
बच््चचे को सोने क ेलिए पीठ के बल सलुाने स ेउनक ेवायमुार््ग को 
साफ रखने मेें मदद मिलती है और यह सनुिश््चचित होता है कि उनकी 
सरुक्षात््मक प्रतिक्रिया काम करती रहे। पीठ के बल सोने से दम 
घटुना, अधिक गर्मी और सांस रुकने का खतरा कम हो जाता है।

शिश ुअपने शरीर के तापमान को अपने चेहरे और सिर के माध््यम 
से नियंत्रित करते हैैं, इसलिए नींद के दौरान बच््चचे के चेहरे और 
सिर को खुला रखने से ज़़्ययादा गरम होने के जोखिम को कम 
करने मेें मदद मिलती है। यह उनके वायुमार््ग को साफ रखने मेें 
भी मदद करता है जिससे घटुन का खतरा कम हो जाता है।

बच््चचे को हमेशा पीठ के बल सुलाएं।

बच््चचे का चेहरा और सिर खुला रखेें।

जन््म से पहले और बाद मेें बच््चचे को धूम्रपान मुक््त रखेें।

रजाई या ढीले कम््बल

तकिए

कॉट बंपर

लमै््ब््स वूल  

टेडी जसेै मुलायम खिलौने

कोई नरम सतह या भारी वस््ततु नहीं
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कॉट मेें किसी भी नरम वस््ततुओ ंका इस््ततेमाल न करेें। सोने की जगह मेें नरम 
वस््ततुएं खतरनाक होती हैैं और घटुन और ज़़्ययादा गरम होने का खतरा बढ़ जाता है।

सुरक्षित नींद

0-12 महीने के सभी शिशुओं के लिए, रेड नोज़ (RED NOSE) 
अचानक शिशु मतृ््ययु के जोखिम को कम करने के लिए छह प्रमुख 
तरीके बताता है।

गर््भभावस््थथा के दौरान और बच््चचे के जन््म के बाद उसके आस-पास 
धमू्रपान करने से शिश ुकी अचानक मतृ््ययु का खतरा बढ़ जाता है - 
इसमेें सेकेें ड हैैंड स््ममोक भी शामिल है।  

यदि आप या आपका साथी धूम्रपान करते हैैं, तो बच््चचे के आस-पास 
धूम्रपान न करेें और जहाँ बच््चचा सोता है वहाँ धूम्रपान कभी न करेें। 

धमू्रपान छोड़ने मेें मफु््त मदद के लिए Quitline को 13 78 48 पर 
कॉल करेें।
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अचानक शिश ुमतृ््ययु के जोखिम को कम करने के लिए अपने 
शिश ुको सरुक्षित तरीके से कैसे सलुाएं।

0-12 महीने के सभी शिशुओं के लिए
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बच््चचे के सोने के लिए सबसे सरुक्षित स््थथान उनका अपना सुरक्षित स््थथान 
है, जिसमेें एक सरुक्षित गद्दा और सरुक्षित बिस््तरा है।

बच््चचे को हमेशा सोने के लिए उनकी पीठ के बल लिटाएं, उनके परै 
पालने या कॉट के निचले हिस््ससे मेें रखेें।

बच््चचे के सोने के लिए सबसे सुरक्षित जगह पहले 6 महीनोों के लिए 
उनके माता-पिता या वयस््क देखभाल करने वालोों के कमरे मेें उनकी 
अपनी सरुक्षित जगह है।

यह दर््शशाया गया है कि स््तनपान से अचानक शिश ुमतृ््ययु का 
जोखिम कम होता है।

•  सुरक्षित कॉट 
    ऑस्ट्रेलियाई मानक AS/NZS 2172:2003 को परूा करता है।

•  सुरक्षित गद्दा
   आपके सरुक्षित खाट के लिए सख््त , सपाट, सही आकार, 
  स््ववैच््छछिक ऑस्ट्रेलियाई मानक (AS/NZS 8811.1:2013) पर 
  परूा उतरते हैैं।

•  सुरक्षित बिस््तरा 
    हल््कका बिस््तरा , मजबतूी से अदंर दबा हुआ और केवल छाती 
  तक खींचा हुआ   

•  सुरक्षित स््ललीपिगं बैग
    गर््दन और छाती पर अच््छछी तरह से फिट, बच््चचे की बाहेें बाहर 
  की ओर, और कोई हुड नहीं।

रात और दिन सुरक्षित नींद का माहौल। बच््चचे को स््तनपान कराना।

पहले 6 महीनोों के लिए बच््चचे को माता-पिता या 
देखभाल करने वाले के कमरे मेें उनके अपने सुरक्षित 
सोने के स््थथान पर सुलाएं*
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सोने की असुरक्षित जगहेें

रेड नोज़ सुरक्षित नींद परामर््श केें द्र (सेफ स््ललीप एडवाइस हब)
1300 998 698 
(एईएसटी/एईडीटी व््ययावसायिक घंटोों के दौरान)
education@rednose.org.au
rednose.org.au/safesleep

*सह-शयन के जोखिम को कम से कम करने की जानकारी के लिए यहां जाएं:  rednose.org.au/cosleeping
** बसैीनेट के उपयोग पर जानकारी के लिए यहां जाएं:  redno.se/bassinetsinfo

रेड नोज़ उस भूमि  के पारंपर िक माल िकोों को अभि स््ववीकार करता है 
जहाँ हम काम करते हैैं, रहते हैैं और यात्रा करते हैैं।

http://rednose.org.au/cosleeping

