EKIiM AYINDA GUVENLI UYKU ONERILERINi HATIRLAYALIM

Giivenli uyku onerileri, ani bebek 6liimii sendromu (ABOS) riskini azaltmaya yardimci olur. En
giivenli yer, bebegin sizinle ayni odada, kendine ait ayr1 bir besikte uyumasidir ve bu diizen ilk 6
ay boyunca surdirilmelidir.

Her uykuda;

Bebeginizi sirtiistii yatirin. Sert, diiz ve egimsiz bir yatak kullanin; besigi yastik, yorgan, gevsek
ortili, oyuncak, kenar koruyucu, pozisyonlayici ve yuva gibi {iriinlerden ardirin. Oda paylasimu,
ayni yatagi paylasmak anlamina gelmez.

Bebegi bulundugu ortama uygun giydirin; basmi ortmeyin ve asirt giydirmeyin. Bebegin gogsi
veya ensesi sicak ve terliyse bir kat azaltin; el ve ayaklarin serin olmasi tek basina istidiigiinii
gOstermez. Arastirmalarda “asir1 isinma” farkli tanimlandigindan, her oda i¢in kanitlanmis kesin
ideal bir oda 1s1s1 bulunmamaktadir. Uyku tulumunun TOG degeri, ortii katlar1 veya odada 1sitici
bulunmasi da 1s1y1 etkiler.

Bebegi gebelikte ve dogumdan sonra sigara dumanindan uzak tutun; ev ve uyku ortami dumansiz
olsun. Sigara 6nemli ve Onlenebilir bir risk etmenidir: Ebeveynlerden biri sigara kullaniyorsa,
bebekle ayni odada igmese bile ayni yatagi paylasmayin. Alkol, uyku hali yapan ila¢ veya madde
kullanimi, asir1 yorgunluk, bebegin hasta olmasi, prematiire (<37 hafta) ya da diisik dogum
agirhikli dogmasi (<2.5 kg) da yatak paylasimindan kagmilmasi gereken durumlardir. Bebekle
koltukta veya kanepede uyuyakalmayn.

Emzirmeyi destekleyin ve rutin asilarmi yaptirin. Uykuya gegiste emzirmeyi engellemiyorsa
emzik kullanimi diisiiniilebilir.

Ayni yatag1 paylagsmak planli olabilir ya da gece besleme ve bakim sirasinda istemeden
gergeklesebilir. Bu olasiligi ailelerle yargilamadan konusmak ve bebegin ayr1 uyku alanmi hazir
bulundurmak énemlidir. Yatak yani besik, gece bakimini kolaylastirirken bebege ayr1 bir yiizey
saglar. Yatak paylasimi gerceklesirse bebegi sirtlistii yatirn; yastik ve yetiskin ortiilerini uzak
tutun, kundaklamayin, baska cocuklar1 veya evcil hayvanlar1 yataga almaym. Bebegin
diisebilecegi ya da yatak ile duvar/baslik arasinda sikisabilecegi bosluklar1 6nleyin ve onu yetiskin
yataginda yalniz birakmaym. Bu Onlemler yatak paylasimii risksiz hale getirmez. Beslerken
uyuyakalirsaniz, uyandiginizda bebegi kendi uyku alanina geri koyun.

Yolculuk sirasinda oto koltugunda uyumasi olagandir; varista bebegi oto koltugundan ¢ikarip
uygun uyku alanma alin.
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