C
.63. Socialstyrelsen 2014-08-18 13)

THE NATIONAL BOARD OF HEALTH AND WELFARE

PALO UT? &7 O AT &I

PhL-N VT &VHE P APNHI® OHATPL ALLATY: SU-T hYE, T4 I DAL v-PIPTFIS
Ah%.0 OAZTY TN 1R AAPLIE APLT B-OT Phd-O UT? &7 Ot 09,0 aPavm-
16000 A7 VI7 N91L.LCH oM 1@ YT ATh (L7 aedin PTLFANVTD- AN
ACPEPT W18 TS TEI1TAA: AL AP 76+ oo0lF £241 PhC L RT-AP:

IOUP° WP ALBIP Gav o Ohi-0 V9T &G 1 PR20T 907 WAL ATIDP TGHG
IOCIPC LLLA (LBRI° AU-T &40 NACTIME 1T PIPSD-Ppm- 11C PAIP:: P9°G M-~ 11C (LSC
PAc-0 V97 &S O (ANHT O+ 09L.LCAD- 4L OTFD- nALNT Ot NFT PP VIST
AL aPPFTG NYPA 18 U0 ARID- P90 D Pav®- (W TPAGT AL AL aPUPT 10+

A8 9 PUTE SBIPAT ART144.0 12 (1P PAD: AAGPaRFF-+ (97.2CAM- av 4.y
T4 L8TIN PTLA 1@ QUIP (1 He-D- PAN 9T & TS CANNE YT o7 h 79970
PLLIA: W18 AD- T4 TCE A7 V97 £V U5 (LI TaPD DL LD ONTYG 17407
LAPAAANT A1878 17 £ ALUPT BPCS VI LPFA: VI ALhET it oAMm L9° ATho- he
ATLTA LF D PN AAD- IOt NNGAG avpit ONILT P HT40 aPIP A M) BFAN
PILA 1D

PN VLT &S 7 (rtavalrt 04847 OPFP TG +endPS NOL0T YAt PhC
avp\n ADALT Ao Phd: AP

* V9t NECAD- A294G LU-7E

o hiht7 8PN

o PUTr & 19 aPUPEYE QU avp oM aOPRYS avpad avF Y LavAhrki
o hLT@- Ntk OC NFTF PP V97 Nt AAD (LS SNAT AdtaT9TT 1a-:

e htFA met POt

* V97 ATINHT T My oI LFANT

V9 NECAD- AHAG LU-TE AR OASTFP ik @3(r3 PUTH & 19 PP
eavp\nk: o0t PPNET PhC-O V9T £71HE O AT AdPP I NEAT e hAFD-x:

SOCIALSTYRELSEN Telefon 075-247 30 00 socialstyrelsen@socialstyrelsen.se
106 30 Stockholm Fax 075-247 32 52 www .socialstyrelsen.se



SOCIALSTYRELSEN 2014-08-18

V9 NECND- A0915 U7

N0chF A1CT OHLLT POPT A7LI.LeavANtT Phl-0 U7 &1 IO a7 U OPs.
NG 2AP NECOAD- (G 2PTA: 077 NTLAGI NECOD- AAG PNAM AdHTI9TY 1a-3
PNTeEI A7 0HS 0T av 3 0L (P4 NPAN A7ThOAA S TFAAG:

Aé V97 NZCAD- A3845 Po1.0°h i@ YA (0S- aPPh hEavl(1t huf hIPGT°T Gav -t
LIPC ATha- 185% P70 L1T A

OACAT VT U0 NECAD- OF DS BrPAE hu-PATF MEMG LT AT AAD-:: 2V
WHRQUT U7 0B 1PAET Alvthe-LG avbPPC LOE.AIN:: RUTTT ért W78 PP AT MA LI
L9° ®F, 914G DL PFI° K HHC N974.L-4P (WL el NF havt5t po9.apn @7

PR TPAT MEMSGTT OLI° PPAATE avhAhA & FAA:

