
खानपान

सहायता यहाँ छ

स्तनपान गराउन सिफाररि गररन्छ। आमा ्तथा बुबाहरू 
्तपाईंले आफना बच्ाबच्चीहरूलाई जेजिरची खवुाउन ुभएपसन
्तलका उपायहरू प्रयोग गरेर उनचीहरूको िरुसषि्त ि्ुताइमा 
िहाय्ता गनुनुहोि:् 
● ्तपाईंको कोठा िाझेदारची गनुनुहोि ््तर ओछ्ान हनै।
● ्तपाईंको बच्ाको आफन ैितु् ेखाट ्छ भनची सनसचि्त गनुनुहोि।्
● ्तपाईं सनदाउनभुयो भन ेपसन बच्ालाई उिको खाटमा ि्ुताउन

िककयोि ्भनरे बच्ालाई खवुाउँद ैहुनहुुन्छ भन ेटाइमर िेट
गनुनुहोि।्

तपाईंको बच्ालाई उत्ानो पारेर सुताउनुहोस्।

बच्ाहरू खासमा उत्ानो परेर सुत्ा नै बढी सुरक्षित 
हुनछन्।
जब बच्ाहरू उत्ानो परेर ितु्छन ्स्तनचीहरूको श्ािनलची 
खानानलचीको मासथ हुन्छ। जब बच्ाको थुक सनसकन्छ ्तब 
्तरल वस्त ुपेटमा जान्छ ्तर फोकिोमा जादँनै। घोपटो परेर 
ितुदा ्तरल पदाथनु जममा भएर श्ािनलचीमा िकनु न पगु्न 
िक्छ। 

संर�क्षत क्षे�: गु�त्वाकषर्णले हावाको �ूबबाट िस्पट-अपलाई बािहर राख्छ।
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खतरा क्षे�: गु�त्वाकषर्णले थुकलाई �ासनली िभ� ता� सक्छ। 
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खतरा क्षे�: गु�त्वाकषर्णले थुकलाई �ासनली िभ� ता� सक्छ। 

धरैे मासनिले ्तपाईंको बच्ालाई मन पराउँ्छन।्
्तपाईंको बच्ाको हरेचाह गनने  जोिकैुलाई ्तथा जिले 

बच्ाको िाथमा रहन ेर  िरुसषि्त ि्ुताइमा िहाय्ता कदने 
िबैलाफ हामची प्रोतिाहन ग्छ्ँछ।

यद् तपाईंलाई सहायता चादहए या के गनने कसो गनने 
भएमा  ्तपाईकँो सवास्थय िेवा प्रदायकिँग ्तपाईकँो 

बच्ाको लागग उपयुक्त योजना बनाउन भन्ुहोस्।

्तपाईंको सथानचीय सवास्थय सवभागिगँ िमपकनु  गनुनुहोि:्

घर भ्रमण कायनुक्रमिँग जोसिनहुोि:्

2-1-1 मा फोन गनुनुहोि्

Michigan Tobacco Quitline लाई 
800-QUIT-NOW (784-8669) मा फोन गनुनुहोि्

क्ििुको सुरक्षित सुताइको लागग  
Michigan.gov/SafeSleep मा थप जानु्होस्।

Greater Detroit Area Health Council (GDAHC) िगँको 
िहकायनुमा सिजनुना गररएको।
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Michigan Department of Health and Human Services ( समसिगन 
सवास्थय ्तथा मानव िेवा सवभाग) ले कुनै पसन उतपसत्, सलङग, धमनु, उमेर, 

रास्रिय्ता मूल, रङग, उचाइ, ्तौल, वैवासहक ससथ्तची, राजनचीस्तक असभमुसखकरण, 
अिक्त्ता या आनुवंसिक जानकारचीहरू जुन व्यसक्तिँग िमबनध राखदनै तयसथा 
जानकारचीको आधारमा किैलाई पसन कुनै पसन िहभासग्ताबाट या लाभबाट 

वसचि्त गददैन।

बाबु, हामी 
गतम्ो साथमा 

छौं

प्रतयके तीन द्नमा  एक जना बच्ाको अिरुसषि्त ्तररका 
वा अिुरसषि्त सथानमा ि्ेुतर जयान जान्छ।



स्तमचीलाई म मेरो नसजक राख्न चाहन्ुछ  ्तर 
असहलेको लासग स्तमची िरुसषि्त रूपमा  मेरो 
खाटमा भनदा स्तम्ो कोक्रोमा हुनपु्छनु। यो 

सनसचि्त रूपमा परचीषिण हुनिक्छ ्तर यिरची नै 
हामची दबैु आराम गनुनुप्छनु।

तपाईंको कोठा साझे् ारी गनुनुहोस् 
तर ओछ्ान हैन। 

सुरक्षित सथान ससजनुना गनुनुहोस्
सु

त्
 ेरु

टि
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बाबु, हामी गतम्ो साथमा छौं

नरम ओछ्ाउन ेकुराहरू 
(सिरानची, ब्लयाङकेट, कक्रब 
बमपरहरू) सझकु्होि ्र बच्ाको 
पहुचँ दसेख पर राख्नहुोि।्

कारमा कार सिट मात्र प्रयोग 
गनुनुहोि।्

बलाङकेटको िट्ा 
्तपाईंको बच्ालाई 
नयानो राख्न ससलप 
सयाक प्रयोग गनुनुहोि।् धवुारँसह्त वा्तावरण कायम 

राखु्नहोि।्

 खलेौनाहरू, भुक्क परेका जावारहरू र 
कुन ैपसन ख्ुलला किनुहरू या िोरोहरू 
हटाउनहुोि।्




