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احرصي على أن تخصصي من وقتك بضع دقائق

 لقراءة هذه المعلومات المهمة حول ممارسات النوم 

الآمن.

النوم الآمن لطفلك



For an electronic version of this SAFE SLEEP FOR YOUR BABY brochure, 
please contact: DCA.public.inquiries@phac-aspc.gc.ca.

Pour reçevoir une version électronique de la brochure SOMMEIL 
SÉCURITAIRE POUR VOTRE BÉBÉ, veuillez s’il vous plaît contacter : 
DEA.renseignements. publiques@phac-aspc.gc.ca.
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يوفر كتيّب »النوم الآمن لطفلك« لكل من الأهل 
ومقدمي الرعاية معلومات من شأنها أن تساعد 

طفلك على أن يحظى بنوم آمن وأن تقلل من 
خطر الإصابة بمتلازمة الموت المفاجئ للرضّع 

.SIDS والمعروفة اختصارًا بـ

Space for local health care centre or practitioners’ contact information:
Espace réservé pour inscrire les coordonnées de votre centre de soins de santé local ou d’un professionnel de la santé :



إليك بعض الخطوات التي يمكنك القيام بها لتهيئة بيئة نوم آمن لطفلك 

والتقليل من خطر الإصابة بمتلازمة الموت المفاجئ لدى الرضّع. 

احرصي على توفير بيئة خالية من التدخين قبل
ولادة طفلك وبعدها.

ضعي الطفل على ظهره دائماً عند النوم،
سواء في وقت القيلولة أو خلال الليل.

ضعي طفلك الرضيع لينام في مهد أو سرير
أطفال أو سلة بالقرب من سريرك.

احرصي على توفير مكان آمن لنوم الطفل
الرضيع فيه سطح صلب من دون وسادات
أو لحف أو بطانيات أو وسادات تخفيف 

الصدمات.

قد تساعد الرضاعة الطبيعية في حماية
طفلك.



     بيئة خالية من التدخين  

إن التدخين أثناء الحمل يعرض الجنين لدخان التبغ الذي يُعد أحد أهم العوامل 
المسببة لمتلازمة موت الرضع المفاجئ. فمن الممكن منع ما يصل إلى ثلث حالات 

موت الرضع المفاجئ إذا امتنعت الأم الحامل عن التدخين. وبالرغم من أن الامتناع 
عن التدخين تمامًا هو الخيار الأفضل لطفلك، إلا أن تخفيض عدد السجائر التي 

تدخنها الأم قد يقلل من احتمال إصابة الطفل بمتلازمة الموت المفاجئ لدى الرضّع.

التدخين السلبي أيضًا يزيد من خطر تعرض طفلك للموت المفاجئ بعد ولادته. 
تجنبي التدخين بجوار طفلك - في المنزل أو في السيارة أو في أي مكان ينام فيه طفلك 
أو يقضي وقته. إذا كنت أنتِ أو شريك حياتك أو أحد أفراد أسرتك أو أصدقائك من 

المدخنين، فاحرصوا على التدخين في الخارج وبعيدًا عن طفلك.

للحصول على الدعم اللازم للإقلاع عن التدخين، يمكنك اللجوء لممارس الصحة الخاص 
بك أو الاتصال مجاناً بخط الإقلاع عن التدخين أينما كنت في كندا على الرقم -1-866

www.gosmokefree.gc.ca/quit 3667-366 أو زيارة الموقع الإلكتروني



       الرضاعة الطبيعية

تقلل الرضاعة الطبيعية مهما بلغ مقدارها ولأي مدة زمنية كانت من خطر إصابة 
الرضيع بمتلازمة الموت المفاجئ، إلا أن الاقتصار على الرضاعة الطبيعية وحدها خلال 

الأشهر الستة الأولى )عندما يكون خطر الإصابة بمتلازمة الموت المفاجئ للرضّع في 
أعلى معدلاته( يمكنه أن يقلل من احتمال الإصابة بنسبة تصل إلى 50%.

تذكير:
في حال أحضرتِ طفلك إلى 

سريرك لإرضاعه طبيعيًا، فإن 
خطر الإصابة بمتلازمة الموت 
المفاجئ للرضّع والاختناق لا 
يزيد إذا أعدتِ طفلك بعد 
الرضاعة للنوم في مهده أو 

سريره الصغير أو سلتّه.



