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Padiatrie

Sicherer Babyschlaf

Warum ist dieses Thema wichtig?

Der Pl6tzliche Kindstod (SIDS) stellt nach wie vor eine ernsthafte Gefahr fur Sauglinge dar,
aber mit einfachen PraventionsmalRnahmen kénnen Eltern das Risiko erheblich verringern.
In Deutschland sind die Falle des Plétzlichen Kindstods durch gezielte Aufklarung und
Pravention um etwa 80 % gesenkt worden.

Fachleute sind sich einig, dass fast 90 % der Todesfalle verhindert werden kénnen, wenn
Eltern einige grundlegende Vorsichtsmalinahmen beachten.

Auch wenn der plétzliche Kindstod insgesamt selten ist, bleibt er die haufigste Todesursache
bei Sauglingen in den ersten Lebensmonaten. In Deutschland liegt das Risiko aktuell bei
etwa 0,02 %. Die genauen Ursachen sind bis heute nicht vollstandig geklart, doch es sind
verschiedene Risikofaktoren bekannt, die sich durch einfache MalRhahmen deutlich
verringern lassen.

Empfehlungen fiir einen sicheren Schlaf

Schlafposition

e Legen Sie Ihr Baby im ersten Lebensjahr immer auf den Ricken zum Schlafen. Dies
reduziert das Risiko fiir den Plétzlichen Kindstod erheblich.

¢ Vermeiden Sie die Seitenlage, da das Baby leicht auf den Bauch rollen kénnte.

e Wenn lhr Baby zunachst nur in der Bauchlage einschlafen kann, drehen Sie es nach
dem Einschlafen vorsichtig auf den Riicken.

e Legen Sie Ihr Baby tagstber regelmaRig auf den Bauch (unter Aufsicht), um die
Rickenmuskulatur zu starken und einer flachen Hinterkopfverformung vorzubeugen.

Schlafumgebung

e Ein gut passender Schlafsack ist die sicherste Alternative zur Decke. Achten Sie darauf,
dass der Halsausschnitt nicht grof3er ist als der Kopf des Babys.

e Wenn eine Decke verwendet wird, sollte sie leicht sein und das Baby nur bis zur Brust
bedecken.

e Wickeln oder Pucken wird nach dem 6. Lebensmonat nicht empfohlen.

o Keine Kissen, Kuscheltiere oder weiche Umpolsterungen im Bett.

e Keine weichen Unterlagen wie Felle oder Himmel.

Schlafort

Das Babybett sollte im ersten Lebensjahr im Schlafzimmer der Eltern stehen. Die Nahe der
Eltern fordert eine gesunde Atemregulation und ermdéglicht schnelles Eingreifen bei
Auffalligkeiten.

Raumtemperatur und Kleidung

e Die ideale Raumtemperatur liegt bei etwa 18 °C. Vermeiden Sie direkte
Sonneneinstrahlung oder Nahe zur Heizung.

e Verzichten Sie auf Warmflaschen oder Kopfkissen im Bett.

e Fir die Nacht gentigt Windel und ein leichter Schlafanzug. Kontrollieren Sie regelmaRig
die Temperatur im Nacken des Babys.
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Rauchvermeidung

Rauchen wahrend der Schwangerschaft und im ersten Lebensjahr ist ein wesentlicher
Risikofaktor fur den Plétzlichen Kindstod. Sorgen Sie fiir eine konsequent rauchfreie
Umgebung.

Schiitzende Faktoren

Stillen

Stillen starkt das Immunsystem und reduziert das Risiko fur den Plotzlichen Kindstod.
Idealerweise wird das Kind sechs Monate voll gestillt.

Schnuller

Bieten Sie lhrem Baby zum Einschlafen einen Schnuller an, ohne es dazu zu zwingen.
Studien zeigen einen schiitzenden Effekt gegen SIDS.

Warnzeichen — wann zum Arzt?

Ungewdhnliches Schwitzen oder Blasse

Blaue Verfarbungen um Mund oder Gesicht

Langere Atempausen (mehr als 15 Sekunden) im Schlaf
Auffallige Flecken auf der Haut

Trinkprobleme, Erbrechen oder schrilles Schreien

Fieber, Schnupfen oder Atemprobleme Uber mehr als drei Tage

Fazit

Durch einfache, aber wirksame MalRnahmen wie das Schlafen in Riickenlage, die
Verwendung eines Schlafsacks, eine rauchfreie Umgebung und das Stillen kénnen Eltern
das Risiko des Plotzlichen Kindstods erheblich senken. Bei Unsicherheiten wenden Sie sich
bitte an lhre Kinderarztin oder Ilhren Kinderarzt.
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Niitzliche Links

AWMF-Leitlinie zur Pravention des plotzlichen
Sauglingstodes (S1, DGSM, Stand 09/2017, AWMF -Nr.

063-002)
https://register.awmf.org/de/leitlinien/detail/063-002

Kindergesundheit-info.de: Vorbeugung des
Plotzlichen Kindstods

https://www.kindergesundheit-info.de/themen/risiken-vorbeugen/ploetzlicher-
kindstod-sids/vorbeugung-kindstod/

Letzte redaktionelle Priifung am: 19.06.2025


https://register.awmf.org/de/leitlinien/detail/063-002
https://register.awmf.org/de/leitlinien/detail/063-002
https://www.destatis.de/
https://www.kindergesundheit-info.de/themen/risiken-vorbeugen/ploetzlicher-kindstod-sids/vorbeugung-kindstod/
http://new2026.kindundherz.de/files/pdf/ratgeber/kinderheilkunde/2025-06-16_Sicherer_Babyschlaf_und_SIDS_final.pdf
https://register.awmf.org/de/leitlinien/detail/063-002
https://www.kindergesundheit-info.de/themen/risiken-vorbeugen/ploetzlicher-kindstod-sids/vorbeugung-kindstod/
https://www.kindergesundheit-info.de/themen/risiken-vorbeugen/ploetzlicher-kindstod-sids/vorbeugung-kindstod/

