
शिशओु ंके लिए
सरुक्षित नींद
माता-पिता और देखभालकर्ताओं
के लिए मार्गदर्शिका

 

SCT0924270240-002_Parents Carers_HI.indd   1SCT0924270240-002_Parents Carers_HI.indd   1 11/7/2024   11:37:12 AM11/7/2024   11:37:12 AM



इस पसु्तिका में दी गई जानकारी ने कई शिशओु ंकी जान 
बचाई है। यह सब शोध पर आधारित है, जिसने दिखाया 
है कि बिना किसी स्पष्ट कारण के शिशुओ ंकी अचानक 
मतृ्यु (जिसे अचानक शिश ुमतृ्यु सिडं्रोम - SIDS या पालना 
मतृ्यु कहा जाता है) की सभंावना को कैसे कम किया जा 
सकता है। SIDS की सभंावना को कम करने के लिए परिवारों 
को शिश ुकी नींद के लिए इस महत्वपरू्ण सलाह का पालन 
करना चाहिए। यह जरूरी है कि सभी माता-पिता और शिश ु
की देखभाल में शामिल सभी लोग इस सलाह से अवगत हों।

शिशुओ ंके लिए सुरक्षित नींद 

हर बार नींद लेने के लिए उन्हें पीठ के बल सलुाएं

उन्हें दिन-रात हमेशा ही धएंु से मकु्त जगह पर रखें

शिशओु ंको उनकी जरूरतों का ख य्ाल रखने के लिए एक सजग देखभालकर्ता की जरूरत होती है।

नींद  के लिए एक साफ, समतल, अलग जगह

• �प्रत्येक नींद के लिए हमेशा अपने 
शिश ुको पीठ के बल सलुाएं – पेट 
या एक तरफ़ा – नहीं

• �उन्हें पीठ के बल सलुाने के लिए 
किसी विशष उपकरण या उत्पाद की 
जरूरत नहीं है

कारण: कई शिशओु ंकी अचानक मतृ्यु हो गई है जब उन्हें पीठ के 
बल सुलाने के बजाय पेट या बगल के बल सलुाया गया। 1991 में 
बकै टू स्लीप कैं पेन के बाद से SIDS की दर में 80% की कमी आई है।

• �जब शिश ुखदु से पेट के बल से पीठ के बल 
घमूने लगें, तो उन्हें खदु से सोने के लिए 
अपनी स् थिति खोजने दें

• �जागते समय पेट के बल होना उनकी 
मांसपेशियों को मजबतू करने में मदद कर 
सकता है, जो उन्हें घमूने के लिए जरूरी होती हैं

हमेशा अपने शिशु को पीठ के बल सुलाएं

2 शिशओु ंके लिए सरुक्षित नींद
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अपने शिश ुको एक साफ, 
समतल, और अलग नींद 
की जगह दें, जो आपके 
कमरे में ही हो

• �नींद की जगह को साफ रखें और वहां 
किसी भी वस्तु को न रखें, जसेै ब्लाइंड 
की डोरियां, मलुायम खिलौने या नपैी बगै

• �शिश ुको पहले छह महीने, दिन और रात 
की नींद के लिए हमेशा आपके साथ वाले 
कमरे में ही होना चाहिए। इसका मतलब 
यह नहीं कि आप एक कप चाय बनाने 
या टॉयलेट जाने के लिए कमरे से नहीं 
जा सकते यदि शिश ुअपने पालने या 
मोसेस बास्के ट में है, लेकिन अधिकतर 
समय जब वे सो रहे हों तो आपके पास 
होना उनके लिए सबसे सरुक्षित होता है 

• �शिशओु ंको उछलने वाली चेयर में नहीं 
सोने देना चाहिए और जब वे कार में 
सफर नहीं कर रहे हों, तो उन्हें कार सीट 
में सोते हुए नहीं छोड़ना चाहिए। घर में 
कार सीट को नींद की जगह के रूप में 
इस्तेमाल नहीं करना चाहिए।

