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Добре дошли в нашия наръчник за безопасен детски сън!
В този наръчник ще ви предоставим ценна информация и
съвети за създаване на безопасна и комфортна среда за сън
на вашето бебе. 
Знаем, че сънят е от решаващо значение за здравето и
развитието на вашето дете, затова е от съществено
значение да се осигури правилната среда за него.

Защо е важен безопасният сън за бебетата?
Безопасният сън играе ключова роля в растежа и развитието
на детето. Добрият сън помага за правилното
функциониране на нервната система, подпомага
психомоторното развитие и укрепва имунната система на
бебето. Освен това, спокойният детски сън улеснява
процеса на учене и запомняне и подпомага емоционалното
здраве на детето.

Какво ще научите в наръчника?
В този наръчник ще разгледаме редица важни аспекти на
безопасния сън на бебетата и идеалните условия за сън. 
Следвайки нашите съвети и насоки, можете да създадете
идеална среда за безопасен и спокоен сън на вашето бебе,
която ще подпомогне неговото здраве и благополучие.

Благодарим ви, че ни се доверявате, и се надяваме да ви
бъдем полезни!

ВЪВЕДЕНИЕ
ЗДРАВЕЙТЕ, 

БЪДЕЩИ И НАСТОЯЩИ РОДИТЕЛИ!



ЗНАЧЕНИЕТО НА СЪНЯ ЗА
РАЗВИТИЕТО НА БЕБЕТО

Сънят е фундаментален за здравето и развитието на
бебето, като играе критична роля за физическото,
умственото и емоционалното му благополучие. През
първите месеци от живота, бебетата прекарват голяма
част от времето си в сън, което подчертава
необходимостта от разбирането на неговото значение и
как да се поддържат оптимални условия за сън.

Значение на съня за физическото и умственото
развитие

Физическо развитие: По време на сън, особено през фазите
на дълбок сън, тялото освобождава растежен хормон, който
играе важна роля в растежа и развитието на бебето. Сънят
също така помага на тялото да се възстановява от
ежедневните физически натоварвания, поддържайки
здравословната функция на имунната система.



Емоционално и поведенческо благополучие: Достатъчният
сън допринася за по-добро настроение и намалена
раздразнителност. Недостатъчният или накъсан сън може да
доведе до проблеми с настроението и поведението,
включително хиперактивност.

Умствено развитие: Сънят е критичен за обработката на
информация, ученето и паметта. Проучвания показват, че по
време на сън мозъкът преработва и укрепва новонаучената
информация, което е ключово за умственото развитие и
способността за учене.

Физическа активност: Добре отпочиналите бебета са по-
активни и склонни да участват в игри и дейности, които
поддържат здравословно тегло. Сънят допринася за
достатъчната енергия и настроение за физическа активност.

Защита от инфекции: По време на сън, тялото произвежда и
освобождава цитокини, протеини, които помагат за борбата
с инфекции, възпаления и стрес. Тези цитокини са важни за
укрепването на имунната система и помагат на бебето да
остане здраво.

Сънят играе критична роля във физическото, умственото и
емоционалното развитие на бебетата.

За да се максимизират ползите от съня, е от съществено
значение да се създаде безопасна и оптимална среда за сън.



БЕЗОПАСНО 
РАЗПОЛОЖЕНИЕ НА

КРЕВАТЧЕТО

Правилно разположение на креватчето
Правилното разположение на креватчето на бебето е
важно за създаването на безопасна среда за сън. В тези
страници ще разгледаме как да съобразим потенциални
опасности, свързани с прозорци, врати и електрически
контакти, за да осигурим безопасен и комфортен сън на
бебето.

Избягване на опасни места
Прозорците, вратите и електрическите контакти
представляват потенциални опаснос за бебето, ако
креватчето е поставено прекалено близо до тях.
Избягването на тези места като местоположение за
креватчето е предпоставка за предотвратяване на
нещастни случаи и наранявания.



Далеч от прозорци: Креватчето трябва да бъде поставено на
разстояние от прозорци, за да се избегне рискът от падане
през прозореца (след 8-9 месечна възраст, когато могат да
се изпраят) или контакт с опасни предмети като завеси или
ролетки. Разположете креватчето далеч от прозореца, но в
същото време така, че бебето да може да се наслаждава на
естествената светлина и гледка в будното му състояние.

