
বা�ােক িনরাপদ রাখার জনয্ সহায়তামূলক পরামশর্

আপনার বা�ােক তার িপেঠর ওপর ভর কের ঘুম পাড়ান, অ� সময় ঘুমােনার ে�ে�। “িপেঠর ওপর ভর কের ঘুমােনা বা বয্াক টু 
ি�প” আপনার বা�ার জনয্ ঘুমােনার সবেচেয় িনরাপদ অব�ান। িনরাপদ ঘুমােনার অভয্ােসর বয্াপাের এবং SIDS-এর বয্াপাের 
সম� পিরচযর্া �দানকারীর সে� কথা বলনু। 

SIDS-এর ঝঁুিক আরও কমােনার জনয্ আপনার বা�ােক হা�া ঘুমােনার েপাশাক পরান এবং ঘেরর তাপমা�া এমন রাখুন 
যা হা�া েপাশাক পরা একজন �া�বয়ে�র জনয্ আরামদয়াক। আপনার বা�ার জনয্ বািড় েধাঁয়া-িবহীন রাখুন এবং অ� সময় 
ঘুমােনার সময় এবং রােত ঘুেমােত যাওয়ার সময় একিট পয্ািসফায়ার বা চুিষ েদওয়ার কথা িবেবচনা কর‍ন। আপনার বা�ােক 
ঘুমােনার েপাশাক পরান েযমন ওয়ান-িপস ি�পার এবং �য্াে�ট বয্বহার করেবন না। 

আপনার বা�ােক একিট মানানসই িশট বা চাদর �ারা আ�ািদত মজবতু গিদ যু� একিট িশশ‍র পে� িনরাপদ িবছানা বা ি�েব 
ি�েব ঘুম পাড়ান; ি�ব �য্াট েযন 2 ⅜ ইি�র হয় এবং ফাঁক কম হয়। বা�ােদর ঘুমােনার জনয্ েসাফা, েচয়ার, ফুটন, এবং 
ওয়াটারেবড িনরাপদ জায়গা নয়। বা�ার ঘুমােনার জায়গার েথেক আ�া েবিডং এবং হা�া ব� েযমন বািলশ, কমেফাটর্ ার, 
ি�ব বা�ার এবং �াফড েখলনা দেূর রাখুন। এমন পণয্ এিড়েয় চলেবন েযগ‍িল SIDS-এর ঝঁুিক কম কের বেল দািব কের 
কারণ এগ‍িলর মেধয্ েবিশরভাগই কাযর্কািরতা এবং িনরাপত্তার জনয্ পরীি�ত নয়।

িদ অয্ােমিরকান অয্াকােডিম অফ েপিডয়াি�� (American Academy of Pediatrics, AAP) পরামশর্ েদয় িপতা-মাতা/িশশ‍র 
সংেযাগ সুিবধাজনক করেত এবং �নয্পান করােনা সুিবধাজনক করেত িশশ‍র িবছানা বা েদালনা িপতা-মাতারা িনেজেদর িবছানার 
পােশ রাখুন।
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িনরাপেদ ঘমুােনা

■

সম� বা�ার এমন জায়গার �েয়াজন েযখােন ঘুমােনা িনরাপদ। এমন িকছু পদে�প আেছ যা িপতা-মাতা এবং পিরচযর্াকারীেদর
তােদর বা�ােক িবছানার ওপর রাখার সময় এবং অসুরি�ত ঘুমােনার বয্ব�ার কারেণ িশশ‍র মৃতুয্ �িতেরাধ করার জনয্ এবং 
সােডন ইনফয্া� েডথ িসে�াম (Sudden Infant Death Syndrome, SIDS) এর ঝঁুিক কমােনার জনয্ েনওয়া উিচত। 

মতুৃয্র অিতির� সংখয্ার বয্াপাের জানােনা হেয়েছ যা বা�ােদর ঘুমােনার বয্ব�ার সে� স�িকর্ ত, এর মেধয্ অসুরি�ত পিরেবেশ 
বা�ার একা ঘুমােনা এবং অনয্ানয্ বয্ি�েদর সে� বা�ােদর ঘুমােনার িবষয়িটও রেয়েছ। 

SIDS হল 1 বছেরর কম বয়সী বা�ার হঠাত্ মতুৃয্ যা স�ূণর্ তদে�র পরও অ�াত েথেক েগেছ। 1 মাস েথেক 12 মাস বয়সী 
বা�ােদর মতুৃয্র �ধান কারণ হল SIDS। 

িনে�া� “িনরাপেদ ঘমুােনা” পরামশর্গ‍িল আপনার বা�ােক স�ু এবং িনরাপদ রাখেত পাের। 

অিতির� �াি�র কারেণ িপতা-মাতা তােদর বা�ােক িনেজেদর িনেচ েরেখ বা েচয়ােরর মেধয্ বা েবডে�েম েরেখ ঘুিমেয় পড়েত 
পােরন। েয সম� িপতা-মাতারা তােদর বা�ােক িবছানার ওপর খাওয়ােনা পছ� কেরন AAP তােদর এই ঝঁুিকগ‍িলর বয্াপাের 
সেচতন থাকার পরামশর্ েদয়। 

একই িবছানায় এক সে� ঘুমােনার পরামশর্ েদওয়া হয় না, কারণ এিট েবিডংেয়র মেধয্ বা�ার আটেক পড়ার ঝঁুিক বিৃ� করেত পাের 
বা ঘুমােনার সময় পাশ েফরার সময় �াস ব� হেয় েযেত পাের। যিদ �া�বয়� বয্ি� মদয্পান কের থােকন তাহেল একই িবছানায় 
ঘুমােনা িবেশষভােব িবপ�নক। এিটর কারেণ গভীর ঘুম হেত পাের যার কারেণ বা�ার িবষেয় এবং ঘুমােনার পিরেবেশর িবষেয় 
সেচতনতা কেম েযেত পাের। েয সম� িপতা-মাতা ওষুধ খায় তােদরেক ে�সি�পশেনর সাবধানতা এবং িনেদর্শাবলী যত্ন সহকাের 
পড়ার পরামশর্ েদওয়া হে�; যিদ আপনার েকান �� থােক, আপনার �া�য্ পিরেষবা �দনকারীর সে� েযাগেযাগ কর‍ন।

■ বা�া েজেগ থাকার সময় “েপেটর ওপর ভর কের েখলেত বা টািম টাইম” েদওয়া বা�ার জনয্ খুব ভাল। এিট আপনার বা�ার গলার 
এবং ঘােড়র েপশী মজবতু করেত সাহাযয্ কের এবং আপনার বা�ার মাথার ওপর েয �য্াট �ট ৈতির হে� তা কম কের।
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