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Liebe Eltern,

herzlichen Gliickwunsch zur Geburt Ihres Kindes! Eine aufregende und span-
nende neue Zeit beginnt nun fiir Sie als Eltern. Nachvollziehbar ist der Wunsch,
dass es lhrem Kind gut geht und es gesund aufwachst. Um Sie zu begleiten und
zu unterstlitzen haben wir als Landesregierung verschiedene Informationsma-
terialien, Maf3nahmen und Programme fiir Sie zusammengestellt.

Ein wichtiges Thema ist der Babyschlaf und was Sie als Eltern tun kénnen, um
die Schlafumgebung lhres Kindes sicher zu gestalten. Es braucht gar nicht so
viel: Die wichtigsten Dinge, die Sie beachten kénnen, sind die Riickenlage beim
Schlafen des Kindes, ein passender Schlafsack und eine rauchfreie Umgebung.
Damit kdnnen Sie den gesunden Schlaf Ihres Babys unterstiitzen und das Risiko
fir den Plotzlichen Sduglingstod verringern. In dieser Broschiire geben wir lhnen
weitere wissenschaftlich fundierte Hinweise fiir einen gesunden Babyschlaf.
Das Gesundheitsministerium hat diese Broschiire zusammen mit der Gemein-
samen Elterninitiative Plétzlicher Sauglingstod (GEPS) und weiteren Partnern
erarbeitet. Mit den hier beschriebenen vorbeugenden Ma3nahmen konnte der
Plotzliche Sauglingstod in den vergangenen 10 Jahren um mehr als 2/3 verrin-
gert werden. Wir hoffen, Ihnen mit dieser Broschiire wertvolle und hilfreiche
Hinweise geben zu kdnnen.

Ich wiinsche Ihnen alles Gute fiir Sie und lhre Familie.
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Ihr Gesundhgitsminister Clemens Hoch
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WISSENSWERTES
UBER DEN PLOTZLICHEN
SAUGLINGSTOD




Der Plotzliche Sauglingstod
ist der unerwartete Tod eines
anscheinend gesunden Sauglings.

Obwohl der Pl6tzliche Sduglingstod insgesamt ein seltenes Ereignis ist, ist er
die haufigste Todesursache im ersten Lebensjahr. In Deutschland starben im
Jahr 2019 noch etwa 107 Kinder an einem plétzlichen Kindstod (Quelle:
Statistisches Bundesamt 2020). Betroffen sind zumeist Sauglinge zwischen
dem zweiten und vierten Lebensmonat sowie um den siebten Lebensmonat.
Der Tod tritt ohne erkennbare Ursache zumeist wahrend des Schlafens ein.

Trotz weltweiter Forschung sind die Ursachen des Pl6tzlichen Sauglingstodes
bisher nicht geklart. Eine Reihe von Risikofaktoren, wie z. B. Untergewicht bei
der Geburt, konnten jedoch identifiziert werden.

Ein Teil dieser Risikofaktoren kann durch die Eltern und die Umgebung des
Séuglings beeinflusst und weitgehend vermieden werden. In allen Landern,

in denen die Eltern tber die vermeidbaren Risiken intensiv aufgeklart wurden,
gingen die Todesfalle sehr deutlich zuriick. Die positive Entwicklung beispiels-
weise in den Niederlanden zeigt, dass uber die Aufklarung der Eltern ein starker
und schneller Riickgang der Todesfalle erreicht werden kann.

In den letzten Jahren hat sich herausgestellt, dass bereits ganz wenige und
einfache Maf3nahmen zur Risikominimierung fiihren:

= Riickenlage zum Schlafen

= Schlafsack statt Bettdecke

* rauchfreie Umgebung fiir das Baby



WAS MAN VORBEUGEND
TUN KANN




1. DIE RICHTIGE
SCHLAFPOSITION:
RUCKENLAGE

Die Ruickenlage ist die sicherste Schlaflage fiir Ihr Baby.
Die oft geduf3erte Befiirchtung, dass Babys in Riickenlage
haufiger an Erbrochenem ersticken als in der Bauchlage,
trifft nicht zu. In allen Landern, in denen die Riickenlage
als vorbeugende Maf3nahme intensiv empfohlen wurde,
gingen die Todesfalle deutlich und dauerhaft zurtick.

