkoéow i niemowlat

e Zawsze ukladaj dziecko do snu na plecach

Najbezpieczniejszg pozycjq ciata do spania dla noworodka i niemowlaka jest pozycja na plecach. Jesli dziecko potozy sie na
boku, moze przekrecic¢ sie na brzuszek, co moze utrudni¢ mu oddychanie i czesto zwieksza ryzyko $mierci t6zeczkowej.

— Mozna zapobiec przekreceniu sie dziecka poprzez odpowiednie podtozenie $piwora.
—  Gdy dziecko nie $pi, mozna utozy¢ je na brzuszku, by sie bawito i widziato, co znajduje sie wokét niego.

¢ Unikaj palenia tytoniu i biernego palenia tytoniu

Bierne palenie tytoniu jest bardzo niebezpieczne dla dziecka. Oprdcz zwiekszonego ryzyka smierci t6zeczkowej w pierwszym
roku zycia, dziecko jest bardziej podatne na przeziebienia, zapalenie oskrzeli i infekcje ucha oraz bardziej narazone na
pojawienie sie u niego astmy.

¢ Regularnie dogladaj swojego spiacego dziecka i dopilnuj, aby bylo blisko Ciebie

Niemowle w wieku do 6 miesiecy, a najlepiej do 1 roku, powinno zawsze spa¢ w tym samym pomieszczeniu, co rodzice: w
salonie, pokoju dziecinnym, sypialni itd., aby rodzice mogli nieprzerwanie sprawowac nad nim bezposrednig opieke. W nocy
niemowle powinno spac jak najblizej t6zka rodzicow, ale w swoim wiasnym t6zeczku.

Elektroniczna niania nie jest wystarczajacym rozwigzaniem.

— Spanie razem z dzieckiem w jednym t6zku lub na sofie/kozetce nie jest bezpieczne.

—  Gdy dziecko ptakato, zawsze sprawdz, czy wszystko w porzadku, gdy juz zasnie. Specjalny nadzér wymagany jest takze
wowczas, gdy dziecko zasneto w kojcu.

— Monitorowanie ruchow oddechowych dziecka jest zrodtem ztudnego poczucia bezpieczenstwa.

e Upewnij sig, czy dziecku nie jest zbyt ciepto
Dopilnuj, aby dziecku nie byto zbyt ciepto - idealna jest temperatura pomiedzy 18°C i 20°C. Zwracaj szczegdlng uwage na
potaczenie: ubranie, posciel i temperatura w pomieszczeniu. Upewnij sie, ze gtdéwka i twarz dziecka nigdy nie sg zakryte.

e Uzywaj bezpiecznego t6zka lub t6zeczka i bezpiecznej poscieli

Bezpieczne t6zko lub t6zeczko posiada otwarte boki. Odpowiednio twardy i gruby materac powinien dokfadnie przylegac do
krawedzi t6zka. Ldzeczka turystyczne nie nadajq sie do codziennego uzytku.

Nalezy unika¢ wszelkich materiatow:

—  ktoére utrudniajg przeptyw powietrza, takie jak naktadki ochronne na krawedzie t6zka, przykrycia materacow czy tézek z
baldachimem;

—  zbyt cieptych dla dziecka, takich jak ciepte ubrania, posciel itd;
—  ktére mogaq przykry¢ dziecku twarz, takich jak duze pluszowe zabawki, zwierzeta domowe itd.;

—  ktére mogtyby doprowadzi¢ do uduszenia lub zadtawienia sie dziecka, takich jak smoczki, tasiemki lub sznureczki do
smoczkow, kokardki, wstgzki itd.

e Nigdy nie podawaj dziecku lekarstw, ktore moga zaburzy¢ jego rytm sen/czuwanie
Nalezy unika¢ podawania syropdw i kropli zawierajacych skfadniki usypiajace, poniewaz sen dziecka moze by¢ woéwczas zbyt
ciezki. Nigdy nie stosuj lekarstw bez wczesniejszej konsultacji ze swoim lekarzem.

o Dopilnuj, aby dziecko miato wystarczajaco duzo odpoczynku i regularny tryb zycia
Kazda gwaltowna zmiana w otoczeniu dziecka (gtosni goscie, przeprowadzka, obecnos¢ opiekunki do dziecka po raz pierwszy
itd.) moze z tatwoscig zaniepokoi¢ dziecko. Zmiana cyklu snu stanowi czynnik ryzyka dla $mierci t6zeczkowej. Dopilnuj, aby
dziecko miato wystarczajaco duzo odpoczynku i regularny tryb zycia. Kluczowe znaczenie ma wyksztatcenie u dziecka
odpowiedniego cyklu snu.

Kind Gcezin



