
 

थप जानकारीका लागि यहााँ जानुहोस्: 

UVMHealth.org/SafeSleep 

 

सहायता प्राप्त िने 

शििु बारम्बार बु्ुँशिनु सामान्य र स्वस्थ नै हुने भए तापशन शििु 

बु्ुँशिराख्दा आमाबुबालाई भने धेरै गाह्रो हुन सक्छ । तनाव शलने तथा 

थशित हुने गररयो भने शििुलाई िान्त बनाएर फेरर सुताउन अि 

िशिन हुन सक्छ । 

लामो सास तानु्नहोस् । 5 सम्म गनु्नहोस् । 

• तपाईं छोटो समयिा लाशग सुत्दा वा तपाईंलाई शनन्द्रा लागेिो 

बेला पररवारिा सदस्य, साथी वा तपाईंले शवश्वास गने अन्य िुनै 

व्यक्तिलाई शििुलाई हेनन अनुरोध गनुनहोस् । 

• आफ्नो शििुिा आवश्यिताहरू अनुसारिा शविेष 

रणनीशतहरूिा बारेमा आफ्नो बाल रोग शविेषज्ञसुँग 

िुरािानी गनुनहोस् । 

• PCAVT िो अशभभावि हेल्पलाइन  

1-800-CHILDREN (244-5373) । 
 

 

कगहलेकाही ाँ गििुहरूलाई िान्त बनाएर फेरर सुताउन 

सगकाँ दैन र यो सामान्य कुरा नै हो । यसले गििुको 

गिकासमा असर िदैन । यगद तपाई ंतनािमा िा थगकत 

हुनुहुन्छ भने पगहले आफ्नो ख्याल राख्नुहोस् र गििुलाई 

सुरगितसाथ गिबमै रगहरहन गदनुहोस् । यगद तपाईलंाई 

आफ्नो लागि ठाउाँ चागहएको छ भने गििु रोएर असर 

पदैन । 

 

 

शििुहरूलाई 

सुताउने 

तररिाहरू 

निजात गििुको गनन्द्रा  

भनेको के हो ? 
लगभग 6 मशहनािो उमेरसम्म शििुहरूिो शनदाउने 

शनयशमत चक्र हुुँदैन । नवजात शििुहरू प्रशत शदन लगभग 16 

देक्ति 17 घण्टा सुते्न भए तापशन उनीहरू एि पटिमा 1 वा 2 

घण्टा मात्र शनदाइरहेिा हुन सक्छन् । बारम्बार बु्ुँशिनु 

शििुहरूिा लाशग शविासिो शहसाबले उशचत हुन्छ । आफ्नो 

शििु िसरी शनदाइरहेिा छन् भने्न बारेमा तपाईंिा िुनै पशन 

शचन्ताहरू छन् भने आफ्नो शििुिो बाल रोग शविेषज्ञसुँग 

िुरािानी गनुनहोस् । 

तपाईंिो शििुलाई गभनिो न्यानोपनबाट सुते्न सुरशित 

िाुँउमा सुत्नमा बानी पानन गाह्रो हुन सक्छ । शििुलाई 

त्यसिो बानी पानन समय लाग्न सक्छ । यो शििु र उनिा 

हेरचाहितानहरू दुवैिा लाशग गाह्रो हुन सके्न भए तापशन 

यसमा मद्दत गननिा लाशग सुिावहरू छन् । 
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मेरो गििु गकन सुगतरहेका छैनन् ? गनदाउने समयमा सुताउने सुझािहरू रातभरका लागि सुताउने सुझािहरू 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

सामान्तया राम्रोसुँग शनदाउने शििुहरू रातीमा एक्कासी 

बारम्बार बू्शिुँएर शनदाउन निोजे्न वा शनदाउन मानेिा छैनन् 

भने यसलाई "क्तिप ररगे्रसन" भशनन्छ । सुताउन गाह्रो हुने भए 

तापशन यो सामान्य र अपेशित िुरा नै हो । 

क्तिप ररगे्रसन अथानत् नशनदाउने शनम्नलगायत शवशभन्न 

िारणहरूले गदान हुन सक्छ: 

