
การจัดัให้ท้ารกนอนห้งายช่่วยให้้ทางเดินิห้ายใจของพวกเขาโล่่งแล่ะแน่ใจได้ิว่าปฏิกิริิิยาป้องกนั
ตัวัเองของพวกเขาจัะทำางาน การนอนห้งายช่่วยลดความเส่ี่�ยงในการห้ายใจัไม่ออก การเกิดภาวะ
อุณห้ภมิูร่างกายสูี่งเกินไปและการสี่ำาลกั

ทารกควบคุมอุณห้ภมิูของพวกเขาผ่า่นทางใบห้นา้และศ่ีรษะ ดิงันั�นการิไม่่ให้้ม่สิีิ่�งใดิคลุ่ม่
ใบห้น้าแล่ะศีีริษะของทาริกริะห้ว่างที�พวกเขาห้ล่บัช่่วยล่ดิความ่เสีิ่�ยงที�จะเกดิิภาวะอุณห้ภูม่ิ
ร่ิางกายสูิ่งเกนิไป และยงัช่่วยให้ท้างเดินิห้ายใจของพวกเขาโล่่งซ่ึ่�งจัะลดความเส่ี่�ยงท่�จัะห้ายใจั
ไม่ออก

จัดิให้้ทาริกนอนห้งายเสิ่ม่อ

อย่าให้้ม่ีสิิ่�งใดิคลุ่ม่ใบห้น้าห้รืิอศีีริษะของทาริก

อย่าให้้ทาริกสูิ่ดิควันบุห้รีิ�ทั�งก่อนแล่ะห้ล่ังคล่อดิ

ผ้้านวม่ห้รืิอผ้้าห่้ม่ห้ล่วม่

ห้ม่อน

กนัช่นสิ่ำาห้รัิบเตียีงเดิก็อ่อน

ผ้้าริองขนแกะ  

ของเล่่นนุ่ม่ ๆ เช่่น ตุี�กตีาห้ม่ี

ห้้าม่ใช้่สิิ่� งของที�ม่ีผ้ิวสัิ่ม่ผ้ัสิ่นุ่ม่ห้รืิอม่ีขนาดิให้ญ่่
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ห้า้มใช่ข้องนุ่ม ๆ ในเต่ัยงเดก็อ่อน ของนุ่ม ๆ ในบริเวณท่�นอนเป็นอนัตัรายและเพิ�มความเส่ี่�ยงท่�จัะ
ห้ายใจัไม่ออกและเกิดภาวะอุณห้ภมิูร่างกายสูี่งเกินไป

การินอนอย่างปล่อดิภยั

สี่ำาห้รับทารกวยั 0-12 เดือน Red Nose ขอแนะนำาห้กขั�นตัอนห้ลกัเพื�อลดความเส่ี่�ยง
ต่ัอการเส่ี่ยช่่วิตัเฉ่ียบพลนัในเด็กทารก

การสูี่บบุห้ร่�ขณะตัั�งครรภแ์ละใกล ้ๆ ทารกเมื�อพวกเขาเกิดมาแลว้เพิ�มความเส่ี่�ยงต่ัอการ
เส่ี่ยช่่วติัเฉ่ียบพลนัในเดก็ทารก - ซ่ึ่� งรวมถ่ึงควนับุห้ร่� มือสี่องดว้ย

ห้ากคุณห้รือคู่ครองของคุณสูี่บบุห้ร่�  อย่าสูิ่บบุห้รีิ�ใกล้่ทาริกแล่ะห้้าม่สูิ่บบุห้รีิ�ในบริิเวณที�
ทาริกนอนเป็นอนัขาดิ

สี่ำาห้รับความช่่วยเห้ลือฟร่เพื�อเลิกบุห้ร่�  โทรห้า Quitline ที�เบอร์ิ 13 78 48

rednose.org.au

วธีิีพาลู่กน้อยของคุณเข้านอนอย่างปล่อดิภยัเพื�อล่ดิความ่เสีิ่�ยงต่ีอการิเสีิ่ย
ชี่วติีเฉีียบพล่นัในเดิก็ทาริก

