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सुुझााव
•	 वन-पीीस सोोनेे वाालेे 

कपड़ोंं याा पहननेे लाायक 
ब्लैंंकेेट काा उपयोोग करेंं। खुुलेे 
ब्लैंंकेेट इस्तेेमााल न करेंं।

•	 शि�शुु कोो उष्माा देेनेे केे लि�ए परतोंं मेंं 
कपड़े पहनााएं ंयाा स्लीीप सैैक इस्तेेमााल करेंं। 
इससेे शि�शुु केे सि�र कोो ढक लेेनेे याा ब्लैंंकेेट 
मेंं फंंसनेे कीी संंभाावनाा कम होो जााएगीी।

•	 अपनेे शि�शुु कोो स्तनपाान करााएं।ं

•	 नींंद केे लि�ए चूूसनीी इस्तेेमााल करने कीी 
कोोशि�श करेंं लेेकि�न इसेे लेेनेे केे लि�ए शि�शुु 
पर ज़बरदस्तीी न करेंं। 

•	 अपनेे शि�शुु काा टीीकााकरण करााएं।ं 

•	 अगर आपकाा शि�शुु साामनेे याा पीीछेे पहननेे 
वाालेे बेेबीी कैैरि�यर मंें होो, तोो सुुनि�श्चि�त करेंं कि� 
शि�शुु काा चेेहराा हमेेशाा दि�खााई देे। 

•	 सुनुि�श्चि�त करें ंकि� हर बाार जब शि�शुु सोोए, तोो 
वह एक सुरुक्षि�त नींंद परि�वेश में ंहोो, जब जब 
झपकीी ले ेरहाा होो तब भीी, और जब आधीी 
राात कोो उठ जााए, उसकेे बााद भीी।

•	 भाार वाालेे ब्लंैंकेेट और चद्दर कोो कस कर 
बाँँ�धने कीी सि�फाारि�श नहींं कीी जाातीी हैै।

•	 अपनेे शि�शुु कीी देेखभााल करतेे समय शरााब 
याा नशीीलेे पदाार्थोंं काा उपयोोग न करेंं।

•	 घर पर बेेबीी मॉॉनि�टर पर भरोोसाा न रखेंं।

सुुनि�श्चि�त करेंं कि� 
आपके शि�शुु कीी 
देेखभााल करनेे 
वाालेे सभीी लोोग 
इन सलााहोंं काा 
अनुुसरण करेंं!
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अगर आपके पाास आपके शि�शुु केे सोोनेे केे लि�ए 
सुुरक्षि�त जगह न होो, तोो आप निः�ःशुुल्क पोोरे्टेबल 
पाालनाा और चद्दर पाा सकतेे हंैं।

अगर आपके परि�वाार कोो सरकाारीी सहाायताा 
मि�लतीी हैै, याा उसकेे पाास सीीमि�त संंसााधन हैंं, 
तोो आप पाात्र होो सकतेे हैंं।

पाात्रताा कीी जाँँ�च केे लि�ए कृृपयाा अपने स्थाानीीय 
सोोशल सर्वि�िसि�स वि�भााग सेे संंपर्कक  करेंं:

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

	 Alone (अकेेलाा)। 
	 शि�शुु कोो अकेेलाा सोोनाा चााहि�ए।

	 Back (पीीठ)। 
	 शि�शुु कोो उसकीी पीीठ पर लि�टााएं।ं

	 Crib (पाालनाा)। 
	 शि�शुु कोो एक सुुरक्षि�त पाालनेे मंें सुुलााएं।ं

	� Smoke-free Home  
(धुँँ�आ-मुुक्त घर)। 

	 एक धुुएं-ंमुुक्त घर मेंं।

सुुरक्षि�त नींंद केे

काा अनुुसरण करेंं
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अकेेलेे
•	 आपके शि�शुु कोो वयस्कोंं याा अन्य बच्चोंं 

केे सााथ नहींं सोोनाा चााहि�ए। 

•	 अपनाा कमराा सााझाा करेंं, बि�स्तर नहींं। एक 
हीी कमराा सााझाा करनेे सेे आप अपनेे शि�शुु 
पर करीीब सेे नज़र रख सकतेे हैंं। इससेे उन 
दुर्घघटनााओं कोो रोोकनेे मेंं भीी मदद मि�लतीी 
हैै जोो शि�शुु केे वयस्क बि�स्तर पर सोोतेे समय 
होो सकतीी हैंं।