Съвети за подходящо
 разположение на кревата

Далеч от врати: Избягвайте поставянето на креватчето близо
до врати, особено такива, които се отварят навън. Това може
да представлява опасност от нараняване, ако бебето се
опита да отвори вратата (след 8-9 месечна възраст, когато
могат да се изпраят) или ако вратата се затвори неочаквано.

 Отдалеченост от електрически контакти: Уверете се, че
креватчето е на разстояние от електрическите контакти, за
да се предотврати рискът от токов удар или други нещастни
случаи. Разположете креватчето в такъв район на стаята,
където няма да има достъп до контактите.

Избягване на близост до отоплителни уреди: Не поставяйте
креватчето на бебето близо до отоплителни уреди като
радиатори. Те могат да предизвикат прегряване на бебето
или да представляват риск от изгаряния.

Далеч от домашни любимци: Важно е да избегнете
поставянето на креватчето близо до места, където
домашните ви любимци могат да достигнат лесно.
Независимо от домашния любимец, той може да предизвика
нежелани ситуации, когато е в близост до бебето.



Стабилна конструкция:
Креватчето трябва да е

стабилно и да не се
клати, за да се

предотврати опасност от
преобърщане.

БЕЗОПАСНО
 КРЕВАТЧЕ

Подходящ матрак:
Изберете матрак с

подходяща твърдост,
който да предлага добра

опора за гърба на
бебето.

Безопасни материали:
Вътрешните материали
на креватчето трябва да

бъдат дишащи и
хипоалергенни или да

бъде боядисано с  
безопасна боя.

Без завивки и одеяла: 
В креватчето не трябва
да има завивки, одеяла

или други меки
предмети, които да

представляват риск от
задушаване.

Без предмети: 
Без закачени играчки,

картини и други
предмети над и в

кошарата по време на
сън на бебето.

Без обиколници и
възглавници (за деца

под 2-годишна възраст).
В ранна възраст те водят
до риск от задушаване.

Със здраво поставен
чаршаф, за да се избегне
ситуация, в която детето

да се омотае около
чаршафа и да има риск

от задушаване.

Регулиране  на нивото:
Хубаво е кошарата да
има различни нива на

височина, подходящи за
различната възраст и
развитие на детето.



Значимостта на правилната позиция по време на сън
Правилното позициониране на бебето по време на сън е
от критично значение за неговото здраве и безопасност.
В тази секция ще обсъдим защо е важно да се внимава
при позиционирането на бебето и каквa e
препоръчителната позиция за сън, за да се избегне риск
от задушаване и инциденти.

ПРАВИЛНО ПОЗИЦИОНИРАНЕ
 НА БЕБЕТО ПО ВРЕМЕ НА СЪН

Правилната позиция за поставяне в леглото 
НЕ Е настрани и НИКОГА по корем



Поставянето на бебето по гръб по време на сън:
Препоръки на Американската педиатрична

асоциация

Намаляване на риска от синдрома на внезапна детска
смърт (СВДС): Позиционирането на бебето по гръб

намалява риска от СВДС, който включва случаи на внезапна
и необяснима смърт на бебета по време на сън.

Изследванията показват, че позицията по гръб намалява
вероятността от СВДС с над 50%.

Подобрено дишане и отворени дихателни пътища:
Позицията на гърба осигурява оптимално отворени

дихателни пътища, като предотвратява допир на лицето на
бебето в матрака или чаршафа, който може да доведе до

задушаване или инциденти.

Научните изследвания и
препоръките на Американската
педиатрична асоциация (AAP)

подчертават важността на
поставянето на бебето по гръб по

време на сън по следните
причини:

Предпазване от задушаване: При позиция по гръб, бебето е
по-малко склонно да  се покрие с нещо, което може да

предизвика задушаване или инциденти.

Съответствие с препоръките на медицинските експерти:
Американската академия по педиатрия (AAP) препоръчва

поставянето на бебето по гръб по време на сън като една от
ключовите стратегии за намаляване на риска от СВДС и
други опасности, свързани с времето прекарано в сън.



