
ការដាក់់ឱ្យយទារក់គេ�ងផ្ងាា រមុុខជួួយឱ្យយផូ្លូ�វដង្ហើ�ើ�មរបស់់ពួួកង្ហើ�ស្រស់ឡះះ និិ�ធានាថា
ភាពួង្ហើភាោ ចភាោ ក់របស់់ពួួកង្ហើ�ដំង្ហើ�� រការ។ ការគេ�ងផ្ងាា រមុុខកាត់់បន្ថថយហានិ្ថភ័័យនៃន្ថ
ការថប់ដគេងើ�មុ ការគេ�ៅ ហួសួក់ម្រិមិុត់ និ្ថងការឈ្លលក់់។

ទារក់ម្រិ�ប់ម្រិ�ងស�តុ់ណ្ហើ ភាពរបស់ពួក់គេ�តាមុរយៈមុុខ និ្ថងក់ាលរបស់ពួក់គេ� 
ដ�ង្ហើចះះង្ហើ��យការរកាកំំស្រ�បមំខ និិ�កាលរបស់់ទារកកះំ�អំំឡំះ�ង្ហើពួលង្ហើ�� 
ជួួយកាត់់បនិថយហានិិភ័័យនៃនិការង្ហើ�ៅ �ួស់កស្រមិត់។ វាក៏់ជួួយរក់ាផ្លូល�វដង្ហើ�ើ�ម
របស់់ពួួកង្ហើ�ឱ្យយស្រស់ឡះះផ្លូងដែដរ ដែដលកាត់់បន្ថថយហានិ្ថភ័័យនៃន្ថការថប់ដគេងើ�មុ។

ដាក់ឱ្យយទារកង្ហើ��ផ្ងាា រមំខជានិិចច។

រកាកំំស្រ�បមំខ និិ�កាលរបស់់ទារក។

រកាទារកឱ្យយរចួផំ្លូត់ពួ�ផ្សែផ្លូែ�បារមំីនិ និិ�ង្ហើស្រកាយង្ហើពួលង្ហើក�ត់មក។

ភួ័យសំ់ឡះ� ឬភួ័យធូ�ររលំ�

ង្ហើខះ�យ

របា�ំក�និផ្សែស្រ�

ង្ហើ�មក�និង្ហើចៀម  

ស្របដាប់ស្របដាង្ហើកេ�ង្ហើល�ទន់ិៗ 
មានិដ�ចជាតំ់កកតា

គ្មាេ និនៃផ្លូៃទន់ិៗ ឬវត់ថំសំ់ពួ��សំ់ង្ហើ��
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កុ់�គេម្រិប�វត់ថុទន់្ថៗណាមួុយគេ�ក់ុងុក់�ន្ថដែម្រិ�។ វត់ថុទន់្ថៗគេ�ក់ុងុក់ដែន្ថលងគេ�ង�ឺមាន្ថគេម្រិ�ះថុ្នាក់់ 
និ្ថងបគេងើ�ន្ថហានិ្ថភ័័យនៃន្ថការថប់ដគេងើ�មុ និ្ថងការគេ�ៅ ហួួសក់ម្រិមិុត់។

ការង្ហើ��ស្របកបង្ហើដាយសំ់វត់ថិភាពួ

សម្រិមាប់ទារក់ទា�ងអស់ដែដលមាន្ថអាយុ 0-12 ដែខ Red Nose ស�មុដែណ្ហនាំ�
អ�ព�ជួ�ហាន្ថស�ខាន់្ថៗចំ�នួ្ថន្ថម្រិ��មួុយ គេដ�មុី�កាត់់បន្ថថយភាពម្រិបឈ្លមុគេម្រិ�ះថុ្នាក់់
ទារក់ស្លាល ប់ទាន់្ថហួន់្ថ។

ការជួក់់�រកី់ុងុអ�ឡុុងគេពលមាន្ថនៃផ្លូៃគេ�ះ និ្ថងគេ�ដែក់ីរទារក់គេ�គេពលពួក់គេ�គេក់�ត់មុក់ 
បគេងើ�ន្ថភាពម្រិបឈ្លមុគេម្រិ�ះថុ្នាក់់ទារក់ស្លាល ប់ទាន់្ថហួន់្ថ - គេន្ថះរមួុបញ្ចូូ�លទា�ងការម្រិសបូ
ដែផ្លូែង�រផី្លូងដែដរ។ 

ម្រិបសិន្ថគេប�អុក់ ឬនៃដ��របស់អុក់ជួក់់�រ ីស់�មកំំជួក់បារងី្ហើ�ផ្សែកែរទារក ង្ហើ��យកំំ
ជួក់បារងី្ហើ�កផ្សែនូិ�ផ្សែដលទារកង្ហើ��។

គេដ�មុី�ទទួល�ន្ថជួ�នួ្ថយគេដាយឥត់�ិត់នៃថលក់ុងុការផ្ងាៅ ច់ំ�រ ីស�មុទ�រសពៃគេ� 
Quitline តាមុគេលខ 13 78 48។
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រគេបៀបដាក់់ទារក់របស់អុក់ឱ្យយគេ�ងគេដាយសុវត់ថិភាព គេដ�មុី�កាត់់បន្ថថយ
ភាពម្រិបឈ្លមុគេម្រិ�ះថុ្នាក់់ទារក់ស្លាល ប់ទាន់្ថហួន់្ថ។