ضعي طفلك على ظهره 
أثناء النوم

إن خطر الإصابة بمتلازمة الموت المفاجئ للرضّع يكون أقل لدى الأطفال الذين 
ينامون دائماً على ظهرهم، فالوضع المثالي لنوم طفلك هو وضعه على ظهره. جدير 
بالذكر أن عدد الآباء ومقدمي الرعاية الذين يضعون أطفالهم للنوم على ظهورهم 
قد شهد زيادة هائلة بينما انخفضت نسبة الوفاة بمتلازمة الموت المفاجئ للرضع 
لأكثر من النصف في أعقاب الحملة التي انطلقت في كندا عام 1999 تحت شعار 

“ضع طفلك لينام على ظهره”.

يميل الرضّع حديثي الولادة إلى اتخاذ وضعية النوم الأولى عادةً لهم، لذا ابدئي بوضع 
طفلك لينام على ظهره بعد ولادته مباشرة. أما وسائل التحكم في وضعية النوم مثل 
بطانيات اللف أو سنادات الحماية المصممة للحفاظ على وضعية نوم الأطفال على 

ظهورهم فهي غير ضرورية بل إنها قد تزيد من خطر الاختناق.

وبالرغم من ذلك، احرصي على وضع طفلك على بطنه في وقت اللعب مع مراقبتك 
له فذلك مهم حتى تنمو عضلاته بطريقة صحية ولحمايته من الإصابة بتشوه 

الجمجمة الانحرافي والمعروف أيضًا باسم الرأس المسطح.

تذكير:
ضعي طفلك على بطنه من 2 إلى 3 مرات يوميًا بعد 

وقت قصير من ولادته. ابدئي بدقيقة واحدة ثم زيدي 
المدة تدريجياً وعلى مهل في كل مرة حتى يصبح 

طفلك قادرًا على حمل رأسه وهو ما يحدث 
غالبًا في الشهرين الثالث أو الرابع.
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لماذا خلال فترة القيلولة وفي أثناء 
الليل؟

إن الرضّع الذين ينامون عادةً على ظهورهم ثم يوضعون للنوم على بطونهم هم 
أكثر عرضة للإصابة بمتلازمة موت الرضع المفاجئ. ولهذا السبب، من الضروري أن 
تعرفي أنت وشريك حياتك وعائلتكم وأصدقاؤكم ومقدمي الرعاية أن عليكم دائماً 

وضع الطفل الرضيع على ظهره أثناء النوم - في المنزل وفي مرافق رعاية الطفل وأثناء 
السفر.

ومع نمو الطفل، يصبح قادرًا على الانقلاب من ظهره إلى بطنه بنفسه قرابة الشهر 
الخامس في معظم الأحيان. وعندما يحدث ذلك، لن تعودي بحاجة إلى إعادته إلى 

وضعية النوم على ظهره من جديد.



النوم الآمن

إن أكثر الأمكنة أماناً لنوم طفلك ليلًا أو في أثناء القيلولة هي المهد أو سرير 	 
الأطفال أو السلة التي توافق لوائح السلامة الكندية الحالية. عندما ينام الرضّع 
في أماكن غير معدّة لهم، كأسرةّ البالغين أو الأرائك أو الكراسي على سبيل المثال، 

قد يحُتجز الرضيع و يصاب بالاختناق. ويصبح خطر الاختناق أكبر إذا شارك 
الرضيع مكان نومه مع شخص بالغ أو طفل آخر.

بيئة النوم الآمن
لا يحتاج الرضيع أكثر من فراش صلب وأغطية مثبتة بإحكام. ليس هناك حاجة 	 

إلى وضع أي أغراض إضافية في المهد أو السرير أو السلة.

قد تزيد أغطية السرير الناعمة، مثل الوسائد أو اللحف أو البطانيات أو وسائد 	 
تخفيف الصدمات، من خطر التعرض للاختناق.

يمكن للأسطح الناعمة، مثل أسرة البالغين والأرائك والكراسي الكبيرة، أن تزيد من 	 
خطر الاختناق.

المهد أو السرير أو السلة الآمنة
تحققي من وجود ملصق يوضح تاريخ صناعته. إذا لم يكن عليه ملصق، فقد لا 	 

يكون آمنًا.

تحققي منه بين حين وآخر للتأكد من أن المهد أو السرير أو السلة مثبت بإحكام 	 
وغير تالف.

توصي وزارة الصحة في كندا حصًرا بالمهود التي صُنعت بعد سبتمبر/أيلول 1986 	 
أو التي لا يزيد عمرها عن عشر سنوات.