Повишен риск от СВДС: Спането настрани е свързано с по-
голям риск от СВДС, особено при новородените. Това е

частично заради възможността за блокиране на
дихателните пътища, когато бебето е настрани.

Ограничен достъп до въздух: Когато бебето е настрани,
лицети му може по-лесно да се допре в матрака, а това

може да ограничи достъпа до свободен въздух. 

Препоръките на медицинските експерти: Американската
академия по педиатрия (AAP) препоръчва бебетата да се
поставят за сън по гръб, за да се намали риска от СВДС и

други здравни проблеми. 

В крайна сметка, спането настрани със сигурност е по-
добре от спането по корем (никога не поставяйте бебето да

спи по корем), което се свързва с още по-голям риск от
СВДС. Въпреки това, спането по гръб с глава настрани е

ПРЕПОРЪЧИТЕЛНО, като предоставя най-добрата защита
срещу опасностите от СВДС.

Защо да НЕ поставяме детето да спи
настрани?

Необходимост от наблюдение: Ако бебето е настрани, е
по-трудно за родителите да наблюдават неговото дишане и

общо състояние по време на сън. Това може да направи
откриването на проблеми по-трудно.



Съвместното спане, когато бебето спи в близост до
родителите си, е практика, която се практикува от много
семейства по целия свят. Това може да има ползи за
детето, като улесняване на кърменето и удобство при
успокояването. Въпреки това, е важно да се знае, че
съвместното спане може да доведе и до определени
рискове, които трябва да бъдат взети предвид.
Най-оптималният вариант, който се доближава до
съвместното спане и е същевременно безопасен е с
креватче тип next-to-me.

БЕЗОПАСНО СЪВМЕСТНО СПАНЕ

Следвайте тези съвети за по-безопасно съвместно спане:

Уверете се, че
завивките и
чаршафите не
могат да покрият
лицето на бебето

Уверете се, че
матракът е чист и
твърд

Поставете бебето
от страната на
единия родител и
никога в средата
между възрастни,
други деца или
домашни любимци.

Уверете се, че
бебето не може да
падне от леглото.

Дръжте
възглавниците и
завивките далеч от
бебето.

Поставяйте бебето
по гръб

Вържете дългите
коси, премахнете
бижутата и
огърлиците за
зъбоникнене, за да
избегнете риск от
задушаване

Одалечете
леглото от
стената, за да не
може бебето да
се заклещи там

Използвайте
чувалче за
сън -



Сте преуморени или не се чувствате добре

Вие или Вашият партньор сте пили алкохол

Вие или Вашият партньор пушите, дори и да не
пушите в спалнята

Вие или Вашият партньор сте приели лекарства
или вещества, които Ви правят сънливи или
водят до дълбок сън

Бебето е родено преждевременно или малко за
своята гестационна възраст

Споделянето на едно легло с бебето е извън препоръките за
безопасен сън. Ако това е Вашият избор, преразглеждайте

го периодично и се стремете към своевременно
осигуряване на сън за бебето в собствено обособено

пространство - обезопасено бебешко креватче.

Кога да НЕ практикувате съвместно спане:

Никога не заспивайте в близост до бебето, ако:

Никога не е безопасно да заспите докато държите
бебето на стол или диван - преместете се в

безопасна обстановка за сън, ако смятате, че има
опасност да заспите.



Споделеното спане може да бъде прекрасен начин за
укрепване на връзката между родителите и техните
бебета, но също така крие рискове, свързани с
безопасността на съня. Като безопасна алтернатива,
много семейства избират креватчета тип "Next to Me"
(буквално "до мен"), които позволяват на бебето да спи
близо до родителите си, но в собственото си безопасно
пространство. Тази концепция е разработена, за да
предложи компромис между споделеното спане и
безопасността, като по този начин намалява рисковете
свързани със спането в едно легло. Ето какво трябва да
знаете за креватчетата тип "Next to Me":

БЕЗОПАСНА АЛТЕРНАТИВА НА
СПОДЕЛЕНОТО СПАНЕ:

КРЕВАТЧЕТА ТИП "NEXT TO ME"



Близост: Тези креватчета са проектирани да се прикрепят
безопасно към страната на родителското легло,

позволявайки на бебето да спи до вас, без да се намира в
същото легло. Това улеснява нощното хранене и

успокояване, като същевременно се поддържа физическа
граница за безопасност

Регулируема височина: Повечето модели предлагат
регулируема височина, така че да могат да се

синхронизират с височината на родителското легло,
осигурявайки лесен и безопасен достъп до бебето през

нощта.