कारण:  मलुायम या उभरी सतह, 
तकिए या रजाई शिशुओ ंके सांस लेने 
में या ठंडक मिलने में कठिनाई पदैा 
कर सकते हैं, जिससे SIDS का खतरा 
बढ़ सकता है। जब शिश ुअकेले सोने 
के बजाय किसी वयस्क के कमरे में 
सोते हैं, बजाय अकेले सोने के, तो 
SIDS का खतरा कम होता है।  

शिश ुके लिए सबसे सरुक्षित जगह 
उसकी खदु की एक साफ, समतल, और 
अलग नींद की जगह होती है, जसेै कि 
एक पालना या मोसेस बास्के ट।
Scotland का बेबी बॉक्स में उन्हें सरुक्षित 
नींद के लिए अपनी जानकारी दी होती है। 
चाहे आप कोई भी जगह चनुें, इन 
दिशा-निर्देशों का पालन करें:
• �एक सख्त, समतल गद्दा हो, जिसमें 
कोई उभरी या कुशन वाली जगह न हो

• �तकिए, रजाई, कंबल, बंपर या भारी 
बिस्तर का इस्तेमाल न करें

• �कोई पॉड्स, नेस्ट या स्लीप पोजिशनर 
का उपयोग न करें

• �सनुिश्चित करें कि आपके शिश ुका सिर 
ढका हुआ न हो, ताकि उन्हें अधिक 
गर्मी न लगे। कमरे का तापमान 16 से 
20 डिग्री के बीच रखने की कोशिश करें 
ताकि आपके शिश ुको अधिक गर्मी या 
ठंडक न लगे और बिस्तर मौसम के 
अनसुार उपयकु्त हो

• �शिश ुको पालने के नीचे की ओर रखें 
ताकि वह कवर के नीचे न सरक सके 
– इसे ‘फीट टू फुट’ स्थिति कहते हैं याद रखें: 

यदि आप स्लीपिग बगै 
का उपयोग कर रहे हैं, 
तो अतिरिक्त बिस्तर 
की आवश्यकता नहीं 
होती।
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• �गर्भावस्था में धमू्रपान करने से SIDS का 
खतरा काफी बढ़ जाता है – सभी गर्भवती 
महिलाओ ंको धमू्रपान छोड़ने के लिए 
स्थानीय सहायता का लाभ लेना चाहिए

• �गर्भावस्था के दौरान दसूरों के धएंु के 
संपर्क  में आने से भी बचें – यदि आपका 
साथी धूम्रपान करता है तो वह भी धमू्रपान 
छोड़ने में मदद ले सकता है

• �अपने शिश ुको घर, कार, और बाहर 
धमू्रपान से दरू रखें 

अपने शिशु को जन्म से पहले 
और बाद में धुएं से दरू रखें

कारण: जो शिश ुजन्म से पहले या बाद 
में तबंाकू के धएंु के सपंर्क  में आते हैं, 
उनमें SIDS का खतरा उन शिशओु ंकी 
तलुना में कहीं अधिक होता है जिन्हें 
धएंु से दरू रखा जाता है।

4 शिशओु ंके लिए सरुक्षित नींद

कारण: कम से कम दो महीने 
तक स्तनपान कराने से SIDS का 
खतरा आधा हो जाता है।

• �स्तन का दधू और स्तनपान 
पहले छह महीनों के लिए 
आपके शिश ुको सभी आवश्यक 
पोषण प्रदान करता है और 
उन्हें संक्रमण और बीमारियों से 
बचाता है। 

