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Στην αρχή της ζωής τους τα βρέφη  
    κοιµούνται πολύ. 
Τους πρώτους µήνες χρειάζονται από 16 ως 
19 ώρες ύπνο την ηµέρα και από το τέλος του 
τρίτου µήνα γύρω στις 13 µε 15 ώρες. Σκοπός 
του εντύπου αυτού είναι να σας εφοδιάσει 
µε τις απαραίτητες πληροφορίες, ώστε να 
δηµιουργήσετε το ιδανικό περιβάλλον 
για τον ύπνο του παιδιού σας.

Στο πρώτο έτος της ηλικίας του το 
βρέφος διατρέχει τον κίνδυνο του Αιφνιδίου 
Θανάτου ενώ κοιµάται. Ευτυχώς κάτι τέτοιο 
είναι πολύ σπάνιο. Παρ’ όλα αυτά στη 
Γερµανία εξακολουθούν να πεθαίνουν παιδιά 
από το σύνδροµο του Αιφνιδίου Θανάτου.

Μερικά απλά µέτρα πρόληψης θα σας 
βοηθήσουν να ελαχιστοποιήσετε τον κίνδυνο 
αυτό για το παιδί σας. Οι προτάσεις που 
παρατίθενται στη συνέχεια είναι επιστηµονικά 
τεκµηριωµένες και έχουν δοκιµαστεί στην 
πράξη. Η/Ο γιατρός ή η µαία σας µπορούν 
επίσης να σας δώσουν περισσότερες 
πληροφορίες.

Σηµαντικές συµβουλές 
για τον ασφαλή και υγιή 

ύπνο των µωρών

Σας ευχόµαστε πολλή ευτυχία 
και χαρά µε το παιδί σας.

Περαιτέρω πληροφορίες θα βρείτε στο 
διαδίκτυο στις παρακάτω διευθύνσεις:
www.lgl.bayern.de
sids@lgl.bayern.de
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µε τη συνδροµή του Ιδρύµατος Υγείας 
του Παιδιού 

Stiftung Kindergesundheit
c/o Ashurst
Prinzregentenstraße 18
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© StMUGV, Οµοσπονδιακό Υπουργείο 
Περιβάλλοντος, Υγείας και Προστασίας του 
Καταναλωτή 
µε την επιφύλαξη παντός δικαιώµατος

Αυτό το έντυπο εκδίδεται στο πλαίσιο των εργασιών ενηµέρωσης της κοινής γνώµης της Κυβέρνησης 
του Οµοσπονδιακού Κρατιδίου της Βαυαρίας. Απαγορεύεται να χρησιµοποιηθεί για σκοπούς εκλογικής 
διαφήµισης από κόµµατα, εκλογικούς διαφηµιστές ή βοηθούς εκλογών για το διάστηµα των πέντε 
µηνών που προηγούνται των εκλογών. Αυτό ισχύει για εκλογές της τοπικής βουλής του κρατιδίου, της 
Οµοσπονδιακής Βουλής, τις δηµοτικές εκλογές και τις ευρωεκλογές. Καταχρηστική κατά τη διάρκεια των 
εκλογών θεωρείται ιδιαίτερα η διανοµή του εντύπου σε εκλογικές διοργανώσεις, σε περίπτερα των κοµµάτων 
καθώς και η η επισύναψη, η εντύπωση και η επικόλληση κοµµατικών πληροφοριών πολιτικού περιεχοµένου 
ή εκλογικού υλικού. Απαγορεύεται εξάλλου η προώθηση σε τρίτους µε σκοπό την εκλογική διαφήµιση. Αλλά 
και χωρίς χρονικό συσχετισµό µε επερχόµενες εκλογές το έντυπο απαγορεύεται να χρησιµοποιηθεί µε τρόπο 
που θα µπορούσε να νοηθεί ως µεροληψία της Κυβέρνησης του κρατιδίου προς ώφελος µεµονωµένων 
πολιτικών οµάδων. Στα κόµµατα επιτρέπεται να χρησιµοποιήσουν το έντυπο για την ενηµέρωση των µελών 
τους. Για την αναδηµοσίευση –έστω και τµηµατική- πρέπει να µας ζητηθεί η αναφορά των πηγών και 
η αποστολή δείγµατος. Το έργο χαίρει προστασίας πνευµατικής ιδιοκτησίας µε την επιφύλαξη παντός 
δικαιώµατος. Η µπροσούρα διανέµεται δωρεάν. Οποιαδήποτε παράδοση έναντι χρηµάτων απαγορεύεται. Η 
µπροσούρα συντάχθηκε µε τη µέγιστη προσοχή. Ωστόσο δεν µπορούµε να αναλάβουµε την ευθύνη για την 
ορθότητα και την πληρότητά της
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∆ιεύθυνση έκδοσης:   