Сигурност: Креватчетата са снабдени със защитни огради,
които могат да се свалят от страната, която е обърната към
родителското легло, позволявайки лесен достъп до бебето,

но също така предпазват бебето от падане.

Основни Характеристики на
 Креватчетата "Next to Me"



Намаляване на риска от SIDS: Споделеното спане в едно и
също легло е идентифицирано като потенциален рисков

фактор за внезапна смърт при бебета (SIDS). Креватчетата
тип "Next to Me" намаляват този риск, като предоставят на

бебето собствено безопасно пространство за сън.

Подкрепа за кърменето: Близостта на бебето улеснява
кърменето през нощта, тъй като майката може лесно да

достигне до него, без да става от леглото, което подпомага
и продължителността на кърменето.

Успокояващо за бебето и родителите: Физическата
близост може да бъде успокояваща както за бебето, така и
за родителите, като същевременно се спазват насоките за

безопасен сън.

Предимства

Безопасно Използване

Следвайте инструкциите: Винаги следвайте инструкциите
на производителя за правилна инсталация и използване на

креватчето.

Наблюдение: Въпреки че креватчетата тип "Next to Me"
предлагат повече безопасност, важно е родителите винаги

да остават бдителни и да наблюдават бебето.



Значението на поддържане на оптимална температура
и влажност

Подходящата температура и влажност в стаята, където
спи бебето, имат ключово значение за неговото здраве
и комфорт по време на сън. В тази точка ще разгледаме
защо е важно да се поддържа оптимална температура и
влажност, как да контролираме тези фактори и какви са
най-добрите практики за грижа за околната среда на
стаята на бебето.

Необходимо е да се осигури оптимален баланс на
условията, за да се предпази бебето от прегряване,
изсушаване на кожата или други нежелани последици
от неподходяща околна среда.

ПОДХОДЯЩА 
ТЕМПЕРАТУРА 
И ВЛАЖНОСТ



Използване на влагомер:
Поставете влагомер и

термометър в стаята, за да
можете да контролирате

нивата на влажност и
температура. Важно е да се

поддържа влажност между 40%
и 60% 

Контролиране на температурата
 и влажността в стаята

За поддържане на оптимална температура и влажност е важно да се
приложат следните стъпки:

Регулиране на отоплението:
Ако стаята е прекалено студена

или гореща, регулирайте
отоплението. Използвайте

отоплителни тела или
климатични уреди с

регулируема температура, за
да можете да поддържате

оптималните условия за сън.
Температура трябва да бъде

между 20°C и 23°C за
оптимални условия за сън.

Заключение
Поддържането на оптимална температура и влажност в стаята е от
съществено значение за здравословния сън на бебето. Следвайки

горепосочените съвети и контролирайки температурата и влажността
внимателно, можете да създадете комфортна и безопасна среда за сън

на вашето малко бебе.



Предизвикателствата при поддържане на качествен
въздух:
Поддържането на качествен въздух в стаята на бебето е
от съществено значение за тяхното здраве и комфорт.
Ето някои съвети за осигуряване на свеж въздух в
помещението:

ОСИГУРЯВАНЕ
НА СВЕЖ ВЪЗДУХ

Проветряване на помещението:
Редовното проветряване на стаята е ключов елемент за
осигуряване на свеж въздух и промяна на въздушната

циркулация. Преди да сложите бебето за сън, отворете
прозореца за няколко минути, за да се осигури свеж въздух

в помещението. 