• �स्तनपान SIDS की संभावना को 
कम करता है

स्तनपान

यदि आपको स्तनपान में मदद की 
आवश्यकता है तो अपनी मिडवाइफ 
या हेल्थ विजिटर से बात करें या 
नेशनल ब्रेस्टफीडिग हेल्पलाइन
0300 100 0212 पर संपर्क  करें
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चाहे आप बेड शेयरिंग का निर्णय लें, 
यह अनियोजित हो, कुछ आपको कुछ 
गंभीर जोखिमों से बचना चाहिए। 
इन परिस्थितियों में शिश ुके साथ 
बिस्तर साझा करना खतरनाक हो 
सकता है, यदि:
• �यदि आप या कोई भी बिस्तर में हाल 
ही में शराब का सेवन कर चकुा है

• �यदि आप या कोई भी बिस्तर में 
धमू्रपान करता है या गर्भावस्था के 
दौरान शिश ुधमू्रपान के सपंर्क  में था

• �यदि आपने या किसी अन्य व्यक्ति 
ने बिस्तर में नींद लाने वाली दवाएं 
ली हैं

• �यदि आपका शिश ुसमय से पहले
(37 सप्ताह से पहले) जन्मा है या 
उसका जन्म के समय वजन 2.5kg या 
5½ lbs से कम था 

बेड शयेरिगं को सुरक्षित बनाना

कारण: अध्ययनों से पता चला है 
कि शराब पीने या नशीले पदार्थों का 
सेवन करने के बाद शिश ुके साथ 
बिस्तर शेयर करने से SIDS का बहुत 
अधिक खतरा होता है। धमू्रपान करने 
वाले के करीब सोने से भी SIDS का 
खतरा काफी बढ़ जाता है। समय से 
पहले जन्मे और बहुत छोटे शिशओु ं
में वयस्क के साथ बिस्तर शेयर करने 
पर SIDS का खतरा अधिक होता है।

इन परिस्थितियों में, सबसे अच्छा 
होता है कि शिश ुको उनके लिए बनाई 
गई साफ, समतल, और अलग नींद 
की जगह जसेै कि एक पालना या 
मोसेस बास्के ट में रखा जाए। पालना 
या मोसेस बास्के ट को बिस्तर के पास 
रखना आसान हो सकता है। 

सनुिश्चित करें कि शिशु 
बिस्तर के फ्रे म या हेडबोर्ड में 
फंस न जाए, बिस्तर से गिर 
न जाए या गद्दे और दीवार 
के बीच में अटक न जाए

शिश ुको कभी भी 
अकेला वयस्क के 
बिस्तर पर न छोड़ें

बिस्तर में किसी भी 
प्रकार के खांचे, सजावटी 
हेडबोर्ड को हटा दें और 
अपने शिश ुसे तकिए व 
वयस्कों के बिस्तर की 

चादरें दरू रखें

अन्य बच्चों या 
पालतू जानवरों को 
अपने बिस्तर में 

न लाएं

बेड शयेरिगं के समय 
ध्यान रखने योग्य बातें
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सोफे और आराम कुर्सियाँ शिश ुके साथ सोने के लिए खतरनाक जगहें 
हैं - यदि आपको नींद आने लगे, तो किसी सरुक्षित जगह पर चले जाएं।

शिश ुको एक सचेत देखभालकर्ता 
की आवश्यकता होती है जो उनकी 
जरूरतों का ध्यान रख सके। कभी-
कभी शराब और भांग जसेै नशीले 
पदार्थ और यहाँ तक कि कुछ दवाएं 
भी देखभालकर्ताओ ंके लिए ऐसा 
करना मशु्किल बना सकती हैं। ऐसे 
समय में शिश ुकी देखभाल के लिए 
किसी अन्य वयस्क, जसेै परिवार के 
सदस्य या साथी को तयैार रखना 
एक अच्छा विचार हो सकता है। 
यहयदि देखभालकर्ता ने शराब या 
नशीले पदार्थों का सेवन किया हो या 
वे धमू्रपान करते हों. तो यह भी बहुत 
महत्वपरू्ण है कि शिश ुके लिए एक 
सरुक्षित, साफ, समतल और अलग 
नींद की जगह, जसेै कि एक पालना 
या मोसेस बास्के ट, की योजना बनाएं।

