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*स्लिप स्याक वा स्वाडल 

प्रयोग गरै्द हुनुहुन्छ भने 

तिनीहरूमा "भारी" लेबल 

गररएको छैन भने्न 

कुरा सुतनतिि गनुुहोस् । 

"भारी" सुते्न सामग्रीहरूलाई 

अमेररकन एकेडेमी अफ 

पेतडयातरिक्सद्वारा 

असुरतिि भनेर पतहचान 

गररएको छ । 

 

थप जानिारी 
आफ्नो तििुका लातग सुरतिि सुते्न वािावरण कसरी तनमाुण गने 

भने्न बारेमा यहााँ जानुहोस्: 

UVMHealth.org/SafeSleep 

अमेररकन एकेडेमी अफ पेतडयातरिक्स 
 

अमेररकी उपभोक्ता उत्पार्दन सुरिा आयोग  

CPSC.gov 

सेफ इन्यान्ट स्लिप 

SafeInfantSleep.org 

चातलुज तकड्स 

CharliesKids.org 

तकड्ज फर तिब्स 

CribsforKids.org 

र्द तपररयड अफ पपुल िाइङ 
 

सुरकित

साथ 

सुताउने 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

सहायता प्राप्त गने 
तििु बारम्बार बु्ाँतिनु सामान्य र स्वस्थ नै हुने भए िापतन तििु 

बु्ाँतिराख्र्दा आमाबुबालाई भने धेरै गाह्रो हुन सक्छ । 

तनद्राको कमीले तनद्राका सुरतिि अभ्यासहरू पालना गनु गाह्रो 

महसुस गराउन सक्छ । यतर्द िपाईंलाई गाह्रो भइरहेको छ भने 

सहायिाका लातग सम्पकु गनुु महत्त्वपूणु हुन्छ । 

आफ्नो तििुका आवश्यकिाहरू अनुसारका तविेष 

रणनीतिहरूका बारेमा आफ्नो बाल रोग तविेषज्ञसाँग 

कुराकानी गनुुहोस् । 

उनको मुखमा प्यातसफायर रास्लखतर्दनुहोस् वा चुस्नमा 

मद्दि गनुका लातग उनलाई आफ्नो हाि आफ्नो मुखमा 

राख्नमा मद्दि गनुुहोस् । 

PCAVT को अतभभावक हेल्पलाइन 1-800-CHILDREN 

(244-5373) । Nepali 



आफ्नो 

किस्तारार्मा नभई 

आफ्नो िोठारै्म 

सुताउनुहोस् 

प्याकसफाय

र किनुहोस् 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

* अनुमोतर्दि उपभोक्ता उत्पार्दन सुरिा आयोग  

िोठा साझा गने 
तििुलाई आफ्नो तबस्तारामै नभइ आफ्नो कोठामा 

सुिाउनुहोस् । 

 

कोठा सािा गनुु भनेको तििुलाई कम्तीमा पतहलो 6 

मतहनासम्म आफू सुते्न कोठामा आफ्नो तबस्ताराको 

नतजक आफ्नो तििुको तिब, पे्ल याडु वा बेतसनेरमा 

राख्नु हो । यसरी तििुलाई एउरै कोठामा राख्र्दा 

आफ्नो तििुलाई िान्त राख्न वा खुवाउन सतजलो हुन्छ र 

त्यसपतछ िपाईं सुत्नका लातग ियार भएपतछ तििुलाई 

आफ्नै सुते्न ठाउाँमा रास्लखतर्दनुहोस् । 

 

यतर्द िपाईंको तििु िपाईंकै तबस्तारामा भएको बेला 

िपाईं सुत्न सके्न कुनै सम्भावना छ भने िपाईंको 

तििुको अनुहार, राउको र घााँरी छोप्न सके्न कुनै पतन 

ितकया, िन्ना, ब्लाने्कर वा अन्य कुनै पतन वसु्तहरू 

छैनन् भनेर सुतनतिि गनुुहोस् । िपाईं उठ्ने तबतिकै 

िपाईंको बच्चालाई उनकै तबस्तारामा साररन्छ भनेर 

सुतनतिि गनुुहोस् । 

 

अन्य ठाउाँहरूमा पतन आफ्नो तििुसाँग साँगै नसुतु्नहोस् । 

तििुहरू कसैसाँग सोफा, नरम कुसी वा कुसनमा 

सुिेको बेला तनद्रासाँग सम्बस्लिि तििु मृतु्यको जोस्लखम 

एकर्दमै बढी हुन्छ । 

 

िपाईंले मतर्दरा सेवन गनुुभएको छ वा गााँजा, अवैध 

लागूपर्दाथु वा तनद्रा लागे्न वा तनद्रालाई असर पाने कुनै 

औषतध प्रयोग गरररहनुभएको छ भने आफ्नो बच्चालाई 

आफूसाँग नसुिाउनु थप महत्त्वपूणु हुन्छ । 

 

आफ्नो कििुलाई वन 

कपस स्लिपर/ सुट वा 

स्लिप स्याि लगाइकिएर 

आरार्मिायी राख्नुहोस्* 

यकि तपाईिंो कििु िारिो कसट, स्ट्रोलर, 

स्लिङ, इन्फ्यान्ट क्याररयर वा स्लिङर्मा 

कनिाएिा छन् भने जकतसक्दो चााँडो उनलाई 

ठोस सुते्न सतहर्मा उत्तानो परेर सुताउनुहोस् । 

िकहलेिाही ाँ कििुहरूलाई िान्त िनाएर फेरर सुताउन 

सकिाँ िैन र यो सार्मान्य िुरा नै हो । यसले कििुिो कविासर्मा 

असर गिैन । यकि तपाई ंतनावर्मा वा थकित हुनुहुन्फ्छ भने 

पकहले आफ्नो ख्याल राख्नुहोस् र कििुलाई सुरकितसाथ 

कििरै्म रकहरहन किनुहोस् । यकि तपाईलंाई आफ्नो लाकग ठाउाँ 

चाकहएिो छ भने कििु रोएर असर पिैन । 

कििु सर्मतल 

सतहर्मा उत्तानो 

परेर एकै्ल 

सुत्छन् 

कििु किि, 

िेकसनट, पोटेिल 

किि वा पे्ल 

याडडर्मा सुते्न 

गछड न् * 
 

सिरानी, कम्बल,  

खेलौना जनावर, लाउन्जर 

वा प्यासिफायर 

कोर्ड/अट्याचे्मन्टहरू 

जस्ता िुत्नलाई अिुरसित 

हुने वसु्तहरू हटाउनुहोि्। 

Nepali 
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