สิ่ำาห้รัิบทาริกวัย 0-12 เดิือนทุกคน
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ท่�ซ่ึ่� งปลอดภยัท่�สุี่ดสี่ำาห้รับให้ท้ารกนอนคือในพื�นท่�ปลอดภยัของพวกเขาเอง พร้อม
กบัฟกูและเครื�องนอนท่�ปลอดภยั

ทารกควรนอนห้ลบัในท่าห้งายเสี่มอโดยให้เ้ทา้ของพวกเขาอยูป่ลายเปลเดก็ห้รือ
ปลายเต่ัยงเดก็อ่อน

ที�ซ่ึ่�งปล่อดิภยัที�สุิ่ดิสิ่ำาห้รัิบให้้ทาริกนอนคอืในพื�นที�ปล่อดิภยัของพวกเขาเอง ซ่ึ่� งอยูใ่นห้อ้งเด่ยวกบัพอ่
แม่ห้รือผู่ใ้ห้ญ่่ท่�เป็นคนดูแลสี่ำาห้รับช่่วง 6 เดือนแรก 

ไดม่้การแสี่ดงให้เ้ห็้นวา่การเล่�ยงลกูดว้ยนมแม่ช่่วยลดความเส่ี่�ยงต่ัอการเส่ี่ยช่่วติัเฉ่ียบพลนั
ในเดก็ทารก

•  เตียีงเดิก็อ่อนที�ปล่อดิภยั
    ไดม้าตัรฐานออสี่เตัรเล่ย AS/NZS 2172:2003

•  ฟููกที�ปล่อดิภยั
    แขง็ ราบแบน ขนาดเห้มาะกบัเต่ัยงเดก็อ่อนท่�ปลอดภยัของคุณ และไดม้าตัรฐาน
      ตัามความสี่มคัรใจัของออสี่เตัรเล่ย (AS/NZS 8811.:2013)

•  เครืิ�องนอนที�ปล่อดิภยั
    เครื�องนอนนำ�าห้นกัเบาท่�เกบ็ช่ายแน่นห้นาและด่งข่�นมาไดถ่้ึงระดบัอกเท่านั�น

•  ถุงนอนที�ปล่อดิภยั
     กระช่บับริเวณคอและอกโดยให้แ้ขนของทารกยื�นออกมาดา้นนอกและไม่ม่ฮูู้ด้

สิ่ภาพแวดิล้่อม่การินอนที�ปล่อดิภัยทั�งช่่วงกล่างคืนแล่ะกล่างวัน ให้้ทาริกกินนม่แม่่

ให้้ทาริกนอนในพื�นที�ปล่อดิภัยของพวกเขาเองในห้้องของพ่อแม่่ห้รืิอคนดูิแล่
สิ่ำาห้รัิบช่่วง 6 เดิือนแริก*
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พื�นที�นอนที�ไม่่ปล่อดิภัย

ศีนูยร์วมคำาแนะนำาเรื�องการนอนอยา่งปลอดภยั Red Nose
1300 998 698 

(ระห้วา่งเวลาทำาการตัาม AEST/AEDT)
education@rednose.org.au
rednose.org.au/safesleep

* สิ่ำาห้รัิบข้อมู่ล่เกี�ยวกบัการิล่ดิความ่เสีิ่�ยงจากการินอนร่ิวม่กนัให้้น้อยที�สุิ่ดิ ไปที�:  rednose.org.au/cosleeping
** สิ่ำาห้รัิบข้อมู่ล่เกี�ยวกบัการิใช้่เปล่เดิก็ ไปที�:  redno.se/bassinetsinfo

Red Nose ยอมรับช่นพื�นเมืองผู่เ้ป็นเจัา้ของแผ่น่ดินท่�เราใช่ท้ ำางาน อยูอ่าศียั และ
มาเย่�ยมเยอืน

http://rednose.org.au/cosleeping

