
बच््चचे को सोनचे कचे लिए पीठ कचे बि सिुानचे सचे उनकचे वायमुार््ग को 
साफ रखने में मदद ममलती है और यह सनुनश््चचित होता है कक उनकी 
सरुक्ात्मक प्रनतकरिया काम करती रहे। पीठ कचे  बि सोनचे सचे दम 
घटुना, अलिक गममी और सांस रुकनचे का खतरा कम हो जाता है।

लिि ुअपनचे िरीर कचे  तापमान को अपनचे ्चचेहरचे और लसर कचे  माध््यम 
सचे लन्यंत्रित करतचे हैं, इसमलए नींद के दौरान बच्चेि के चेिहरे और 
मसर को खुला रखने से ज़यादा र्रम होने के जोखखम को कम 
करने में मदद ममलती है। ्यह उनकचे  वायुमार््ग को साफ रखनचे में 
भी मदद करता है जजससचे घटुन का खतरा कम हो जाता है।

बच्चेि को हमेशा पीठ के बल सुलाएं।

बच्चेि का चेिहरा और मसर खुला रखें।

जन्म से पहले और बाद में बच्चेि को धूम्रपान मुक्त रखें।

रजाई या ढीले कम्बल

तककए

कॉट बंपर

लमै््ब्स वूल  

टेडी जसेै मुलायम खखलौने

कोई नरम सतह या भारी वस्तु नहीं
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कॉट में ककसी भी नरम वस्तुओ ंका इस्तचेमाि न करें। सोनचे की जगह में नरम 
वस्तुएं खतरनाक होती हैं और घटुन और ज़्यादा गरम होनचे का खतरा बढ़ जाता है।

सुरक्क्त नींद

0-12 महीनचे कचे  सभी लििुओं कचे  लिए, रचेड नोज़ (RED NOSE) 
अ्चानक लििु मतृ््यु कचे  जोजखम को कम करनचे कचे  लिए छह प्रमुख 
तरीकचे  बताता है।

गभाभावस््था कचे  दौरान और बच््चचे कचे  जन्म कचे  बाद उसकचे  आस-पास 
िमू्रपान करनचे सचे लिि ुकी अ्चानक मतृ््य ुका खतरा बढ़ जाता है - 
इसमें सचेकें ड हैंड स्मोक भी िालमि है।  

्यकद आप ्या आपका सा्थी िूम्रपान करतचे हैं, तो बच्चेि के आस-पास 
धूम्रपान न करें और जहाँ बच्चिा सोता है वहाँ धूम्रपान कभी न करें। 

िमू्रपान छोड़नचे में मफु्त मदद कचे  लिए Quitline को 13 78 48 पर 
कॉि करें।
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अ्चानक लिि ुमतृ््यु कचे  जोजखम को कम करनचे कचे  लिए अपनचे 
लिि ुको सरुजषित तरीकचे  सचे कैसचे सिुाएं।

0-12 महीनचे कचे  सभी लििुओं कचे  लिए
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बच््चचे कचे  सोनचे कचे  लिए सबसचे सरुजषित स््थान उनका अपना सुरजषित स््थान 
है, जजसमें एक सरुजषित गद्ा और सरुजषित त्बस्तरा है।

बच््चचे को हमचेिा सोनचे कचे  लिए उनकी पीठ कचे  बि लिटाएं, उनकचे  परै 
पािनचे ्या कॉट कचे  लन्चिचे कहस्सचे में रखें।

बच्चेि के सोने के मलए सबसे सुरक्क्त जर्ह पहिचे 6 महीनों कचे  लिए 
उनकचे  माता-त्पता ्या व्यस्क दचेखभाि करनचे वािों कचे  कमरचे में उनकी 
अपनी सरुजषित जगह है।

्यह दिाभा्या ग्या है कक स्तनपान सचे अ्चानक लिि ुमतृ््य ुका 
जोजखम कम होता है।

•  सुरक्क्त कॉट 
    ऑस्ट्चेलि्याई मानक AS/NZS 2172:2003 को परूा करता है।

•  सुरक्क्त र्द्ा
   आपकचे  सरुजषित खाट कचे  लिए सख्त , सपाट, सही आकार, 
  स्वजैच्छक ऑस्ट्चेलि्याई मानक (AS/NZS 8811.1:2013) पर 
  परूा उतरतचे हैं।

•  सुरक्क्त बबस्तरा 
    हल्का त्बस्तरा , मजबतूी सचे अदंर दबा हुआ और कचे वि छाती 
  तक खीं्चा हुआ   

•  सुरक्क्त स्लीपपरं् बैर्
    गदभान और छाती पर अच्छछी तरह सचे किट, बच््चचे की बाहें बाहर 
  की ओर, और कोई हुड नहीं।

रात और ददन सुरक्क्त नींद का माहौल। बच्चेि को स्तनपान कराना।

पहले 6 महीनों के मलए बच्चेि को माता-पपता या 
देखभाल करने वाले के कमरे में उनके अपने सुरक्क्त 
सोने के स््थान पर सुलाएं*
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सोने की असुरक्क्त जर्हें

रेड नोज़ सुरक्क्त नींद परामश्ग कें द्र (सेफ स्लीप एडवाइस हब)
1300 998 698 
(एईएसटी/एईडीटी व््यावसाल्यक घंटों कचे  दौरान)
education@rednose.org.au
rednose.org.au/safesleep

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

रचेड नोज़ उस भूल म कचे  पारंपर रक माल िकों को अल भस्वीकार करता है 
जहाँ हम काम करतचे हैं, रहतचे हैं और ्यारिा करतचे हैं।

http://rednose.org.au/cosleeping