ស់ស្រមាប់ទារកទា�ំអំស់់អាយំ 0-12 ផ្សែខ
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ក់ដែន្ថលងដែដលមាន្ថសុវត់ថិភាពប�ផុ្លូត់សម្រិមាប់ទារក់គេ�ង �ឺគេ�ក់ុងុក់ដែន្ថលង
សុវត់ថិភាពផ្ងាៃ ល់ខលួន្ថរបស់ពួក់គេ� ដែដលមាន្ថព�ក់សុវត់ថិភាព និ្ថងម្រិបដាប់ម្រិបដាដែម្រិ�
សុវត់ថិភាព។

�ួរដាក់់ឱ្យយទារក់គេ�ងផ្ងាា រមុុខជានិ្ថចូំ គេដាយដាក់់គេជួ�ងរបស់ពួក់គេ�គេ�ចុំងដែម្រិ�
ក់�ន្ថដែងែត់ ឬក់�ន្ថដែម្រិ�។

កផ្សែនូិ�ផ្សែដលមានិសំ់វត់ថិភាពួបំផំ្លូត់ស់ស្រមាប់ទារកង្ហើ�� �ឺង្ហើ�កះំ�កផ្សែនូិ�សំ់វត់ថិភាពួរបស់់
ពួួកង្ហើ�ផ្ងាៃ ល់ គេ�ក់ុងុបន្ថៃប់ដែត់មួុយជាមួុយឪពុក់មាៅ យ ឬអុក់ដែថទា�មុនុ្ថសែគេពញវយ័របស់
ពួក់គេ�សម្រិមាប់រយៈគេពល 6 ដែខដ�ប�ង។

ការប�គេ�ក់�ន្ថនឹ្ថងទឹក់គេដាះមាៅ យម្រិត់វូ�ន្ថបង្ហាើ ញថ្នា អាចំកាត់់បន្ថថយភាព
ម្រិបឈ្លមុគេម្រិ�ះថុ្នាក់់ទារក់ស្លាល ប់ទាន់្ថហួន់្ថ។

•  ក�និផ្សែស្រ�សំ់វត់ថិភាពួ
    ប�គេពញតាមុសៅង់ដារអ�ម្រិស្លាៅ ល� AS/NZS 2172:2003។ 

•  ពួ�កសំ់វត់ថិភាពួ
    រងឹមិុន្ថម្រិសតុ់ ស�ដែបែត់ ទ�ហួ�ម្រិតឹ់មុម្រិត់វូសម្រិមាប់ក់�ន្ថដែម្រិ�សុវត់ថិភាពរបស់
    អុក់ ប�គេពញតាមុសៅង់ដារអ�ម្រិស្លាៅ ល�ជាកាត់ពវកិ់ចូំ 
    (AS/NZS 8811.1:2013)។

•  ស្របដាប់ស្របដាផ្សែស្រ�សំ់វត់ថិភាពួ
    ម្រិបដាប់ម្រិបដាដែម្រិ�ម្រិស្លាលៗ ញាត់់យ៉ាែ ងតឹ់ង គេហួ�យអាចំទាញគេឡុ�ង
    �ន្ថម្រិតឹ់មុគេដ�មុម្រិទងូបែុគេណាះ ះ។ 

•  ថ�់ង្ហើ��សំ់វត់ថិភាពួ
    �ក់់ម្រិត់វូលអគេ�នឹ្ថងក់ និ្ថងម្រិទងូ នៃដរបស់ទារក់លាត់គេចំញគេម្រិ� 
    គេហួ�យ�ា ន្ថមួុក់ម្រិ�បក់ាល។

បរយិ៉ាកាស់ង្ហើ��ស្របកបង្ហើដាយសំ់វត់ថិភាពួទា�ំយប់ទា�ំនៃថា។ បំង្ហើ�ទារកនឹិ�ទឹកង្ហើដាះមាៅ យ។

ដាក់ទារកឱ្យយង្ហើ��កះំ�កផ្សែនូិ�ផ្សែដលមានិសំ់វត់ថិភាពួផ្ងាៃ ល់ខួូនិរបស់់ពួួកង្ហើ� 
ង្ហើ�កះំ�បនិៃប់ឪពំួកមាៅ យ ឬអំះកផ្សែថទារំយៈង្ហើពួល 6 ផ្សែខដំប��*
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កផ្សែនូិ�ង្ហើ��គ្មាេ និសំ់វត់ថិភាពួ

មុជួឈមុណ្ហឌ លផ្លូៅល់ការដែណ្ហនាំ�អ�ព�ការគេ�ងម្រិបក់បគេដាយសុវត់ថិភាពរបស់ Red Nose
1300 998 698 
(ក់ុងុអ�ឡុុងគេពលគេមាែ ងគេ�វ�ការ AEST/AEDT)
education@rednose.org.au
rednose.org.au/safesleep

*ស់ស្រមាប់ព័ួត៌់មានិអំំពួ�ការកាត់់បនិថយស្របឈមង្ហើស្រគ្មាះថាះ ក់ង្ហើល�ការង្ហើ��រមួគ្មាះ  ស់�មច�លង្ហើ�កាន់ិង្ហើ��ទំព័ួរ៖  
rednose.org.au/cosleeping
** ស់ស្រមាប់ព័ួត៌់មានិអំំពួ�ការង្ហើស្រប�ស្របាស់់ផ្សែស្រ�ក�និផ្សែ�ាត់ ស់�មច�លង្ហើ�កាន់ិង្ហើ��ទំព័ួរ៖  redno.se/bassinetsinfo

Red Nose ស�មុទទួលស្លាា ល់មូាស់ម្រិបនៃពណ្ហ� នៃន្ថទឹក់ដ�ដែដលគេយ�ងគេ�វ�ការ 
រស់គេ� និ្ថងទសែនាំ។

http://rednose.org.au/cosleeping

