
Ograniczenie ryzyka
„�mierci �ó�eczkowej”

� Uk�adaj dziecko do snu na pleckach, w �ó�eczku
ustawionym w pokoju rodziców 

� Nie pal w okresie ci��y, nie pozwól te� nikomu pali�
w pokoju, w którym znajduje si� dziecko 

� Nie �pij razem z dzieckiem po spo�yciu alkoholu, 
za�yciu narkotyków lub je�li jeste� palaczem 

� Nigdy nie zasypiaj z dzieckiem na kanapie ani w fotelu 
� Nie dopuszczaj do przegrzewania si� dziecka,

nie przykrywaj g�ówki dziecka, uk�adaj dziecko  
w pozycji „stópki w nogach �ó�eczka”

Reduce the risk of cot death - Polish 



NAJBEZPIECZNIEJ JEST UK�ADA� DZIECKO DO 
SNU NA PLECKACH, W �Ó�ECZKU USTAWIONYM 
W POKOJU RODZICÓW 

Od samego pocz�tku
uk�adaj dziecko do snu
na pleckach zarówno
w nocy jak i w czasie dnia. 

Zmniejszy to ryzyko „�mierci
�ó�eczkowej” - nag�ej i 
niespodziewanej �mierci
dziecka bez widocznych 
objawów chorobowych. 
Spanie na boku nie jest tak 
bezpieczne, jak spanie na 
plecach. Zdrowe dzieci 
u�o�one na pleckach nie
s� bardziej nara�one na 
zakrztuszenie si�. Kiedy 
dziecko jest wystarczaj�co
du�e by przekr�ca� si� z 
plecków na brzuszek, nie 
nale�y go do tego 
zniech�ca�.

G�ówka dziecka mo�e ulec 
sp�aszczeniu po stronie,
na której dziecko jest 
uk�adane (plagiocefalia). 
Zaokr�gli si� ona jednak 
ponownie, gdy dziecko 
podro�nie, szczególnie
gdy b�dzie zach�cane do 
uk�adania si� na brzuszku 
do zabawy, gdy nie �pi
i jest obserwowane. 
Próbowanie uk�adania
si� w ró�nych pozycjach
i wykonywanie 
ró�norodnych ruchów
po przebudzeniu ma 
równie� pozytywny wp�yw
na rozwój dziecka.

UK�ADAJ DZIECKO DO SNU NA PLECKACH
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Najbezpieczniejszym
miejscem do spania dla 
dziecka przez pierwszych 
sze�� miesi�cy jest jego 
�ó�eczko ustawione w 
twoim pokoju.

Je�li ty lub twój partner: 
� jeste�cie palaczami

(nie ma znaczenia gdzie
i kiedy palicie.
Nawet, je�li nigdy nie 
palicie w �ó�ku);

� spo�ywali�cie niedawno 
alkohol;

� przyjmowali�cie leki lub 
�rodki o dzia�aniu
nasennym;

� jeste�cie bardzo zm�czeni.

nie �pij z dzieckiem w 
jednym �ó�ku.

Ryzyko wynikaj�ce ze spania 
z dzieckiem w jednym �ó�ku
zwi�ksza si� równie� je�li:

� wasze dziecko jest 
wcze�niakiem (urodzonym 
przed 37 tygodniem ci��y);

� mia�o nisk� wag�
urodzeniow� (mniej ni�
2.5kg lub 5 1/2 funtów); 

Istnieje równie� ryzyko, �e
mo�ecie przekr�ci� si� w 
czasie snu i zadusi� dziecko 
b�d� te� mo�e ono utkwi�
mi�dzy �cian� i �ó�kiem albo 
stoczy� si� z �ó�ka doros�ych
i dozna� obra�e� cia�a.

Nigdy nie zasypiaj z 
dzieckiem na kanapie ani
w fotelu. Wspaniale jest
mie� przy sobie dziecko,
gdy chcemy je przytuli� lub 
nakarmi�, ale najbezpieczniej 
jest je u�o�y� z powrotem w 
�ó�eczku zanim pójdziemy 
spa�.

NIGDY NIE ZASYPIAJ Z DZIECKIEM NA KANAPIE ANI W FOTELU. 



RZU� PALENIE W CZASIE CI��Y – DOTYCZY TO 
RÓWNIE� PARTNERA MATKI! 

