
नयाँ अनुसन्ानले दखेाएको ककनयाँ अनुसन्ानले दखेाएको कक
गराभावस्ाको २८ हप्ादखेखगराभावस्ाको २८ हप्ादखेख
कोल्े परेर सुत्ालेकोल्े परेर सुत्ाले
बच्ा मृत जनमन ेजोखखमबच्ा मृत जनमन ेजोखखम
उत्ानो परेर सुतदारनदाउत्ानो परेर सुतदारनदा
आ्ाल ेघ्ाउँछ।आ्ाल ेघ्ाउँछ।

गराभावस्ामागराभावस्ामा
कोल्े फकके र कोल्े फकके र 
सुत्ुहोस्सुत्ुहोस्

#SleepOnSide

्प जानकारीका लाखग पृष्ठ पल्ाउनुस््प जानकारीका लाखग पृष्ठ पल्ाउनुस्
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कोल्े फकके र सुत्ुहोस्

#SleepOnSide

मैले कोल्े परेर ककन सुत्ुपछभा?मैले कोल्े परेर ककन सुत्ुपछभा?
गराभावस्ाको २८ हप्ापखछ उत्ानो परेर सुतदा मुखय रक्तनली ख्खिनछ जसल ेगदाभा 
तपाईको गरभामा रगतको सञ्ारमा र तपाईको बच्ाको लाखग अख्सजन आपूरतभामा ह्ास 
आउन स्छ।

उत्ानो परेर सुतदाखेरर मृत बच्ा जनमने उत्ानो परेर सुतदाखेरर मृत बच्ा जनमने (stillbirth)(stillbirth) जोखखम कसतो छ? जोखखम कसतो छ?
गरभावती रएको २८ हप्ापखछ मृत खििु जनमने जोखखम प्रतयेक ५०० गरभावती मखहलाहरू 
मधये एकलाई हुनछ। त्ाखप, अनुसन्ानले यककन गरेको छ कक कोल्े परेर सुतदा उत्ानो 
परेर सुत्ेको रनदा मृत बच्ा जनमन ेजोखखम आ्ाल ेकम हुनछ।

बायाँ वा दायाँ कता कोल्े पनुभा उत्म हुनछ?बायाँ वा दायाँ कता कोल्े पनुभा उत्म हुनछ?
तपाईले आफनो बायाँ वा दायाँ जुन छेउमा कोल्े पदाभा पखन हुनछ- जुन रए पखन राम्ो 
हुनछ।

यकद उत्ानो पदाभा मलाई सुत् आरामदायी महसुस हुनछ रने यसतोमा के हुनछ?यकद उत्ानो पदाभा मलाई सुत् आरामदायी महसुस हुनछ रने यसतोमा के हुनछ?
यकद तपाईले यसतो गनभा रुिाउनुहुनछ रने पखन गराभावस्ाको २८ हप्ापखछ उत्ानो परेर 
सुत्ु राम्ो होइन।

यकद म उठने बेलामा उत्ानो पदाभा के हुनछ?यकद म उठने बेलामा उत्ानो पदाभा के हुनछ?
सुतदाखेरर आसन पररवतभान गनुभा सामानय हो र ्ेरै गरभावती मखहलाहरु उत्ानो अवस्ामा 
उठछन्। यो ठीक छ। सबैरनदा महतवपूरभा कुरा िाहह ँहरेक प्क सुत् िुरु गदाभा कोल्े पनुभा 
पछभा (कदउँसोको छो्ो सुताइ वा राखत दवुैमा)। यकद तपाई खबउँझदा उत्ानो हुनुहुनछ रने 
आफनो कोल्ेतफभा  मोखिनुस्।

्प जानकारीका लाखग कृपया आफनो सुिनेी (खमिवाइफ),  
नसभा वा िा््रलाई समपकभा  राख्ुहोस्।

कोल्े सुताइको अधययनका बारे ्प जानकारीका लाखग https://bit.ly/2PSJhhC हनेुभाहोस्।
हामी Tommy’s UK लाई उहाँहरुको अखरयानलाई हाम्ो उदे्शयका लाखग प्रयोग गनके अनुमखत  

कदनुरएकोमा ्नयवाद कदनछछँ।

www.health.nsw.gov.au/reducingstillbirth
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