
නිදාා ගැැනීම සඳහාා ළදාරුවාා සෑම විටම උඩුුබැැලි අතට තැබීම මගින් ඔවුාන්ගේ� 
ශ්වාසන මාර්ගැය විවාෘතවා තබැා ගැැනීම හාා ඔවුාන්ගේ� අන්තරීක්ෂණ ආරක්ෂිතවා 
ක්රියා කරන බැවා සහාතික කරයි. උඩුුබැැලි අතට නිදාාගැැනීම මගින් හුාස්ම හිර 
කිරීගේ�, අධික උනුසු� වීගේ� හාා හුාස්ම හිරවීගේ� අවාදාානම අඩුු කරයි.

ළදාරුගේවාෝ ඔවාුන්ගේ� මුහාුණ හාා හිස හාරහාා ඔවාුන්ගේ� උෂ්ණත්වාය පාාලනය 
කරති. එබැැවින් නින්දා අතරතුදී දාරුවාාගේ� මුහාුණ හාා හිස ආවාරණය ගේනාකිරීම 
මගින් අධික ගේලස උනුසු� වීගේ� අවාදාානම අඩුු කරයි. එමගින් ඔවාුන්ගේ� හාුස්ම 
හිරවීගේ� අවාදාානම අඩුු කර ශ්වාසන මාර්ගැය විවාෘතවා තබැා ගැැනීමට දා උපාකාරී 
ගේ�.

නිදාා ගැැනීම සඳහාා ළදාරුවාා සෑම විටම උඩුුබැැලි අතට තබැන්න.

ළදාරුවාාගේ� මුහාුණ සහා හිස ආවාරණය ගේනාකර තබැන්න.

උපාතට ගේපාර හාා පාසුවා දාරුවාා දු� පාානයට ආවාරණය වීගේමන් 
මුදාා ගැන්න.

ඩුූනා ඇඳ ඇතිරිලි ගේහාෝ ලිහිල් 
බ්ලැන්කට්ටු

ගේකාට්ට

ගේතාටිලි බැ�පාර

බැැටළුවාන්ගේ� ගේලා�  

ගේටඩි වාැනි මෘදු ගේසල්ල� බැඩුු

මෘදු පාෘෂ්ඨ ගේහාෝ විශාාල අයිතම ගේනාමැතිවා
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ගේතාටිල්ල තුළ මෘදු අයිතම භාාවිතා ගේනාකරන්න. නිදාන අවාකාශාගේ� මෘදු 
අයිතම තීබීම අනතුරුදාායක වාන අතර එමගින් හාුස්ම හිරවීගේ� හාා උනුසු� වීගේ� 
අවාදාානම වාැඩි කරයි.

ආරක්ෂිතවා නිදාා ගැැනීම

වායස මාස 0 සිට12 දාක්වාා සියලු ළදාරුවාන්ට, හාදිසි ළදාරු මරණ සිදුවීගේ� 
අවාදාානම අඩුුකර ගැැනීම සඳහාා Red Nose ආයතනය පියවාර 6ක්  
නිර්ගේ�ශා කරයි.

ගැර්භාණී සමගේ�දී දු� පාානය කිරීම හාා දාරුවාා ඉපාදුනු පාසු ඔවාුන් අවාට දු� 
පාානය කිරීම හාදිසි ළදාරු මරණ සිදුවීගේ� අවාදාානම වාැඩි කරයි - ගේමයට 
�වීතියික ආකාරගේයන් සිදුවාන දු� පාානයන් දා ඇතුළත් ගේ�.   

ඔබැ ගේහාෝ ඔගේබ් සහාකරු/සහාකාරිය දු� පාානය කරන්ගේන් න�, දාරුවාා 
අසල දු� පාානය ගේනාකරන්න. එගේමන්ම දාරුවාා නිදාා ගැන්න ස්ථාානගේ� 
කිසිවිටකත් දු� පාානය ගේනාකරන්න. 

දු� පාානය නතර කිරීම සඳහාා ගේනාමිගේල් උදා� ලබැා ගැැනීමට 13 78 48 
ඔස්ගේස් Quitline අමතන්න.

rednose.org.au

හාදිසි ළදාරු මරණ සිදුවීගේ� අවාදාානම අඩුුකර ගැැනීම 
සඳහාා ඔගේබ් ළදාරුවාා නිදි කළ යුතු ආකාරය.

