
එකට නිදාා ගැැනීම යනු දෙදාමාපියන් විසින් ඔවුන්දෙ� ළදාරුවන්ට ඔවුන් සමඟ නිදාා ගැැනීම සඳහාා 
ඔවුන්දෙ� ඇඳට රැදෙගැන ඒමය.
ළදරුවෙෙකුට නිදා ගැැනීමට ආරක්ෂිතම ස්්ථාානය ෙන්වෙන් ඔවුන්වෙ�ම ආරක්ෂිතෙ නිදා ගැැනීවෙ� ස්්ථාානයයි. එකට නිදා ගැැනීම 
(නිදා ගැන්නා තැන වෙ�දා ගැැනීම) Red Nose ආයතනය විසින් නිර්වෙේශ වෙනොකරයි; වෙකවෙස්ේ වෙෙතත්, ස්මහර වෙදමාපියන් එකට 
නිදා ගැැනීමට වෙතෝරා ගැන්නා අතර අවෙනක් අය තමන් වෙනොදැනුෙත්ෙම එකට නිදාගැන්නා �ෙ අපි පිළිගැනිමු. ඔවෙ� දරුො ස්මඟ 
එකට නිදා ගැැනීම විවෙශේෂවෙයන් භයානක විය හැකි ස්මහර තත්ෙයන් ඇති �ැවින්, ඔ� එකට නිදා ගැැනීමට වෙතෝරා ගැන්වෙන් න� 
අෙදානම අෙම කර ගැන්වෙන් වෙකවෙස්ේදැයි දැන ගැැනීම ෙැදගැත් වෙේ. ඒ ස්ඳහා වෙමම මාර්වෙගැෝපවෙේශය උපකාර විය හැකිය. ඔ� අධික වෙ�ස් වෙෙවෙහස්ට පත්ෙ වෙහෝ අස්නීප වී 

ඇති විට

ඔ� වෙහෝ ඔවෙ� ස්හකරු/ස්හකාරිය මත්පැන් පානය 
කර ඇති විට

ඔ� නිදන කාමරය තුළ දු� පානය වෙනොකළත්, 
ඔ� වෙහෝ ඔවෙ� ස්හකරු/ස්හකාරිය දු� පානය 
කරන්වෙනකු න�

එකට නිදා ගැැනීම දෙනොකළ යුතු අෙස්්ථාා

ස්මහර තත්ෙයන් තුළ, එකට නිදා ගැැනීම ළදරුවෙෙකුට ඉතා අනතුරුදායී විය හැකිය.

එකට නිදාා ගැැනීම

අවදාානම අවම කර ගැැනීමට පහත උපවෙදස්් අනුගැමනය කරන්න

rednose.org.au

ඔවෙ� ඇඳ ඇතිරිලි හා ඇඳ 
ආෙරණ මගින් ළදරුොවෙ� 
මුහුණ ආෙරණය වෙනොෙන 
�ෙට ෙගැ ��ා ගැන්න

ශීර්ශකයක් වෙනොමැති 
ආරක්ෂිත නිදන �ෑගැයක් 
භාවිතා කරන්න - ළදරුො 
වෙරේදකින් එතීවෙමන් 
ෙ�කින්න

ළදරුොවෙ� මුහුණ හා හිස් 
ආෙරණය වෙනොෙන �ෙට ෙගැ 
��ා ගැන්න

ඇඳ බිත්තිවෙයන් ඈත් කර 
ත�න්න - එවිට ළදරුො ඇඳ 
හා බිත්තිය අතර හිඩැැවෙස්ේ 
සිරවීම සිදු විය වෙනොහැකිය

ළදරුො නිදාගැන්නා 
ස්්ථාානවෙයන් වෙකොට්ට ඈත් 
කරන්න

ළදරුො ඇවෙඳන් 
වෙනොෙැවෙටන �ෙට ෙගැ 
��ා ගැන්න

ළදරුො එක් 
වෙදමාපිවෙයකුවෙ� 
පැත්වෙතන් ත�න්න - කිසි 
විවෙටකත් ෙැඩිහිටියන් 
වෙදවෙදවෙනකු මැද වෙහෝ 
වෙෙනත් දරුෙන් වෙහෝ 
සුරතල් ස්තුන් අස්� 
වෙනොත�න්න

දිගු වෙකොණ්ඩැය �ැඳ ත�ා 
දත් මා� ඇතුළු සියලුම 
ආභරණ ඉෙත් කරන්න

Safe Sleep Advice Hub
Red Nose Safe Sleep Advice Hub (Red Nose ආයතනවෙ� ආරක්ෂිතෙ නිදා 
ගැැනීම ස්ඳහා උපවෙදස්් මධ්‍යයස්්ථාානය)
1300 998 698  (නැවෙගැනහිර ඕස්්වෙ�ලියානු දිො කා�වෙ� රාජකාරි වෙේ�ාෙන් තුළ)
education@rednose.org.au
rednose.org.au/safesleep
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Red Nose ආයතනය අප ෙැඩැ කරන, ජීෙත් ෙන හා ස්ංචාාරය කරන භුමිෙ� 
පාර�පරික අයිතිකරුෙන්ට කෘතඥතාෙ පළ කරයි. 

ඔ� වෙහෝ ඔවෙ� ස්හකරු/ස්හකාරිය නිදිමත වෙහෝ 
අඩු දැනුෙත්�ෙක් ඇති කරෙන ය� ඖෂධ්‍යයක් 
වෙගැන ඇති විට

ළදරුො ඔවුන්වෙ� ගැර්භණී ෙයස් ස්ඳහා වෙනොවෙ�රූ 
වෙහෝ කුඩැා තත්ත්ෙයක සිටින විට.

එකට නිදාා ගැැනීදෙම් දෙමම ඉරියව් ඉතාා අනාරක්ෂිතා වන අතාර ඒවා වළක්වා ගැතා යුතුය

වෙමට්ටය තද හා පැතලි �ෙට ෙගැ 
��ා ගැන්න

ස්ෑම විටම නිදා ගැැනීම 
ස්ඳහා ළදරුො උඩු�ැලි 
අතට ත�න්න

ළදරුොට නිදා ගැැනීම ස්ඳහා 
පැහැදිලි අෙකාශයක් ස්ාදා 
වෙදන්න


