
බඩ මත සිටීමේ� අවධිය මට මේ�ොඳයි, මක් 
නිසාාද යත්...
• මගේ� ගේ�ල්ල, උරහිස, අත හාා පිගේ� මා�ශ ගේේශි ශක්තිමත් 

වනු ඇත. එහාා ගේමහාා යාාමට මම ගේමම මා�ශ ගේේශි භාාවිතා 
කරමි 

• මට ගේලෝකයා විවිධ ගේකෝණවලින් දැැකියා හාැකියා. එයා මගේ� 
ගේමොළයා වර්ධනයා වීමට උපකාරී ගේේ

• හිගේසහි පැතලි ස්ථාානයාක් වර්ධනයා වීම දැ එමගින් වළක්වයි

මා ඉපදුන ව�ාම...
• මා අවදිගේයාන් සිටින විට, අධික ගේවගේහාසක් ගේහාෝ කුසගින්නක් 

ගේනොමැති විට, අධීක්ෂණයා කරන ලදැ �ඩ මත සිටීගේ� 

අවස්ථාාව ආර�භා කරන්න

• මා අවදිගේයාන් සිටින විට දිවා කාලගේ� අධීක්ෂණයා යාටගේත් 

නිතර නිතර �ඩ මත සිටීගේ� අවස්ථාාව මට ල�ා ගේදැන්න

• නිදැා ගැැනීම සඳහාා මාව උඩු�ැලි අතට ත�න්න (උඩු�ැලිව)

ආර�භමේ�දී..
• මා ගේනොසන්සුන් වියා හාැකියා

• ගේසල්ල� කරන කාලයා තුළ විනාඩියාක් ගේහාෝ ගේදැකක් මට 

මගේ� �ඩ මත රැඳී සිටීගේ� හාැකියාාවක් තිබියා හාැකියා

ගේදැමාපියාන් හාා රැක�ලා ගැන්නන් ගේ�ොගේහාෝ විට ඉතා ගේවගේහාසට පත්වී දිවා 
කාලගේ�දී පහාසුගේවන් නින්දැට යාෑමට හාැකියා. ඔ� අප ගේදැගේදැනාගේගැන් එක් 
අගේයාකුට නිදිමත ඇති වුවගේහාොත් මා මගේ�ම ආරක්ෂිත නිදැන ස්ථාානයාක 
ත�න �වට වගැ �ලා ගැන්න

මතක තබා ගන්න

ප�සු ආර�භයක්
මාව තබා ගන්න ඔයාමේ�...

බඩ මත සිටිමින් බිම මේසාල්ල� කිරීම
•  සුවපහාසු ස්ථාායී ගේම�ටයාක් ගේහාෝ පලසක් මත 

ගේසල්ල� කිරීමට මම කැමැත්ගේතමි

• මගේ� කිහිල්ලට හාා පපුවට යාටින් ගේරෝල් කරන ලදැ 
තුවායාක් ගේහාෝ ගේරදි නැපියාක් තැබීගේමන් මට වැඩි 
සහාගේයාෝගැයාක් ලැගේ�නු ඇත (කරුණාකර ඔ� මාව 
උඩු�ැලි අතට නිදි කරවීමට ගේපර තුවා ඉවත් 
කරන්න) 

• මට මගේ� වැලමිගේටන් රුකුලක් ලැබුනගේහාොත්, මට 
මගේ� හිස වඩාත් පහාසුගේවන් එසවීමට හාැකියා

•  මා නින්දැට වැටුණගේහාොත් ගේහාෝ මගේ� ශ්වසන මාර්ගැයා 
ආවරණයා වුවගේහාොත් එයා අනතුරුදැායාක වන �ැවින්, 
කිසිවිගේටක මාව තනිකර ගේහාෝ අධීක්ෂණයාකින් 
ගේතොරව මට �ඩ මත සිටීමට ඉඩ ගේනොගේදැන්න.

මාව තනි කරන්න 
එපා! 