Babys kénnen sich ihre Haltung in den ersten funf bis
sechs Monaten nicht selbst aussuchen. Legen Sie daher lhr
Baby vom ersten Lebenstag an zum Schlafen auf den Ri-
cken. Legen Sie es nur auf die Seite oder den Bauch, wenn es aus medizinischen
Griinden von lhrer Arztin oder Ihrem Arzt angeordnet wird. Einige Babys bevor-
zugen beim Schlafen eine einseitige Haltung des Képfchens. Um einer damit
verbundenen einseitigen Abflachung des Hinterkopfes vorzubeugen, legen Sie
Ihr Baby abwechselnd auf die Fuf3- und auf die Kopfseite des Bettes und tragen
und fittern Sie Ihr Baby mal auf dem rechten Arm, mal auf dem linken Arm.

Die Riickenlage ist
die sicherste Schlaflage.

Die Bauchlage muss als Schlafposition so lange wie moglich vermieden
werden. Versuchen Sie aber bitte nicht, Ihr Kind mit irgendwelchen Hilfsmit-
teln zu fixieren! Solange das Baby wach ist, kann und soll es auch auf dem
Bauch liegen, um die Nacken- und Riickenmuskulatur zu kréftigen. Sobald es
miide wird, legen Sie Ihr Baby jedoch bitte immer in die Rickenlage.

Die Seitenlage soll wie die Bauchlage beim Schlafen ganz vermieden
werden. Bis vor wenigen Jahren wurde sie beim Schlafen in Deutschland als
Alternative zur Bauchlage empfohlen. Es hat sich jedoch gezeigt, dass die Sei-
tenlage gegentiber der Riickenlage ein hoheres Risiko birgt.



2. DIE GESUNDE
SCHLAFUMGEBUNG

Babyschlafsack statt Bettdecke

Babyschlafsacke haben gegeniiber Bettdecken viele Vorteile:

= Sie geben lhrem Baby viel Freiheit zum Strampeln, trotzdem bleibt Ihr Kind
immer richtig bedeckt.

= Sie sind in vielen Grof3en, auch fiir Neugeborene und fiir unterschiedliche
Temperaturen erhaltlich, so dass Ihr Baby weder schwitzen noch frieren
muss.

= |m Gegensatz zu herkémmlichen Bettdecken kann sich Ihr Baby einen
Schlafsack nicht Gber den ganzen Kopf oder tiber Mund und Nase ziehen.

= Bei einem von unten zu 6ffnenden Schlafsack kénnen Sie die Windeln
wechseln, ohne das Baby aus seiner angenehmen Umgebung zu nehmen.

= Ein Schlafsack erschwert es dem Baby, sich selbst aus der Riickenlage in
die Seiten- oder Bauchlage zu drehen.

Wabhlen Sie immer einen der Kérpergréf3e und der Temperatur im Schlafzimmer
angepassten Babyschlafsack ohne Kapuze! Verwenden Sie keine zusatzliche
Decke! Wenn sich im Schlafzimmer im Sommer hohere Temperaturen nicht
vermeiden lassen, verzichten Sie ggf. auf den Schlafsack und jegliche andere
Bettdecke.

Falls Sie trotz der Vorteile des Schlafsackes nicht auf eine Bettdecke verzichten

mochten, achten Sie darauf, dass diese nur bis zu den Schultern reicht und un-

ter die Matratze eingeschlagen wird, damit das Kind nicht ganz unter die Decke
rutschen kann. Es besteht sonst die Gefahr einer Atemstérung.

