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וניהול     סייעו.  1 נענית"גישת    להורים להבין את הפיזיולוגיה התקינה  יש חשיבות    "הנקה   לכך. 

רציונל ההתנהגות הפיזיולוגיות ויפעלו לתמוך בהורים   את  יאמצו    ,מקצוע בתחום הבריאות האנשי  ש

הפרסום  אסטרטגיות  השפעות   למזעור  לפעול  מקצועיים  ארגונים  על  יצרנים     ע"י    ,בהתאם. 

 המקדמים פרקטיקות לא פיזיולוגיות. 

ושינה   בעלות   משפחות   עודדו.  2 הנקה  לתינוקותיהן.  בסמיכות  לישון  סיכון,  גורמי  ללא   תינוקות 

 ,אחרי יישום המלצות שינה בטוחה, עשויה לאפשר לאימהות למקסם את מנוחתן ורווחתן  ,משותפת 

, והיא    SIDSינה  משותפת עשויה להגן מפני  בשונה מהתפיסה המקובלת והדאגה   מפניה. הנקה וש

 ושימור   משך הנקה בלעדית עד גיל חצי שנה  ומשך  הנקה כולל . "מקושרת לניהול "הנקה נענית 

כאשר  3 משותפת,  בשינה  הפוטנציאליים  הסיכונים  להפחתת  פעלו  המוכרות נוכחות  .    נסיבות 

על ידי עידוד     ,הול או חומרי הרדמה... וכד(מדי פעם אלכו   צורכים , )למשל, אם הורים  כמגבירות  סיכון

 קרובה ובהישג יד )לדוגמה: שימוש במיטות מתחברות וכד'(  ,האפשרות לשינה סמוכה

 

  . פעלו להגנתה של "שינה משותפת"  על ידי הצגת "פרקטיקות לשינה בטוחה".4 

"שינה משותפת"   בטיחות  אודות   נתונים  מספקים,  חסרים  זה  אם   ,בשלב  חלב  היא    כשההזנה 

  - )ראו בסוף המסמך(  התלתל"     רבוליכ"תנוחת    -    Cבתנוחת   , יש להנחות לשינה  כמו כן  שאוב.

  - נפוצה ומתרחשת  ממילא  ,  כאשר מדובר על שאיבה בלעדית, מתוך הכרה בכך ששינה משותפת 

 שלא במתכוון. 

 

ידי    ",זיולוגיתישת "שינה פי. הימנעו מהפרעה לקיום ג5  -  פזיולוגיות  -אגישות  ה לאימוץ  הכוונ על 

  כאסטרטגיות   לשיפור רווחת ההורים.

לשאיבה בלילה במקום הנקה, הכוונה להאכלה מבקבוק והשכבת   המלצה  :  גישות שיש להימנע מהן

  ידם של ההורים. מגע  התינוק לישון   מחוץ להישג   

 עודדו שימוש בתאורה נמוכה בעלת גוון אדמדם במקום שימוש בתאורה כחולה. 
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שינה משותפת מקלה על  ההנקה.  . עודדו את האם והתינוק לחזור לישון ללא הפרעה לאחר סיום  6

משחה  במהלך הלילה. מריחת  חיתול  כך. אין כל צורך לגהק את  התינוק לאחר ההנקה, להחליף  

 עשויה  לסייע במניעת  תפרחת חיתולים .   ,ולעל אזור    החית  מגנה 

 

במחצית אימון שינה    !,  היא התוויית נגד   –החודשים הראשונים לאחר הלידה    6. אימון שינה במהלך  7

 ,מותאמת ועם זאת, התאמת גישת הכוונה קשובה    .אינה מומלצת של שנת החיים הראשונה,    יהיהשנ 

 להוות חלופה מבוססת פיזיולוגיה,  ים עשוי אותם מבטא התינוק,  הענות לרמזים מוקדמים 

ישן  8 כשהתינוק  לישון  האם  את  עודדו  אפשרי).  חייבת (כשזה  השינה  כל  שלא  להורים  והזכירו   ,

 להתרחש  בשעות הלילה.  

    

בהנקה ובטיפול כדי שתוכל להתמקד    ,אחרות ו  הביתיות  .  עודדו את האם לקבל עזרה במטלות  9

 . בתינוק

 

  , . עודדו שימוש בטוח במנשאים במהלך היום, כדי לקדם מגע פיזי עם התינוק. "לבישת" תינוקות 10

 תינוק מווסת ורגוע.והנאה מהתנהגות    ,עשויה לעזור להורים בניהול  משימותיהם בשעות היום 

 

יישוג אבני    לאפשר לוהוא משמעותי,  במטרה     -  כאשר התינוק ער  –. הכללת "זמן בטן" מפוקח  11

 דרך התפתחותיים.  

 

. הימנעו מעידוד חשיפה מוקדמת של מזונות משלימים או תמ"ל , כאסטרטגיה לשיפור השינה 12

 הימנעו מחשיפה למוצרים המשווקים בבתי חולים ובמוסדות הבריאות. של    התינוק או האם.

 

לינוק, לאכול או  . עודדו הורים להיענות לרמזים ה13 רצון התינוק  ראשוניים ביותר, המבטאים את 

ו  עודדולישון.   מעקב  באפליקציות   משימוש  להימנע  ניטור,   בהורים  עיתוי    הקובעים מכשירי  את 

 או השינה של תינוקות.  הההאכל

 

 במדינות הנעדרות מדיניות זו –שבועות לכל הפחות, של חופשת לידה  בתשלום  12. הגנו על 14
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