لمعرفة المزيد حول احتياطات أمان المهد أو السرير أو السلة، يرُجى زيارة دائرة 
حماية المستهلك وسلامة المنتجات بوزارة الصحة الكندية على الموقع الإلكتروني 
http://www.healthycanadians.gc.ca/healthy-living-vie-saine/sleep-

 sommeil/cribs-berceaux-eng.php

محتوى هذا الموقع متوفر باللغتين الإنجليزية والفرنسية فقط

إن أرجوحات الأطفال وكراسي الهز والعربات ومقاعد السيارات غير مخصصة لنوم 
الطفل دون مراقبة. فالنوم في وضع الجلوس قد يتسبب في سقوط رأس طفلك للأمام 
مما يجعل التنفس صعبًا عليه. لذا من المهم نقل طفلك إلى مهده أو سريره أو سلته 

عندما ينام أو ما أن تصلي إلى وجهتك إذا كنتِ خارج المنزل.

الحرارة الزائدة تعرضّ الطفل لخطر الإصابة بمتلازمة الموت 
المفاجئ للرضّع

يكون طفلك أكثر أماناً عندما ينام في درجة حرارة الغرفة مرتدياً ملابس نوم 	 
مريحة مكوّنة من قطعة واحدة لا تسبب له الحر الشديد

إذا كانت درجة حرارة الغرفة مناسبة لكِ، فهي مناسبة لطفلك	 

لا يحتاج الأطفال إلى بطانيات إضافية لأن حركة الطفل قد تتسبب في تغطية 	 
رأسه بالكامل وهو ما قد يصيبه بالحر الزائد

تذكير:
إذا كان من الضروري إضافة بطانية، 

فمن الأفضل أن تكون رقيقة وخفيفة 
ويمكن التنفس من خلالها.



ضعي مهد رضيعك أو 
سريره أو سلته بجوار 

سريرك

إن مشاركة الغرفة مع رضيعك في الأشهر الستة الأولى )عندما يكون خطر الإصابة 
بمتلازمة الموت المفاجئ للرضّع في أعلى معدلاته( يساعده على النوم بأمان ويقلل 

من احتمال إصابته بمتلازمة موت الرضع المفاجئ. وتعني مشاركة الغرفة وضع 
رضيعك للنوم في مهده أو سريره أو سلته بجوار سريرك في غرفتك.

أما مشاركة السرير أو النوم معًا فيعني أن يشارك الطفل نفس مكان النوم - أي أسرةّ 
البالغين أو الأرائك أو الكراسي مثلًا - مع شخص بالغ أو طفل آخر. ويزيد تقاسم 

مكان النوم مع الرضيع من خطر إصابته بالاختناق ومتلازمة موت الرضع المفاجئ 
التي يزداد احتمالها إذا كان الرضيع دون عمر 4 شهور.

تعدّ مشاركة سطح النوم مع طفل رضيع ممارسة غير آمنة لأنه قد يختنق إذا:

	 احتجُز بين سطح النوم وجسد الشخص البالغ أو جسد طفل آخر أو الجدار أو أي 
أغراض أخرى

	 انقلب الشخص البالغ أو طفل آخر على الطفل الرضيع

	 كان لسطح النوم أغطية ناعمة مثل الوسائد أو اللحف أو البطانيات



يزداد خطر الإصابة بمتلازمة الموت المفاجئ للرضّع والاختناق كثيراً إذا شارك الرضيع 
سطح النوم مع أب أو أم أو مقدم رعاية يدخن أو يشعر بالتعب الشديد أو كان قد 

تناول أي مخدرات أو كحول أو أدوية تسبب النعاس.

تذكير:
تسهّل مشاركة الغرفة مع رضيعك 

عليكِ الرضاعة الطبيعية وتفقّده 
خلال الليل.



يمكن للآباء ومقدمي الرعاية تهيئة بيئة 
نوم آمن للطفل في المنزل وفي مرافق 

رعاية الطفل وأثناء السفر

للاطلاع على مزيد من المعلومات والمصادر حول متلازمة الموت المفاجئ للرضّع وممارسات 
النوم الآمن، تفضلي بزيارة:

الموقع الإلكتروني لوكالة الصحة العامة الكندية على الرابط: 

www.publichealth.gc.ca/safesleep 
www.santepublique.gc.ca/sommeilsur 

فقط والفرنسية  الإنجليزية  باللغتين  متوفر  الموقع  هذا  محتوى 




