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Opieka nad noworodkiem moze by¢ trudna dla
rodzicow i opiekundw. Kiedy dzieci czesto sie budzg
albo marudzg w nocy, nikt sie nie wysypia.

Gdy jeste$ zmeczona, wydaje sie, ze tatwiej bedzie, jak zabierzesz dziecko do swojego
t6zka. Ale wspdlne spanie (np. w jednym t6zku, na tej samej sofie czy w fotelu)

z dzieckiem moze by¢ niebezpieczne — niemowle moze doznaé urazu, a nawet moze
wydarzy¢ sie cos znacznie gorszego.

Co roku w miescie Nowy Jork mniej wiecej 50 niemowlat umiera z powodu urazu
Zwigzanego ze snem wynikajgcego z niebezpiecznych praktyk, takich jak spanie na
brzuchu czy w t6zku rodzicéw. To prawie jedno dziecko na tydzien. Dobra wiadomos¢
jest taka, ze zgonom tym mozna w wiekszosci zapobiec.

Czym jest zgon spowodowany urazem zwigzanym
ze snem?

Zgon spowodowany urazem zwigzanym ze snem to nagta smier¢ niemowlecia ponizej 1.
roku zycia, ktéra nastgpita z powodu miejsca i/lub sposobu utozenia go do snu. W takich
przypadkach uduszenie sie i Smier¢ dziecka spowodowat przedmiot, np. luzny kocyk,
poduszka, albo tez inna osoba. Niemowleta uktadane do snu na brzuszku mogg rowniez
udusic sie, jesli zablokujg sie i nie bedg w stanie odsung¢ nosa i twarzy od materaca,
poscieli czy innych przedmiotéw znajdujgcych sie w tézeczku, np. przytulanek.

Zgon niemowlecia spowodowany urazem zwigzanym ze snem to nie to samo, co SIDS
(zespot nagte] smierci tozeczkowej). SIDS to naturalny zgon niemowlecia, ktérego nie
mozna wyjasni¢ po drobiazgowej medycznej ocenie przypadku. W przeciwienstwie do
SIDS zgony spowodowane urazem zwigzanym ze snem wynikajg z wypadku, ktory
mozna wyjasnic¢ i ktérego najczesciej mozna unikngc.

Wszystkie dzieci od urodzenia do ukonczenia 12. miesigca zycia sg narazone na zgon
spowodowany urazem zwigzanym ze snem. Najwiekszym ryzykiem obarczone sg
jednak dzieci od 1. do 4. miesigca zycia. U dzieci w tym wieku miesnie szyi sg nadal
bardzo stabe i trudno jest im odsungc¢ sie w razie niebezpiecznego utozenia. Z czasem
dzieci prébujg rowniez obracac sie, ale nie potrafig robi¢ tego dobrze bez pomocy.
Dlatego tez bardzo wazne jest, aby przestrzega¢ wytycznych dotyczgcych bezpiecznego
snu niemowlat.



Czesto zadawane pytania dotyczace bezpiecznego
snu niemowlat
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Jak moge ograniczy¢ ryzyko zgonu dziecka z powodu urazu zwigzanego ze snem?
Najlepszym sposobem na ograniczenie ryzyka zgonu dziecka z powodu urazu
zwigzanego ze snem jest uktadanie go — zaréwno w dzien, jak i w nocy — samego,
na plecach, na sztywnym materacu w t6zeczku, kotysce, t6zeczku turystycznym lub
kojcu posiadajgcym znak bezpieczenstwa. Materac nalezy przykrywac wytgcznie
dopasowanym przescieradtem i nie umieszcza¢ w poblizu dziecka luznych kocykow,
poduszek, zabawek ani ochraniaczy. Aby dowiedziec sie, czy Twoje td6zeczko
spetnia standardy bezpieczenstwa, zadzwon do Komisji ds. Bezpieczenstwa
Produktéw Konsumenckich (Consumer Product Safety Commission, CPSC) pod
numer telefonu 800-638-2772 lub odwiedz strone cpsc.gov i wyszukaj ,cribs”.

W moim mieszkaniu mam stabe ogrzewanie i nie chce, aby dziecku w t6zeczku
byto zimno. Jak zapewni¢ mu ciepto, jesli nie Spie z nim i nie okrywam go kocykiem?
Jesli martwisz sie, ze dziecko marznie, wtdz go do specjalnego kocyka
skonstruowanego jak spiworek lub zatéz mu jeszcze jedng warstwe odziezy.
Zazwyczaj powinno mie¢ na sobie tylko jedng warstwe odziezy wiecej niz Ty. Jesli
gospodarz domu nie zareaguje na problemy z ogrzewaniem, zadzwon pod numer
311, aby uzyska¢ pomoc.