Използване на уреди за почистване на въздуха:
Уредите за пречиестване на въздуха могат да бъдат полезни

за филтриране на въздуха от прах, прахови частици,
алергени и други вредни съставки. Изберете уред с HEPA

филтър за по-ефективно пречистване. Уверете се, че уредът
е подходящ за употреба в детска стая и не използва  

химикали или ароматизатори, които биха могли да бъдат
вредни за здравето на бебето.



Най-безопасният начин за използване на климатик
 или вентилатор в летните месеци:

Вентилаторът е ефективен начин за подобряване на
въздушната циркулация в стаята на бебето през летните

месеци. Поставете го на безопасно разстояние от
креватчето и го настройте на ниска скорост без да го

насочвате директно към креватчето.

Климатикът също може да бъде използван, особено при
високи температури. Уверете се, че климатикът е

правилно настроен и поддържа подходяща температура
и влажност в стаята на бебето, за да се избегне

изсушаването на въздуха, както и че не духа директно
към детето.

Редовно почиствайте и поддържайте климатика, за да се
предотврати наличието на прах и бактерии във въздуха.



Значението на чувала за детски сън
Чувалът за детски сън представлява безопасна и удобна
алтернатива на традиционните завивки и одеяла. В тази
секция ще разгледаме защо използването на чувал е от
съществено значение за безопасния сън на бебето и
какви са неговите предимства пред другите покрития.

ЧУВАЛИ ЗА ДЕТСКИ СЪН:
БЕЗОПАСНИЯT НАЧИН ЗА ЗАВИВАНЕ

Безопасност: Чувалът за детски сън е проектиран
специално да предотврати риска от задушаване или

задавяне, като избягва плъзгането върху лицето на бебето

Предимства на чувала за детски сън

Регулирана температура: Много чували за детски сън
предлагат регулиране на температурата, като осигуряват

комфорт и безопасност през цялата нощ.

Спокоен сън: За много бебета чувалът за сън помага за по-
спокоен сън, като осигурява усещане за уют и сигурност.



Избор на подходящ
 чувал за сън

Размер: Изберете чувал, който е подходящ за възрастта и
ръста на вашето бебе, за да осигурите оптимален комфорт

и безопасност.

Материал: Предпочитайте чували за сън, направени от
дишащи и хипоалергенни материи, които не предизвикват

раздразнения на кожата или алергични реакции.

Безопасен дизайн: Уверете се, че чувалът е проектиран с
безопасни затварящи механизми, които не представляват

риск от защипване, оплитане или задушаване.

Забележка: Важно е да се отбележи, че при използването на чувал за детски сънтрябва да се
спазват указанията на производителя и да се следват препоръките за безопасност.

Въвеждане на чувал за детски сън

Постепенно привикване: Ако вашето бебе не е свикнало с
чувал за сън, въведете го постепенно в неговия сън, като

първоначално го използвате само за една дрямка и
постепенно увеличавате броя на дремките, в които

използвате чувал за сън, като накрая го приложите и при
нощния сън.

Съответствие на температурата: Уверете се, че
температурата на стаята е подходяща за използването на

чувал за сън и че бебето е подходящо облечено за
съответните условия. Вижте картинката по-долу!



Облекло на детето и дебелина на чувала спрямо
температурата в стаята



А защо не се препоръчва използването
 на одеала и завивки при бебета?

Риск от задушаване: Одеялата и завивките могат да се
намачкат и покрият бебето по време на сън, което

увеличава риска от задушаване. Бебетата, които все още не
могат да контролират достатъчно добре тялото си, могат да

се задушат или да имат затруднения с дишането.

Прегряване:  Твърде дебелите завивки могат да да доведат
до прегряване на бебето и повишаване на риска от

внезапна детска смърт. Този риск се увеличава, когато
бебето е покрито с прекалено много слоеве одеала или

когато стаята е прекалено топла.

Използването на традиционни одеяла и завивки за покриване на
бебета по време на сън може да представлява опасност за

тяхното здраве и безопасност. Ето няколко причини защо не се
препоръчва използването на тези покривала:



Неравномерно покритие: Одеялата и завивките често не
осигуряват равномерно покритие на бебето и предполагат

лесно отвиване, оставяйки бебето изложено на студен
въздух. Това може да доведе до  изстиване на бебето,

особено в студените месеци.