Palenie papierosów w 
okresie ci��y zwi�ksza
ryzyko „�mierci
�ó�eczkowej”.
Najlepiej jest po 
prostu nie pali�.

Je�li jeste� w ci��y i 
chcia�aby� rzuci� palenie 
mo�esz zadzwoni� do 
NHS pod numer
Pregnancy Smoking 
Helpline - infolinii na temat 
rzucania palenia w czasie 
ci��y 0800 169 9 169.

Im wi�cej palisz, tym 
wi�ksze jest ryzyko 

Ilo�� papierosów wypalanych dziennie 
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NIE POZWÓL PALI� W POKOJU,  
W KTÓRYM PRZEBYWA DZIECKO

Niemowl�ta nara�one po 
urodzeniu na wdychanie 
dymu papierosowego 
podlegaj� równie�
zwi�kszonemu ryzyku 
„�mierci �ó�eczkowej”.  

Nikt nie powinien pali�
papierosów w domu, 
nawet go�cie. Ka�dy,
kto musi zapali�,
powinien wyj�� na dwór. 
Nie nale�y zabiera�
niemowl�cia do 
zadymionych miejsc.
Je�li jeste� palaczem, 
spanie z dzieckiem w 
jednym �ó�ku zwi�ksza
ryzyko „�mierci
�ó�eczkowej”.

Praktyczne i przyjacielskie 
porady o tym, jak rzuci�
palenie, mo�na uzyska�
dzwoni�c do NHS pod numer 
Pregnancy Smoking Helpline - 
infolinii na temat rzucania 
palenia w czasie ci��y
0800 169 9 169.

CHRO� SWOJE DZIECKO PRZED DYMEM PAPIEROSOWYM 



NIE POZWÓL BY DZIECKU BY�O ZBYT
GOR�CO (LUB ZBYT ZIMNO) 

Przegrzanie mo�e
zwi�kszy� ryzyko
„�mierci �ó�eczkowej”. 
Niemowl�ta mog� ulec 
przegrzaniu, gdy s�
zbytnio opatulone
po�ciel� lub zbyt ciep�o
ubrane, b�d� te� gdy w 
pokoju jest zbyt gor�co.

� Je�eli dziecko jest 
spocone lub ma gor�cy
brzuszek, nale�y przykry�
je l�ejsz� po�ciel�. Nie 
niepokójmy si�, je�li r�czki
lub stópki dziecka s�
zimne, poniewa� jest to 
normalne zjawisko. 

� �atwiej jest regulowa�
temperatur� u�ywaj�c
kilku cienkich kocyków. 
Pami�taj, �e z�o�ony koc
jest tak ciep�y jak dwa koce. 

� Niemowl�ta nie musz�
przebywa� w gor�cych
pokojach. Ca�onocne
ogrzewanie pokoju rzadko 
jest konieczne. Temperatura 
pokoju w nocy powinna by�
dostosowana do twoich 
potrzeb. Najodpowiedniejsza
jest temperatura oko�o
18°C (65°F). 
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Czapeczki i ciep�e ubranka
nale�y zdj�� zaraz po powrocie 
do domu, wej�ciu do ciep�ego
samochodu, autobusu lub 
poci�gu, nawet je�li mia�oby  
to si� wi�za� z obudzeniem 
dziecka. 

� Kiedy jest bardzo  
ciep�o, wystarczy
dziecko przykry�
prze�cierade�kiem.

� Nawet zim� wi�kszo��
dzieci, które nie czuj� si�
dobrze lub maj� stan 
podgor�czkowy, nie 
potrzebuje zbyt wielu 
ubranek.

� Niemowl�ta nigdy nie 
powinny spa� z termoforem, 
elektrycznym kocem, przy 
kaloryferze, grzejniku ani 
przy kominku. Nie powinny 
by� te� wystawiane na 
bezpo�rednie dzia�anie
promieni s�onecznych.

� Niemowl�ta pozbywaj�
si� nadmiaru ciep�a przez 
g�ówk�, upewnij si�, wi�c,
�e nie jest ona przykryta 
po�ciel� w czasie snu 
dziecka.

