Babys 0-1 Jahr




... dass Babys sich erst auf den Tag-Nacht-Wechsel einstellen miissen? Etwa
nach 4-6 Wochen wird das Schlafverhalten regelmaRiger.

... dass es schon bei Sauglingen Vielschldfer und Wenigschlafer gibt? Der
Schlafbedarf ist erblich festgelegt. Manche Babys kommen in den ersten 3 Mo-
naten mit nur 10-12 Stunden Schlaf pro 24 Stunden aus, andere brauchen tag-
lich 16-18 Stunden Schlaf.

... dass es fiir Babys in den ersten sechs Monaten normal ist, mindestens
einmal in der Nacht aufzuwachen? In den ersten sechs Monaten brauchen
Babys noch eine oder mehrere Mahlzeiten in der Nacht.

... dass ,Durchschlafen” fiir Babys hochstens 6-8 Stunden am Stiick
schlafen heil3t? Aufwachen in der Nacht oder sehr friih morgens ist zwar hart

fir Eltern, fiir Babys aber normal.

... dass Sie als Eltern das Ein- und Durchschlafen unterstiitzen konnen?

kindergesundheit-info.de



und zur Vorbeugung des

Pl6tzlichen Kindstodes unter

in 5 Sprachen unter

Fragen beantwortet auch gern Ihr Kinderarzt
oder lhre Kinderarztin.

Das Einschlafen
unterstutzen

Die 5 wichtigsten Tipps

o So gut es im Alltag geht: Halten Sie von
Anfang an regelmaRige Zeiten ein flr Essen,
Schlafen, Spielen und Spazierengehen.

9 Babys lieben Gewohnheiten: Legen Sie
Ihr Baby mdglichst zur gleichen Zeit, am glei-
chen Ort und mit dem gleichen Einschlafritual
schlafen.

e Ubermiidung erschwert das Einschla-
fen: Legen Sie Ihr Baby bei Anzeichen von

Midesein ins Bett, wenn es zum Beispiel gahnt
oder den Kopf abwendet.

o Da sein ist alles: Nehmen Sie lhr Baby
nicht immer gleich hoch, wenn es mal wach im
Bettchen liegt oder unruhig ist. Setzen Sie sich
lieber dazu, halten sie sein Handchen oder strei-
cheln sie ihm sanft Gbers Képfchen.

e Die Schlafenszeit ruhig angehen: Lassen
Sie Ihr Baby tagstiber nach ,Lust und Laune”
spielen, doch keine aufregende Beschaftigung
vor dem Schlafen.
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Vorbeugung des
Plotzlichen
Kindstodes

Arzte und Arztinnen sprechen vom plétzlichen
Kinds- oder Sauglingstod, wenn ein zuvor ge-
sundes Baby vollkommen unerwartet stirbt,
ohne dass sich eine Erklarung hierflr finden
lasst.

Empfehlungen, wie lhr Baby gut und sicher
schlaft, auf der Innenseite. Sie sind der richtige

Weg, Babys zu schitzen.



» Empfehlungen

So schlift lhr Baby
gut und sicher

¥ Immer auf dem Riicken und ohne Kopfkis-
sen, Felle, Nestchen, Kuscheltier oder Miitze —
nichts, was das Gesicht zudecken kann.

? Moglichst im eigenen Bettchen auf einer
festen, ebenen Kindermatratze im Schlaf-
zimmer der Eltern. Im Elternbett sollte das
Baby insbesondere dann nicht schlafen, wenn
ein Elternteil Raucher/Raucherin ist.

? In einem rauchfreien Schlafzimmer - bes-

ser bleibt die ganze Wohnung rauchfrei.
¥ Am besten im Schlafsack statt mit Decke.

? In ungeheiztem Schlafraum - eine Raum-

temperatur von 18 °Celsius ist ideal.



Weitere Informationen unter
» www.kindergesundheit-info.de
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