Риск от алергии и аспирация: Одеялата и завивките могат
да бъдат съдържат на прах и други алергени, които  да

предизвикат алергични реакции или дори да бъдат
аспирирани от бебето.

Опасност от прекалено покриване: Бебетата не могат да
регулират своите нужди от топлина чрез частичо отвиване

както възрастните, и следователно могат да се завият
прекалено много,  което може да доведе до прегряване или

неудобство.

Всички тези фактори подчертават важността на
използването на чували за детски сън като безопасна и

удобна алтернатива на традиционните одеала и завивки.
Чувалът предоставя равномерно покритие и комфорт, като в
същото време намалява риска от задушаване, прегряване и

други опасности, свързани с традиционните покривала.



Важно е да изберете подходящо облекло за сън, което
да осигури на вашето бебе комфорт и сигурност по
време на нощта. Ето някои ключови аспекти, които
следва да се вземат предвид:

ПОДХОДЯЩО ОБЛЕКЛО
ЗА СЪН

Подбор на тънки и дишащи материи:
Изберете дрехи и завивки от леки и дишащи материи, като

памук или лен. Тези материи позволяват на кожата на
бебето да диша и регулира температурата си по естествен

начин. Избягвайте синтетични материи, които могат да
задържат топлината и да допринесат за прегряване.

Ограничаване на броя слоеве:
Прибягвайте до тънки, леки дрехи, които позволяват на

бебето да се движи свободно. Избягвайте прекомерното
обличане на бебето, за да се предотврати прегряване.



Съобразяване на облеклото с 
дебелината на чувала за сън:

Ако използвате чувал за сън, внимавайте да съобразите
облеклото на бебето с дебелината на чувала. Не

използвайте твърде много слоеве дрехи, които да
предизвикат прегряване или да ограничат движенията на

бебето в чувала.

Признаци на прегряване при бебето:

Гореща кожа: Когато
бебето е прегрято,

кожата му може да се
чувства гореща при

допир, особено на гърба,
врата или главата.

Изпотяване:
Прегряването може да

доведе до изпотяване на
бебето, особено по

главата, шията и гърба.

Непокойство:
Прегряването може да

доведе до неспокойство
и раздразнение при

бебето. 

Бързо дишане: Бебето
може да диша по-бързо

от обичайното при
прегряване, тъй като

тялото му се опитва да се
охлади.



Затъмняването на помещението за сън е ключов
елемент за подобряване на качеството на съня, особено
при бебета и малки деца. Наличието на тъмно
помещение може значително да допринесе за по-
дълбок и непрекъснат сън, като имитира естествената
нощна среда, която нашето тяло разпознава като
сигнал за почивка. Ето как можете ефективно да
затъмните помещението за сън:

ЗАТЪМНЯВАНЕ НА 
ПОМЕЩЕНИЕТО ЗА СЪН

Използване на затъмняващи завеси и щори
Избор на материал: Изберете завеси или щори, които са

специално проектирани да блокират външната
светлина. Те често са изработени от по-тежки

материали или имат специално покритие, което не
позволява на светлината да преминава през тях.

1.

Инсталация: Уверете се, че завесите или щорите
покриват цялата повърхност на прозореца, включително
рамките около него, за да се минимизира проникването

на светлина.

2.



Уплътняване на прозорци и врати
Допълнителни покрития: Разгледайте възможността за

добавяне на допълнителни покрития към прозорците, като
например затъмняващо фолио, което може да се приложи

директно върху стъклото.

Използване на портативни завеси и щори
Портативни затъмняващи завеси: За пътувания или ако

спите на места, където не можете да контролирате
осветеността, портативните затъмняващи завеси могат да

бъдат ценно решение. Те се прикрепят директно към
прозореца и могат лесно да се преместват. Може да

закупите такава от ТУК.

Регулиране на осветлението
Нощни лампи: Ако е необходимо да използвате нощна

лампа, изберете такава с червена, жълта или оранжева
светлина, която е по-малко вероятно да наруши съня.

Уверете се, че интензивността на светлината е
минимална.

1.

