
КАК ПОДБИРАТЬ ОДЕЖДУ ДЛЯ СНА

Легкий спальный мешок (0,5 TOG)

Легкий спальный мешок (1 TOG)

Утепленный спальный мешок (2 TOG)

t° <16°C 16-17°C 18-19°C 20-21°C 22-23°C 24-25°C >26°C
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КОЛИЧЕСТВО НОЧНЫХ КОРМЛЕНИЙ

Возраст ребенка

1-3 месяца

3-6 месяцев

6-9 месяцев

9-12 месяцев

3-4 раза

2-3 раза

1-2 раза

Не чаще 1 раза

При грудном
вскармливании

1-2 раза

1-2 раза

1 раз

Необходимо уйти
от ночных кормлений

При искусственном
вскармливании

По материалам
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НОРМЫ СНА И БОДРСТВОВАНИЯ

Возраст
ребенка

0-1

1 месяц

2 месяца

3 месяца

4 месяца

5 месяцев

6 месяцев

7 месяцев

8 месяцев

9 месяцев

10-12 месяцев

12-18 месяцев

2-3 года

4-6 лет

0:15-0:45

0:45-1:00

1:00-1:15

1:30-2:00

1:30-2:00

2:00-2:15

2:15-2:45

2:45-3:00

3:00-3:30

3:00-3:30

3:30-4:00

4:00-4:30

5:00-6:00

11:00-13:00

Время
бодрствования

3-6

3-6

3-6

3-5

2-3

2-3

2-3

2-3

2-3

2-3

2

1-2

1

0-1

Количество
дневных снов

7-9

7-9

7-9

4-6

3-5

3-4,5

3-4

3-3,5

3-3,5

2-3

2-3

1,5-3

1,5-2

1-2

Общее время
дневного сна, ч

8-9

8-9

8-9

9-10

10-11

10-12

10-12

10-12

10-12

10-12

10-12

10-12

10-11

10-12

Время
ночного сна, ч 

15-18

15-18

15-18

13-16

13-16

13-16

13-16

13-15

13-15

12-15

12-15

12-15

11-13

10-13

Всего сна
в сутки, ч

По материалам
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ОБЕСПЕЧЬТЕ МАЛЫШУ БЕЗОПАСНЫЙ СОН
Правила организации сна в первые 12 месяцев

НЕТДА
Располагайте малыша на со

в позе на спине днем и ночью,
даже если сон короткий

Всегда укладывайте мальша спать
на отдельную поверхность:

в кроватку или колыбель

Укладывайте малыша спать
вблизи от родительской постели

Используйте жесткий  матрац
и простыню на резинке

соответствующие размеру кроватки

Подбирайте удобную и безопасную 
одежду для сна, но не больше одного

предмета с хорошей фиксацией:
слип, боди, мешок для сна 

Предлагайте мальшуена соску на сон

Поддерживайте грудное вскармливание 

Обеспечивайте своевременную 
вакцинацию

Выкладывайте малыша на живот
во время бодрствования
и только под присмотром

* Полезные акссесуары
для безопасного сна:

соска, спальный мешок,
корзинка для совместного сна

Исключите сон на боку и на животе

Не оставляйте малыша спать
в авто-кресле, в шезлонге, в качелях

или в других приспособлениях
без постоянного присмотра

Не укладывайте малыша спать
в одной постели со взрослыми

или другими детьми

Не оставляйте игрушки и другие 
посторонние предметы

в зоне сна ребенка

Не используйте подушки, одеяла, 
бамперы, балдахины, позиционеры
и другие приспособления для сна

Избегайте перегрева малыша

Не используйте фиксатор
для соски во время сна

Не позволяйте никому курить
вблизи ребенка

Не покрывайте голову и лицо ребенка
во время сна

По материалам
Ольги Снеговской



ЗНАЕТЕ ЛИ ВЫ, ЧТО:
Каждый 5-й случай гибели младенца во сне происходит в результате некорректной 
организации сна.