Ενηµέρωση: 



Ύπνος ανάσκελα
Φροντίστε ώστε το µωρό σας να κοιµάται 
ανάσκελα από την αρχή, ακόµη και την 
ηµέρα. Το µέτρο αυτό πρόληψης είναι το 
σπουδαιότερο για τον ασφαλή ύπνο του 
µωρού σας.

Υπνόσακος
Οι υπνόσακοι είναι ασφαλέστεροι από 
τις κουβέρτες και τα παπλώµατα (το 
µωρό δεν µπορεί να ξεσκεπαστεί ούτε 
να κουκουλώσει το κεφάλι του). Κατά 
την αγορά του υπνόσακου προσέξτε 
ώστε να µην είναι υπερβολικά µεγάλος 
και το άνοιγµα του λαιµού να µην είναι 
µεγαλύτερο από την περίµετρο του 
κεφαλιού. Στα 
εξειδικευµένα 
καταστήµατα 
µπορείτε να βρείτε 
υπνόσακους για 
νεογέννητα.

Στο δωµάτιο των γονιών, αλλά 
στην κούνια του
Τον πρώτο χρόνο το µωρό πρέπει να 
κοιµάται στο υπνοδωµάτιό σας αλλά 
στο δικό του κρεβατάκι.

Προστασία από υπερθέρµανση
Ακόµη και το χειµώνα η θερµοκρασία 
στο υπνοδωµάτιου του µωρού δεν 
πρέπει να ξεπερνά τους 18° C περ. 
Αν διαπιστώσετε πως το σβερκάκι 
του µωρού σας είναι ιδρωµένο, αυτό 
σηµαίνει πως η θερµοκρασία στο 
δωµάτιο είναι πολύ υψηλή.
 
Μην καπνίζετε 
Το κάπνισµα κατά τη δάρκεια 
της εγκυµοσύνης και µετά 
τον τοκετό αυξάνει τον κίνδυνο 
ασθενειών καθώς και Αιφνιδίου 
Θανάτου. Μην καπνίζετε µέσα στο 
σπίτι. Μην καπνίζετε µπροστά στο 
µωρό.

Ο θηλασµός προσφέρει υγεία
Αν έχετε τη δυνατότητα, θηλάστε το 
µωρό σας τουλάχιστον 6 µήνες. Ο 
θηλασµός ενισχύει τον οργανισµό του 
και το ανοσοποιητικό του σύστηµα.

Προσοχή στα µαξιλάρια,τις πάντες 
της κούνιας, τις κουβέρτες ή 
τα λούτρινα ζωάκια. Το µωρό σας 
διατρέχει κίνδυνο ασφυξίας

BAYERN | DIREKT ist Ihr direkter Draht zur 
Bayerischen Staatsregierung. 
Unter Tel. 089 122220 oder per E-Mail unter 
direkt@bayern.de erhalten Sie Informationsma-
terial und Broschüren, Auskunft zu aktuellen 
Themen und Internetquellen sowie Hinweise zu 
Behörden, zuständigen Stellen und Ansprech-
partnern bei der Bayerischen Staatsregierung.




