
ការដាក់់ឱ្យយលេ�ងលេដាយលេ�េក់ផ្កាា ប់់មុុខគឺឺ�អសម្រា�ប់់ខុំ� 
ពីីលេម្រា�ះ… 
� ក ��  ៃដ និង�ច់ដំុខ�ងរបស់ខ
ុំនឹង�ន់ែតរងឹ�។ំ ខ
ុំេ�បី�ច់ដំុ

�ងំេនះ េដីម��ី� ស់ទីជំុវញិ

� ខ
ុំ�ចេមីលេឃីញពិភពេ�កពីមំុេផ�ងៗ��  ែដលជួយឱ�ខួរក�ល
របស់ខ
ុំអភិវឌ�

� �ក៏��ំងខ
ុំពី�របេង�ីត�ពសំែប៉តេ�េលីក�លផងែដរ។

លេពី�ខុំ�លេកី់តមុក់ភ្លាា មុៗលេ�ះ…
� ¡ប់េផ¢ីម�រ£ក់ឱ�េលងេ£យេផ¢ក�� ប់មុខែដល�ន�រ

�តតួពិនិត�េពលខ
ុំ�
 ក់ពីេគង មិនហត់េពក ឬ �̈ ន

� ផ¢ល់�រ£ក់ឱ�េលងេ£យេផ¢ក�� ប់មុខែដល�ន�រ�តតួពិនិត�ឱ�
©នញឹកªប់ ក�ងុអំឡុងេពលៃថ®េ�េពលខ
ុំ�
 ក់

� £ក់ខ
ុំឱ�េគង�® រមុខ (េដក�® រ)

ជាដំ�បូ់ងលេ�ះ ខុំ�ម្រាប់ហែ��ជា…
� មួេ¯៉នឹងអ°ីមួយ

� �ចបន¢�រ£ក់ឱ�េលងេ£យេផ¢ក�� ប់មុខរបស់ខ
ុំ©ន�តឹមែតមួយ
±ទី ឬពីរ±ទីបុ៉េ²³ ះ ក�ងុអំឡុងេពលេលង

ឪពុក�¢ យ និងអ�កេមីលែថែតងែតេនឿយហត់¶� ងំ េហីយ�ចងងុយេគង
©ន·៉ង�សលួេ�េពលៃថ®។ �តវូ�©កដ¹ £ក់ខ
ុំក�ងុកែន�ងេគងែដល
�នសុវតºិ�ព�» ល់ខ�ួនរបស់ខ
ុំ �បសិនេបីេយីង�ងំពីរ²�� ក់¡ប់េផ¢ីម
ងងុយេគង

សូមុចងចាំ� 

ការចាំប់់លេ�េីមុងាយម្រាស�ួ
ពីរបី់ខុំ�ពីីលេ�ី...

ការដាក់់ឱ្យយលេ�ងលេដាយលេ�េក់ផ្កាា ប់់មុុខលេ�លេ�ី
ក់ម្រា��
�  ខ
ុំចូលចិត¢េលងេលីពូករងឹមិន�សតុ ឬ�ក²ត់សំពត់េវចរ ុ ំ

Bunny rug

� កែន�ងរមូរ ឬ�ក²ត់កន»ប£ក់េ��មេក�ៀក និង�ទងូខ
ុំ នឹង
ជួយ�ទ�ទង់ខ
ុំ©ន�ន់ែតេ�ចីន (សូមេ£ះកែន�ងេចញមុននឹង
អ�ក£ក់ខ
ុំឱ�េគង�® រមុខ)

�  ខ
ុំ�ចេលីកក�លរបស់ខ
ុំ©ន¿យ�សលួÀង �បសិនេបី£ក់
ខ
ុំទល់នឹងែកងៃដរបស់ខ
ុំ

�  កំុទុកខ
ុំឱ�េ��� ក់ឯង ឬ£ក់ខ
ុំឱ�េលងេ£យេផ¢ក�� ប់មុខ
ែដល�� ន�រ�តតួពិនិត� ពីេ�Âះ��នេ��ះ¹� ក់ �បសិនេបីខ
ុំ
ងងុយេគង ឬ�គបផ�ូវដេងÃីមរបស់ខ
ុំ

កុ់�ទុុក់ខុំ�ឱ្យយលេ�
�ា ក់់ឯង!

