
တၢ်မံကျၢၢ်လီၤမ့ၢ်တၢ်ဂ့ၤဝဲလၢယဂီၢ်မ့ၢ်လၢ…
•	 ယကိာ်ဘိ, ယဖံဘၣ်ခိၣ်, ယစုဒီးယချၢအထူၣ်အပျၢ်တဖၣ်ကျၢၤဒိၣ်

ထီၣ်န့ၣ်လီၤ. ယစူးကါထူၣ်ပျၢ်တဖၣ်လၢတၢ်တရံးယသး

•	 ယသ့ထံၣ်ဝဲဒၣ်ဟီၣ်ခိၣ်ချၢတၢ်လီၤဆီလိာ်သးအကလုာ်ကလုာ်, လၢ
အမၤလဲၤထီၣ်လဲၤထီစၢၤယခိၣ်နူာ်

•	 ဒီသဒၢစ့ၢ်ကီးယၤလၢယခိၣ်သုတဘံၣ်တဂ့ၤအဂီၢ်

ဖဲယအိၣ်ဖျဲၣ်ထီၣ်အခါ…

•	 တၢ်စးထီၣ်ကွၢ်ထဲွယတၢ်မံကျၢၢ်လီၤအကတီၢ်ဖဲယမံပၢၢ်ထီၣ်အခါ, 
တလီၤဘံှး မ့တမ့ၢ် တၢ်သၣ်ဝံၤအါတလၢကဲၣ်ဆိး

•	 တၢ်ကွၢ်ထဲွယတၢ်မံကျၢၢ်လီၤအကတီၢ်ခဲအံၤခဲအံၤဖဲနံၤအကတီၢ်ဒီးဖဲ
ယပၢၢ်ထီၣ်အခါ

•	 ပာ်မံလီၤယၤလၢယချၢတပၤ (တၢ်မံအီထီခိၣ်)

စးထီၣ်ဖဲအခီၣ်လံၤလံၤဘၣ်သ့ၣ်သ့ၣ်ယ…
•	 အိၣ်ဂၢၢ်တန့ၢ်

•	 ယမံကျၢၢ်လီၤန့ၢ်ဒၣ်ထဲတစိၢ်ဖိ မ့တမ့ၢ် ခံဘျီဖဲယလိာ်ကဲွအခါ

မိၢ်ပၢ်ဒီးပှၤကွၢ်ထဲွတၢ်တဖၣ်အါတက့ၢ်လီၤဘံှးဝဲဒိၣ်မးဒီးမံခ့ဘၣ်အသးဖဲနံၤ
အကတီၢ်သ့ဝဲန့ၣ်လီၤ. မၤလီၤတံၢ်လၢတၢ်ကဒုးမံယၤဖဲယတၢ်မံလီၢ်လၢအပူၤ
ဖျးဲဖဲလၢပခံဂၤလိာ်မ့ၢ်စးထီၣ်မံခံဘၣ်သး

သ့ ၣ် နီၣ် ထီၣ်လၢ

တၢ်စးထီၣ်လၢအညီ 

စိ ာ်ဃာ်ယၤလၢန...

မံကျၢၢ်လီၤလိာ်ကဲွဖဲတၢ်ဒါခိၣ်

•	 �ယမံလိာ်ကဲွမုာ်ဖဲလီၢ်ဖူတီၣ် မ့တမ့ၢ် ချီၣ်ပဒဲဆူၣ်အလိၤ

•	 တၢ်ထူတလံာ်တၢ်ကံးညာ် မ့တမ့ၢ် သံွဖဲယကံၢ်လာ်ပူၤဒီး
သးနါပှၢ်ကမၤစၢၤအါထီၣ်ယၤ (ဝံသးစူၤထုးထီၣ်ကံွာ်တၢ်
ကံးညာ် ဖဲနပာ်မံလီၤယၤဖဲယချၢတပၤ)

•	 ယမိာ်ထီၣ်ယခိၣ်ညီဒိၣ်ထီၣ်ဖဲယစူးကါယစုနၢၣ်ခံအခါ

•	 �တဘၣ်ပျဒုဲးအိၣ်ယၤထဲတဂၤ မ့တမ့ၢ် တကွၢ်ထဲွယၤဖဲယမံ
ကျၢၢ်လီၤအခါ, ဒ်အမ့ၢ်တၢ်လီၤဘၣ်ယိၣ်ဒိၣ်မးဖဲယမံခ့ဘၣ်
သး မ့တမ့ၢ် ဖဲတၢ်ကျၢၢ်ဘၢဘၣ်ယတၢ်ကသါကျိၤအခါ

တဘၣ်ပျဲဒုးအိၣ်ယၤ
ထဲတဂၤ.  

