
খাট থেকে বিছানায়

আপনার বাচ্াকে েখন খাট থেকে ববছানায় বনকে হকব?
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অক্রেবিয়ায় ক্রমির্্ধমান সংখ্যায় বিশু এিং থিকে ওঠা 
িাচ্ারা খাট ও বিছানা থেকে পকে বিকয় আঘাতপ্াপ্ত 
হকছে। এটার োরণ, হয়ত থছাট িাচ্াকে খাট থেকে 
বিছানায় থিায়াকনার িয়সটা ঠিেমকতা িুঝকত না পারা, 
অেিা এেটা বিশু িা থছাট িাচ্াকে অকনে আকিই 
িয়স্ককের বিছানায় থিায়াকনা শুরু েরা। 

আপনার িাচ্াকে েখন খাকট থিায়াকনা িন্ধ েরকত হকি? 

এেটা বিশুর ঘুমাকনার জন্য সবকেকয় বনরাপদ জায়গা হক�া থসই খাট, যা অক্রেব�য়ার 
বে্ত মান মানদণ্ড অনুযায়ী তেবর েরা এবং যা ঘুমাকনার বনরাপদ পবরকবি সম্পবে্ত ে থরড 
থনাজ (Red Nose)-এর বনকদ্ত িনা থমকন বানাকনা হকয়কছ।    

খাট থেকে থখ�না, বাব�ি, বাবম্পং ব� বা প্লুেব�, থখ�াধু�ার জায়গা এবং অন্য সববেছু 
যা এেটা থছাট বাচ্াকে এসকবর উপর দাঁবিকয় খাট থেকে থববরকয় আসকে সাহায্য েকর, 
এসব সবরকয় থে�ুন। 

ভাবর েম্ব�ও খাকটর থোোও োোর েো নয়, থয জায়গাটা বাচ্াকদর নাগাক�র মকধ্য 
আকস। 

বনরাপত্ার োরকে, থছাট বাচ্াকদর থসই সময়টাকে খাট থেকে থবর েরা দরোর, যখন 
থদখকবন বাচ্াটি খাট থবকয় বাইকর আসার থেষ্া েরকছ এবং সে�ভাকব থববরকয় আসকে 
পারকব বক� মকন হকছে। 

এটা সাধারেে ঘকট বাচ্ার দুই থেকে সাকি বেন বছর বয়কসর মকধ্য, এমনবে োর 
আকগও, ১৮ মাস বয়কস।  

বাচ্ার বয়স ১৫ বেক�াগ্াকমর থববি হক� বহনকযাগ্য খাট ব্যবহার েরকবন না (অেবা 
আপনার খাকটর মকডক�র বনকদ্ত িনা থদখুন)।

খাকট আর ঘুমায় না, এমন িাচ্াকে থোোয় ঘুমাকত বেকত হকি

থমকঝকত পাতা থতাষে

এেটা উপায় হকে পাকর, খাট থেকে বা পূে্ত উচ্োর বসকগে� থবড থেকে থোষেটা 
বনকয় থমকেকে ববছানা তেবর েরা। 

থোষেটা থদয়া� থেকে থযন দূকর োকে, এটা বনবচিে েরুন। োরে, থছাট বাচ্ারা থদয়া� 
ও থোষকের মােখাকন আটকে থযকে পাকর। বাচ্ার থোষে িক্ত হকে হকব, থযন ঘুকমর 
সময় মারাত্মে দুঘ্তটনা এিাকনা যায়।   

বাচ্ার থোষকের এ�াো থেকে নরম থখ�না, ববন ব্যাগ, প্াবটিে ব্যাগ অেবা এজােীয় 
বজবনস সবরকয় রাখুন, যাকে েকর এেটা থছাট বাচ্া গবিকয় বগকয় ঐসব বজবনকসর মকধ্য 
না পকি। নরম বস্তু বাচ্ার মুকখ থ�কটে আটকে বগকয় শ্াস বন্ধ েকর থে�কে পাকর।    

থোষেটা থযন বাসার সবার ে�ােক�র পে থেকে দূকর োকে, এটা বনবচিে েরুন, 
যাকে েকর থোকনা বয়স্ক ব্যবক্তর বা ভাইকবাকনর থমকেকে পাো ঐ থোষকের উপর 
পকি যাবার দুঘ্তটনা এিাকনা যায়। 

থিকে ওঠা িাচ্ার বিছানা

আকরেটি উপায় হকছে, থবকি ওঠা বাচ্াকদর ববছানা ব্যবহার েরা:

• এই ববছানা এেটি বনরাপদ অন্তব্তেতীো�ীন পদকষেপ, োরে এর উচ্ো অল্প, যা 
ববছানা থেকে পকি বগকয় আঘাে পাবার েঁুবে েমায়। 

•  এগুক�া ব্যয়-সাশ্রয়ী, োরে যখন খাট বাচ্ার জন্য আর উপকযাগী োেকব না, 
েখন ঐ থোষে ও ববছানাপত্র থবকি ওঠা বাচ্ার ববছানা তেবরর োকজ �াগকব।  