මම ඔගේ� මුහුණ �ැලීමට 
කැමැත්ගේතමි. එ�ැවින් මගේ� 
ම�ටමට පහාත් වී, මට කතා 
කරන්න, ගැායානා කරන්න, 

නැතගේහාොත් ගේසල්ල� �ඩුවක් ගේගැන 
මා සමඟ ගේසල්ල� කරන්න

උරහිසා මත

පපුව මත

ඔමේඩොක්කුමේේ

අමේත්

උත්සා� කිරී� අත 
�රින්න එපා!

දිනකට කිහිප වතාවක් 
පුහුණු වුවගේහාොත් මට වඩාත් 
ගේහාොඳින් කිරීමට  හාැකි වනු 

ඇත

බඩ මත සිටීමේ� අවධිය

අධීක්ෂණය කරන ලද බඩ මත සිටීමේ� අවධිය 
ළදරුවන් සාඳ�ා වැදගත් වන්මේන් ඇයි

උපමේත් සිට සියලුම ළදරුවන් සාඳ�ා

rednose.org.au



බඩ මත සිටීමේ� කාලය

මම මේවනත් බඩ මත සිටීමේ� ඉරියේ වලට 
ද සාතුටක්  දක්වමි

වයසා මාසා 2-3ක්  වන විට, මට ප�ත දැක්මේවන මේේ 
කිරීමට �ැකිය.. 

මමේ� බඩ මත 
සිටීමේ� ඉරියේමේේ 

විනාඩි 10-15 
කාලයක් සිටීම 

මමේ� හිසා ඔසාවා 
වටපිට බැලීම

ප්‍රධාාන උපාය මාර්ග
විමේනෝදාත්මක �ා සාාර්ථක බඩ මත සිටීමේ� ඉරියේමේවන් 
මේසාල්ල� කාලයක් සා�තික කර ගැනීම සාඳ�ා:

• ඔගේ� ළදැරුවා අවදිගේයාන් සිටින විට සුවපහාසු ගේේලාවක් 
ගේතෝරන්න, උදැාහාරණ ගේලස, නැපි මාරු කිරීගේමන් පසු, 
නෑගේමන් ගේහාෝ නින්ගේදැන් පසු

• විවිධ �ඩ මත සිටීගේ� ඉරියාේ උත්සාහා කර �ලන්න
• ඔගේ� ළදැරුවා සමඟ අන්තර් ක්‍රියාාකාරිත්වයාක් ඇතිකර 

ගැැනීම, උදැා: කතා කිරීම, සින්දු කීම, ස�ගීතයා සහිත 
ගේසල්ල� �ඩු ගේහාෝ වයානයා කළ ගේසල්ල� �ඩු සමඟ 
ගේසල්ල� කිරීම

• �ඩ මත සිටීගේ� කාලයා තුළ කිසිවිගේටක ඔගේ� ළදැරුවා 
තනිවම ගේහාෝ අධීක්ෂණයාකින් ගේතොරව තැබීගේමන් 
වලකින්න

මතක තබාගත යුතු ප්‍රධාාන කරුණු 

• �ඩ මත සිටීගේ� අවධියා ළදැරුවාගේ� ගේ�ල්ගේල්, උරහිගේසේ 
හාා පිගේ� මා�ශ ගේේශි ශක්තිමත් කිරීමට උපකාරී ගේේ 

• �ඩ මත සිටීගේ� අවධියා ළදැරුවාගේ� හිගේසේ හාැඩයා ආරක්ෂා 
කිරීමට උපකාරී ගේේ

• උපගේත් සිට �ඩ මත සිටීම ආර�භා කිරීමට හාා නිතිපතා 
එයා පුහුණු කිරීම නිර්ගේේශ ගේකගේර්

• ළදැරුවන්ට �ඩ මත සිටීම ආර�භා කිරීමට අපහාසු වීම 
සාමානය ගේදැයාකි. ඔවුන්ට එයා වඩාත් සතුගේටන් කිරීමට 
හාා එයා වඩා ගේහාොඳට කිරීමට  උපකාර කිරීම සඳහාා 
ලැයිස්තුගැත කර ඇති විවිධ ඉරියාේ හාා උපගේදැස් භාාවිතා 
කරන්න