ယသးမုာ်လၢကွၢ်ဘၣ်နမဲာ် , လၢ
တၢ်မၤခုၣ် လီၤယသး, တဲသကိး
ဒီးသးဝံၣ် န့ၢ်ယၤတၢ် မ့တမ့ၢ် 
လိာ် ကဲွသကိးတၢ်လိာ် ကဲွ ဒီးယၤ

ဖံဘၣ်ခိၣ်

သးနါပှၢ် 

ကံၣ်ဒုၣ် ဖီခိၣ်

စု 

တဘၣ်ဟ့ၣ်အဃၣ်
ကျဲးစၢးဆူၣ်ဆူၣ် . 
ယမၤကန့ၢ်ဂ့ ၤထီၣ် ဖဲယ
မၤလိသးစှၤနၣ် ရံၣ် ဖဲနံၤ

အတီၢ်ပူၤ

တၢ်မံကျၢၢ်လီၤအကတီၢ် (Tummy Time)

ဘၣ်မနုၤဃိတၢ်ကွၢ်ထဲွတၢ်မံကျၢၢ်လီၤမ့ၢ်တၢ်အရဒိ့ၣ်လၢဖိ
သၣ်ဆံးတဖၣ်အဂီၢ်

လၢဖိသၣ်ဆံးခဲလၢာ်အဂီၢ်စးထီၣ်လၢအိၣ်ဖျဲၣ်ထီၣ်

rednose.org.au



တၢ်မံကျၢၢ်လီၤအကတီၢ် (Tummy Time)

တၢ်မုာ်ဘၣ်ယၤလၢတၢ်မံကျၢၢ်လီၤစ့ၢ်ကီး

ဖဲယအိၣ် 2-3 လါအခါယ…

ယမံကျၢၢ်လီၤနၢ့်တုၤလၢ 

10-15 မံးနံး
မိာ်ထီၣ်ယခိၣ်ဒီးကွၢ်ကီတၢ်

သကုၤ

တၢ်မၤရဲၣ်ကျဲၤခိၣ်သ့ၣ်အရဒိ့ၣ်တဖၣ်
လၢတၢ်မၤလီၤတံၢ်တၢ်သးဖံှဒီးတၢ်ကဲထီၣ်လိၣ်ထီၣ်ဖဲတၢ်မံကျၢၢ်
လီၤလိာ်ကဲွအခါ-
•	 ဃုထၢတၢ်ဆၢကတီၢ်အမုာ်ဖဲနဖိမံပၢၢ်ထီၣ်အခါ, အဒိ, ဖဲတၢ်ဆီတလဲတၢ်

မံတစိၢ်ဖိဝံၤအလီၢ်ခံ, တၢ်လုၣ်ထံ မ့တမ့ၢ် မံ
•	 ကျးဲစၢးမံကျၢၢ်လီၤအက့ၢ်ဂီၤအကလုာ်ကလုာ်
•	 ခီဆၢလိာ်သးဒီးနဖိဆံးယၢ်ခီယၢ်ပၤ, အဒိ, တဲတၢ်, လိာ်ကဲွဒီးတၢ်လိာ်ကဲွ

လၢအိၣ်ဒီးတၢ်ဒ့တၢ်အူအသီၣ် မ့တမ့ၢ် တၢ်လိာ်ကဲွအဖံးဘ့ၣ်တဖၣ်
•	 တဘၣ်ပျဒုဲးအိၣ်နဖိဆံးထဲတဂၤ မ့တမ့ၢ် တအိၣ်ဒီးတၢ်ကွၢ်ထဲွအီၤဖဲအမံ

ကျၢၢ်လီၤအကတီၢ်

တၢ်အရဒိ့ၣ်အလီၢ်လၢတၢ်ကဘၣ်သ့ၣ်နီၣ်
•	 တၢ်မံကျၢၢ်လီၤမၤဆူၣ်ထီၣ်စၢၤဖိသၣ်အကိာ်ဘိ, အဖံဘၣ်ခိၣ်ဒီးအချၢဃံ

အထူၣ်တဖၣ်
•	 တၢ်မံကျၢၢ်လီၤဒီသဒၢစၢၤဖိသၣ်အခိၣ်သၣ်ဃံအက့ၢ်အဂီၤ
•	 တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်ဝဲလၢနကစးထီၣ်တၢ်မံကျၢၢ်လီၤဖဲစးထီၣ်အိၣ်ဖျၣ်ဲဒီးမၤလိ

သးဒ်အညီနုၢ်အသိး
•	 မ့ၢ်တၢ်ညီနုၢ်လၢဖိသၣ်ဆံးတဖၣ်လၢအတၢ်ထံၣ်န့ၢ်တၢ်မံကျၢၢ်လီၤကီခဲ

အဆၢကတီၢ်လၢတၢ်စးထီၣ်မၤဝဲဒီးပှၤန့ၣ်လီၤ. စူးကါတၢ်အိၣ်ထီၣ်အိၣ်
လီၤအက့ၢ်ဂီၤအကလုာ်ကလုာ်ဒီးတၢ်ပာ်ဖျါထီၣ်တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်လီၤဆိတ
ဖၣ်ကမၤစၢၤအဝဲသ့ၣ်လၢအတၢ်သးဖံှအါထီၣ်ဒီးမၤဝဲန့ၢ်ဂ့ၤအါထီၣ်အဂီၢ်