• दाुँत आउन लागेिाले 

• उचाइ शछटो बढ्ने 

• शविाससम्बन्धी माइलस्टोनहरू 

• नयाुँ वातावरणहरू 

• शबरामी भएर 

क्तिप ररगे्रसनलाई रोक्न सके्न िुनै पशन उपाय नभए तापशन 

तपाईंिो शििुिो सामान्य सुते्न समयताशलिा पालना गनुन र 

िान्त वातावरण शनमानण गनुन नै राम्रो हुन्छ । 

• सनु्तष्ट हुनेगरी एउटै सुते्न समयताशलिा बनाउनुहोस् । 

समयताशलिा िाने, फेने र सुताउने समय राक्तिएिो साधारण 

हुन सक्छ । 

• शनदाउन प्रोत्साहन गने वातावरण जसै्त झ्याल छोपेर िोिा 

अध्यारो बनाउने वा होहल्ला हटाएर िोिा िान्त बनाउनुहोस् । 

• शनन्द्रा लागे्न वा बढी थशित हुने िुरािा सङे्कतहरूप्रशत ध्यान 

शदनुहोस् । यशद तपाईंिो शििु 4 मशहना वा सोभन्दा बढी 

उमेरिा छन् भने उहाुँलाई सुशतरहेिो बेला शबस्तारामा 

सुताउनुहोस् । यसले शििुहरूलाई आफ्नै शबस्तारामा एकै्ल 

सुत्न शसक्न मद्दत शमल्छ । 

• हल्लाउने वा औुँला, हात वा प्याशसफायर वा औलंा, हात चुसे्न 

जस्ता िान्त हुने लिण प्रयोग गरेर शििुलाई शनदाउन मद्दत 

गनुनहोस् । 

 

यशद क्तिप स्याि वा स्वाडल प्रयोग गदै हुनुहुन्छ भने 

शतनीहरूमा "भारी" लेबललगाइएि छैनन् "भारी" सुते्न 

सामग्रीहरूलाई अमेररिन एिेडेमी अफ पेशडयाशटिक्सद्वारा 

असुरशित भनी पशहचान गररएिा शथए । 

• तपाईंिो शििुलाई िुवाउुँदा वा फेररशददा धैयन र िान्त 

रहनुहोस् । 

• यशद तपाईंिो शििु 4 मशहना वा सोभन्दा बढी उमेरिा छन् 

भने उनलाई भुलाउन हतार नगनुनहोस्। उनी िेही शमनेटपशछ 

आफैुँ  शनदाउन सक्छन् । 
 

• यशद उनलाई फेरर भुलाउनमा मद्दत आवश्यि पछन  भने शनम्न 

तररिाहरू अपनाउन शवचार गनुनहोस् । 

 उनलाई हेरेर उनीसुँग बोल्नुहोस् वा गीत गाउनुहोस् । 

 उनिो पेट वा छातीमा हात राख्नुहोस् । 

 उनिो ढाडमा हात राखे्न र थप्थपाउने वा मसानुनहोस् । 

 शििुले अिैंसम्म पशन पक्तिने 

सङे्कतहरू देिाएिा छैनन् शििुलाई 

िपडाले लपेट्नुहोस् । 

 उनिो मुिमा प्याशसफायर राक्तिशदनुहोस् वा 

चुस्नमा मद्दत गननिा लाशग उनलाई आफ्नो 

हात आफ्नो मुिमा राख्नमा मद्दत गनुनहोस् । 

 दुध वा फमुनला िुवाउनुहोस् । 

 

• आफ्नो शििुलाई सुत्निा लाशग असुरशित हुने िाउुँ  जसै्त 

िलुङ्गो, िारिो शसट वा रातिो समयमा तपाईंिो 

शबस्तारामा नराख्नुहोस् । 
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