
एक सुर�क्षत नींद का माहौल कैसा �दखता है? 
नीचे द� गई तस्वीर �शशु के �लए एक सुर�क्षत नींद के माहौल को दशार्ती है। 

 

 

बच्चे का सोने का स्थान उसी 
कमरे में है, जहां माता-�पता सोत े
हैं।

एक ठोस और सपाट सोने क� सतह 
का उपयोग करें, जैसे �क सुरक्षा-
स्वीकृत पालने (�क्रब) में गद्दा*, िजसे 
�फटेड शीट से ढका गया हो। 

बच्चे को वयस्कों के �बस्तर पर, 
सोफे पर या कुस� पर अकेले, 

आपके साथ या �कसी और के साथ 
नह�ं सोना चा�हए। 

 

अपने बच्चे के आस-पास धमू्रपान न करें 
या �कसी और को धमू्रपान न करने दें

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

अपने बच्च ेके सोने के के्षत्र में कह�ं भी त�कए, कंबल, �शपिस्कन 
या पालने के बम्पर न रखें। 

अपने बच्च ेके सोने के के्षत्र से मुलायम वस्तुएं, �खलौने और ढ�ले 
�बस्तर को दरू रखें। सु�निश्चत करें �क बच्चे के �सर को कुछ भी 
न ढंके।

अपने बच्चे को सोने के कपड़ ेपहनाएं, जैसे �क 
पहनने योग्य कंबल। ढ�ले कंबल का उपयोग न 
करें और उसे बहुत ज्यादा न लपेटें। 

अपने बच्चे को हमेशा पीठ के बल �लटाएं, 
झपक� लेने के �लए और रात में।

 

 

 
 

 

 
* उपभोक्ता उत्पाद सुरक्षा आयोग (CPSC) के सुरक्षा मानकों का पालन करने वाले पालने (�क्रब), बेसीनेट, पोट�बल पालने (�क्रब), या प्ले याडर् क� �सफा�रश क� जाती है। पालने क� सुरक्षा के बारे में जानकार� के �लए, CPSC 

से 1-800-638-2772 या http://www.cpsc.gov पर संपकर्  करें।
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आपके �शशु के �लए सुर�क्षत नींद 

सडन इंफैं ट डथे �सडं्रोम (�सड्स) और �शशु मतृ्यु के अन्य नींद-संबंधी कारणों 
के जो�खम को कम करें 

 

 

SIDS के जो�खम को कम करने के �लए बच्चे को झपक� लेने 
के �लए और रात में सलुाने के �लए हमेशा पीठ के बल 
�लटाकर सुलाएं। 

एक ठोस और सपाट सोने क� सतह का उपयोग करें, जैसे �क 
सुरक्षा-अनुमो�दत पालने में गद्दा*, िजसे �फटेड शीट से ढका 
गया हो और नींद के क्षेत्र में कोई अन्य �बस्तर या नरम 
वस्तु न हो। 

अपने कमरे को बच्चे के साथ साझा करें। बच्चे को अपने कमरे 
में अपने �बस्तर के कर�ब रखें, ले�कन �शशुओं के �लए �डजाइन 
क� गई एक अलग सतह पर, आदशर् रूप से बच्चे के पहले वषर् 
के �लए, ले�कन कम से कम पहले 6 मह�नों के �लए। 

नरम वस्तुएं, �खलौन,े पालना बम्पर, या ढ�ले �बस्तर को बच्चे के 
नीच,े बच्चे के ऊपर या बच्चे के सोने के क्षेत्र में कह�ं भी न रखें। 

SIDS के जो�खम को कम करने के �लए म�हलाओं को 
चा�हए: 

गभार्वस्था के दौरान �नय�मत प्रसवपूवर् 
देखभाल प्राप्त करें। 

गभार्वस्था के दौरान या बच्च ेके जन्म के बाद धूम्रपान, शराब 
पीने और मा�रजुआना या अवैध दवाओं का उपयोग करने से 
बचें। 

गभार्वस्था के दौरान धूम्रपान न करें, और अपने बच्चे के आस-पास या 
अपने बच्चे के वातावरण में धूम्रपान न करें या धूम्रपान न करने दें। 

SIDS के जो�खम को कम करने के �लए अपने बच्चे को झपक� और रात 
क� नींद के �लए पै�सफायर देने के बारे में सोचें।. 

नींद के दौरान अपने बच्चे को ज्यादा गमर् न होने दें। 
 
 
 

सेफ टू स्ल�प® अ�भयान के बारे में अ�धक जानकार� के �लए, 

हमसे संपकर्  करें: 

फोन: 1-800-505-CRIB (2742) | फैक्स: 1-866-760-5947 
ईमेल: SafetoSleep@mail.nih.gov 
वेबसाइट: http://safetosleep.nichd.nih.gov 
मेल: 31 Center Drive, 31/2A32, Bethesda, MD 20892-2425 
फ़ेडरल �रले सेवा: 7-1-1 पर डायल करें 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

SIDS के जो�खम को कम करन ेके �लए अपन ेबच्चे को 
स्तनपान कराए।ं स्तनपान से मां और बच्चे दोनों को कई 
स्वास्थ्य लाभ होते हैं। अगर आप बच्चे को वयस्क �बस्तर 
पर दधू �पलाते या सुलाते समय सो जाते हैं, तो उसे जागते 
ह� वापस अलग सोन ेके स्थान पर �लटा दें। 
 
अपने बच्च ेके ट�के और �नय�मत स्वास्थ्य जाचं के 
बारे में अपने स्वास्थ्य सेवा प्रदाता के मागर्दशर्न का 
पालन करें। 
ऐसे उत्पादों से बचें जो सुर�क्षत नींद क� �सफा�रशों के 
�वरुद्ध हों, खासकर वे जो SIDS के जो�खम को रोकने 
या कम करने का दावा करते हैं। 
SIDS के जो�खम को कम करने के �लए घर में हृदय या 
श्वास मॉनीटर का उपयोग न करें। 
जब आपका बच्चा जाग रहा हो और कोई उसे देख 
रहा हो, तो उसे पेट के बल �लटाएं। 
 

* उपभोक्ता उत्पाद सुरक्षा आयोग (CPSC) के सुरक्षा मानकों का पालन 
करने वाले पालन े(�क्रब), बेसीनेट, पोट�बल पालन े(�क्रब), या प्ले याडर् 
क� �सफा�रश क� जाती है। पालने क� सुरक्षा के बारे में जानकार� के 
�लए, CPSC से 1-800-638-2772 या http://www.cpsc.gov पर 
संपकर्  करें। 
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	नीचे दी गई तस्वीर शिशु के लिए एक सुरक्षित नींद के माहौल को दर्शाती है।
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