
আমার জন্্য টামম টাইম উপকারী কারণ…
• আমার গলা, কাঁধ, বাহু ও পিছনের মাংসনিপি িপতিিালী হনব। 

আপম এসব মাংসনিপি চাপরপিনক চলাচল করার জে্য ব্যবহার কপর  
• আপম পবপিন্ন পিক পিনে জগতটানক দিখনত িাপর, যা আমার 

দমধাপবকানি সাহা য্য কনর  
• আমার মাথাে একটা চ্যাপ্া জােগা ততপর হওো দথনকও এটা 

আমানক রক্া কনর 

আমার জন্মের পরপরই…
• যখে আপম দজনগ থাপক, খুব দবপি ক্ান্ত বা কু্ধাত্ত  েই, তখে 

তত্তাবধাে-সহকানর টাপম টাইম শুরু কনরা
• পিনের দবলাে যখে আপম দজনগ থাপক, আমানক ঘেঘে 

তত্তাবধাে-সহকানর টাপম টাইম করনত পিনো

• আমানক পিনের উির শুইনে ঘুম িাড়াও (পচৎ হনে)

শুরুন্ে আমম হয়ে…
• অপথির থাকব 
• দখলার সমে আপম এক-দুই পমপেনটর জে্য আমার দিনটর উির 

ির কনর থাকনত িারব

বাবা-মা ও িপরচয্তাকারীরা প্ােিই ক্ান্ত থানকে, এবং পিনেরনবলা সহনজই ঘুপমনে 
িড়নত িানরে। এটা পেপচিত কনরা দয, আমানির দয কানরারই ঘুম দিনল দযে 
আমানক আমার পেরািি ঘুনমর জােগাে দরনখ দিো হে  

মন্ন্ ররন্�া 

সহজ সূচন্া 
আমান্ক বন্য় মন্ন্য় যাও রোমার… 

রপন্ট ভর মিন্য় রমন্েন্ে র�লা
• আরামিােক িতি দতাষক অথবা বাপে চািনরর উির 

দখলনত আপম িছন্দ কপর  
• আমার বগনলর ও বুনকর পেনচ একটা ি্যাঁচানো দতাোনল 

বা কািনড়র ে্যাপি পিনল তা আমার জে্য আরও দবপি 
সহােক হনব (আমানক পচৎ কনর ঘুম িাড়ানোর আনগ িো 
কনর দতাোনল সপরনে দেল)

• যপি কেুইনের উির ির কপর, তনব আপম আমার মাথা 
আরও সহনজ উঁচু করনত িাপর

• আমানক কখেই একা বা তত্তাবধােহীে অবথিাে দরনখা ো, 
কারণ আপম ঘুপমনে িড়নল অথবা আমার শ্াসোলী দেনক 
দগনল তা পবিজ্জেক হনব  

আমান্ক একা ররন্� 
রযন্য়া ন্া!

আপম দতামার মুখ দিখনত িছন্দ কপর। 
সুতরাং তুপম আমার স্তনর দেনম আনসা, 
আমার সানথ কথা বনলা এবং গাে গাও 

অথবা আমানক একটা দখলো পিনে আমার 
সানথ তুপম দখলা কনরা 

কাঁন্ে

বুন্ক 

রকান্ল

বাহুন্ে

রচষ্া করা বন্ধ 
কন্রা ন্া! 

পিনে কনেকবার দচষ্া 
করনল আপম আরও িানলা 

করব

টামম টাইম (রপন্ট ভর রিয়ার সময়)

পিশুনির জে্য তত্তাবধাে-সহকানর টাপম টাইম দকে গুরুত্বিূণ্ত 

জমে রেন্ক সব মিশুর জন্্য
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টামম টাইম

আমম অন্্যান্্য ভমগিন্েও রপন্ট ভর মিন্ে পছন্দ কমর 

2-3 মাস বয়ন্স আমম পামর…

আমার রপন্ট 
ভর মিন্য় 10-15 
মমমন্ট োকন্ে

আমার মাো উঁচু 
কন্র চামরমিন্ক 

োকান্ে 

প্রোন্ রকৌিলসমূহ
আন্ন্দিায়ক ও সফলভান্ব রপন্ট ভর মিন্য় র�লা করা মন্মচিে করন্ে:

• আিোর পিশুর দজনগ থাকা সমনের মনধ্য একটি আরামিােক সমে দবনছ 
পেে, দযমে ে্যাপি িাল্ানোর ির অথবা স্াে পকংবা ঘুনমর ির

• দিনট ির দিোর পবপিন্ন ধরনের িপগি দচষ্া করুে 

• আিোর পিশুর সানথ আিােপ্িাে করুে, দযমে কথা বলা, গাে গাওো, 
সংগীতমে দখলো অথবা পবপিন্ন গেনের দখলো পেনে   

• দিনট ির পিনে দখলার সমে আিোর পিশুনক কখেই একা পকংবা 
তত্তাবধােহীে দেনল যানবে ো 

রয মূল মবষয়গুন্লা মন্ন্ রা�া িরকার
• দিনট ির দিোর সমেটা পিশুর ঘাড়, কাঁধ এবং পিছনের মাংসনিপি িতি 

করনত সাহায্য কনর 

• দিনট ির দিোর সমেটা পিশুর মাথার আকৃপতর জে্য সুরক্া দিে 

• জনমের শুরু দথনক পেেপমতিানব দিনট ির দিোর অি্যাস করার জে্য 
আিোনক িরামি্ত দিো হনছে

• এটা স্ািাপবক দয, শুরুনত পিশুনির জে্য দিনট ির দিোটা কঠিে হনব। 
পবপিন্ন ধরনের িপগি ব্যবহার করুে এবং দিো িরামি্তগুনলা অেুসরণ 
করুে, যানত কনর পিশু এটা উিনিাগ কনর এবং ক্রনম ক্রনম আরও 
িানলািানব করনত িানর   

• দযসব পিশুর মাথা বড় পকংবা যারা পেধ্তাপরত সমনের আনগ জমে পেনেনছ, 
তানির জে্য দিনট ির দিো প্ােিই একটু কঠিে হে, এবং তানির জে্য 
এটা িানলািানব করনত দবপি সমে লাগনত িানর – অি্যাসই উৎকষ্ততা 
আনে!   

• দিনট ির পিনে থাকা এবং এর দযনকানো িপগিনত থাকার সমে আিোর 
পিশুনক অবি্যই তত্তাবধানে রাখনবে 

আপন্ার মক আরও পরামি্শ  িরকার? 
মনে রাখনবে, দিনট ির পিনে থাকাটা শুরুর পিনক আিোর পিশুর জে্য কঠিে 
হনত িানর…  

আিপে যপি পেনচর দযনকানো পবষনে দুপচিন্তাগ্রস্ত অথবা উপবিগ্ন থানকে, তাহনল 
িো কনর আিোর পজপি-র কাছ দথনক পকংবা প্সূপত, পিশু এবং িাপরবাপরক স্াথি্য 
দসপবকা, পিশু পবনিষজ্ঞ অথবা পিশুনির পেপজওনথরাপিনটের কাছ দথনক িরামি্ত 
পেে: 

• আিোর পিশু ছে দথনক আট সপ্াহ বেনসর িরও দিনট ির পিনে থাকনত 
িারনছ ো

• আিোর পিশু িতি বা অলস হনে থাকনছ 

• যপি আিোর পিশুর বেস ছে সপ্াহ িূণ্ত হবার িরও আিোর দচানখর পিনক 
তাকানছে ো, বা দখলোর পিনক মনোনযাগ পিনছে ো   

• যপি আিোর পিশুর মাথা পবকৃত আকানরর হনত থানক অথবা দস মাথা 
একপিনক ঘুপরনে রাখনত চাে

• যপি আিোর পিশু িরীনরর উিে পিক সমােিানব োড়াচাড়া ো কনর 

মন্ন্ রা�ন্বন্

ঘুন্মর জন্্য মপঠ  

র�লার জন্্য রপন্ট ভর 

জগেন্ক রি�ার জন্্য রসাজা হন্য় বসা 
স্ান্ন্র সময়

ব্যায়ান্মর বল

পাল্ান্ন্ার সময়সূচী 

পেরািি ঘুমানোর জে্য দরড দোজ িরামি্ত দকন্দ্র 
1300 998 698 

(AEST/AEDT কম্তঘণ্ার সমেকানল)  
education@rednose.org.au
rednose.org.au/safesleep
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