कारण: सोफा या आराम कुर्सी पर शिशु के साथ सोने से SIDS का 
खतरा 50 गुना बढ़ जाता है। इससे आकस्मिक मतृ्यु का भी खतरा 
रहता है क्योंकि शिश ुआसानी से ऐसी स्थिति में फंस सकता है जहाँ 
वह साँस नहीं ले सकता।

कारण: आगे की योजना बनाना 
यह सनुिश्चित करने में मदद 
करता है कि शिश ुको सरुक्षित 
नींद की जगह मिले। दिनचर्या 
में अनियोजित बदलाव शिशओु ं
के लिए जोखिम बढ़ा सकते हैं।

शिशु के साथ कभी भी सोफा या 
आराम कुर्सी पर न सोएं

आगे की सोचें

6 शिशओु ंके लिए सरुक्षित नींद
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यदि आपको कभी लग कि आप शिश ुके साथ सो सकत ेहैं, 
तो सनुिश्चित करें कि वे अपनी नींद लेने के लिए पीठ के बल, 
साफ, समतल और अलग जगह पर हैं। यदि आप लेटकर शिशु 
को स्तनपान करवा रहे हैं, तो सनुिश्चित करें कि शिश ुअपने 
पेट के बल न लढु़के। शिश ुको पीठ के बल रखने की कोशिश 
करें या दधू पीने के बाद उन्हें पीठ के बल लेटा दें। 
यदि आप इस पर्चे में दी गई सलाह को हर नींद के लिए 
अपनात ेहैं, तो SIDS का खतरा बहुत कम हो जाता है। खदु को 
अकेला समझकर चितंा न करें – यदि आपके पास कोई प्रश्न 
हो, तो अपनी मिडवाइफ या हेल्थ विजिटर से पूछें या
The Lullaby Trust या बेसिस से सपंर्क  करें।

अधिक जानकारी के लिए निम्नलिखित 
लिकं का उपयोग करें:

शिशु घूमना कब शुरू करत ेहैं 
lullabytrust.org.uk/sleepingposition

Scotland का बेबी बॉक्स 
parentclub.scot/baby-box

समय से पहले जन्मे शिशु
lullabytrust.org.uk/premature

स्लिंग्स 
rospa.com/home-safety/advice/
product/baby-slings

जुड़वाँ शिशुओ,ं तीन शिशुओ ंया उससे 
अधिक शिशुओ ंके लिए सुरक्षित नींद 
के दिशा-निर्देशों के लिए, यहाँ जाएँ:
twinstrust.org/safe-sleep-factsheet

याद रखें:  यदि आपको 
लगता है कि आपके शिश ु
में अस्वस्थ होने के लक्षण 
दिखाई दे रहे हैं, तो हमेशा 
चिकित्सा सलाह लें। The 
Lullaby Trust Baby Check ऐप 
यह निर्धारित करने में माता-
पिता या देखभालकर्ताओ ं
को मदद कर सकता है कि 
उनका बच्चा कितना बीमार 
है। Google Play या App Store 
से मफु्त उपलब्ध है। 
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यनूिसेफ (UNICEF UK) के लिए यकेू समिति 
बेबी फ्रें डली इनिशिएटिव
www.unicef.org.uk/babyfriendly
टेलीफोन: 020 7375 6144
ईमेल: bfi@unicef.org.uk
शिश ुकी नींद के बारे में जानकारी स्त्रोत (बेसिस)
www.BasisOnline.org.uk
ईमेल: basis.online@dur.ac.uk
The Lullaby Trust
www.lullabytrust.org.uk
टेलीफोन: 020 7802 3200
जानकारी के लिए लाइन: 0808 802 6869 (फ्रीफ़ोन) 

यह सार्वजनिक स्वास्थ्य इंग्लैंड के सहयोग से निर्मित की गई है।
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