Auf3erdem: Das Baby sollte stets so ins Bettchen gelegt werden, dass es mit
seinen Fuf3chen bereits an das Fuf3ende des Bettes sto[3t. So kann es nicht nach
unten ,wandern".



Das Elternbett ist allenfalls zum
Spielen mit dem Baby geeignet,
jedoch nicht zum Schlafen.

Ein eigenes Bett im elterlichen
Schlafzimmer ist ideal.

Das Bett und seine Ausstattung

Um einen Wérmestau zu verhindern und/oder die Atmung des Kindes zu er-

leichtern, gehoren folgende Gegenstande nicht ins Babybett:

= Kopfkissen, Schmusetiicher, lose Spucktiicher

= Schaf- oder Kunstfelle oder sonstige weiche Unterlagen, zumindest bei
schlafenden Sauglingen im Alter bis zu 12 Monaten

= Daunen- oder Federbetten und vergleichbare Decken mit Synthetikfiillungen

= Himmel, Nestchen, Bettumrandung

= grof3ere Kuscheltiere

= Warmflaschen und Heizkissen

= Haustiere

Beim Kauf der Matratze sollte darauf geachtet werden, dass die Matratze keine
schadlichen Ausriistungsmaterialien und Inhaltsstoffe wie Flammschutzmittel
und Weichmacher aus Arsen-, Antimon- oder organischen Phosphorverbindun-
gen enthalt.

Eine gute Beluftungsfunktion (z. B. durch senkrechte oder quer verlaufende
Luftkanale) ist von Vorteil.

Die Umhiillung der Matratze mit einem Polyethyleniiberzug wird aus medizi-
nischen Griinden nicht empfohlen, denn auf diese Weise wird das Risiko der
Uberwéarmung und Riickatmung der eigenen Ausatemluft geférdert. Daher wird
auch von wasserdichten Unterlagen fiir Matratzen bis zum Alter von 2 Jahren
abgeraten.

Wasserbetten sind als Babybetten grundsatzlich nicht geeignet. Kinderwagen
und Tragetaschen sind als Bettersatz ungeeignet.
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Ein eigenes Bett im elterlichen Schlafzimmer

Ideal - auch im ersten Lebensjahr - ist ein eigenes Bett mit einer relativ festen,
schadstofffreien Matratze an einem hellen, zugfreien Platz im elterlichen
Schlafzimmer. Das Babybett sollte nicht direkt neben der Heizung oder in der
Sonne stehen. Die Ndhe des Babys erleichtert Miittern das nachtliche Stillen.
Vermeiden Sie jedoch lhr Kind zum Schlafen ins Elternbett oder mit auf das
Sofa zu nehmen, da es zu Uberwarmung oder Uberdeckung kommen kann, was
das Risiko fiir einen plotzlichen Sauglingstod erhoht. Zudem sind Betten fiir
Erwachsene nicht auf Sicherheit fiir Babys ausgelegt.

Uberwiarmung vermeiden

Babys kann es schnell zu warm werden: durch zu dicke Kleidung, durch eine
zu warme Ausstattung des Bettes, des Stubenwagens oder des Kinderwagens,
durch zu starke Sonneneinstrahlung, in Giberheizten Raumen oder durch einen
Warmestau im Auto.

Durch Uberwarmung kénnen Atmung und Kreislauf
des Sauglings beeintrachtigt werden. Ziehen Sie

bei hohen Temperaturen lhrem Baby weniger und
atmungsaktive Kleidung an. Meiden Sie im Sommer
die Mittagshitze und halten Sie sich moglichst in
kiihlen Rdumen auf.

