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တၢ်ဘိၣ်ဘံဃာ်တၢ်လၢအပူၤဖျဲးအတၢ်န့ၢ်တဖၣ်
•  တၢ်ဘိၣ်ဘံဃာ်တၢ်မ့ၢ်ကျိၤကျလဲၢအကျဘဲျုးတဘိလၢအမၤစၢၤဝဲဒၣ်ဖိသၣ်

ဆံးအတၢ်ထၢၣ်လီၤဝီလီၤဒီးအတၢ်မံလၢအချၢတပၤအဂီၢ်န့ၣ်လီၤ. တၢ်ဃု
သ့ၣ်ညါမၤလိစဲအ့ၣ်အဂ့ၢ်ပာ်ဖျါဝဲလၢတၢ်ဘိၣ်ဘံဃာ်တၢ်မၤခုၣ်မၤကဘးလီၤ
သး, မၤဂ့ၤထီၣ်ဖိသၣ်ဆံးအတၢ်မံတၢ်ဂဲၤန့ၣ်လီၤ.

• တၢ်ဃုသ့ၣ်ညါမၤလိပာ်ဖျါဝဲလၢတၢ်ဘိၣ်ဘံဃာ်တၢ်မၤဂ့ၤထီၣ်တၢ်မံဝဲဒၣ်ဂၢၢ်
ဂၢၢ်သ့ဝဲဒီးမၤစှၤလီၤတၢ်မံဖုးပၢၢ်ထီၣ်ဒၣ်အတၢ်ခဲအံၤခဲအံၤန့ၣ်လီၤ.

•  တၢ်ဃုထၢဘိၣ်ဘံဃာ်တၢ်မ့ၢ်ဝဲတၢ်စူးကါဖိသၣ်ဆံးအ sleeping bag လၢ
အပူၤဖျးဲန့ၣ်လီၤ.

တၢ်မံလၢကျၢၢ်လီၤမၤအါထီၣ်တၢ်ကဲထီၣ်သတူၢ်ကလာ်အတၢ်လီၤ
ဘၣ်ယိၣ်ဒီး sudden and unexpected death in infancy 
(SUDI) (ဖိသၣ်ဆံးအတၢ်သံသတူၢ်ကလာ်လၢတပာ်သူၣ်ပာ်သး) 
ဒီးတၢ်ကဘၣ်ဟးဆဲှးဝဲန့ၣ်လီၤ. ပာ်မံလီၤဖိသၣ်လၢတၢ်ဘိၣ်ဘံဃာ်
အီၤဖဲအကျၢၢ်လီၤတပၤမ့ၢ်တၢ်လီၤဘၣ်ယိၣ်ဒိၣ်မးလီၤဆီၣ်ဒၣ်တၢ်
လၢတၢ်ဆၢအဝဲသ့ၣ် အတၢ်ဟူးတၢ်ဝး လၢအပူၤဖျးဲန့ၣ်လီၤ.

နမ့ၢ်ဘိၣ်ဘံဃာ်နဖိဆံးန့ၣ်, ကွၢ်ထံကွၢ်ဆးဖိသၣ်ဆံးအတၢ်လဲၤ
ထီၣ်လဲၤထီအပတီၢ်. ပာ်အစုလၢတၢ်ချၢဖဲလၢအတၢ်ဖုးဘၣ်သးဖျါ
လီၤမၢ်ဖဲ 3 လါအတီၢ်ပူၤန့ၣ်လီၤ. အါတက့ၢ်တၢ်မၤဒံးဝဲဒၣ်တၢ်
ဘိၣ်ဘံဃာ်ဖိသၣ်န့ၣ်လီၤ. တၢ်ဘိၣ်ဘံအကျိၤကျကဲဘၣ်ကြၢးဝဲဒီး
ဖိသၣ်အတၢ်လဲၤထီၣ်လဲၤထီအပတီၢ်န့ၣ်လီၤ.