Moja matka bez zadnych problemdw spata ze mng, kiedy bytam niemowleciem.
Dlaczego miatabym postepowac inaczej z moim dzieckiem?

Wiedza na temat dzielenia z dzie¢mi miejsca spania zmienita sie z czasem.

W przesztosci uwazano, ze wiele zgondw w wyniku urazu zwigzanego ze snem
byto spowodowanych SIDS (czyli naturalng przyczyng zgonu). Obecnie wiadomo,
ze wiele niemowlgt umiera w wyniku przypadkowego uduszenia podczas snu

w niebezpiecznych miejscach, zwlaszcza dzielgc t6zko z inng osobg. Tym zgonom
mozna w wiekszosci zapobiec. 1)




Wiytyczne dotyczace bezpiecznego snu niemowlat

Amerykanska Akademia Pediatryczna analizuje ostatnie badania i podaje wytyczne
dotyczgce miejsca i sposobu bezpiecznego uktadania niemowlat do snu. Ostatnie
wytyczne zostaty wydane w pazdzierniku 2016 r. i zawierajg nastepujgce porady:

e Do pierwszych urodzin dziecko nalezy uktada¢ do snu na plecach — podczas
drzemek w dzien i w nocy. Dzieciom tatwiej oddycha sie po utozeniu ich na plecach
niz na brzuchu lub bokach. Spanie na plecach otwiera klatke piersiowg i utatwia im
dotlenienie moézgu. Dzieci spigce na boku mogg tatwiej obréci¢ sie na brzuszek,
co zwieksza ryzyko uduszenia.

e Dzieci sg BARDZIEJ narazone na ryzyko zadtawienia wymiocinami, kiedy sg utozone
na brzuchu. Kiedy dziecko $pi na plecach i zwymiotuje, w sposéb naturalny przetknie
lub odkaszlnie ptyn oraz obréci gtéwke tak, aby sptynat on po jego twarzy. Kiedy
dziecko $pi na brzuchu i zwymiotuje, moze zachtysngc sie trescig pokarmowg i udusic.

e Nalezy korzysta¢ z twardej powierzchni do spania z zatozonym przescieradiem, ktére
jest dopasowane do materaca lub tézeczka.
Zalecane jest tozeczko, kotyska, t6zeczko turystyczne lub kojec spetniajgcy
standardy Komisji ds. Bezpieczenstwa Produktow Konsumenckich. Dzieci nalezy
zawsze uktadac do snu na ptaskich powierzchniach. Chociaz potozenie na materacu
poduszki moze wydawac sie bardziej komfortowe, na miekkiej powierzchni moze
dojs¢ do uduszenia sie dziecka.

e Jako miejsca snu nie nalezy wykorzystywac fotelika samochodowego, nosidetka,
lezaczka ani bujaczka, poniewaz dzieci nie Spig w nich utozone na ptasko na
plecach. Produkty te nie sg przeznaczone do spania i sg niebezpieczne, poniewaz
niemowleta nie Spig w nich na ptasko na plecach. Jesli dziecko zasnie w takim
miejscu, nalezy jak najszybciej przeniesc je na twardg powierzchnie przeznaczong
do spania i utozy¢ je na plecach.

e Nigdy nie ktadz dziecka do snu na kanapie, sofie czy krzesle.
Te miejsca nie sg przeznaczone do spania dla dzieci i sg bardzo niebezpieczne.
Dziecko moze fatwo zablokowac sie pomiedzy poduszkami, ludzmi lub innymi
przedmiotami, ktére mogg spowodowac uduszenie.

e Przez pierwsze 6—12 miesiecy zycia dziecka miejsce jego spania powinno znajdowac
sie w poblizu Twojego t6zka. Umies¢ t6zeczko, kotyske, t6zeczko turystyczne lub
kojec dziecka obok swojego tézka. Spanie w jednym pomieszczeniu utatwi Ci
karmienie, uspokojenie i obserwacje dziecka bez zwiekszania ryzyka zgonu w wyniku
urazu zwigzanego ze snem.

e Unikaj spania z dzieckiem w jednym t6zku. Dziecko nigdy nie powinno spa¢ w t6zku
dorostych, na kanapie lub na krzesle z Tobg ani zadnymi innymi osobami (np. innymi
dziecmi, ale tez zwierzetami domowymi). Dzieci mogg udusi¢ sie, kiedy inna osoba
przypadkowo potozy¢ sie na nich lub zakryje ich nos i usta.



Miekkie przedmioty, luzng posciel i wszelkie inne elementy, ktore mogtyby zwiekszyc¢
ryzyko uduszenia, trzymaj poza miejscem, w ktorym spi dziecko. W miejscu,

w ktorym $pi dziecko, nie wolno umieszcza¢ poduszek, kocykow, zabawek ani
ochraniaczy. Te przedmioty mogg zastonic¢ buzie dziecka, powodujgc jego uduszenie.

