Bezpieczny sen

Jak zatroszczyc¢ sie o bezpieczny sen dziecka?

www.veiligheid.nl

{(; Nie daj sie zaskoczyé




Fakty

- Kazdego roku 6 dzieci umiera w t6zku z powodu
braku powietrza.

- Kazdego roku okoto 1500 dzieci w wieku od 0,5
do 4 lat trafia do szpitala. Wypadty one z t6zka.

- Kazdego roku umiera $rednio 14 dzieci przez
,S$mier¢ w kotysce”. Co to jest ,$mier¢ w
kotysce™? Czasami dzieci w wieku od 0 do 2
lat nagle umieraja, czesto podczas snu. Dzieci
wygladaty zdrowo. To jest ,smierc¢ w kotysce”.
Duzo badan zostato przeprowadzonych na
temat przyczyn ,smierci w kotysce”.
Badacze odkryli, ze ryzyko ,$mierci w kotysce”
jest mniejsze, jesli:

+ dziecko $pi na plecach;

+ dziecko $pi pod kocykiem lub w $piworze;

+ dziecko nie ma stycznosci z dymem;

+ dziecko nie ma za ciepto.

Jest wazne, zeby dzieci bezpiecznie spaty. Czy
Twoje dziecko $pi bezpiecznie? Przeczytaj nasze
porady i zobacz, co mozesz zrobi¢, by zadbaé,
aby Twoje dziecko spato bezpiecznie.

Kiadz dziecko na plecach, gdy idzie spac.

Ktadz dziecko od urodzenia na plecach w
tézeczku. Twoje dziecko lezy wtedy z odstonietg
twarza i moze swobodnie oddycha¢. To jest
najbezpieczniejsze. Dlaczego spanie na brzuchu

jest niebezpieczne? Twoje dziecko moze wtedy
leze¢ z buzig i nosem na materacu. Przez to
dziecko nie moze dobrze oddycha¢ a to jest
niebezpieczne. Czy Twoje dziecko nigdy nie moze
lezec¢ na brzuchy? Alez nie. Mozesz dziecko
potozy¢ na brzuchu, jezeli jest obudzone. To jest
wiasnie wskazane. Moze ono wtedy ¢wiczyc. Jest
to dobre dla jego rozwoju. Twoje dziecko uczy sie
wtedy odwracac gltowe, ruszac sie a nastepnie
przekrecac. Nigdy nie zostawiaj swojego dziecka
samego, gdy lezy na brzuchu. Gdy Twoje dziecko
umie dobrze przekrecac sie z brzucha na plecy i z
plecow na brzuch, wtedy moze spac na brzuchu.
Czy moje dziecko bedzie miato krzywg gtdwke,
jezeli $pi na plecach? Nie. Jesli pozwolisz patrze¢
dziecku w rozne strony. Kiadz dziecko tak, aby raz
patrzyto w lewo a innym razem w prawo. Wtedy
gtowka nie rosnie krzywo.

Nie uzywaj kotdry

Przez pierwsze dwa lata nie uzywaj kotdry. Kotdra
moze by¢ o wiele za ciepta dla Twojego dziecka.
Giowka dziecko moze tatwo dostac sie pod kotdre.
To jest niebezpieczne poniewaz dziecko moze
mie¢ wtedy problemy z oddychaniem. Kotdra

nie jest wiec dobra dla matych dzieci. Najlepiej
uzywac spiwora.

Czy Twoje dziecko $pi bez Spiwora? Uzywaj
wtedy przescieradetka i kocyka. Mozesz uzywacé
rowniez koca w poszewce. Ale tylko, gdy koc jest
tej samej wielkosci, co poszewka. Poszewka musi




by¢ wystarczajgco duza. Musisz wiozy¢ poszewke
minimalnie 10 cm pod materac. Zadbaj, zeby
poszewka byta zamknieta. Twoje dziecko nie
moze dostac sie do poszewki. Wi6z dobrze kocyk,
przescieradto lub poszewke po stronie nézek i po
bokach. Poldz dziecko jak najbardziej to mozliwe
u dotu f6zeczka. Tak, zeby nogi dotykaty koniec
tézeczka. Wtedy jego gtowka nie moze sie dostac
pod kotderke.

Ktadz dziecko w kolysce lub w {6zeczku

Twoje dziecko $pi najbezpieczniej w kotysce lub
tozeczku. Przez pierwsze pot roku umiesc kotyske
lub t6zeczko jak najblizej swojego tozka. W
zadnym wypadku przez pierwsze cztery miesigce
nie $pij razem z dzieckiem w swoim tdzku. To

jest niebezpieczne. Przez Twoje cieplo lub kotdre
dziecku moze by¢ za gorgco. Dziecko moze sie
dosta¢ pomiedzy materace albo pod Twojg kofdre.
Dziecko moze spas¢ z tézka. Albo Ty mozesz
przez przypadek potozyc¢ sie na dziecku w trakcie
snu. Przez cztery pierwsze miesigce kiadz dziecko
zawsze W jego wiasnym f6zeczku lub kotysce.