မ့ၢ်တၢ်အရဒိ့ၣ်လၢတၢ်ကဘၣ်ဆိကတီၢ်ဖိသၣ်ဖဲအစးထီၣ်ဒုးနဲၣ်
အတၢ်ပနီၣ်လၢအတလ့ၣ်လီၤသးတန့ၢ်အခါလၢအဆိအချ,့ အါတ
က့ၢ်ဖဲ 4-6 လါအဘၢၣ်စၢၤန့ၣ်လီၤ. တၢ်ဘိၣ်ဘံတၢ်ကမ့ၢ်တၢ်ဒီ
သဒၢဖိသၣ်နီၢ်ဒိၣ်ထီၣ်လၢအဃၣ်တရံးဒၣ်အသးလၢအကျၢၢ်လီၤ
တပၤဒီးဆီတလဲဃၣ်ကဒါက့ၤဝဲလၢအချၢတပၤဖဲအမံအခါန့ၣ်လီၤ.

တၢ်ဟ့ ၣ်ပလီၢ်

ပာ်လီၤဖိသၣ်လၢတမ့ၢ်ဖဲအခၢၣ်သး (လၢအစ့ၣ် မ့တမ့ၢ် အထဲွ) လၢ
တၢ်ဘိၣ်ဘံအီၤအပတီၢ်ထီကတၢၢ်ဖဲအဖံဘၣ်ခိၣ်န့ၣ်လီၤ.

ချံးတံၢ်ဃာ်ဖိသၣ်အစုခံခီဖဲသးနါပှၢ်အလိၤ ဒီးပာ်တၢ်ဘိၣ်ဘံလၢအဖုၣ်
တပၤဖဲဖိသၣ်အစုလိၤဒီးဂိာ်နုာ်လီၤအီၤဃံးဃံးဖဲဖိသၣ်အဖီလာ်တက့ၢ်.

ပာ်လီၤတၢ်ဘိၣ်ဘံတၢ်လၢအလဲၢ်တပၤ ဖဲဖိသၣ်အကပၤဒီးဆံွနုာ်လီၤဖဲဖိ
သၣ်အဖီလာ်တက့ၢ်.
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ပာ်လီၤတၢ်ဘိၣ်ဘံတၢ်လၢခီၣ်ထံးတပၤ ဖဲဖိသၣ်အမိၢ်ပှၢ်အလိၤ

ချံးတံဃာ်တၢ်ဘိၣ်ဘံတၢ်လၢအခီၣ်ထံးတပၤဖဲဖိသၣ်အဖီလာ်.

ထီဘိန့ၣ်ပာ်မံလီၤဖိသၣ်ဖဲအချၢတပၤ လၢတၢ်တကျၢၢ်ဘၢတံၢ်ဘၣ်အ
မဲာ်သၣ်ဒီးအခိၣ်.

တၢ်ဘိၣ်ဘံဃာ်နဖိဆံးအတၢ်ပူၤဖျဲးဒ်လဲၣ်အဂ့ၢ်
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ပဲှၤဒီးတၢ်အိၣ်ဆူ ၣ်အိၣ်ခ ျ သူ့ ၣ်ဖံှသးညီဒီးပူၤဖ ျဲး

တၢ်ဘိၣ်ဘံဃာ်တၢ်လၢအပူၤဖျဲး
• တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်ဝဲဒၣ်တၢ်ကံးညာ်လၢ တၢ်ဘိၣ်ဘံတၢ်အဂီၢ်ပၣ်ဃုာ်ဒီး 

muslin မ့တမ့ၢ် လုၣ်ဘဲအက့လၢအဖံှ မ့တမ့ၢ် တၢ်ကံးညာ်ဘိၣ်
ဘံတၢ်န့ၣ်လီၤ. ပဒဲဆူၣ် (Bunny rugs) ဒီးယၣ်လုးတဖၣ်တပူၤဖျးဲ
လၢ တၢ်ဘိၣ်ဘံတၢ်အဂီၢ်ဒ်အမ့ၢ်တၢ်ဒုးကိၢ်သဝံတလၢကဲၣ်ဆိးအဃိ
န့ၣ်လီၤ.

