
การนอนร่วมกนัคือืเมื�อพ่่อแม่ให้้ทารกของพ่วกเขานอนห้ลับับนเตียีงด้้วยกนั

ท่ี่�ซ่ึ่� งปลอดภัยัท่ี่�สุุดสุำ�หรัับใหท้ี่�รักนอนคืือในพื้ื�นท่ี่�ปลอดภัยัของพื้วกเข�เอง Red Nose ไม่่แนะนำ�ก�รันอนร่ัวม่กนั (ก�รัใช้พ้ื้ื�นท่ี่�นอนร่ัวม่กนั) 

อย�่งไรักต็�ม่ เรั�เข�้ใจว�่พื้อ่แม่่บ�งท่ี่�นเลือกท่ี่�จะนอนร่ัวม่กนั ในขณะท่ี่�พื้อ่แม่่ท่ี่�นอื�น ๆ อ�จพื้บว�่ตวัเองนอนหลบัไปกบัลกูโดยไม่่ไดต้ั�งใจ 

ห�กคุืณเลือกท่ี่�จะนอนร่ัวม่กนั เป็นสุ่�งสุำ�คืญัท่ี่�คุืณตอ้งที่รั�บวธ่่ีลดคืว�ม่เสุ่�ยงเนื�องจ�กม่่บ�งสุถ�นก�รัณ์ท่ี่�ก�รันอนร่ัวม่กบัลกูนอ้ยของคุืณม่่

คืว�ม่อนัตรั�ยเป็นพื้่เศษ แนวที่�งปฏ่ิบต่ัน่� ช่้วยคุืณได ้
คุืณกำ�ลงัเหนื�อยแที่บหม่ดแรังหรืัอไม่่สุบ�ย

คุืณหรืัอคู่ืคืรัองของคุืณเพื้่�งดื�ม่แอลกอฮอลม์่�ไม่่น�น

นกั

คุืณหรืัอคู่ืคืรัองของคุืณสูุบบุหร่ั�  แม่ว้�่คุืณจะไม่่ไดสูุ้บ

ในหอ้งนอนกต็�ม่

เมื่�อใดท่ี่�ห้้ามนอนร่ัวม่กัน

ในบ�งกรัณ่ ก�รันอนร่ัวม่กนัสุ�ม่�รัถเป็นอนัตรั�ยอย�่งย่�งต่อที่�รัก

การนอนร่วมกนั

ปฏ่ิบต่ัต�ม่คืำ�แนะนำ�เหล่�น่� เพืื้�อลัด้คืวามเสีี่�ยงให้้น้อยที�สุี่ด้

rednose.org.au

ดูใหแ้น่ใจว�่เคืรืั�องนอนและ

ผ้�้ปูท่ี่�นอนของคุืณไม่่สุ�ม่�รัถคืลุม่

ใบหน�้ของที่�รักได้

ใช้ถุ้งนอนปลอดภัยัแบบไม่่ม่่ฮูด้และ

ใหแ้ขนของที่�รักยื�นออกม่�ด�้น

นอก - ห�้ม่ห่อหรืัอพื้นัตวัที่�รัก

ดูใหแ้น่ใจว�่ไม่่ม่่สุ่�งใดคืลุม่ใบหน�้

และศ่รัษะของที่�รัก

ย�้ยเต่ยงใหห่้�งจ�กกำ�แพื้ง - เพื้ื�อ

ใหท้ี่�รักต่ดอยูร่ัะหว�่งเต่ยงและ

กำ�แพื้งไม่่ได้

เกบ็หม่อนให้ไกลจ�กพืื้�นท่ี่�

นอนของที่�รัก

ดูใหแ้น่ใจว�่ที่�รักไม่่สุ�ม่�รัถตก

จ�กเต่ยงได้

ว�งที่�รักด�้นข�้งผู้ป้กคืรัองคืน

หน่�ง – ห�้ม่ว�งที่�รักตรังกล�ง

รัะหว�่งผู้ใ้หญ่สุองคืนหรืัอข�้ง 

ๆ เดก็คืนอื�น ๆ หรืัอสุตัวเ์ล่�ยง

เป็นอนัข�ด

ม่ดัผ้ม่ย�วและถอดเคืรืั�องปรัะดบั

ที่ั�งหม่ดรัวม่ถ่งสุ�ยคืลอ้งย�งกดั

ศููนย์รวมคืำาแนะนำาเรื�องการนอนอย่างปลัอด้ภัยั

บร่ัก�รัใหค้ื ำ�แนะนำ�ที่�งโที่รัศพัื้ที่เ์รืั�องก�รันอนอย�่งปลอดภัยัของ Red Nose

1300 998 698 (รัะหว�่งเวล�ที่ำ�ก�รัต�ม่ AEST/AEDT)

education@rednose.org.au
rednose.org.au/safesleep
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Red Nose ยอม่รัับช้นพื้ื�นเมื่องผู้เ้ป็นเจ�้ของแผ้น่ด่นท่ี่�เรั�ใช้ท้ี่ ำ�ง�น อยูอ่�ศยั และ
ม่�เย่�ยม่เยอืน

คุืณหรืัอคู่ืคืรัองของคุืณไดรั้ับปรัะที่�นย�ช้น่ดใดกต็�ม่

ท่ี่�ที่ำ�ใหคุ้ืณรู้ัสุ่กง่วงนอนหรืัอตื�นตวันอ้ยลง

ที่�รักคืลอดก่อนกำ�หนดหรืัอตวัเลก็กว�่อ�ยคุืรัรัภั์

ปกต่

ตีำาแห้น่งการนอนร่วมกนัเห้ล่ัานี�ไม่ปลัอด้ภัยัอย่างยิ�งแลัะคืวรห้ลักีเลัี�ยง

ดูใหแ้น่ใจว�่ฟูกูแขง็และแบน

จดัใหท้ี่�รักนอนหง�ยเสุม่อ จดัพืื้�นท่ี่�นอนใหโ้ล่งสุำ�หรัับใหท้ี่�รัก

นอน


