
குழந்்ததை்தை மல்்லலார்ந்து தூங்்க ்தைப்்பது, அைர்்களின் சுைலாசப்்பலா்ததை்தைத் 
ததைளிைலா்க ்தைத்தைிருக்்க உதைவு்கிறது மற்றும் அைர்்களின் ்பலாது்கலாப்பு 
அனிச்்தச்கள் தசைல்்படுை்ததை உறுதைி தசய்்கிறது. மல்்லலார்ந்து தூங்குைது 
மூச்சுமுட்டுதைல், அதைி்க தைப்்பமலாகுதைல் மற்றும் மூச்சு அ்தைத்தைல்த் தைிணறல் 
ஆ்கிை்தை ஏற்்படும் ஆ்பத்்ததைக் கு்தறக்்கிறது.

குழந்்ததை்கள் தைங்்கள் மு்கம் மற்றும் தை்த்ல ைழிைலா்க தைப்்பநி்த்ல்தைக் 
்கட்டுப்்படுத்து்கிறலார்்கள், எனவை தூக்்கத்தைின் வ்பலாது குழந்்ததைைின் 
மு்கம் மற்றும் தை்த்ல்தை மூைலாமல் ்தைத்தைிருப்்பது அதைி்க தைப்்பம்தையும் 
அ்பலாைத்்ததைக் கு்தறக்்க உதைவு்கிறது. மூச்சுத்தைிணறல் அ்பலாைத்்ததைக் 
கு்தறக்கும் அைர்்களின் சுைலாசப்்பலா்ததை்க்தளத் ததைளிைலா்க ்தைத்தைிருக்்கவும் 
உதைவு்கிறது.

எப்த்பலாழுதும் குழந்்ததை்தை மல்்லலார்ந்து ்படுக்்க ்தைக்்கவும்.

குழந்்ததைைின் மு்கம் மற்றும் தை்த்ல்தை மூைலாமல் ்தைக்்கவும்.

குழந்்ததை ்பிறப்்பதைற்கு முன்னும் ்பின்னும் பு்த்க்பிடிக்்கலாமல் இருக்்கவும்.

பஞ்சுப்போர்்வவை (Doonas) 
அல்்லது தளர்வைோன ்போர்்வவைகள்
 
த்வ்லய்வைகள்

குழந்்வதக் கட்டில் த்வைகள்

செம்்மறியோட்டின் கம்பளி 

ஒரு சைடி ்போன்ற 
ச்மன்்வ்மயோன சபோம்்வ்மகள்

ச்மன்்வ்மயோன ்்மற்பரபபுக்வள அல்்லது பரு்மனோன சபோருட்க்வளத் தவைித்தல்
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எந்தை தமன்்தமைலான த்பலாருட்்க்தளயும் ்கட்டிலில் ்பைன்்படுத்தை வைண்ைலாம். 
தூங்கும் இைத்தைில் உள்ள தமன்்தமைலான த்பலாருட்்கள் ஆ்பத்தைலான்தை மற்றும் 
மூச்சுத்தைிணறல் மற்றும் அதைி்க தைப்்பம் ஏற்்படும் அ்பலாைத்்ததை அதைி்கலாிக்கும்.

போதுகோபபோக உறங்குதல்

0-12 மலாதைங்்களில் உள்ள அ்தனத்து குழந்்ததை்களுக்கும், தைிடீர் 
குழந்்ததை இறப்பு அ்பலாைத்்ததைக் கு்தறக்்க Red Nose ஆறு முக்்கிை 
ைழிமு்தற்க்தள ்பலாிந்து்தைக்்கிறது.

்கர்ப்்ப ்கலா்லத்தைில் மற்றும் குழந்்ததை ்பிறந்தைவுைன் பு்த்க்பிடிப்்பது 
தைிடீதைன குழந்்ததை இறப்பு அ்பலாைத்்ததை அதைி்கலாிக்்கிறது - இதைில் 
மற்றைர்்கள் பு்த்க்பிடிப்்பதும் அைங்கும்.  
நீங்கள் அல்்லது உங்கள் து்வைவைர் பு்வகபபிடித்தோல், 
குழந்்வத்வயச் சுற்றிப பு்வகபிடிக்கோதரீ்கள் ்மற்றும் குழந்்வத 
தூங்கும் இைத்ததில் பு்வகபிடிக்கோதரீ்கள். 
பு்த்க்பிடிப்்ப்ததை நிறுத்தை இ்லைச உதைைிக்கு 13 78 48 என்ற எண்ணில் 
Quitline ஐ அ்தழக்்கவும்.
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திடீர் குழந்தை இறப்்பு அப்ாயை்தைக் குதறக்க உங்கள் 
குழந்தைதயப்் ப்ாதுகாப்்ப்ாகை் தூங்கதைப்்ப்து எப்்ப்டி.