• လၢတၢ်ဘိၣ်ဘံတၢ်လီၤတံၢ်လီၤဆဲးအဂီၢ်, တၢ်ဘိၣ်ဘံကဘၣ်ဃံးဘၣ်
ဆၣ်တဘၣ်မ့ၢ်ဃံးတလၢန့ၣ်လီၤ. တၢ်သ့တၢ်ဘၣ်ကျိၤကျလဲၢတၢ်စူး
ကါတၢ်ဘိၣ်ဘံတၢ်ဃံးဃံးဖဲခီၣ်လိၤလိၤဒီးတပူၤဃီမၤအါထီၣ်တၢ်လီၤ
ဘၣ်ယိၣ်လၢခံကိၢ်အိၣ်တဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးန့ၣ်လီၤ. မၤအါထီၣ်တၢ်ဘိၣ်
ဘံဖဲခံကိၢ်ဒီးသးနါပှၢ်ဖဲတၢ်ဘိၣ်ဘံအခါတက့ၢ်.

• တၢ်ဘိၣ်ဘံတၢ်လီၤကျီတလၢလီၤဘၣ်ယိၣ်ဒိၣ်မး လၢအကျၢၢ်ဘၢဘၣ်ဖိ
သၣ်အခိၣ်ဒီးအမဲာ်သၣ်သ့အဃိန့ၣ်လီၤ.

• တၢ်တဘၣ်ဒုးကူဒုးသိးဖိသၣ်တၢ်ကူတၢ်ကၤ ဖဲအဖီလာ်တပၤအါ
တလၢ, အဒိ, ဟ့ၣ်ကၤထဲဒၣ်ဆ့ကၤတူာ်စုဒီးသံွလၢမၤကလၢၤအီၤ မ့
တမ့ၢ် ဒုးသိးဆ့ကၤဖျီၣ်အဖံှဖဲတၢ်ဂိၢ်ခါကတီၢ်န့ၣ်လီၤ.

• စူးကါတၢ်ဘိၣ်ဘံတၢ်အကျိၤကျလဲၢအဒီး ဖိသၣ်သးနံၣ်အတၢ်လဲၤ
ထီၣ်လဲၤထီအဂီၢ်တက့ၢ်. တၢ်ဘိၣ်ဘံတၢ်မၤစှၤလီၤဖိသၣ်အ Moro 
မ့တမ့ၢ် အတၢ်ထၢၣ်လီၤဝီလီၤအသးဃုာ်ဒီးတၢ်ဘိၣ်ဘံဃာ်အစုန့ၣ်
လီၤ.

• မၤစၢၤဖိသၣ်လၢအတၢ်မံလီၤဖဲအချၢတပၤခီဖျိ တၢ်ဘိၣ်ဘံဃာ်အမိၢ်
ပှၢ်ဖဲအဖီလာ်တပၤဘၣ်ဆၣ်ပာ်အစုလၢတၢ်ချၢလၢအမၤမုာ်မၤခုၣ်အ
သးသ့န့ၣ်လီၤ.

• ပတုာ်ဘိၣ်ဘံအီၤလၢအဆိအချဖဲ့ဖိသၣ်စးထီၣ်ဒုးနဲၣ်ဖျါထီၣ်အတၢ်ပ
နီၣ်လၢအစးထီၣ်တလ့ၣ်လီၤအသးသ့အခါန့ၣ်တက့ၢ်.

• တဘၣ်စူးကါယၣ်ဘိၣ်ဘံတၢ် မ့တမ့ၢ် တၢ်ကံးညာ်ဘိၣ်ဘံတၢ်လၢအ
တြီ တံာ်ဃာ်ဖိသၣ်အစုလၢ Velcro မ့တမ့ၢ် စံး(ပ)န့ၣ်တက့ၢ်.