 

ខ
ុំ ចូលចិត¢េមីលមុខអ�ក ដូេច�ះសូម
ប±» បខ�ួនេ��តឹមកមÄស់របស់ខ
ុំ 

និ·យ េហីយេ�ចៀងឱ�ខ
ុំ�¢ ប់ ឬ
យក�ប£ប់�ប£េក�ងេលង េហីយ

េលងÀមួយខ
ុំ

ស្មាា

ម្រាទុងូ

លេ�ា

ដៃដំ

កុ់�លេ�ះប់ង់ការ
ពីាយាមុ!

ខ
ុំ នឹង�ន់ែត�បេសីរេឡីង 
�បសិនេបីខ
ុំÆត់ពីរបីដងក�ុង

មួយៃថ®

ការដាក់់ឱ្យយលេ�ងលេដាយលេ�េក់ផ្កាា ប់់មុុខ

មូុ�លេ�តុការដាក់់ឱ្យយលេ�ងលេដាយលេ�េក់ផ្កាា ប់់មុុខហែដំ�
�នការម្រាតតួពិីនិតយ គឺឺស�ខាន់សម្រា�ប់់ទារក់

សម្រា�ប់់ទារក់ទា�ងអស់ចាំប់់ពីីក់�លេ�ីត

rednose.org.au



ការដាក់់ឱ្យយលេ�ងលេដាយលេ�េក់ផ្កាា ប់់មុុខ

ខុំ�ក៏់ចូ�ចិតេទីុតាំ�ងដាក់់ឱ្យយលេ�ងលេដាយលេ�េក់ផ្កាា ប់់មុុខ
លេ�េងលេទុៀតហែដំរ

លេពី�ខុំ�អាយុ 2-3 ហែខ ខុំ�អាច…

រក់ាការដាក់់ឱ្យយ
ខុំ�លេ�ងលេដាយ

លេ�េក់ផ្កាា ប់់មុុខ�ន
រយៈលេពី� 10-15 

�ទីុ

លេងីយក់ា�ខុំ� 
លេ�ីយលេមីុ�ជុុំ�វិញិ

យុទុធស្មាម្រាសេស�ខាន់ៗ
លេដីំមុីីធា��ននូវិការដាក់់ឱ្យយលេ�ងលេដាយលេ�េក់
ផ្កាា ប់់មុុខដ៏ំរកី់រាយ និងលេជាគឺជ័ុំយ៖
� េ�ជីសេរសីេពលេវ�ដ៏�ន�សុខ�ពេ�េពល�រករបស់

អ�ក�
 ក់ពីេគង ឧ�ហរណ៍ ប±» ប់ពី�� ស់ប¢ូរ�ក²ត់កន»ប 
ងូតទឹក ឬេគង

� ពË·មទីÌងំ£ក់ឱ�េលងេ£យេផ¢ក�� ប់មុខេផ�ងៗ��

� េធ°ីអន¢រកម�Àមួយ�រករបស់អ�ក ឧ�ហរណ៍ �រនិ·យ �រ
េ�ចៀង �រេលងÀមួយ�ប£ប់�ប£តÎន¢ី ឬ�ប£ប់�ប£េក�ង
េលងែដល�ក់�ញ�រម�ណ៍ (textured toys)

� កំុទុក�រករបស់អ�កឱ�េ��� ក់ឯង ឬ�� នមនុស�េ�
�តតួពិនិត�ក�ងុអំឡុងេពល£ក់ឱ�េលងេ£យេផ¢ក�� ប់មុខ

ច��ុចស�ខាន់ៗហែដំ�ម្រាតវូិចងចាំ�
� �រ£ក់ឱ�េលងេ£យេផ¢ក�� ប់មុខជួយព�ងឹង�ច់ដំុក ��  

និងខ�ងរបស់�រក

� �រ£ក់ឱ�េលងេ£យេផ¢ក�� ប់មុខជួយ�រÂរទ�មង់ក�ល
របស់�រក

� េនះ�តវូ©នែណ±ឱំ�អ�ក¡ប់េផ¢ីម�រ£ក់ឱ�េលងេ£យេផ¢ក
�� ប់មុខ¡ប់ពីកំេណីត េហីយអនុវត¢ឱ�©នេទៀង�ត់

