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ค�ำแนะน�ำการนอนหลับที่
ปลอดภัย

แนวปฏิบัติการนอนหลับท่ีปลอดภัยท่ีแนะน�ำดัดแปลงมาจาก  
raisingchildren.net.au/safesleep
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•	 ให้ทารกของคุณนอนหงาย
•	 ทารกของคุณควรมีเตียงนอนของตัวเองท่ีตรง

ตามมาตรฐานความปลอดภัยของออสเตรเลีย 
และมีท่ีนอนท่ีแนน่กระชับพอดี

•	 ให้ทารกของคุณนอนหลับในห้องนอนของคุณ
ตอนกลางคืนในชว่งหกถึง 12 เดือนแรกของ
ชีวิต

•	 อยา่ให้ทารกของคุณนอนหลับบนโซฟาหรือ
เก้าอ้ีนวมโดยเฉพาะกับบุคคลอ่ืน

•	 ต้องให้แนใ่จว่าศีรษะและใบหน้าของทารกไม่
สามารถถูกปิดคลุมได้ขณะนอนหลับ  
เพื่อป้องกันการหายใจไมอ่อกหรือร้อนเกินไป  
อยา่ใช้ผ้านวม  กันชนเตียง  แผน่รองท่ีนอน  
หนังแกะ  หรือท้ิงของเล่นนุม่ ๆ ไว้ในเตียงเด็ก

•	 แต่งตัวให้ทารกอุ่นสบาย แต่ต้องไมร่้อน  
เพื่อหลีกเล่ียงไมใ่ห้ร้อนเกินไป

เป็นเรื่องเศรา้ทีท่ารกบางคนเสยีชวิีตอยา่งกระทันหนั
และไม่มเีหตผุลทีช่ัดเจนในขณะนอนหลับ
คณุสามารถลดความเสีย่งส�ำหรบัทารกของคณุโดยท�ำตามค�ำแนะน�ำ
ในการนอนหลับทีป่ลอดภัยทกุครัง้ทีค่ณุใหล้กูเข้านอน:

•	 ให้นมลูกในชว่งหกเดือนแรกเท่าท่ีเป็นไปได้
•	 อยา่สูบบุหรี่ระหว่างต้ังครรภ์หรือหลังคลอด

บุตรและอยา่ให้ใครสูบบุหรี่ใกล้ทารกของคุณ
•	 ต้องให้แนใ่จว่าทุกคนท่ีดูแลทารกของคุณ

เข้าใจค�ำแนะน�ำการนอนหลับท่ีปลอดภัย
เหล่านี้
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