Ganz wichtig: Lassen Sie lhr Baby nie alleine im

Auto!
Die ideale Raumtempe- Raumtemperatur und Frischluft
ratur zum Schlafen liegt Meiden Sie Uberheizte Rdume. Die ideale Raumtem-
bei 16 bis 18 Grad Celsius.  peratur flir Kinder im Wachzustand liegt bei 18 bis
Ein Thermometer gibt 20 Grad, zum Schlafen bei 16 bis 18 Grad Celsius.
lhnen die Méglichkeit, Mit einem Thermometer im Schlafzimmer kdnnen
die Raumtemperatur zu Sie immer uberpriifen, ob die Temperatur im
uberpriifen. empfohlenen Bereich liegt.



Liften Sie haufig, aber kurz. Dazu soll das Fenster nicht gekippt, sondern ganz
geoffnet werden.

Gehen Sie mit dem Baby taglich hinaus, es wird widerstandsfahiger und un-
empfindlicher gegen Erkdltungen. Zudem fiihlt es sich an der frischen Luft am
wohlsten.

Gibt es einen Garten oder Balkon, kann sich das Baby dort téglich aufhalten.

1
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Kleidung

Ab der vierten Lebenswoche brauchen Babys im Haus nicht mehr Kleidung
als die Eltern. Zum Schlafen geniigen — auf3er der Windel — Unterhemd und
Schlafanzug. Im Sommer, bei hoher Umgebungstemperatur, reicht auch die
Unterwasche.

Seien Sie versichert: Falls es dem Baby zu kalt wird, meldet es sich lautstark.
Dies wird aber nicht der Fall sein, wenn es ihm zu warm wird: Bei Uberwarmung
neigen Sauglinge dazu weiterzuschlafen.

Im Haus braucht das Baby keine Miitze; nur tiber den unbedeckten Kopf kann es
tiberschiissige Warme abgeben. Drauf3en, bei niedrigen Temperaturen, benotigt
es etwas mehr Kleidung als im Haus. Aber ziehen Sie das Baby nie so warm an,
dass es schwitzt.

Ob es dem Saugling zu warm oder zu kalt ist, kbnnen Sie am besten an seiner
Stirn oder in seinem Nacken feststellen, dort soll sich die Haut warm, aber
nicht verschwitzt anfiihlen. Hande und Fiif3e hingegen sind oft kithl und reichen
zur Beurteilung nicht aus.

Informieren Sie dringend lhre Arztin oder Ihren Arzt, wenn |hr Baby ohne Infekt
auffallig schwitzt oder, vor allem im Schlaf, ungewdhnlich blass oder blau wird!
Eine Kontrolle der Kérpertemperatur ist dabei sinnvoll.

Alle Hinweise gelten auch dann, wenn lhr Baby krank ist, zum Beispiel bei einer
fiebrigen Erkaltung. In diesem Fall benétigt es eher weniger Kleidung, niemals
mehr.

Suchen Sie in jedem Fall bei Anzeichen einer Erkrankung oder, wenn Sie beun-
ruhigt sind, lhre Kinderarztin oder lhren Kinderarzt auf.



3. RAUCHFREIE UMGEBUNG

Rauchen wéhrend der Schwangerschaft,
wahrend der Stillzeit und in der Umgebung des
Sauglings schwacht das Immunsystem und
schadet der Gesundheit und Entwicklung lhres
Babys.

Das Risiko fiir Ihr Baby, am Pl6tzlichen Saug-

lingstod zu sterben, steigt mit jeder gerauchten

Zigarette! Rauchen erhoht das Risiko

= zu friih geboren zu werden,

= vor der Geburt zu wenig an Gewicht
zuzunehmen,

= nach der Geburt an Erkrankungen der
Atemwege zu leiden,

= am Plotzlichen Sduglingstod zu sterben.

Rauchen Sie nicht — Ihrem Baby und sich selbst
zuliebe. Uberzeugen Sie Ihre ganze Familie, in
Gegenwart lhres Babys nicht zu rauchen. Ver-
meiden Sie Aufenthalte in Raumen, in denen
geraucht wird.

