
�រ�ក់ឱ��រកេគង�� រមុខជួយឱ�ផូ្លូ�វដង្ហើ�ើ�មរបស់់ពួួកង្ហើ�ស្រស់ឡះះ និិ�ធានាថា
ភាពួង្ហើភាោ ចភាោ ក់របស់់ពួួកង្ហើ�ដំង្ហើ�� រការ។ �រេគង�� រមុខ�ត់បន	យ�និភ័យៃន
�រថប់ដេង�ីម �រេ�� ហសួក�មិត និង�រឈ­ក់។

�រក�គប់�គងសីតុណ� �ពរបស់ពួកេគ�មរយៈមុខ និងក�លរបស់ពួកេគ 
ដ�ង្ហើចះះង្ហើ��យការរកាកំំស្រ�បមំខ និិ�កាលរបស់់ទារកកះំ�អំំឡំះ�ង្ហើពួលង្ហើ�� 
ជួួយកាត់់បនិថយហានិិភ័័យនៃនិការង្ហើ�ៅ �ួស់កស្រមិត់។ �ក៏ជួយរក�ផ­ូវដង្ហើ�ើ�ម
របស់់ពួួកង្ហើ�ឱ្យយស្រស់ឡះះផងែដរ ែដល�ត់បន	យ�និភ័យៃន�រថប់ដេង�ីម។

ដាក់ឱ្យយទារកង្ហើ��ផ្ងាា រមំខជានិិចច។

រកាកំំស្រ�បមំខ និិ�កាលរបស់់ទារក។

រកាទារកឱ្យយរចួផំ្លូត់ពួ�ផ្សែផ្លូែ�បារមំីនិ និិ�ង្ហើស្រកាយង្ហើពួលង្ហើក�ត់មក។

ភួ័យសំ់ឡះ� ឬភួ័យធូ�ររលំ�

ង្ហើខះ�យ

របា�ំក�និផ្សែស្រ�

ង្ហើ�មក�និង្ហើចៀម  

ស្របដាប់ស្របដាង្ហើកេ�ង្ហើល�ទន់ិៗ 
មានិដ�ចជាតំ់កកតា

គ្មាេ និនៃផ្លូៃទន់ិៗ ឬវត់ថំសំ់ពួ��សំ់ង្ហើ��
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កំុេ�បីវត	ុទន់ៗ�មួយេ�ក�ងុកូនែ�គ។ វត	ុទន់ៗេ�ក�ងុកែន­ងេគងគឺ�នេ��ះ�� ក់ 
និងបេង�ីន�និភ័យៃន�រថប់ដេង�ីម និង�រេ�� ហួសក�មិត។

ការង្ហើ��ស្របកបង្ហើដាយសំ់វត់ថិភាពួ

ស��ប់�រក�ងំអស់ែដល�ន¢យុ 0-12 ែខ Red Nose សូមែណ£ំ
អំពីជំ�នសំ¤ន់ៗចំនួន�¦មួំយ េដីម§ី�ត់បន	យ�ព�បឈមេ��ះ�� ក់
�រក ­̈ ប់�ន់ហន់។

�រជក់¦រកី�ងុអំឡុងេពល�នៃផ«េ¬ះ និងេ�ែក§រ�រកេ�េពលពួកេគេកីតមក 
បេង�ីន�ព�បឈមេ��ះ�� ក់�រក ­̈ ប់�ន់ហន់ - េនះរមួបញ¯ូល�ងំ�រ�សបូ
ែផ±ង¦រផីងែដរ។ 

�បសិនេបីអ�ក ឬៃដគូរបស់អ�កជក់¦រ ីស់�មកំំជួក់បារងី្ហើ�ផ្សែកែរទារក ង្ហើ��យកំំ
ជួក់បារងី្ហើ�កផ្សែនូិ�ផ្សែដលទារកង្ហើ��។

េដីម§ទីទួល¦នជំនួយេ�យឥតគិតៃថ­ក�ងុ�រ�� ច់¦រ ីសូមទូរសព«េ´ 
Quitline �មេលខ 13 78 48។

rednose.org.au

រេបៀប�ក់�រករបស់អ�កឱ�េគងេ�យសុវត	ិ�ព េដីម§�ីត់បន	យ
�ព�បឈមេ��ះ�� ក់�រក ­̈ ប់�ន់ហន់។

ស់ស្រមាប់ទារកទា�ំអំស់់អាយំ 0-12 ផ្សែខ
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កែន­ងែដល�នសុវត	ិ�ពបំផុតស��ប់�រកេគង គឺេ�ក�ងុកែន­ង
សុវត	ិ�ព�« ល់ខ­ួនរបស់ពួកេគ ែដល�នពូកសុវត	ិ�ព និង�ប�ប់�ប�ែ�គ
សុវត	ិ�ព។

គួរ�ក់ឱ��រកេគង�� រមុខ¶និច̄ េ�យ�ក់េជីងរបស់ពួកេគេ�ចុងែ�គ
កូនែង៉ត ឬកូនែ�គ។

កផ្សែនូិ�ផ្សែដលមានិសំ់វត់ថិភាពួបំផំ្លូត់ស់ស្រមាប់ទារកង្ហើ�� �ឺង្ហើ�កះំ�កផ្សែនូិ�សំ់វត់ថិភាពួរបស់់
ពួួកង្ហើ�ផ្ងាៃ ល់ េ�ក�ងុបន«ប់ែតមួយ¶មួយឪពុក�� យ ឬអ�កែថ�មំនុស±េពញវយ័របស់
ពួកេគស��ប់រយៈេពល 6 ែខដំបូង។

�របំេºកូននឹងទឹកេ�ះ�� យ�តវូ¦នប¼� ញ� ¢ច�ត់បន	យ�ព
�បឈមេ��ះ�� ក់�រក ­̈ ប់�ន់ហន់។

•  ក�និផ្សែស្រ�សំ់វត់ថិភាពួ
    បំេពញ�មស�ង់�រអូ� �̈ លី AS/NZS 2172:2003។ 

•  ពួ�កសំ់វត់ថិភាពួ
    រងឹមិន�សតុ សំែប៉ត ទំហំ�តឹម�តវូស��ប់កូនែ�គសុវត	ិ�ពរបស់
    អ�ក បំេពញ�មស�ង់�រអូ� �̈ លី¶�តព¿កិច̄ 
    (AS/NZS 8811.1:2013)។

•  ស្របដាប់ស្របដាផ្សែស្រ�សំ់វត់ថិភាពួ
    �ប�ប់�ប�ែ�គ�¨លៗ Àត់Á៉ងតឹង េហីយ¢ច�ញេឡងី
    ¦ន�តឹមេដីម�ទងូបុ៉េ�Â ះ។ 

•  ថ�់ង្ហើ��សំ់វត់ថិភាពួ
    ¬ក់�តវូលÃេ�នឹងក និង�ទងូ ៃដរបស់�រកÄតេចញេ�� 
    េហីយ�Å នមួក�គបក�ល។

បរយិ៉ាកាស់ង្ហើ��ស្របកបង្ហើដាយសំ់វត់ថិភាពួទា�ំយប់ទា�ំនៃថា។ បំង្ហើ�ទារកនឹិ�ទឹកង្ហើដាះមាៅ យ។

ដាក់ទារកឱ្យយង្ហើ��កះំ�កផ្សែនូិ�ផ្សែដលមានិសំ់វត់ថិភាពួផ្ងាៃ ល់ខួូនិរបស់់ពួួកង្ហើ� 
ង្ហើ�កះំ�បនិៃប់ឪពំួកមាៅ យ ឬអំះកផ្សែថទារំយៈង្ហើពួល 6 ផ្សែខដំប��*
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កផ្សែនូិ�ង្ហើ��គ្មាេ និសំ់វត់ថិភាពួ

មជÆមណÇ លផ�ល់�រែណ£អំំពី�រេគង�បកបេ�យសុវត	ិ�ពរបស់ Red Nose
1300 998 698 

(ក�ងុអំឡុងេពលេ�៉ងេធ¿ី�រ AEST/AEDT)
education@rednose.org.au

rednose.org.au/safesleep

*ស់ស្រមាប់ព័ួត៌់មានិអំំពួ�ការកាត់់បនិថយស្របឈមង្ហើស្រគ្មាះថាះ ក់ង្ហើល�ការង្ហើ��រមួគ្មាះ  ស់�មច�លង្ហើ�កាន់ិង្ហើ��ទំព័ួរ៖  
rednose.org.au/cosleeping
** ស់ស្រមាប់ព័ួត៌់មានិអំំពួ�ការង្ហើស្រប�ស្របាស់់ផ្សែស្រ�ក�និផ្សែ�ាត់ ស់�មច�លង្ហើ�កាន់ិង្ហើ��ទំព័ួរ៖  redno.se/bassinetsinfo
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រស់េ� និងទស±£។
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