වායස මාස 0 සිට12 දාක්වාා සියලු ළදාරුවාන් සඳහාා
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ළදාරුවාාට නිදාා ගැැනීමට ආරක්ෂිතම ස්ථාානය වාන්ගේන් ආරක්ෂිත 
ගේමට්ටයක්, හාා ආරක්ෂිත ඇඳ ඇතිරිලි සහිත ඔවාුන්ගේ�ම ආරක්ෂිත 
අවාකාශායයි.

ළදාරුවාා හාැමවිටම නිදාාගැැනීම සඳහාා උඩුුබැැලි අතට තැබිය යුතු අතර, 
ඔවාුන්ගේ� කකුල් කුඩුා ගේතාටිල්ගේල් ගේහාෝ ගේතාටිල්ගේල් පාතුගේල් තැබිය 
යුතුය.

ළදාරුගේවාකුට නිදාා ගැැනීමට ආරක්ෂිතම ස්ථාානය වාන්ගේන් ඔවාුන්ගේ�ම 
ආරක්ෂිත ස්ථාානයයි. එය පාළමු මාස 6 තුළදී ඔවාුන්ගේ� ගේදාම�පියන් ගේහාෝ 
වාැඩිහිටි රැකවාරනය සපායන්නාගේ� කාමරය ගේ�.

ම�කිරි දීම මගින් හාදිසි ළදාරු මරණ සිදුවීගේ� අවාදාානම අඩුුවාන බැවා 
ගේපාන්නු� කර ඇත.

•  ආරක්ෂිත ගේතාටිල්ල
    AS/NZS 2172:2003 ඕස්ගේ�ලියානු ප්රමිතිය සපාුරාලයි.

•  ආරක්ෂිත ගේමට්ටය
    ඔගේබ් ආරක්ෂිත ගේතාටිල්ල සඳහාා ස්ගේ�ච්ඡාා ඕස්ගේ�ලියානු ප්රමිතිය 
    (AS/NZS 8811.1:2013) සපාුරාලන ස්ථාායී, පාැතලි, නිවාැරදි 
    ප්රමාණගේ� ගේමට්ටයක්.

•  ආරක්ෂිත ඇඳ ඇතිරිලිg
    සැහාැල්ලු ඇඳ ඇතිරිලි, ස්ථාායීවා රඳවාා තබැන හාා පාපුාවා දාක්වාා පාමණක් 
    ඇදී ඇති. 
    

•  ආරක්ෂිත නිදාන බැෑගැය
    ගේබැල්ල හාා පාපාවුා ගේහාාඳින් වාැසී ඇති අතර, ළදාරුවාාගේ� දාෑත් පිටතට 
    දාමා ඇත. ශීර්ශාකයක් ගේනාමැත.

රාත්රීගේ� හාා දිවාා කාලගේ� ආරක්ෂිතවා නිදාාගැැනීගේ� පාරිසරය. දාරුවාාට ම�කිරි ගේදාන්න.

පාළමු මාස 6 තුළදී ළදාරුවාාට ඔවාුන්ගේ� ගේදාමාපියන්ගේ� ගේහාෝ 
රැකවාරණය සපායන්නාගේ� කාමරගේ� ඔවාුන්ගේ�ම ආරක්ෂිතවා 
නිදාන ස්ථාානගේ� නිදාා ගැැනීමට සලස්වාන්න*
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නිදාා ගැැනීමට අනාරක්ෂිත ස්ථාාන

Red Nose Safe Sleep Advice Hub (Red Nose ආයතනගේ� ආරක්ෂිතවා නිදාා 

ගැැනීම සඳහාා උපාගේදාස් මධ්යයස්ථාානය)

1300 998 698 

(නැගේගැනහිර ඕස්ට් ගේර්ලියානු දිවාා කාලගේ� රාජකාරි ගේ�ලාවාන් තුළ)

education@rednose.org.au

rednose.org.au/safesleep

*එකට නිදාා ගැැනීම පිළිබැඳ අවාදාාන� අවාම කර ගැැනීගේ� ගේතාරතුරු සඳහාා පිවිගේසන්න:  rednose.org.au/cosleeping
**ගේතාටිල්ල පිළිබැඳ ගේතාරතුරු සඳහාා පිවිගේසන්න:  redno.se/bassinetsinfo

Red Nose ආයතනය අපා වාැඩු කරන, ජීවාත් වාන හාා සංචාාරය කරන භුමිවාල 

පාාර�පාරික අයිතිකරුවාන්ට කෘතඥතාවා පාළ කරයි. 

http://rednose.org.au/cosleeping