•	 ဖိသၣ်လၢအခိၣ်သၣ်ဃံဒိၣ် မ့တမ့ၢ် ဖိသၣ်လၢအိၣ်ဖျၣ်ဲထီၣ်ဆိတဖၣ်အါ
တက့ၢ်တၢ်မံကျၢၢ်လီၤမ့ၢ်တၢ်ကီခဲလၢအဝဲသ့ၣ်အဂီၢ်ဒီးလိၣ်ဘၣ်အါထီၣ်
တၢ်ဆၢကတီၢ်လၢကမၤဝဲန့ၢ်အါထီၣ်- တၢ်မၤလိသးဒံးအါတၢ်ကဲထီၣ်
လိၣ်ထီၣ်အိၣ်ထီၣ်ဒံးအါ.

•	 ထီဘိန့ၣ်နကဘၣ်ကွၢ်ထဲွနဖိဖဲအဝဲသ့ၣ်မံကျၢၢ်လီၤအကတီၢ်ဒီးဖဲအမံ
ကျၢၢ်လီၤအက့ၢ်ဂီၤတမံၤလၢ်လၢ်အခါ

နလိၣ်ဘၣ်အါထီၣ်တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်ဟ့ၣ်ဖးဧါ.
သ့ၣ်နီၣ်ထီၣ်လၢမ့ၢ်တၢ်ညီနုၢ်မၤသးလၢဖိသၣ်ဆံးအတၢ်ဃုထံၣ်န့ၢ်တၢ်မံ
ကျၢၢ်လီၤအတၢ်ကီတၢ်ခဲ လၢတၢ်စးထီၣ်မၤဝဲဒီး...

နမ့ၢ်အိၣ်ဒံးဒီးတၢ်ဘၣ်ယိၣ် မ့တမ့ၢ် ဘၣ်ယိၣ်ဘၣ်ဃးတၢ်ဂ့ၢ်လၢလာ်တ
ဖၣ်, ဝံသးစူၤဃုထံၣ်န့ၢ်ဆူၣ်ချဂ့့ၢ်ဝီတၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်လၢန GP အအိၣ်, ခိၣ်
နူာ်သးတၢ်ဆိမိၣ်, ဖိသၣ်ဒီးဟံၣ်ဖိဃီဖိတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချက့သံၣ်သရၣ်
မုၣ်, ဖိသၣ်ကသံၣ်သရၣ် မ့တမ့ၢ် ဖိသၣ်နီၢ်ခိကသံၣ်သရၣ်-

•	 နဖိဆံးမၤကဲထီၣ်လိၣ်ထီၣ်အတၢ်မံကျၢၢ်လီၤအကတီၢ်ဖဲအသးနံၣ် 
ဃုနံွတုၤဃိးနံွအခါတန့ၢ်

•	 နဖိတူၢ်ဘၣ်လၢအဆိှၣ် မ့တမ့ၢ် စုးလီၤသးသတူၢ်ကလာ်
•	 နဖိအသးနံၣ်မ့ၢ်ပဲှၤထီၣ်ဃုနံွဒီးတကွၢ်နမဲာ် မ့တမ့ၢ် ပညိၣ်ဃီၤဖဲတၢ်

လိာ်ကဲွအဖီခိၣ်ဘၣ်
•	 နဖိအခိၣ်သၣ်ဃံဖျါတဘၣ်ဘျီးဘၣ်ဒါ မ့တမ့ၢ် ပာ်မုာ်ဒၣ်အခိၣ်သၣ်

ဃံထဲဒၣ်တကပၤ
•	 နဖိမ့ၢ်တမၤဟူးဝးအမိၢ်ပှၢ်ခံကပၤလိာ်တမံၤဃီ

သ့ ၣ် နီၣ် ထီၣ်လၢ

တၢ်မံလီၤလၢအချၢတပၤ
တၢ်မံကျၢၢ်လီၤလိာ်ကဲွ
ဆ့ၣ် နီၤကွၢ်ကီတၢ်

တၢ်လုၣ်ထံအဆၢကတီၢ်

တၢ်လိာ်ကဲွဘီ(လ)တၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤ

တၢ်ဆီတလဲတၢ်တိၤကီွၤ

Red Nose ဟ့ၣ််��ကူၣ််��တၢ််မံ လီၢ််�လၢၢအပူၤၤ�ဖျဲးး��  (Red Nose Safe Sleep 
Advice Hub)
1300 998 698 
(ဖဲဲ AEST/AEDT တၢ််ဖံးး�တၢ််မၤ ၤအဆၢၢကတီၢ််�နၣ်�ရံၣ််�� အခါါ)
education@rednose.org.au
rednose.org.au/safesleep
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