Uzywaj spiwora

Przez pierwsze dwa lata uzywaj $piwora dla
dzieci. To jest najbezpieczniejszy sposoh, zeby
utrzymac Twoje dziecko w cieple. W $piworze
Twoje dziecko nie przykryje sobie gtéwki. Dlatego
wiec bedzie mogto zawsze swobodnie oddychaé
i nie bedzie mu za gorgco. Réwniez nie bedzie
mu za zimno poniewaz zawsze bedzie przykryte
spiworem. Na co musisz zwroci¢ uwage podczas
zakupu sSpiwora? Zadbaj o to, aby $piwdr dobrze
pasowat. Nie moze on by¢ ani za duzy, ani za
maty. To jest niebezpieczne. Spiwér jest za duzy,
gdy otwory na ramiona i szyje s za duze. Twoje
dziecko moze wtedy wslizgnac sie do $piwora.
Spiwdr jest za maty, jesli dziecko moze w nim
lezeg, tylko wowczas, gdy ma zgiete ndzki.

Albo, gdy otwory na ramiona i szyje sa za $ciste.
Cienki $piwor mozesz uzywac razem z kotderkg
lub przescieradetkiem. Wtedy dziecko trudniej
przekreci sie na brzuch. Uzywasz kotderke lub
przescieradetka? Poloz dziecko jak najbardziej to
mozliwe u dotu t6zeczka, z jego nézkami u dotu
tozka. Wcisnij przescieradetko lub kotderke mocno
przy bokach i po stronie nézek.
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Karuzela

Szczebelki

Zadbaj o bezpieczne tézko i bezpieczne
otoczenie.

tézeczko musi przepuszczacé powietrze. Dlatego
wiekszosc¢ tozeczek ma szczebelki. Odleglosc
pomiedzy szczebelkami musi wynosi¢ od 4,5 cm
do 6,5 cm. Gdy odlegtosc jest wieksza, gtéwka lub
tutéw dziecka moga zosta¢ uwiezione. Wybierz
solidny materac. Nie moze on mie¢ zadnych
dotkéw lub wypukiosci. Materac musi dobrze
pasowac do tozeczka. Nie uzywaj zadnych
poduszeczek lub ochraniaczy glowy. Nie kiadz
zadnych miekkich, wypetnionych materiatem lub
plastikowych maskotek w t6zeczku dziecka. Nie
uzywaj zadnych cerat do tézeczka. Mogg one
spowodowac, ze dziecko nie bedzie mogto dobrze
oddychac.

Zadbaj nie tylko o bezpieczne t6zko, ale rowniez
o bezpieczne otoczenie. Nie ustawiaj {6zeczka w
okolicy sznurow od zastony lub przewodow. Czy
w pokoju dziecka wisi karuzela? Powies karuzele
wystarczajgco wysoko. Dziecko nie moze do

niej siegnac. Karuzela jest do patrzenia, a nie do
zabawy.



Dobrze przewietrzaj

Swieze powietrze jest wazne. Regularnie otwieraj
na chwile okno w pokoju dzieciecym.

Nigdy nie przymocowuj dziecka w
té6zeczku

Niektdrzy rodzice bojg sig, Ze ich dziecko przekreci
sie na brzuch lub bedzie wspina¢ sie na tézeczko.
Dlatego przymocowuijg swoje dziecko w fozeczku;
przyktad pasem lub tasma. Jest to niebezpieczne.
Twoje dziecko podczas przekrecania sie moze
utkng¢ pod pasem lub tasma. Dziecko nie moze
wtedy oddychac. Dlatego nigdy nie przymocowuj
dziecka w t6zeczku! Boisz sie, ze dziecko
przekreci sig na brzuch? Uzyj wtedy $piwora dla
dzieci.

Czy Twoje dziecko jest troche starsze i boisz

sig, ze bedzie wspinac sie na fozeczko i

spadnie? Usun wtedy szczebelki z 16zeczka.
Woawczas dziecko moze samo wyjsc z t6zka, bez

wypadnigcia. Mozesz réwniez kupic¢ duze {6zko
bez szczebelkow.