Mit dem Rauchen aufzuhdren, ist nicht einfach. Besonders nach der Geburt des
Kindes ist es schwer, nicht wieder mit dem Rauchen anzufangen. Holen Sie sich
deshalb Unterstiitzung und lassen Sie sich bei lhrer niedergelassenen Arztin
bzw. lhrem niedergelassenen Arzt oder in der Apotheke beraten.

Kostenlose Informationsbroschiiren erhalten Sie (iber die Bundeszentrale
fur gesundheitliche Aufklarung (www.bzga.de).

13
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4. ZUSATZLICHE HINWEISE

Benutzung von Schnullern

Medizinische Untersuchungen deuten darauf hin, dass
Babys mit einem Schnuller ruhiger schlafen und seltener
Lagewechsel vollziehen. Dadurch wird gerade das unbe-
absichtigte Herumdrehen des alteren Sauglings unwahr-
scheinlicher. Wenn Sie sich entschlief3en, lhrem Baby
einen Schnuller zu geben, sollte es diesen bei jedem
Schlafengehen bekommen.

Neuere medizinische
Untersuchungen
zeigen, dass Babys

stillen mit einem Schnuller

Die Muttermilch enthalt wichtige Abwehrstoffe, die
das Auftreten von Allergien und Infektionen verhindern
kénnen. Sie ist von Natur aus auf die Beddirfnisse eines
Séuglings abgestimmt und daher das optimale Nahrungsmittel fir |hr Baby
im ersten halben Jahr. Auch nach Einfiihrung der Beikost (die friihestens mit
Beginn des 5. Monats und spétestens mit Beginn des 7. Monats erfolgt) wird
empfohlen, zusatzlich fiir etwa 6 Monate weiter zu stillen.

ruhiger schlafen und
seltener Lagewech-
sel vollziehen.

Falls es Probleme mit dem Stillen gibt oder wenn Sie Fragen haben, wenden Sie
sich an lhre Hebamme, Miitterberatungsstelle, Ihre Kinderarztpraxis, Stillbera-
terin oder eine Stillgruppe vor Ort.

Schiitzen Sie lhr Kind. Lassen Sie es impfen.

Wissenschaftliche Studien aus unterschiedlichsten Regionen der Welt zeigen,
dass geimpfte Kinder ein niedrigeres Risiko fiir den Pl6tzlichen Sauglingstod
aufweisen als ungeimpfte Kinder. Diese Impfungen kénnen Sie im Rahmen
der Vorsorgeuntersuchungen U1 bis U9 — gesetzliches Krankheitsfriiherken-
nungsprogramm — durchfiihren lassen. Die regelma(3ige Teilnahme an den
Vorsorgeuntersuchungen ermoglicht zudem eine frihzeitige Aufdeckung we-
sentlicher Entwicklungsstérungen und Erkrankungen und eréffnet die Chance
einer frithzeitigen Therapie. Dariiber hinaus sollten enge Bezugspersonen ihren
Impfschutz, moglichst vor Geburt des Kindes, beim Hausarzt {iberpriifen und
insbesondere hinsichtlich Keuchhusten auffrischen lassen.



Die Muttermilch ist
aufgrund ihres hohen
Gehaltes an Abwehr-
stoffen das ideale
Nahrungsmittel fir
lhr Baby.

Die Kosten werden von der Krankenkasse

Bitte denken Sie an die iibernommen. Ihre Arztin oder Ihr Arzt bera-
Vorsorgeuntersuchungen ten Sie hierzu. Aktuelle Impfempfehlungen
U1 bis U9. gibt die standige Impfkommission (STIKO)

am Robert-Koch-Institut heraus (www.rki.de).

Uberwachungsmonitore

Eine elektronische Uberwachung des Schlafes lhres Babys ist nur in einzelnen,
medizinisch begriindeten Fallen n&tig und sinnvoll. Bitte wenden Sie sich bei
Fragen zu einer gewiinschten Monitoriiberwachung an lhre Kinderarztin oder
lhren Kinderarzt.

