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स्वस्थ सुत्ने बानीहरू: शिि ुर साना बच्चाहरू 

Healthy Sleep Habits: Babies and  
Toddlers (Nepali) 

निद्रा सबै उमेरमा महत्तत्तवपूर्ण छ। िवजात शशशुहरूलाई रातदेखि ददि थाहा हुुँदैि 
त्तयसैले उिीहरू सिैँ सुत्तछि ्र बयूुँझ्छि।् बच्चाको निद्रा पनि शिन्ि हुि सक्छ। यो 
आमाबाबुको लाधि कदिि हुि सक्छ। 

तपाईंको बच्चालाई कतत सुत्नु चाहहन्छ त्यो उसको उमेरमा भर पछछ  

उमेर कतत सुत्ने अन्य कुरा 

जन्मदेखि  
2 मदहिासम्म 

ददिमा 16 देखि 
20 घण्टा  

 तपाईंको बच्चा सुत्तिे समयको बीच 
1 देखि 2 घण्टासम्म बयूुँझन्छ। 

सािा बच्चाहरू:  
2 मदहिा देखि  
1 वर्णसम्म 

ददिमा 13 देखि 
15 घण्टा 

 सुत्तिे समयमा रातको निन्द्रा र 
बबहाि र ददउुँसोको सुत्तिे समय 
समावेश छ।  

सािा बच्चाहरू:  
1-देखि 2 वर्णसम्म 

ददिमा 12 घण्टा   सुत्तिे समयमा ददउुँसोको सुत्तिे 
समय पनि समावेश छ। 

 निन्द्रा 3 घण्टा िन्दा कम हुिुपछण।  
 आफ्िो बच्चालाई साुँझ 4 

बजेसम्म उिाउि लिाउिुहोस ्
त्तयसैले उिीहरू राती सुत्तछि।् 
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तपाईंको बच्चालाई राम्रोसँग सुत्नका लागग मद्दत गनुछहोस ्

 आफ्िो बच्चालाई सुत्तिु िन्दा अनघ दिू 
िवुाउिुहोस ्ताकक तपाईंले उिीहरूलाई कोक्रोमा 
राख्दा उिीहरू ििोकाउि।्  

 आफ्िो बच्चालाई सुतुन्जेल कोक्रोमा राख्िुहोस ्
तर अझै निदाएका छैिि।् यसले उिीहरू आफैं  
सुत्ति सक्छि।् 

 आफ्िो बच्चालाई सिैँ उिको कोक्रोमा पपठ्युमा राख्िुहोस।् उिीहरू 1 वर्णको उमेर 
िहुुँदासम्म यसो ििुणहोस ्(धचत्र 1)। 

 नियशमत सुत्तिे समयताशलका र रानतको ददिचयाण बिाउिुहोस।् 

― तपाईंको बच्चा प्रत्तयेक रात एकै समयमा सुत्ति जािुपछण। 

― रानतको ददिचयाणमा िािा िवुाउिे, िुहाउिे, कथाहरू, मिुर सङ्िीत आदद 
समावेश हुि सक्छ। 

 तपाईं आफ्िो बच्चा सुतेको बेला प्याशसफायर ददि सक्िुहुन्छ।  

― प्याशसफायरले सडिे अिएक्सपेक्टेड इन्फ्यान्ट डथे शसन्रोम (sudden 
unexplained infant death syndrome, SUIDS) को जोखिम कम ििण सक्छ। 

― तपाईंको बच्चाले स्तिपाि िररइरहेको छ ििे उसले निप्पलको वररपरर आफ्िो 
मुि राख्ि सक्छ र प्याशसफायर सुरु ििुण अनघ लच िोल्छ ििी सुनिश्चचत 
ििुणहोस।् यो सामान्यतया 3 देखि 4 हप्ताको उमेरमा हुन्छ।  

 आफ्िो बच्चालाई बोतल वा कप ददएर आफ्िो कोक्रोमा िराख्िुहोस।् मुिमा दिू 
वा जसु रािेर सुत्तदा दाुँत सड्िे समस्या (क्याशिटी) हुि सक्छ। 

नराम्रो बानीहरू रोक्नुहोस ्

 आफ्िो बच्चालाई सुरक्षाका लाधि उिीहरूलाई ढाडनतर पारी सुताउिुहोस ्ताकक 
उिीहरू एक्लै सुत्ति शसकुि।् 

गचत्र 1. आफ्िो बच्चालाई सिैँ उिीहरूको 
पपठ्युमा कोक्रोमा राख्िुहोस।् 
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― 1 वर्ण सम्मका शशशुहरूका लाधि सुरक्षक्षत निद्रामा पनि निम्ि कुरा समावेश छि:् 

o एउटै कोिा साझा ििे तर ओछ्याि होइि  

o कोक्रोमा तपाईंको बच्चा बाहेक केही छैि; कुिै कम्बल, िररएका जिावर वा 
बम्परहरू छैिि ् 

 रातको िािा िवुाउिे। 

― जन्मजात तौलको 2 िरु्ा हुिे बच्चाहरूलाई रातमा िवुाउिु पदैि।  

― आफ्िो बच्चाको स्वास््य हेरचाह प्रदायकलाई कदहले रातको िािामा कटौती 
ििण थाल्िे ििी सोध्िुहोस।् 

 तपाईंको बच्चा लििि 6 मदहिाको हुुँदा उिीहरू राती उठ्छि ्र झिडा िरेमा यो 
प्रयास ििुणहोस।्  

― उिीहरूलाई जाुँच ििुणहोस ्तर उिीहरूलाई तपाईंलाई देख्ि िददिुहोस।् तपाईंले 
यस्तो ििुणहुन्छ ििे उिीहरूले झिडा िदाण तपाईं कफताण आउिे आशा ििेछि।्  

― सुरुमा, झिडा लििि 10 शमिेटसम्म रहन्छ। अको रात, झिडालाई अशल 
लामो समयसम्म चल्ि ददिुहोस।्  

― यो काम ििणका लाधि तपाईंले यसलाई दोहोयाणएर उस्तै तररकाले िरररहिु पछण। 

― याद ििुणहोस ्कक तपाईंले आफ्िो बच्चालाई आफैं  सुत्ति शसक्ि मद्दत 
िरररहिुिएको छ।  

― यसले केही हप्ता पनछ काम ििरेमा तपाईंले रोक्ि सक्िुहुन्छ। 4 देखि 6 
हप्तामा पुि: प्रयास ििुणहोस।्  

तनम्न कुरा भएमा तपाईंको बच्चाको स्वास््य सेवा प्रदातालाई फोन गनुछहोस:् 
 यी उपायहरू अपिाएपनछ निद्राको समस्या हट्दैि। 

 तपाईंको बच्चाले चको स्वरमा घुछण। 

 सुतेको बेला तपाईंको बच्चाको सास लामो समयसम्म रोककन्छ। 

 तपाईंसुँि कुिै अन्य प्रचि वा सरोकारहरू छि।् 