• විශාල හිස් ඇති ළදැරුවන්ට ගේහාෝ කලින් ඉපදුණු අයාට 
ගේ�ොගේහාෝ විට �ඩ මත සිටීම තරමක් අපහාසු වන අතර එයා 
වැඩිදියුණු කර ගැැනීමට වැඩි කාලයාක් අවශය වියා හාැකියා 
- පුහුණුව මගින් එයා පරිපූර්ණ ගේවයි!

• ඔගේ� ළදැරුවා �ඩ මත සිටින විට හාා ඕනෑම �ඩ මත 
සිටීගේ� ඉරියාේවක සිටින විට ඔ� සැමවිටම ඔවුන්ව 
අධීක්ෂණයා කළ යුතුයා

ඔබට තවත් උපමේදස්ා අවශ්‍යයද?
ඔගේ� දැරුවාට �ඩ මත සිටීම ආර�භා කිරීම සාමානයගේයාන් 
අපහාසු ගේදැයාක් �ව මතක ත�ා ගැන්න... 

ඔ�, පහාත දැක්වා ඇති යා� ගේදැයාක් ගැැන සැලකිලිමත් වන්ගේන් 
න� ගේහාෝ කනස්සල්ගේලන් සිටී න�, කරුණාකර ඔගේ� 
වෛවදැයවරයාා, මාතෘ, ළමා හාා පවුල් ගේසෞඛ්‍යය ගේහාදියා, ළමා 
ගේරෝගැ විගේශේෂඥවරයාා ගේහාෝ ළමා ගේභාෞතචිකිත්සකවරයාා ගේවතින් 
වෛවදැය උපගේදැස් ල�ා ගැන්න:

• ඔගේ� ළදැරුවා වයාස සති හාගේ� සිට අට දැක්වා කාලගේයාන් 
පසු �ඩ මත සිටීගේ� වැඩි දියුණු �වක් ගේනොගේපන්වයි න�

• ඔගේ� ළදැරුවා ඉතා දැැඩි �වක් ගේහාෝ වැගේනන සුළු �වක් 
දැැගේන් න�

• ඔගේ� දැරුවා සති හායාක් වයාසැති න� හාා ඍජුව ගේවනත් 
අගේයාකුගේ� ගේනත් ගේදැස ගේනො�ලන්ගේන් න� ගේහාෝ ගේසල්ල� 
�ඩු ගේකගේරහි අවධානයා ගේයාොමු ගේනොකරන්ගේන් න� 

• ඔගේ� ළදැරුවාගේ� හිගේසේ අස්වාභාාවික හාැඩයාක් වර්ධනයා 
වන්ගේන් න� ගේහාෝ හිස එක පැත්තක ත�ා ගැැනීමට දැැඩි 
මනාපයාක් දැක්වන්ගේන් න�

• ඔගේ� දැරුවා තම ශරීරගේ� ගේදැපැත්තම එකම ගේලස චලනයා 
ගේනොකරන්ගේන් න�

මතක තබා ගන්න

නැවත නින්දට යෑම

මේසාල්ල� කිරීමට බඩ මත සිටීම

මේලොව නැරඹීමට වාඩි වීම

නාන මේේලාමේේදී

වයායාම පන්දුව මත සිටින විට

මාරුකරන මේ�සාමේ� සිටින විට

Red Nose Safe Sleep Advice Hub (Red Nose ආයතනමේ� ආරක්ෂිතව නිදා 
ගැනීම සාඳ�ා උපමේදසා් මධ් යසා්ථානය)
1300 998 698 
(නැගේගැනහිර ඕස්ගේ�ලියාානු දිවා කාලගේ� රාජකාරි ගේේලාවන් තුළ)
education@rednose.org.au
rednose.org.au/safesleep
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