NIE POZWÓL BY DZIECKU BY�O ZBYT GOR�CO (LUB ZBYT ZIMNO) 

ZBYT GOR�CO

W�A�CIWIE

ZBYT ZIMNO 

S� to wskazówki dla 
niemowl�t ubranych
w pieluszk�, koszulk�,
�pioszki i przykrytych 
prze�cierade�kiem.

TYLKO
PRZE�CIERADE�KO

1 KOCYK

2 KOCYKI

3 KOCYKI

4 KOCYKI



NIE POZWÓL BY G�ÓWKA DZIECKA
BY�A PRZYKRYTA

Niemowl�ta, których 
g�ówka przykryta jest 
po�ciel� nara�one s� na 
zwi�kszone ryzyko 
„�mierci �ó�eczkowej”.  

Aby zapobiec zsuwaniu si�
dziecka pod po�ciel, nale�y
je u�o�y� w pozycji stópki w 
nogach pos�ania, zarówno
w �ó�eczku, jak i w wózku. 
Dziecko nie powinno by�
przykryte wy�ej ni� do 
ramion. Przykrycie powinno 
by� bezpiecznie podwini�te 
tak, by nie zsun��o si� na 
g�ówk� dziecka. U�ywaj
jednego lub kilku cienkich 
kocyków.

Uk�adaj dziecko do snu 
na twardym, p�askim,
dobrze dopasowanym
i czystym materacu. 
Pokrycie materaca 
powinno by� wykonane
z wodoodpornego 
materia�u. Materac 
powinien by� przykryty 
pojedynczym
prze�cierad�em.

Pami�taj aby nigdy nie 
u�ywa� ko�der, pierzyn, 
dodatkowych poduszek, 
czy mi�kkich
zabezpiecze� �ó�eczka.

NIE PRZYKRYWAJ G�ÓWKI DZIECKA
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KARMIENIE 

Karmienie piersi� obni�a
ryzyko wyst�pienia
„�mierci �ó�eczkowej” 

Karmienie dziecka piersi�
jest bardzo wa�ne. W mleku 
matki znajduj� si� wszystkie 
sk�adniki od�ywcze, których 
dziecko potrzebuje w ci�gu
pierwszych sze�ciu miesi�cy
�ycia i które chroni� je przed 
infekcjami. Karmienie piersi�
obni�a równie� ryzyko 
wyst�pienia w pó�niejszym
wieku ró�nych chorób u 
matek i pozwala na 
wytworzenie si� g��bokiej
wi�zi fizycznej i 
emocjonalnej pomi�dzy
matk� i dzieckiem. Porady i 
dodatkow� pomoc przydatn�

przy
karmieniu
piersi� mo�na
uzyska� od
po�o�nej,
piel�gniarki �rodowiskowej 
lub lekarza rodzinnego. 

Ssanie smoczka przed 
za�ni�ciem mo�e obni�y�
ryzyko wyst�pienia „�mierci
�ó�eczkowej”. Nie nale�y
podawa� smoczka przed 
unormowaniem si� karmienia 
piersi�, co nast�puje zwykle 
gdy dziecko jest w wieku 
jednego miesi�ca. Nale�y
przesta� podawa� smoczek 
pomi�dzy 6 a 12 miesi�cem
�ycia dziecka. 

UK�ADAJ DZIECKO DO SNU W POZYCJI „STÓPKI W NOGACH POS�ANIA” 



JE�LI TWOJE DZIECKO JEST CHORE, JAK 
NAJSZYBCIEJ ZASI�GNIJ PORADY LEKARSKIEJ

Niemowl�ta cz�sto
przechodz� niewielkie 
niedyspozycje, którymi nie 
trzeba si� niepokoi�.

Upewnij si�, �e dziecko wypija 
du�o p�ynów, nie jest mu zbyt 
gor�co. Je�li twoje dziecko 
du�o �pi, bud� je regularnie, 
�eby mog�o si� napi�.