• တဘၣ်ဘိၣ်ဘံဖိသၣ်လၢအထီန့ၢ်ဒံးအဖံဘၣ်ခိၣ်ဘၣ်ဒ်သိးတၢ်တ
ကျၢၢ်ဘၢတံၢ်ဘၣ်ဖိသၣ်အမဲာ်သၣ်ဒီးအခိၣ်အဂီၢ်န့ၣ်လီၤ.

တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်တၢ်မံအလီၢ်လၢအပူၤဖျဲး
ထီဘိန့ၣ်ပာ်မံလီၤဖိသၣ်လၢအချၢတပၤ, တဘၣ်ပာ်မံကျၢၢ်လီၤ
အီၤလၢအသးနါ မ့တမ့ၢ် အပၤတဂ့ၤ

တဘၣ်ကျၢၢ်ဘၢတံၢ်ဖိသၣ်အမဲာ်သၣ်ဒီးအခိၣ်တဂ့ၤ.

တဘၣ်ဒုးဘၣ်တၢ်အလုၣ်ခုၣ်ဖဲဖိသၣ်အိၣ်ဖျၣ်ဲထီၣ်ဒီးအိၣ်ဖျၣ်ဲ
ဝံၤအလီၢ်ခံ

တၢ်မံလီၢ်ဖဲမုၢ်နၤဒီးမုၢ်ဆါအခိၣ်ဃၢၤလၢအပူၤဖျးဲ

ပာ်မံဖိသၣ်ဆံးဖဲအနီၢ်ကစၢ်လီၢ်မံလၢအပူၤဖျးဲဖဲမိၢ်ပၢ် မ့တမ့ၢ် 
ပှၤကွၢ်ထဲွတၢ်ဖိအဒၢးဖဲအခီၣ်ထံး 6 လါအခါ

ဒုးအီဖိဆံးလၢမိၢ်နုၢ်ထံ

တၢ်မံသကိးတပူၤဃီဒီးဖိသၣ်ဆံးဖဲတၢ်ဒါခိၣ်မၤအါထီၣ်တၢ်လီၤဘၣ်ယိၣ်လၢ
ဖိသၣ်ဆံးအတၢ်သံသတူၢ်ကလာ်လၢတပာ်သူၣ်ပာ်သးအပူၤသ့ဝဲန့ၣ်လီၤ. 
တၢ်မံသကိးတပူၤဃီဖဲတၢ်ဒါခိၣ်ဒီးဖိသၣ်ဆံးလီၤဘၣ်ယိၣ်ဒိၣ်မးလီၤဆီၣ်ဒ
တၢ်ဖဲတၢ်ဘိၣ်ဘံတံၢ်ဃာ်ဖိသၣ်န့ၣ်လီၤ.

တၢ်ဟ့ ၣ်ပလီၢ်

0-3 လါ

3-6 လါ

rednose.org.au

Red Nose ဟ့ၣ်ကူၣ်တၢ်မံလီၢ်လၢအပူၤဖျဲး (Red Nose Safe Sleep Advice Hub)
1300 998 698 
(ဖဲ AEST/AEDT တၢ်ဖံးတၢ်မၤအဆၢကတီၢ်နၣ်ရံၣ်အခါ)
education@rednose.org.au
rednose.org.au/safesleep
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Red Nose သ့ၣ်ညါနၢ်ပၢၢ်ဝဲဒၣ် ပနီၢ်ကစၢ်အလုၢ်လၢ်ထူသနူအလီၢ်အကျဲ
တဖၣ်ဖဲပဖံးမၤတၢ်, အိၣ်ဆိးဒီးလဲၤအိၣ်သကိးအလီၢ်နၣ့်လီၤ.