•	 पाालनेे मेंं शि�शुु केे अलाावाा कुुछ नहींं होोनाा 
चााहि�ए; तकि�ए, बंंपर पैैड, ब्लैंंकेेट याा 
खि�लौौनेे, कुुछ भीी नहींं।

•	 ब्लैंंकेेट केे इस्तेेमााल सेे सडन इनफंंट डेेथ 
सिं�ंड्रोोम (SIDS) याा दम घुुटनेे काा जोोखि�म 
बढ़ सकताा हैै।

पाालनाा
•	 अगर शि�शुु बि�स्तर पर, कााउच पर, आर्मम चेेयर 

में ंयाा झोोलीी, झूूले ेयाा अन्य कैैरि�यर में ंसोो जााए, 
तोो नींंद पूूरीी करने ेकेे लि�ए शि�शु ुकोो पाालने ेमेंं 
ले ेजााएं।ं 

•	 कि�सीी सुुरक्षाा-स्वीीकृृत पाालने,े बैसैि�नेटे याा प्ले े
याार्डड काा उपयोोग करें।ं सुनुि�श्चि�त करंें कि� उसमेंं 
कड़ाा मैैटे्रेस और फि�टेड शीीट होो।

•	� ड्रॉॉप सााइड (सााइड खुलुतेे होंं) ऐसाा पाालनाा 
इस्तेेमााल न करें।ं फेेडरल सुरुक्षाा माानक ड्रॉॉप-
सााइड पाालने केे नि�र्माा�ण याा बि�क्रीी कीी अनुमुति� 
नहींं देेतेे हंैं। 

•	� आप कोोई भीी पाालनाा, बैसैि�नेटे याा प्ले े
याार्डड खरीीदंें याा उसकाा इस्तेेमााल करें ंउससेे 
पहले ेउपभोोक्ताा उत्पााद सुरुक्षाा कमीीशन 
(Consumer Product Safety 
Commission, CPSC) कीी साामाान वाापसीी 
सूचूीी कोो: www.cpsc.gov/Recalls/ पर 
देेख लें।ं सुनुि�श्चि�त करंें कि� उसे ेवाापस नहींं 
लि�याा गयाा हैै। 

धुँँ�आ-मुुक्त घर
•	� गर्भभधाारण कि�ए होंं ऐसेे व्यक्ति�ियोंं केे पाास 

धुुम्रपाान और शि�शुु केे पर्याा�वरण मेंं धुुम्रपाान 
SIDS केे लि�ए जोोखि�म केे काारक हैंं। 

•	� सगर्भाा�वस्थाा केे दौौराान और प्रसव केे बााद धुुएं ं
और/याा नि�कोोटीीन केे संंपर्कक  मेंं आनेे सेे बचेंं। 

•	� अपनेे घर मंें याा अपनेे शि�शुु केे आसपाास 
कि�सीी कोो धुुम्रपाान याा वेेप न करनेे दंें। 

पीीठ
•	 शि�शुु कोो अपनीी पीीठ केे बल पर सुुलााएं,ं पेेट 

याा बााजूू केे बल पर नहींं – तब भीी जब शि�शुु 
जल्दीी जन्माा होो (समय पूूर्वव)।

•	 जब आपकाा शि�शुु जााग रहाा होो और कोोई 
उसकीी देेखरेेख कर रहाा होो, तब उसेे उसकेे 
पेेट केे बल पर लि�टााएं।ं यह दि�न मेंं कई बाार 
– कुुछ मि�नटोंं केे लि�ए करेंं।  ”पेेट केे बल पर 
सोोनेे काा वक्त” (याानीी “tummy time”) 
शि�शुु कोो कंंधोंं और गरदन कीी मज़बूूत 
मांं�सपेेशि�याँँ� वि�कसि�त करनेे मेंं मदद करताा हैै।

पाालनाा। 
हर सााल न्यूूयॉॉर्कक  रााज्य मेंं 120 सेे ज्याादाा शि�शुु सडन इनफंंट डेेथ सिं�ंड्रोोम (Sudden Infant Death 
Syndrome, SIDS) सहि�त नींंद सेे जुुडे़े काारणोंं सेे जाान गँँवाातेे हैंं।

पीीठ।अकेेलाा। धुँँ�आ-मुुक्त घर। 
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