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सुुझााव
•	 वाान-पि�स स्लीीपर वाा 

पहि�रन योोग्य ब्ल्यााङ््केेट प्रयोोग 
गर्नुु�होोस््। खुकुुुलोो ब्ल्यााङ््केेट 
प्रयोोग नगर्नुु�होोस््।

•	 बच्चाालााई कपडााकोो तहहरूमाा लुुगाा 
लगााउनेे वाा उहाँँ�हरूलााई न्याानोो रााख्नकाा 
लाागि� स्लि��प स्यााक प्रयोोग गरु्नु�होोस््। यसलेे 
उहाँँ�हरूकोो टााउकोो कभर गरे्ने वाा ब्ल्यााङ््केेटलेे 
उहाँँ�हरूलााई फसााउनेे सम्भाावनाा कम गर्नेे छ।

•	 आफ्नोो बच्चाालााई स्तनपाान गरााउनुुहोोस््।

•	 सुुत्नकाा लाागि� प्याासि�फाायर प्रयोोग गरे्ने 
प्रयाास गरु्नु�होोस्् तर बच्चाालााई यसलााई 
लि�न बााध्य नपाारु्नु�होोस््। 

•	 आफ्नोो बच्चाालााई खोोप लगााउनुुहोोस््। 

•	 तपााईंकोो बच्चाा अगााडि� वाा पछााडि� बेेबीी 
क्याारि�यरमाा हुनुुहुन्छ भनेे, बच्चााकोो अनुुहाार 
सधैँँ देेखि�ने छ भनेेर नि�श्चि�त गरु्नु�होोस््। 

•	 बच्चाा हरेेक नि�द्रााकाा लाागि�, नि�द्राामाा पनि� 
र मध्यराातमाा उठेेपछि� सुुरक्षि�त नि�द्रााकोो 
वााताावरणमाा हुनुुहुन्छ भनेेर सुुनि�श्चि�त गरु्नु�होोस््।

•	 भाारि�त ब्ल्यााङ््केेट र स्वााडलहरू 
सि�फाारि�स गरिँ�ँदैैन।

•	 आफ्नोो बच्चााकोो स्यााहाार गर्दाा� मदि�राा वाा 
लाागूूपदाार्थथकोो प्रयोोग नगरु्नु�होोस््।

•	 घरमाा लगााइएकाा बच्चाा हेेर्नेे मनि�टरहरूमाा 
भर नपर्नुु�होोस््।

तपााईंकोो बच्चााकोो 
स्यााहाार गर्नेे 

सबैैजनाालेे यीी 
सुुझाावहरू पाालनाा 

गर्नुु�हुन्छ भनेेर 
सुुनि�श्चि�त गर्नुु�होोस््।
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तपााईंसँँग आफ्नोो शि�शुु सुुत्नकाा लाागि� सुुरक्षि�त 
ठााउँँ छैैन भनेे, तपााईंलेे बोोक्न मि�ल्नेे क्रि�ब र च्याादर 
नि�:शुुल्क प्रााप्त गर्नन सक्नुुहुन्छ।

तपााईंकोो परि�वाारलेे साार्ववजनि�क सहाायताा प्रााप्त 
गर्नुु�हुन्छ वाा सीीमि�त स्रोोत-सााधनहरू छन्् भनेे तपााईं 
योोग्य हुन सक्नुुहुन्छ।

कृृपयाा योोग्यताा जाँँ�च्नकाा लाागि� आफ्नोो 
स्थाानीीय साामााजि�क सेेवाा वि�भाागलााई नि�म्नमाा 
सम्पर्कक  गरु्नु�होोस््:

https://otda.ny.gov/
workingfamilies/dss.asp

	 Alone (एक्लैै)। 
	 बच्चाा एक्लैै सुुत्नुुपर्छछ।

	 Back (उत्ताानोो पाारेेर)। 
	 बच्चाालााई उत्ताानोो पाारेेर सुुतााउनुुहोोस््।

	 Crib (क्रि�ब)। 
	 बच्चाालााई सुुरक्षि�त क्रि�बमाा रााख्नुुहोोस््।

	� Smoke-free Home 
(धुुम्रपाान-रहि�त घर)। 

	 धुुम्रपाान रहि�त घर माा।

पाालनाा गरु्नु�होोस््

सुरुक्षि�त शयन कोो लाागि�
ABCs
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एक्लैै
•	 तपााईंकोो बच्चाा वयस्क वाा अन्य 

बाालबाालि�काासँँग सुुत्नुु हुँँदैन। 

•	 तपााईंकोो कोोठाा सााझाा गर्नुु�होोस््, ओछ्याान 
होोइन। कोोठाा-सााझेेदाारीीलेे तपााईंलााई आफ्नोो 
बच्चाालााई नजि�कबााट स्यााहाार गर्नन दि�न्छ। यसलेे 
बच्चाा वयस्क ओछ्याानमाा सुुति�रहेेकोो बेेलाा हुन 
सक्नेे दुर्घघटनााहरूबााट बच्न पनि� मद्दत गर्छछ।

