
तपाईंको बच्ाको   
  लागि सुरगषित शयन

प्रतययेक वर्ष, धयेरै टयेनयेसीका गशशुहरूको शयन-समबनधी 
कारणहरूलये मृतयु हुन्छ।

धयेरैजसो मृतयुहरू रोकथामलायक हुन्छन्।

• रातको समयमा र सुत्नये समयमा बच्चालाई सधैँ उत्तानो पार्नहोस्।  उत्तानो परयेर सुत्नये बच्चाहरूको  
 अचानक शगशुको मृत्यु हुनये सगन्ड्रोम (सगड्स) द्वारा मृत्यु हुनये खतरा कम हुन््छ।

• बच्चाहरूलाई सधैँ क्रगबमा सुताउनुपर््छ।  बालबालगकाको लािग अतग सुरक्रगत स्थान भनयेको
 आमाबुवासँि इउटै कोठामा तर ्छुट्टै सुत्नये क्रयेत्रमा एक्लै हो। 

• आफ्नो बच्चाको सुत्नये ठाँउबाट खुकुला वस्तु, नरम खयेलौना र  
 बगस्तरालाई टाढा राख्नुहोस्।  बच्चाको सुत्नये ठाउँमा सगरानी वा  
 ब्ल्याङ्कयेटको प्रयोि निर्नुहोस्। बच्चालाई टाइट फगटगङ तन्ना  
 भएको क्रगबमा मात्र सुताउनुपर््छ।

• रातको समयमा तपाईंको बच्चालाई बढग न्यानो नबनाउनुहोस्।   
 बच्चाकाफ सुत्नको लािग हलुका लुिाहरू लिाइदगनुपर््छ। कोठाको  
 तापक्रमलाई हलुका कपडा लािएको वयस्कलाई सहज हुनये खालको तहमा  
 राख्नुहोस्।

• क्रगब बम्परहरूको प्रयोि निर्नुहोस्।  यगनीहरूलाई चोटपटक  
 घटाउँदैनन् र श्वासरोध िराउन सक््छन्। 

• धुम्रपान त्याि्नुहोस्। दुबै िर्भावस्थामा र शगशुको जन्मप्छग  
 धुम्रपान र सयेकयेण्ड ह्याण्ड धुम्रपान त्याि्नुपर््छ

• कम्तीमा जीवनको प्रथम ्छ महगनासम्म स्तनपानलाई  
 सगफारगस िरगन््छ।  स्तनपान SIDS को घट्दो खतरासँि सम्बन्धगत ्छ।

कये  तपाईंलाई थाहा गथयो?

बाल गचककतसाको अमयेररकी एकये डयेमीद्ारा गसफाररस िररएका शयन-समबनधी 
मृतयुहरूलाई रोकथाम िनने माि्षगनदनेशनहरू गनम्न ्छन्:

सुरगषित शयनका
ABC हरू सम्झनुहोस्:
बच्ाहरूएकलै, उत्ानो 
परयेरर करिबमा सुत्ुप्छ्ष।

Department of Health Authorization No. 343124 No. of copies: 6,0011 This 
public document was promulgated at a cost of $.03 per copy.  03/16

टयेनयेसी स्वास्थ्य वगभाि
safesleep.tn.gov