Nie dawaj dziecku zadnych lekarstw,
przez ktore bedzie ono $piace

Obchodz sie zawsze ostroznie z lekarstwami.
Nigdy nie dawaj dziecku $rodkéw, przez ktdre
bedzie ono $pigce, lub srodkdw przeciwbdlowych.
Nie jeste$ pewien, czy mozesz podac dziecku
jakis lek? Zadzwon do lekarza.

Zadbaj o dostateczny wypoczynek i
regularnosc

Dzieci potrzebujg odpoczynku i regularnosci.
Zadbaj o to, zeby Twoje dziecko miato kazdego
dnia miej wiecej taki sam rytm jedzenia i spania.
Unikaj nattoku zajec i stresu. Nattok zajec i stres
powodujg, ze Twoje dziecko Zle $pi. Spokojny sen
jest bardzo wazny dla dziecka.

Karm piersia i uzywaj smoczka

Jesli to mozliwe, dobrze jest, aby Twoje dziecko
byto karmione piersig. Karmienie piersig zmniejsza
ryzyko ,$mierci w kolysce”. MozZesz tez przed
zasnigciem dac dziecku smoczek. Jesli bedziesz
robi¢ to zawsze, to szansa na ,$mier¢ w kolysce”
jest mniejsza. Karmisz dziecko piersig? Zadbaj

w pierwszej kolejnosci, zeby karmienie piersig
dobrze przebiegato. Dopiero potem daj dziecku
smoczek. Karmisz dziecko butelka? Mozesz wtedy
od razu uzywac smoczka.




Chcesz wiedzie¢, czy Twoje dziecko sSpi bezpiecznie?

Zréb test.

Prawda. Nie prawda.
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Dziecko zawsze ktade do spania na plecach.

Moje dziecko $pi w $piworze lub pod przescieradtem
i koldra.

Moje dziecko $pi zawsze w swoim wtasnym fozku
lub kotysce.

Moje dziecko lezy jak najbardziej to mozliwe u dotu
fozeczka.

Regularnie kontroluje, czy mojemu dziecku nie jest
za ciepto lub za zimno.

Temperatura pokoju dziecigcego wynosi od 16 do
18 stopni.

W tézeczku mojego dziecka nie ma zadnej poduszki
lub ochraniacza gtowy.

Moje dziecko nie moze dosiegnac¢ zadnych
sznurkéw lub przewoddw.

tozeczko mojego dziecka ma szczebelki.

Odlegtos¢ pomigdzy szczebelkami wynosi od 4,5 do
6,5 cm.

W tozeczku mojego dziecka lezy solidny materac.
Materac dobrze pasuje do fozeczka.

Moje dziecko nie przebywa w dymie.

Regularnie wietrze pokuj dziecka.

Nigdy nie przymocowuje mojego dziecka w
tozeczku. Moje dziecko nie moze wypasc z
fozeczka.

Nigdy nie daje mojemu dziecku $rodkéw nasennych
lub przeciwbolowych.

Odpowiedziatas/es na wszystkie pytania ,Prawda"? Znaczy
to, ze Twoje dziecko $pi bezpiecznie. Nie odpowiedziatas/es
na wszystkie pytania ,Prawda”? Sprawdz jeszcze raz dobrze,
jak $pi Twoje dziecko. Ponownie przeczytaj nasze porady.
Zadbaj o to, aby Twoje dziecko mogto bezpiecznie spac!

Chcesz wiecej informacji?
Chcesz dowiedzie¢ sie wiecej na
temat, jak Twoje dziecko moze
bezpiecznie spac? Wejdz na strone
www.veiligheid.nl

Chcesz otrzymac porady
medyczne? Zadzwon do swojego
lekarza domowego lub biura
konsultaciji.

Co robi Consument en Veilig-
heid?

Consument en Veiligheid chce, aby
w domu i obok domu nie wydarzaty
sie zadne wypadki. Dlatego
udzielamy porad rodzicom.
Udzielamy informacji na temat, co
jest bezpieczne dla dziecka a co nie.
Masz pytanie?

Zadzwon 020-511 45 67.

Lub napisz maila na adres:
info@veiligheid.nl lub wejdz na
strone

www.veiligheid.nl

Ten folder zostat przygotowany
z pomocg Stichting Onderzoek i
Preventie Zuigelingensterfte

(Stowarzyszenie d.s. badan i
prewencji zgondéw niemowlat)

Ta publikacja zostata napisana z
najwiekszg troskg. Consument en
Veiligheid nie ponosi konsekwencji
za ewentualne sprzecznosci.

Kopiowanie (czesci) tekstu jest
dozwolone pod warunkiem, ze
podasz wiasciwe zrddio.

Druk niezmieniony grudzien 2010

STICHTING

WIEGEDOOL:

9