VI DATPAS NP MU-PA (P8 (LHS TT8¢ET AGPHGS T PR 7 bA-ET W7 POP0, TIHH
AT8.ATID LG PALT D Ak h79.mTNC SmParPA:: Ut NFOAL B9°C N7 A0GI T+
PUA (P8 5T APE A2MNPD-T TIAAG L1PA:

nht? o3P

(ACTTHG AL APAT AGT P9°Femuit NPT POk AL 070280 AT Adz: AGT 90T RN D
PAE ¢ aPMT NenaPl, RTC LGP av<t Pav (LG Phl-0 V97T &71HE 1 AThP T
LeRIPetrs kT U AF144.07 AILLEMMC LLNANE PATINTI® ANG-C PO-NA=
OAR: PET (LI6 TR0 W 9.LBaD 097144 F 0+ NCF PRI A28 IHY aPT7HA
LFAN: 4T 09 LANTAD: PSO- 1L TIC kT AT NACTHSS vt N191P(LE OPF
L0ET? 09775 090 avph haemdd® av g4 L1047 A'r) PUL.0AD- e0h 0P Lhvty
PN a0yt ORIP AT Lt PAVFD- PPCATFI (LPR:: £9° IP1 LU “Teml TIHI°
4.69° PTISFA NPT T7 P07 DRI° O INPD7 ooy (19Ppin APND-F avphfy a0F 7
TOP PALAIA:

RUTE & 19 POUPRYE QUTH aobt Ao ORI avibblt a0 F Y
LA

U9t PA A8T TOIC APC W29.077 POLAIA: VI (LTS &7 NTLAGT T1C U 19 9984
PACO U7 &G OF A77 LR TAA: NAT94 PUTE & NATNA ORI° AA PAAD A
e ATh@ (RS LenIPLA

PU9r a2 b (ACDT aPmNP AANTE 17 H A-QQ @PANA PANTI: V9 NNI° PP
PAC-O VT7 &G IO A7h endPe-Ax AAHY PUTFT AANNA AN+ Pav-pt aomy OC
TIGHA LA

2(3)



SOCIALSTYRELSEN 2014-08-18 3(3)

V9 OATPAT AL APA PA IP79° TIC P90, 7bAPO NPT PAS-O V9T &G OF a7
LT NALY AP WIPAGE APA ASEYG AoCFT TI0L6nT WILTLTFA PS 10+
av- Gt PNV

ALM@ hadt OC N U1 V97 00 AAD (LTS LNAT
POTTIFOGAT

n0chF A1CT eHLLT TR A8 LarANE1E MALTG ALTLD- hatt OC NFF PUPY
V97 QA2 AAD 09T NPT PAd-0 VD7 &7 1 A7 LendP-A: LY (heno94
OALE 09,0607 AADA P70 PHO 4 @RIP LNt TINFTA Pavg® eo.m0S NPt ATh@-
P00 NG LAA: AAHY ALTL0- NONE OC (3T PP U7 AOAZTE av 3 (Lt 17 (1e-(+ Al
LS LOAT OHTIgOGA::

YT OAZL AAD AL DATE AP P4 AR ORI° APE OC e LU A0HT 71 DT 0L
e APLCE ATV PAND ANOT HAAND- YT &t AT P7LENTA ATh RTedx
PUT AFTRG AGE APAN (104 A0 AT ORI° WL 0477 AATD A ADFPOA AAD-::
QALY VT L9 (LPMTE (LFA WACH OC ADD AL SU-TE (LTT 17 ONLD- Nt hd\D
NgCam- et

htFA et 2raet:

Pmet Ot  Ph-0 V7 &S OF aTh? he neLeLCam- aech apNhd N+oaT LLP
2nANAAF AAHY ASPT (LPM(F T4 1@< meF P7Ln(t ALT: 06  met avn.f
PI.0AD7 O+ Pl mme ABTY PUAT NPAP ATPAG h7LTIeHLE A9 TOT
PavanF e ATHLY AT 01740 av89° oMo PFD- NPAR NATPAE L1,