அ்தனத்து குழந்்ததை்களுக்கும் 0-12 மலாதைங்்கள்
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குழந்்ததை தூங்குைதைற்கு ்பலாது்கலாப்்பலான இைம் அைர்்களின் தசலாந்தை 
்பலாது்கலாப்்பலான இைத்தைில், ்பலாது்கலாப்்பலான தமத்்ததை மற்றும் 
்பலாது்கலாப்்பலான ்படுக்்த்க ஆகும்.
குழந்்ததை எப்த்பலாழுதும் தூங்குைதைற்கு மல்்லலார்ந்து ்படுக்்க ்தைக்்க 
வைண்டும், அைர்்களின் ்கலால்்க்தள சிறு்கட்டிலின் அல்்லது 
்கட்டிலின் அடிப்்பகுதைிைில் ்தைக்்க வைண்டும்.

குழந்்வத தூங்குவைதற்குப போதுகோபபோன இைம் அவைர்களின் செோந்தப 
போதுகோபபோன இை்மோகு்்ம, அது முதைல் 6 மலாதைங்்களுக்கு அைர்்களின் த்பற்வறலார் 
அல்்லது ைைது ைந்வதைலா்தைப் ்பைலாமலாிப்்பைர்்கள் இருக்கும் அவதை அ்தறவைைலாகும். 

தைலாய்ப்்பலாலூட்டுைது தைிடீதைன குழந்்ததை இறப்பு அ்பலாைத்்ததைக் 
கு்தறப்்பதைலா்க நிரூ்பிக்்கப்்பட்டுள்ளது.

•  போதுகோபபோன கட்டில் 
   ஆஸ்தைிவைலிை தைைநி்த்ல AS/NZS 2172:2003 க்கு அ்தமைலானது.

•  போதுகோபபோன ச்மத்்வத
   உங்்கள் ்பலாது்கலாப்்பலான ்கட்டிலுக்கு உறுதைிைலான, தைட்்தைைலான, 
    சலாிைலான அளவு, தைன்னலார்ை ஆஸ்தைிவைலிை தைைநி்த்லக்கு (AS/NZS 
    8811.1:2013) அ்தமைலானது.

•  போதுகோபபோன படுக்்வகயைி
   இ்லகுை்க ்படுக்்த்க, உறுதைிைலா்க உள்ளிழுத்து, மலார்பு ை்தை 
    மட்டுவம இழுக்்கப்்பட்டுள்ளது. 

•  போதுகோபபோன தூக்கப ்வப
   ்கழுத்து மற்றும் மலார்்பின் குறுக்வ்க நன்கு த்பலாருத்தைப்்பட்டிருக்கும், 
   குழந்்ததைைின் ்த்க்கள் தைளிவை, மற்றும் தை்த்லை்தண இல்்த்ல.

இைவும் ்ப்கலும் ்பலாது்கலாப்்பலான உறங்கும் சூழல். குழந்்ததைக்குத் தைலாய்ப்்பலால் த்கலாடுங்்கள்.

முதைல் 6 மலாதைங்்களுக்கு த்பற்வறலார் அல்்லது ்பைலாமலாிப்்பலாளலாின் 
அ்தறைில் தைங்்களு்தைை தசலாந்தைப் ்பலாது்கலாப்்பலான உறக்்க 
இைத்தைில் குழந்்ததை்தைத் தூங்்க்தையுங்்கள்*
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போதுகோபபற்ற தூங்கும் இைங்கள்

*உறக்கம் சதோைர்போன ஆபத்துக் கு்வறபபுத் தகவைல்க்வளப போர்்வவையிை: rednose.org.au/cosleeping

** ெிறு குழந்்வதக் கட்டில் (bassinet) பயன்போடு பற்றிய தகவைலுக்கு, redno.se/bassinetsinfo ஐப போர்்வவையிைவும்

Red Nose ்பலாது்கலாப்்பலான தூக்்க ஆவ்லலாச்தன ்தமைம்
1300 998 698 

(AEST/AEDT ைணி்க வநைங்்களில்)
education@rednose.org.au
rednose.org.au/safesleep
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நலாம் வை்த்ல தசய்யும், ைலாழும் மற்றும் ்பலார்்தைைிடும் நி்லங்்கள ின் 
்பலாைம்்பலா ிை உலா ி்தமைலாளர்்க்தள Red Nose அங்்ககீ்கலா ிக்்க ிறது.

http://rednose.org.au/cosleeping