Karm dziecko piersig. Karmienie piersig ma bardzo korzystny wptyw na matke

i dziecko, zmniejsza takze ryzyko SIDS. Przyczyna SIDS ciggle jest nieznana, ale
mleko matki moze pomadc dziecku naby¢ odpornosc¢ pozwalajgcg zwalcza¢ zakazenia
zwigzane z SIDS. Dzieci karmione wytgcznie piersig sg najlepiej chronione przed
SIDS. Kazde karmienie piersig zapewnia zawsze wiekszg ochrone niz zupetny brak
karmienia piersig. Karmienie piersig i kontakt ,skéra do skéry” uspokaja dziecko

i pomaga matkom nawigza¢ wiez z dzieckiem, a takze reguluje temperature ciata,
czestotliwos¢ oddechow i czestotliwos¢ akcji serca.

Jesli ktadziesz dziecko do swojego t6zka, aby je nakarmi¢ lub ukoié, pamietaj, aby
konieczne odtozyc je do t6zeczka, zanim Ty zasniesz. Bedzie to tatwiejsze, jesli
ustawisz t6zeczko dziecka obok swojego t6zka. Jesli zasniesz z dzieckiem w swoim
t6zku podczas karmienia lub uspokajania go, odtéz je do snu w tézeczku, jak tylko sie
obudzisz.
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BEZ PODUSZEK BEZ KOCYKOW BEZ ZABAWEK NIE NA BRZUSZKU NIE W LOZKU
RODzICOW




Pyt.: Nie pije i nie biore narkotykéw. Czy w zwigzku z tym ryzyko, ze udusze moje
dziecko w t6zku, nie jest mniejsze?

0dp.: Nie. Zawsze moze dojs¢ do wypadku. Nawet rodzice, ktérzy nie pijg i nie biorg
narkotykow, mogg przypadkowo udusi¢ dzieci w t6zku. Spanie w jednym t6zku
moze by¢ niebezpieczne dla kazdej rodziny.

Pyt.: Jak mam karmi¢ dziecko piersig w srodku nocy, skoro nie moge zabrac go ze sobg
do t6zka?

0dp.: Zachecamy rodzicéw do ustawienia t6zeczka dziecka obok wtasnego tozka.
Mozesz zabraé dziecko do swojego t6zka na czas karmienia albo aby je ukoié.
Wazne jednak, aby odtozy¢ dziecko do jego tdzeczka, zanim zasniesz.

Pyt.: Foteliki samochodowe posiadajg atesty bezpieczenstwa. Czy moje dziecko moze
w nich rowniez bezpiecznie spac?

O0dp.: Nie. Poniewaz w fotelikach samochodowych dzieci nie lezg na ptasko, mogag
udusic sie, kiedy gtéwka (ktora jest bardzo ciezka w poréwnaniu z resztg ciata)
pochyli sie do przodu, blokujgc drogi oddechowe.

PYT. Co sie stanie, jesli w trakcie snu moje dziecko obroci sie na brzuszek? Czy musze
ponownie utozy¢ je na plecach?

0dp.: Obracanie sie jest waznym i naturalnym etapem rozwoju dziecka. Wiekszo$¢
dzieci zaczyna obracac sie samodzielnie pomiedzy 4. i 6. miesigcem zycia. JeSli
w trakcie snu dziecko samodzielnie obrdci sie na brzuszek, nie musisz obracac¢
go z powrotem na plecy. Najwazniejsze jest, aby zasypiato na plecach. Jednak
mocno opatulone niemowleta, ktore obrdcg sie na brzuszek, sg zagrozone
uduszeniem. Nalezy zaprzesta¢ wiec owijania niemowlecia, jak tylko zacznie
podejmowac préby obracania sie. Zazwyczaj dzieje sie to okoto 2. miesigca zycia.

PYT. Co moge zrobi¢, aby ochroni¢ moje $pigce dziecko przed myszami, karaluchami
i innymi szkodnikami?

0dp.: W t6zeczku dziecka nie mogg znajdowac sie zadne produkty spozywcze ani
napoje, ktére mogtyby zwabi¢ szkodniki. Pewng ochrone moze takze zapewnié
moskitiera. Dalsze informacje na temat bezpiecznej kontroli szkodnikdw mozna
znalez¢ na stronie nyc.gov, wyszukujgc ,,pests”. Jesli masz podobny problem,
a gospodarz domu nie reaguje, zadzwon pod numer 311, aby uzyskac¢ pomoc.

W celu uzyskania dodatkowych informaciji nalezy odwiedzi¢
strone nyc.gov/safesleep.