V9T AT e aomPge L FANE

MM Phl-0 V97 &TIHE T A77 FOAT 848 WIL91.P70 (HHALR J°Cave-PT
Favahchd:: A% TS MM PALC TI0NLET het 09184 (v AdtPoA hAD-
PILA 10 ALAD- TN2SE £O19°F MM P9 n(t YVIGT P40 aPdI° AL TIFFD- 1PAN
L1 0 LT 1D

20AM AL TE
PAGPT MG TTANA HZL 29104 PG TN AT PTIPATE @LI° PVIST MG
PO TIANAT £1.94-:

Minska risken for plotslig spadbarnsdod — Sex rad till dig som forélder,
oversittning till amarinja.
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	ህፃኑ በጀርባው እንዲተኛ ይሁን
	በበርከታ አገሮች የተደረጉ ጥናቶች እንደሚያመለክቱት የአራስ ህፃን ድንገተኛ ሞት ሳንካ  ህፃኑ በሆዱ ከሚተኛ ይልቅ በጀርባው ሲተኛ ይቀንሳል። በጎን ከሚተኛም በጀርባው ሲተኛ የበለጠ አስተማማኝ ነው፣ ምክንያቱም በጎን ከተኛ ከበጎን መኝታ ወደ በሆዱ በቀላሉ ሊንከባለል ይችላልና።
	አራስ ህፃን በጀርባው እንዲተኛ የሚመክረው ሃሳብ በስራ መዋል ከጀመረበት ከሀያ ከምናምን ዓመታት ጀምሮ ሳንካው በ85% ቀንሶ ይገኛል። 
	በእርግጥ ህፃኑ ሁሌ በጀርባው ብቻ ከተኛ ጭንቅላቱ ከሁዋሊት ጠፍጣፋ የመሆን ሳንካ አለው። ይህ እንዳይሆን ግን የጭንቅላቱን አስተራረፍ መቀያየር ያስፈልጋል። የህፃኑን ፊት አንዴ ቀጥ እንዲል ሌላ ጊዜ ደግሞ ወደ ግራውና ወደ ቀኙም እንዲዞር በማፈራረቅ በአንድ በኩል ብቻ ከመተኛት የሚመጣውን የጭንቀላት ጠፍጣፋነት ወይም ሞላላነት መከላከል ይቻላል።
	ህፃኑ ከእንቅልፉ ከነቃ በሁዋላ በሆዱ ቢተኛ ማጅራቱን ለመዝናናት፣ የጭንቅላቱን እንቅስቃሴ ማዘዝ እንዲለማመድና የላይኛው አካሉ እንዲጠነክር ይጠቅመዋል። ህፃኑ ከተወለደ ጀምሮ በቀን ለሰዓታት ያህል በሆዱ ተኝቶ፣ አዋቂ እየጠበቀው፣ ማሳለፍ ይገባዋል።  
	ከኒኮቲን ይታቀቡ
	በእርግዝና ላይ እያለች እናት የምታጨስ ከሆነ የፅንሱ እድገት የሚጎዳበት ሳንካ አለ። እናት የምታጨሰው የሲጃራ መጠን በጨመረ ቁጥር ደግሞ ሙት የመውለድና የአራስ ህፃን ድንገተኛ ሞት ሳንካዎች ይጨምራሉ። ኒኮቲን ህፃኑ አስተነፋፈሱን እንደይቆጣጠር ይረብሻል፣ የአንጎልንም አሰራር ያውካል። ወላጅ ሁዋኞች ሲጋራ ማጨስ እንዲያቆሙ የሚገፋፋቸው በርካታ ምክንያቶች እንዳሉ በዚህ መገንዘብ ይቻላል። ጉዳት የሚያስከትለው ዋናው ንጥረ ነገር ኒኮቲን ስለሆነ በእርግዝናና ጡት በማጥቢያ ወቅቶች ኒኮቲንን በማንኛውም መልክ ከመጠቀም መታቀብ ይገባል፣ ስኑስ የሚባለው የቦካ ትንባሆ፣ ኒኮቲን ያለበት መድሃኒት ወይም ሌሎች ኒኮቲን ያለባቸው ምርቶችም ቢሆኑ። ያም ሆነ ይህ ማጨስ ማቆም ፈፅሞ የማይቻል ከሆነ ግን የሲጋራውን ወይም የትንባሆውን መጠን በመቀነስ ሳንካውን መቀነስ መቻሉን ማወቅ ያስፈልጋል።
	የህፃኑ ፊት ነፃ መሆኑን፣ የህፃኑ ሙቀት መጠነኛ መሆኑንና መንቀሳቀስ መቻሉን ይመልከቱ፣
	ህፃኑ ያለ አንዳች ችግር አየር እንዲያገኝ ያስፈልጋል። ህፃኑ ሲተኛ ፊቱን ከሚሸፍን ነገር ሁሉ ነፃ ማድረግ የአራስ ህፃን ድንገተኛ ሞት ሳንካን ይቀንሳል። በአንፃሩ የህፃኑ ፊት በአንሶላ ወይም ሌላ የአልጋ ልብስ ከተሸፈነ ሳንካው በእጅጉ ይጨምራል።
	የህፃኑ ሙቀት በእርግጥ መጠበቅ አለበት ግን ብዙ ልብስ መልበስ የለበትም። ህፃኑ በጣም ከሞቀው የአራስ ህፃን ድንገተኛ ሞት ሳንካ ይጨምራል። ስለዚህ የህፃኑን አለባበስ ከአካባቢው የሙቀት መጠን ጋር ማገናዘብ ያስፈልጋል። 
	ህፃኑ በእንቅልፍ ላይ እያለ ያለ ምንም ችግር የሚንቀሳቀስ ከሆነ የአራስ ህፃን ድንገተኛ ሞት ሳንካ ይቀንሳል። ስለዚህ ልጅዎ አንቀላፍቶ እያለ እጆቹንና እግሮቹን ማወራጨት እንደሚችል ሆኖ ነው መተኛት ያለበት።
	እድሜው ከሶስት ወር በታች የሆነ ህፃን በራሱ አልጋ ቢተኛ ይበልጥ ያስተማምናል፣
	በበርካታ አገሮች የተደረጉ ጥናቶች እንደሚያመለክቱት፣ ወላጆችና እድሜው ከሶስት ወር በታች የሆነ ህፃን በአንድ አልጋ የሚተኙ ከሆነ የአራስ ህፃን ድንገተኛ ሞት ሳንካ ይጨምራል። ከዚህ በተጨማሪ ወላጆቹ የሚያጨሱ፣ አልኮል የሚያዘወትሩ ወይም የስሜት ማስታገሻ ቅመም የሚወስዱ ከሆነ ሳንካው የባሰ ከፍ ይላል። ስለዚህ እድሜው ከሶስት ወር በታች የሆነ ህፃን እወላጆቹ መኝታ ቤት ግን በራሱ አልጋ ቢተኛ ይበልጥ ያስተማምናል።
	ህፃኑ በአንድ አልጋ ላይ ከአንድ ተለቅ ያለ ልጅ ወይም አዋቂ ጋር ከተኛ የህፃኑ አስተኛኘት ከበጎን ወደ በሆድ ሊቀየር፣ እንዲሁም የአልጋ ልብሶች ተሳስበው የህፃኑን ፊት ሊሸፍኑ የሚያስችል ሳንካ ይኖራል። የህፃኑ አፍንጫና አፍ፣ ለምሳሌ በሌላ ሰው እጅ ወይም ክንድ መታፈን ለሳንካው ሌላ እስተዋፅኦ አለው። ስለዚህ ህፃኑ ሲነቃና ሲያጠቡት፣ ቢቻል ከእርሶ ጋር አልጋ ላይ ይሁን፣ ሲተኛ ግን ወስደው ከራሱ አልጋ በጀርባው ያስተኙት። 
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