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सुरक्षित रुपमा  
सुत्नकोलागि सुझावहरू

माथिका थिफारिि गरिएका िुिक्षित रुपमा िुताउने अभ्ािहरू raisingchildren.net.au/safesleep 
बाट िाभाि गरिएको हो।
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• तपाईंको बच्ालाई उत्ानो पािेि िुताउनुहोि्।
• तपाईंको बच्ाको आफननै खाट हुनुपर्छ जिले 

अष्टेथल्ाको िुिषिा मापदण्ड पुिा गद्छर ि त्िमा 
एउटा स्थिि तिा िाम्ोिँग ज्डान गरिएको गद्ा 
हुनुपद्छर।

• बालकको जीवनको पहहलो र देखख १२ महहनाको 
लाहग िातमा तपाईंको बच्ालाई आफनो िुतने 
कोठामनै िुताउनुहोि्।

• तपाईंको बच्ालाई हवशेष गिी अकको व्यथतििँग 
िोफा वा कुिसीमा िुतन नददनुहोि्।

• तपाईंको बच्ा िुतेको बेला उिलाई हनिाथिन वा 
धेिनै तातोहुनबाट िोकन उिको टाउको ि अनुहाि 
नढाहक्ोि् भन्े हनक्चित गनु्छहोि् । बच्ाको 
खाटमा थििक, खाटको बम्पि, म्ाटे्ि प्ाड्डंग, 
भेँ्डाको रालाको प्र्ोग नगनु्छहोि् वा निम खेलौना 
नरो््डनुहोि्।

• तपाईंको बच्ालाई आिाम िहन न् ानो लुगा 
लगाइददनुहोि्, ति धेिनै ताक्त्नबाट जोगाउन गमसी हुने 
लुगा नलगाइददनुहोि्। 

गवषमतको कुरा केही बच्ाहरू ग्नदाएको बेला अ्नपेक्षित रूपमा 
र कु्नै स्पष्ट कारणहरु गब्ना मद्दछ्न् ।
तपाईंले हरेक पल्ट बच्ालाई सुताउदँा सुरक्षित रुपमा सुत्नकालागि 
ददइएका यी  सुझावहरूको पाल्ना िरेर आफ्नो बच्ामाथिको जोखिम कम 
ि्न्द सक्नुहुनछ:

• िम्भव भएिमम पहहलो र महहनाको लाहग 
बच्ालाई सतनपान गिाउनुहोि्।

• तपाईंको बच्ा गभा्छवथिामा हुँदा वा जनमेपथर 
धूम्पान नगनु्छहोि् ि किनैलाई तपाईंको बच्ाको 
रेउमा धुम्पान गन्छ अनुमहत नददनुहोि्।

• जिले तपाईंको बच्ाको हेिचाह गद्छर उिले ्ी 
िुिक्षित रुपमा िुतने िुझावहरू बुझेको हनक्चित 
गनु्छहोि्।
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