Електронни устройства: Избягвайте използването на
ярки екрани и електронни устройства в спалнята преди

сън, тъй като те могат да нарушат производството на
мелатонин и да затруднят заспиването.

2.

https://www.unicornbaby.bg/product-page/blackout


Белият шум е широко използван метод за подобряване
на качеството на съня както при възрастни, така и при
бебета. Той представлява смесица от всички честоти,
които се възпроизвеждат на еднаква интензивност. Този
звук може да маскира други шумове в околната среда,
които могат да пречат на спокойния сън. Ето кои са
нещата, които следва да огледате що се отнася до
безопасното му използване.

БЕЛИЯТ ШУМ КАТО ЧАСТ ОТ
ОБСТАНОВКАТА ЗА СЪН

Регулиране на силата на звука: Силата на звука на белия
шум не трябва да надвишава 50 децибела, за да се

избегне възможността за увреждане на слуха на бебето.
Устройството трябва да бъде поставено на безопасно

разстояние от поне 1,5 м. от леглото на бебето,
предпочитателно на другата страна на стаята.

Времетраене на ззползване: Въпреки че белият шум може
да бъде изключително полезен, е важно да се използва

разумно. Препоръчва се използване на  бял шум само по
време на сън или когато бебето има трудности със

заспиването.



Спането на бебето извън домашната обстановка може
да бъде предизвикателство, но с правилна подготовка и
внимание можете да осигурите безопасна и уютна
среда за сън. Ето за какво да следите:

БЕЗОПАСЕН СЪН 
ИЗВЪН ВКЪЩИ

Използване на подходящо и безопасно легло: Проверете
дали там, където отивате ще има удобно и  безопасно

бебешко легло. Ако такова липсва, обмислете покупка или
наемане на портативно  креватче.

Подготовка на стаята
Преди сън, проверете за потенциални опасности в близост
до креватчето. Уверете се, че стаята е добре проветрена и
подходяща за сън, с подходяща температура и влажност.



Уеднаквяване на условията за сън на бебето:
Вземете със себе си познати предмети като чаршафи, чувал

за сън, биберони и всичко останало,  което да помогне на
бебето да се чувства уютно и спокойно.

Наблюдение: Винаги дръжте бебето под наблюдение,
докато спи в количка или столче за кола. Ако е възможно,
възрастен трябва да бъде до бебето, за да следи неговото

състояние и да реагира при необходимост.

Избягване на прегряване: Особено внимание трябва да се
обърне на риска от прегряване. Облеклото на бебето

трябва да е подходящо за времето, а количката или
столчето за кола не трябва да се покриват с нищо поради

риска от прегряване.

Сън в количка или столче за кола

Правилна позиция: Уверете се, че бебето е поставено в
правилната позиция – по гръб и главата настрани, за да се

осигури свободно дишане. 



Вентилация: Уверете се, че около количката или столчето за
кола има добра циркулация на въздух, особено в топли дни,
за да се избегне прегряване на бебето. Предотвратяването

на прекомерното излагане на слънце е също така важно,
като се използват сенници или покривала, които

предпазват от пряка слънчева светлина, но позволяват
достатъчно въздух да циркулира около бебето.

Комфорт: Уверете се, че бебето е удобно разположено в
количката или столчето за кола, с подходяща поддръжка за
главата и тялото. Използвайте  подложки или възглавнички,

които са специално предназначени за това, без да
компрометират безопасността на бебето.



Проверка на оборудването: Редовните проверки на
количката или столчето за кола за евентуални повреди или
износване на части са задължителни, за да се гарантира, че
те остават безопасни за използване. Това включва проверка
на колелата, заключващите механизми, коланите и всякакви

други компоненти, които осигуряват безопасността на
бебето.

Стабилност: Уверете се, че количката или столчето за кола
е правилно закрепени и стабилизирани, за да избегнете
случайно преобръщане или разместване, което може да
наруши съня на бебето или дори да го изложи на риск от

нараняване. В колата, столчето трябва да бъде монтирано
съгласно инструкциите на производителя, използвайки

ISOFIX системата или коланите на автомобила за
максимална безопасност.

Безопасност при придвижване