•	 बच्चााबााहेेक केेहीी पनि� क्रि�बमाा हुनुु हुँँदैन; 
कुुनैै सि�राानीी, बम्पर प्यााड, ब्ल्यााङ््केेट वाा 
खेेलौौनाा हुनुुहुन्न।

•	 ब्ल्यााङ््केेटकोो प्रयोोगलेे आकस्मि�िक शि�शुु मृृत्युु 
सि�न्ड्रोोम (SIDS) वाा नि�साास्सि��नुकोो जोोखि�म 
बढााउन सक्छ।

क्रि�ब
•	 बच्चाा ओछ्याान, सोोफाा, आर्ममचेेयर वाा स्लि��ङ, 

स्वि�िङ वाा अन्य क्याारि�यरमाा नि�दााउनुुहुन्छ भनेे, 
बच्चाालााई सुुत्नकाा लाागि� क्रि�बमाा साार्नुु�होोस््।

•	 सुुरक्षाा-अनुुमोोदि�त क्रि�ब, बेेसि�नेेट वाा प्लेे याार्डड 
प्रयोोग गर्नुु�होोस््। क्रि�बमाा बलि�योो गद्दाा र फि�टेड 
शि�ट हुनुुपर्छछ।

•	� ड्रप-सााइड क्रि�ब प्रयोोग नगर्नुु�होोस््। संंघीीय सुुरक्षाा 
माापदण्डहरूलेे ड्रप-सााइड क्रि�बहरू बनााउन वाा 
बेेच्न अनुुमति� दिँ�ँदैैन। 

•	� तपााईंलेे कुुनैै पनि� क्रि�ब, बेेसि�नेेट वाा प्लेे 
याार्डड खरि�द वाा प्रयोोग गर्नुु�अघि� उपभोोक्ताा 
उत्पाादन सुुरक्षाा आयोोग (Consumer 
Product Safety Commission, 
CPSC) रि�कल सूूचीी नि�म्नमाा जाँँ�च गरु्नु�होोस््: 
www.cpsc.gov/Recalls/ योो फि�र्ताा� गरि�एकोो 
छैैन भनीी सुुनि�श्चि�त गर्नुु�होोस््। 

धुुम्रपाान-रहि�त घर
•	� गर्भभवतीी महि�लााहरूलेे धुुम्रपाान गर्नेे र शि�शुुकोो 

वरपर धुुम्रपाान गर्ने,े SIDS काा लाागि� जोोखि�म 
काारकहरू हुन््। 

•	� गर्भाा�वस्थााकोो अवधि�माा र शि�शुुकोो जन्मपछि� 
धुुम्रपाान र/वाा नि�कोोटि�नबााट टााढाा रहनुुहोोस््। 

•	� तपााईंकोो घरमाा वाा तपााईंकोो बच्चााकोो वरपर 
कसैैलााई धुुम्रपाान वाा भेेप गर्नन नदि�नुुहोोस््। 

उत्ताानोो पाारेे
•	 बच्चाा चाँँ�डैै (जन्मपूूर्वव) जन्मि��ए ताापनि� बच्चाालााई 

उहाँँ�कोो पेेट वाा तेेर्सोो नभई उहाँँ�कोो ढााडमाा 
सुुतााउनुुहोोस््।

•	 तपााईंकोो बच्चाा ब्यूँँ�झिँ�ँदाार नि�गराानीीमाा हुँँदाा, 
उहाँँ�कोो पेेट तल पाारेेर रााख्नुुहोोस््। योो केेहि� 
मि�नेेटकाा लाागि� – दि�नमाा धेेरैै पटक गरु्नु�होोस््। 
 “पेेट तल पाारेेर सुुतााउनेे“ (“tummy time“) 
लेे बच्चाालााई काँँ�ध र घाँँ�टीीकोो मांं�सपेेशीी बलि�योो 
बनााउन मद्दत गर्छछ।

क्रि�ब। 
आकस्मि�िक शि�शुु मृृत्युु सि�न्ड्रोोम (Sudden Infant Death Syndrome, SIDS) लगाायत 
नि�द्राासम्बन्धीी काारणलेे न्यूूयोोर्कक  रााज्यमाा प्रत्येेक वर्षष 120 भन्दाा बढीी शि�शुुकोो मृृत्युु हुनेे गरेेकोो छ।

उत्ताानोो पाारेेर।एक्लैै। धुुम्रपाान-रहि�त घर। 

http://www.cpsc.gov/Recalls/