90% случаев синдрома внезапной смерти младенца (СВСМ) происходят в первые 6 мес., 
однако, риск сохраняется до 1 года.

Большинство случаев СВСМ происходят во время сна на животе без присмотра: уровень 
кислорода в крови падает - сон становится более глубоким - контроль механизма дыхания 
снижается.

Срыгивание не приводит к возникновению СВСМ.

Постановка прививок не повышает риск возникновения СВСМ.

Наличие посторонних и мягких предметов в зоне сна малыша повышают риск удушения.

БЕЗОПАСНОСТЬ МАЛЫША ВО СНЕ ЗАВИСИТ OT BAC!
ВЕДИТЕ ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ
Регулярно проходите медицинские осмотры во время беременности и после рождения 
малыша.

Не курите и не позволяйте окружающим курить рядом с Вами и ребенком.

Не употребляйте алкоголь и другие седативные препараты.

Поддерживайте грудное вскармливание не менее 6 мес.

Своевременно делайте прививки.

СОЗДАВАЙТЕ БЕЗОПАСНУЮ СРЕДУ ДЛЯ СНА
Установите кроватку малыша вблизи своей кровати.

Это облегчит кормление малыша и сформирует привязанность.

Используйте гнездышко с жесткими бортиками и матрацем при организации совместного 
сна в Вашей постели.

Освободите кроватку от мягких постельных принадлежностей и игрушек во избежание 
риска удушения во сне.

Избегайте перегрева: не покрывайте голову малыша.

Голова является его основным терморегулятором. Если малыш потеет, у него влажные 
волосы или учащенное дыхание во сне, уменьшите количество одежды для сна. 
Поддерживайте такую температуру воздуха в зоне сна, в которой комфортно взрослому 
человеку в легкой одежде (23-25°C).

ОРГАНИЗУЙТЕ БЕЗОПАСНЫЙ СОН
Всегда помещайте малыша спать на спину, на жесткий матрац и только на отдельную 
поверхность. Младенцу опасно спать на боку, так он может перекатиться на живот.
После того, как малыш научится самостоятельно переворачиваться, он может принимать 
любую удобную позу для сна.

После установления лактации, 3-4 недели, предложите на сон соску.
Не используйте средства ее фиксации, такие как цепочки, ленточки, прищепки и прочие. 
Они повышают риск удушения.

Используйте простую легкую одежду для состоящую из одного предмета.

ОБЕСПЕЧИВАЙТЕ ДОСТАТОЧНОЕ ВРЕМЯ НА ЖИВОТИКЕ ВО ВРЕМЯ 
БОДРСТВОВАНИЯ
Помещайте малыша на живот только под присмотром взрослого!

Ежедневно устраивайте время бодрствования на животике, не менее 3-х раз в день.

Начните с нескольких минут и увеличивайте время по мере укрепления шейных
и плечевых мышц малыша.

Выкладывайте малыша живот после смены подгузника, во время принятия воздушных ванн.

Положите перед малышом одну или несколько игрушек. Займите схожую позицию 
напротив или позвольте старшему ребенку поиграть с крохой.

Это способствует развитию малыша, формированию навыка ползания и уменьшению 
риска СВСМ.

Расположитесь на спине и поместите малыша к себе на живот. Малыш будет 
поднимать голову, чтобы рассмотреть Ваше лицо.

(!) Время на животике предотвращает формирование плоского черепа.

Во время бодрствования на спине меняйте положение малыша относительно 
источника света или других предметов, чтобы малыш сам перекладывал голову
в их направлении.

ИНФОРМИРУЙТЕ ОКРУЖАЮЩИХ О ПРАВИЛАХ БЕЗОПАСНОГО СНА
Всегда рассказывайте о правилах организации безопасного сна людям,
которым Вы доверяете уход за ребенком.
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