Erste-Hilfe-Kurs

Um im Notfall rasche und wirkungsvolle Hilfe leisten zu kénnen, empfehlen wir
lhnen, einen Kurs fiir Erste-Hilfe-Mafnahmen bei Sauglingen und Kleinkindern
zu besuchen.

15
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WEITERE INFORMATIONEN

Gemeinsame Elterninitative Pl6tzlicher Sauglingstod
(GEPS)

Landesverband Baden-Wiirttemberg/
Rheinland-Pfalz/Saarland e. V.

Postfach 12 28, 69140 Neckargemiind

Telefon/Telefax 0700 01000522

geps-bw@gmx.de

www.geps-suedwest.de

Berufsverband der Kinder- und Jugendarzte e. V. (BVK])
Landesverband Rheinland-Pfalz

Welschgasse 39, 67227 Frankenthal

Telefon 06233 27585

kinderarzt-ft@t-online.de

www.bvkj.de Mehr zum Thema
erfahren Sie von
Berufsverband der Frauenarzte e. V. lhrer Hebamme,
Landesverband Rheinland-Pfalz Arztin oder lhrem
Von-Steuben-StrafRe 4-6, 67549 Worms Arzt.

Telefon 0624153300
gaasebvf@t-online.de
www.bvf.de

Hebammen-Landesverband Rheinland-Pfalz e. V.
Meixnerstraf3e 2, 67549 Worms

Telefon 015119332022
1.vorsitzende@hebammen-rlp.de
www.hebammen-rlp.de

Weitere Informationen zum Thema:
www.schlafumgebung.de



Impressum

Herausgeber:

Ministerium fir Wissenschaft und Gesundheit
Rheinland-Pfalz, Referat Offentlichkeitsarbeit
Mittlere Bleiche 61

55116 Mainz

www.mwg.rlp.de

ISBN 3-936257-33-7

Fotos:
Sandra Neuhaus / Schlafmedizin Sachsen (Titel, S. 4-9, 12, 14, 16),
www.tw-klein.com (S. 1) und andere

Gestaltung:
ansicht Kommunikationsagentur
www.ansicht.com

Druck:
PRINZ-DRUCK Print Media GmbH & CO KG
www.druckerei-prinz.de

15. Auflage, August 2021

&
S

|/
/|



RheinlandPfalz

MINISTERIUM FUR
WISSENSCHAFT
UND GESUNDHEIT

Mittlere Bleiche 61
55116 Mainz

www.mwg.rlp.de

Diese Druckschrift wird im Rahmen der Offentlichkeitsarbeit der Landesregierung
Rheinland-Pfalz herausgegeben. Sie darf weder von Parteien noch Wahlbewerbe-
rinnen und -bewerbern oder Wahlhelferinnen und -helfern im Zeitraum von sechs
Monaten vor einer Wahl zum Zweck der Wahlwerbung verwendet werden. Dies
gilt fir Kommunal-, Landtags-, Bundestags- und Europawahlen. Missbrauchlich

ist wahrend dieser Zeit insbesondere die Verteilung auf Wahlveranstaltungen, an
Informationsstanden der Parteien sowie das Einlegen, Aufdrucken und Aufkleben
parteipolitischer Informationen oder Werbemittel. Untersagt ist gleichfalls die
Weitergabe an Dritte zum Zwecke der Wahlwerbung. Auch ohne zeitlichen Bezug
zu einer bevorstehenden Wahl darf die Druckschrift nicht in einer Weise verwendet
werden, die als Parteinahme der Landesregierung zugunsten einzelner politischer
Gruppen verstanden werden kénnte. Den Parteien ist es gestattet, die Druckschrift
zur Unterrichtung ihrer eigenen Mitglieder zu verwenden.