� �Àេរឿងធម�Ìេទែដល�រករបស់អ�កយល់េឃីញ¹ �រ£ក់
ឱ�េលងេ£យេផ¢ក�� ប់មុខÀ�រលំ©ក េលីកដំបូង។ េ�បី
ទីÌងំ និង�រែណ±េំផ�ងៗ�� ែដល©ន�យបញÐី េដីម�ជួីយ
ពួកេគរកី�យ�ន់ែតេ�ចីន និង�ន់ែត�បេសីរេឡងី

� �រកែដល�នក�លធំ ឬ�រកេកីតមុនែខ យល់េឃីញ¹�រ
£ក់ឱ�េលងេ£យេផ¢ក�� ប់មុខÀ�រលំ©កបន¢ិច េហីយ
�បែហលÀ�តវូ�រេពលេវ�បែនºមេទៀតេដីម�ែីកលមÑ - 
�រÆត់េរៀននឹងេធ°ីឱ��ន់ែតលÑឥតេ¶Ó ះ!

� អ�ក�តវូ�តតួពិនិត��រករបស់អ�កÀនិចÓ េ�េពល£ក់ពួកេគ
ឱ�េលងេ£យេផ¢ក�� ប់មុខ និងក�ងុអំឡុងេពលសºិតក�ងុទីÌងំ
£ក់ឱ�េលងេ£យេផ¢ក�� ប់មុខ²មួយ

លេតីអាក់ម្រាតវូិការការហែ���ប់ហែនែមុលេទុ?

សូមចង¡¹ំ�Àេរឿងធម�Ìេទែដល�រករបស់អ�កយល់េឃីញ¹ �រ
£ក់ឱ�េលងេ£យេផ¢ក�� ប់មុខÀ�រលំ©កេលីកដំបូង... 

�បសិនេបីអ�កេ�ែត�នកង°ល់ ឬ�ពយួ©រមÔអំពីបÕÃ ²មួយ
¶ងេ��ម សូមែស°ងរកែស°ងរក�រែណ±ែំផ�កេវជÐ��ស¢ពីេវជÐបណÖិ ត
របស់អ�ក គិ�នុប£× កសុខ�ព�¢ យ កុ�រ និង�គ�ួរ �គេូពទ�កុ�រ 
ឬអ�កពË©លេ�គកុ�រ៖

฀ �រករបស់អ�កមិន�ន�ព�បេសីរេឡងីេ�េពល£ក់ឱ�េលងេ£យេផ¢ក
�� ប់មុខពី�យុ�©មួំយ េÙ�©បីំសÚ¢ ហ៍

฀ �រករបស់អ�ក�ន�រម�ណ៍រងឹតឹង ឬទន់¶� ងំ

฀	 �បសិនេបី�រករបស់អ�ក�ន�យុ�©មួំយសÚ¢ ហ៍ េហីយមិនេមីលចំែភ�ក 
ឬេ�¢ តេលី�ប£ប់�ប£េក�ងេលង

฀ �បសិនេបី�រករបស់អ�ក�នទ�មង់ក�លពយ ឬ�នចំណង់¶� ងំក�ងុ�រ
េគង£ក់ក�លរបស់ពួកេគេ��Û ង

฀ �បសិនេបី�រករបស់អ�កមិនេធ°ីចល±�ង�យ�ងំសង¶ងរបស់ពួកេគ
ដូច��

សូមុចងចាំ�

ដាក់់ឱ្យយលេគឺងផ្កាា រមុុខ
ដាក់់ឱ្យយលេ�ងលេដាយលេ�េក់ផ្កាា ប់់មុុខ
អងុុយលេមីុ�ពិីភពីលេ�ក់

លេពី�ងូតទឹុក់

��់ហាត់ម្រា��

តុប់េូរម្រាក់ណាត់ក់នទប់

មជÜមណÖ លផ¢ល់�រែណ±អំំពី�រេគង�បកបេ£យសុវតºិ�ពរបស់ Red Nose
1300 998 698 

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

rednose.org.au/safesleep
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