
बच््चचालचाई उत््तचानो सु्तचाउँदचा उनीहरूको श््ववासनली खुल्लवा रवाख्न मद्दत गर््छ 
र उनीहरूको सरुक्वात्मक सहज क्रियवाले कवाम गनने सनुनश्श्चित गर््छ। उत््तचानो 
स्ुतचाउँदचा ननसचास््ससने, अत््यचाधिक ्तचा्तो हुने र अड््ककने जोखिम कम हुन््छ।

बच््चचाहरूले आफ्नो अनुहचार र टचाउको मचार््फ ्त आफ्नो ्तचापक्रम नन्यन्त्रण 
ग्छ्फन,् त्यसैले सुत्ने बेलवामवा बच्चिवाको अनुहवार र टवाउको नढवाकेर तवातो हुने 
जोखखम कम गन्छ मद्दत गर््छ। ्यसले उनीहरूको श््ववासनलीहरू खुल्लवा रचाख्न 
पनन मद्द्त गद्फ्छ जसले ननसचास््ससने जोखिम कम गद्फ्छ।

बच्चिवालवाई सधैैँ सुत्नको लवागग उत्तवानो रवाख्नुहोस ्

बच्चिवाको अनुहवार र टवाउको नढवाकी रवाख्नुहोस।्

जन्मनु अनि र पनर् बच्चिवालवाई धुैम्रपवान मुक्त रवाख्नुहोस।्

ससरक ्ववा खुकुलो कम्बल

तक्कयवाहरू

खवाट बम्परहरू

भेडवाको ऊन  

टेडी जस्तवा नरम खेलौनवाहरू

नरम सतहहरू ्ववा भवारी ्वस्तुहरू नहून ्
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िचाटमचा कुन ैपनन नरम व्स्ुतहरू प्र्योग नगनु्फहोस।् सुत्ने ठचाउँमचा नरम व्स्तुहरू 
ि्तरनचाक हुन््छन ्र ननसचास््ससने र अत््यचाधिक ्तचा्तो हुने जोखिम बढचाउँ्छन।्

सुरक्क्त सुतवाई

0-12 महहनचाकचा सबै बच््चचाहरूको लचाधग, रेड नोजले शििुको 
अ्चचानक हुने मतृ््युको जोखिम कम गन्फ ्छ वटचा मुख््य कदमहरू 
्चचाल्ने शसर्चाररस गद्फ्छ।

गर्चा्फव्स्थचाको सम्यमचा र बच््चचा जन्मेपन्छ बच््चचाको ्ेछउ्छचाउमचा िुम्रपचान गदचा्फ 
अ्चचानक हुने शििु मतृ््युको जोखिम बढ््छ - ्यसमचा अकचा्फको िुम्रपचानद्वचारचा 
नन्सकेको िुवचाँ समचावेि हुन््छ।  

्यहद ्तपचाईं वचा ्तपचाईंको पचाट्फनरले िुम्रपचान गनु्फहुन््छ र्ने, बच्चिवाको रे्उर्वाउ 
धैुम्रपवान नगनु्छहोस ्र बच्चिवा सुत्ने ठवाउँमवा कहहल्यै पनन धुैम्रपवान नगनु्छहोस।् 

िुम्रपचान ्छचाड्न नन:िुल्क मद्द्तको लचाधग श्क््वटलवाइन लवाई 13 78 48 मचा 
र्ोन गनु्फहोस।्
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शििुको अ्चचानक हुने मतृ््युको जोखिम कम गन्फ कसरी 
आफ्नो बच््चचालचाई सुरक्षि्त रूपमचा सु्तचाउने।

0-12 महहनचाकचा सबै बच््चचाहरूकचा लचाधग
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बच््चचाको सुत्नको लचाधग सबरै्न्दचा सुरक्षि्त ठचाउँ र्नेको उनीहरूको 
सुरक्षि्त गद्दचा र सुरक्षि्त ओछ््यचानको सचा्थमचा आफ्न ैसुरक्षि्त ठचाउँ हो।

बच््चचालचाई जहहले पनन उत््तचानो रचािेर सु्तचाउनुप्छ्फ , िुट्चा बेशसनट वचा 
िचाटको रे्दमचा रचाख्नुप्छ्फ।

बच्चिवाको लवागग सुत्नको लवागग सबभैन््दवा सुरक्क्त ठवाउँ भनेको उनीहरूको 
आफ्नै सुरक्क्त ठवाउँ हो, पहहलो ६ महहनचा सम्म उनीहरूकचा आमचाबुबचा वचा 
व्य्सक हेर्चचाहक्तचा्फहरू र्एकै कोठचामचा।

्स्तनपचानले अ्चचानक हुने शििु मतृ््युको जोखिम कम गनने देिचाइएको ्छ।

•  सुरक्क्त खवाट
    अष्टे्शल्यचाली मचानक AS/NZS 2172:2003 लचाई पूरचा गनने।

•  सुरक्क्त गद्दवा
    र्म्फ, फ्ल््यचाट, ्तपचाईंको सुरक्षि्त िचाटको लचाधग सही आकचार, ्सवैस्च््छक 
  अष्टे्शल्यचाली मचानक (AS/NZS 8811.1:2013) पूरचा गनने।

•  सुरक्क्त ओछ्यवान
    हल्कचा ्तौलको ओछ््यचान, कशसलो गरेर शर्त्र िचादेँको र केवल ्छचा्तीसम्म 
  मचात्र ्तचाननएको। 
    
•  सुरक्क्त सुत्ने झोलवा
    घचँाटी र ्छचा्तीमचा रचाम्रोसँग ्कर्ट हुने, बच््चचाको हचा्त बचाहहर ननकचाल्न शमल्ने, र 
  टचाउको नढचाक्ने।

ह्दउँसो र रवाती सुरक्क्त सुत्ने ्ववातवा्वरण। बच्चिवालवाई स्तनपवान गरवाउनुहोस।्

पहहलो ६ महहनवा सम्म आमवाबवाबु ्ववा हेरचिवाहकतवा्छको कोठवामवा 
बच्चिवालवाई आफ्नै सुरक्क्त सुत्ने ठवाउँमवा सुतवाउनुहोस*्
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असुरक्क्त सुत्ने ठवाउँहरू

रेड नोज सरुक्षि्त सु्तचाई सल्लचाह केन्द्र
1300 998 698 
(AEST/AEDT कचा्यचा्फल्य सम्यमचा)
education@rednose.org.au
rednose.org.au/safesleep

*सँगै-सुत्ने प्वषयमवा जोखखम न्यूनीकरणबवारे जवानकवारीको लवागग यहवाँ जवानुहोस:्  rednose.org.au/cosleeping
** बेससनट प्रयोगबवारे जवानकवारीको लवागग यहवाँ जवानुहोस:्  redno.se/bassinetsinfo

रेड नोजले हचामीले कचाम गनने, ब्सने र भ्रमण गनने र्ूशमहरूको 
परम्परचाग्त मचाशलकहरूलचाई मचान््य्तचा हदन््छ।

http://rednose.org.au/cosleeping