Je�li jest ci trudno oceni� czy 
choroba jest powa�niejsza i 
wymaga szybkiej interwencji 
lekarskiej, mog� ci w tym 
pomóc nast�puj�ce wskazówki:

POWA�NE CHOROBY 

Mo�esz mie� do czynienia
z powa�n� chorob�, je�li
zauwa�ysz u dziecka 
nast�puj�ce objawy: 

� jego p�acz jest piskliwy lub 
bardzo s�aby, dziecko s�abo
reaguje, jest znacznie mniej 
aktywne i bardziej wiotkie ni�
zwykle;

� ca�e cia�ko jest bardzo blade, 
oddech jest chrapliwy, a 
kiedy obserwujesz jego

klatk� piersiow� i brzuszek 
sprawia wra�enie, �e trudno
mu zaczerpn�� powietrza; 

� dziecko wypija mniej ni� jedn�
trzeci� zwyk�ej ilo�ci p�ynów,
oddaje znacznie mniej moczu, 
wymiotuje zielonkawym p�ynem
lub mo�esz zauwa�y� �lady
krwi w stolcu; 

� gor�czk� 38° lub wy�sz�,
je�li nie uko�czy�o jeszcze
3 miesi�cy �ycia, lub 39° lub 
wy�sz� w wieku od 3 do 6 
miesi�cy;

� odwodnienie – dziecko ma 
suche usta, nie wida� �ez, oczy 
s� zapadni�te lub zapadni�te
jest mi�kkie ciemi�czko na 
g�ówce dziecka; 

� ma wysypk�, która nie ust�puje
przy nacisku. 

JE�LI TWOJE DZIECKO JEST CHORE
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Natychmiastowa
interwencja medyczna jest 
niezb�dna, gdy dziecko:

� przestaje oddycha� lub 
sinieje;

� nie reaguje i jest oboj�tne
na to, co si� dzieje wokó�
niego;

� ma szkliste oczy, nie 
potrafi na niczym skupi�
wzroku;

� nie mo�e si� obudzi�;

� ma atak drgawek, nawet 
je�li dziecko wyzdrowieje 
bez interwencji medycznej; 

ZADZWO� pod numer 999
i wezwij karetk� pogotowia. 

URZ�DZENIA
MONITORUJ�CE

Normalne zdrowe dzieci nie 
potrzebuj� monitora 
oddechowego. Niektórzy 
rodzice czuj� si� pewniej 
korzystaj�c z urz�dzenia
tego typu, chocia� nie ma 
�adnego dowodu na to, �e
monitory oddechowe 
zapobiegaj� „�mierci
�ó�eczkowej”. Je�li niepokoi 
ci� cokolwiek w zachowaniu 
dziecka zapytaj lekarza, co 
nale�y zrobi�.

SZCZEPIENIA

Szczepienia obni�aj� ryzyko
„�mierci �ó�eczkowej”.

PAMI�TAJ, �E PRZYPADKI „�MIERCI
�Ó�ECZKOWEJ” S� BARDZO RZADKIE 

Nie zamartwiaj si� tym i ciesz si� pierwszymi miesi�cami
bycia ze swoim dzieckiem. W dalszym ci�gu prowadzone s�
badania, które maj� na celu zrozumienie zjawiska „�mierci 
�ó�eczkowej”

JAK NAJSZYBCIEJ ZASI�GNIJ POMOCY LEKARSKIEJ



Aby uzyska� odpowiedzi na pytania lub zasi�gn�� informacji na 
temat „�mierci �ó�eczkowej”, lub aby kupi� termometr do pokoju 
dziecka, nale�y skontaktowa� si� z Foundation for the study of Infant 
Deaths (FSID): 

Telefon: 02078023200 
Email: office@fsid.org.uk 
Strona internetowa: www.fsid.org.uk 

Wyniki bada� potwierdzaj�ce porady udzielone w niniejszej ulotce 
mo�na znale�� pod adresem: www.fsid.org.uk/factfile_2.html

Informacje zawarte w niniejszej ulotce mog� obni�y� ryzyko
„�mierci �ó�eczkowej”,  nie s� jednak gwarancj� jej ca�kowitego 
wyeliminowania.

DoH can not be held responsible for the accuracy of the information 
printed in this leaflet 
Ministerstwo Zdrowia nie ponosi odpowiedzialno�ci za dok�adno��
informacji zawartych w niniejszej ulotce. 

Reproduced with kind permission of Department of Health © 2009 
Wydrukowano przy wspó�pracy z  Ministerstwem Zdrowia © 2009 

Odk�d rodzice i opiekunowie zacz�li
post�powa� zgodnie z radami 
obni�aj�cymi ryzyko wyst�pienia
„�mierci �ó�eczkowej”, liczba przypadków 
jej wyst�pienia obni�y�a si� o 70%. 