িয়স্ককের উচ্তার বিছানা

আপবন যবদ বয়স্ককদর উচ্োর ববছানা ব্যবহার েরার বসদ্ান্ত বনকয় োকেন, েকব মকন 
রাখকবন, থছাট বাচ্ারা ববছানা থেকে পকি, অেবা ববছানা ও থদয়াক�র মােখাকন আটকে 
আঘাে পাবার উচ্ েঁুবেকে োকে।  

• থোষে ও ববছানার মাোর বদকের মকধ্য থযন ৯৫ বমব�বমটাকরর থববি োঁো না 
োকে। এর থেকয় থববি োঁো োেক� বাচ্া ওখাকন আটকে থযকে পাকর। 

• পকি যাবার উচ্ো সব্তবনম্ন রাখুন এবং থমকেকে নরম বজবনস অেবা ববছানার 
োরপাকি থোষে বববছকয় রাখুন, যাকে েকর পকি বগকয় আঘাে েম �াকগ। 

•  থয জায়গাটাকে বাচ্া পকি থযকে পাকর, থসই জায়গাটা থেকে আসবাবপত্র, 
থখ�না ও অন্যান্য েঠিন বস্তু সবরকয় রাখুন।   

ববছানার পাকি এমন থবিা থদয়া যা সরাকনা যায়: বাচ্া ববছানা থেকে পকি যাওয়ার 
আিংো দূর েরকে, বয়স্ককদর উচ্োসম্পন্ন ববছানার পাকি যবদ আপবন এমন 
থবিা �াগাকনার বসদ্ান্ত থনন যা সরাকনা যায়, েকব আপনাকে মকন রাখকে হকব থয 
ঐ থবিা ঠিেমকো �াগাকনা না হক� বাচ্া থসখাকন আটকে থযকে পাকর। আপনার 
বাচ্াকে ববছানায় রাখার আকগ বনবচিে েরুন থয সরাকনাকযাগ্য ববছানার ঐ থবিাটা 
থোষকের পাকি িক্তভাকব �াগাকনা আকছ, এবং থোষে ও ববছানার থবিার 
মােখাকন থোনও োঁো জায়গা থনই। বাচ্ার িরীর বা মাো গবিকয় থযকয় ঐ োঁকদ 
পকি আটোকনা থেকে এটা রষো েরকব।

ববছানার থবিার সাকে বাব�ি, ববছানার নরম উপেরে এবং থখ�না রাখা উবেে নয়। 
নরম থখ�নার সাকে জট পাবেকয় বাচ্ার দমবন্ধ হওয়ার মকো বেছু ঘটনা ঘকটকছ। 
এসব বজবনকসর সাকে থছাট বাচ্ার মুখ থেকপ থ�কগ থগক� শ্াসকরাধ হকে পাকর।      

আপনার বাচ্াকে ঘুমাকনার জন্য বাব�ি থদয়ার আকগ অকপষো েরুন, যেষেে না 
পয্তন্ত োর বয়স দুই বছর হয়, অেবা থস খাকট বা বহনকযাগ্য খাকট ঘুমাকনা বন্ধ না 
েকর।  

স্ান পবরিত্ধ ন েরার আকি আপনার িাসা বনরাপে েরা

খাকট আর ঘুমায় না, এমন বকয়কসর এেটি বাচ্া বাসার সব জায়গায় থযকে পাকর। 
আপনার বাচ্া আ�াদা ববছানায় ঘুমাকনার আকগ বাচ্ার ঘর ও বাসার সব জায়গা খঁুকজ 
থদখুন থোোও সম্াব্য ববপজ্জনে থোনবেছু আকছ বে না।  

পবরকিিটা বনরাপে, তা বনবচিত েরুন

• সম্াব্য ববপকদর ব্যাপাকর ববকিষ মকনাকযাগ বদন, যার েক� পকি যাওয়া, ডুকব যাওয়া, 
শ্াসকরাধ হওয়া, োঁকদ জবিকয় যাওয়া অেবা ববষবরিয়া হওয়ার মকো ঘটনা ঘটকে পাকর।

• েু�ন্ত দিাদবি, রবি এবং থমাবাই� থোন বাচ্ার নাগাক�র বাইকর রাখুন, োরে এগুক�া 
বাচ্ার গ�ায় জবিকয় থযকে পাকি।

• বহটার, তবদু্যবেে যন্ত্রপাবে এবং ববদু্যৎ-সংকযাকগর জায়গাগুক�া থবি 
দূকর রাখুন, যাকে েকর উচ্ োপমাত্রা, পুকি যাওয়া বা 
ববদু্যৎস্পৃষ্ হওয়া থেকে রষো পাওয়া যায়। 

• সব আসবাব ও টিবভ থদয়াক� ব্াকেট বদকয় থযন 
�াগাকনা োকে, ো বনবচিে েরুন, যাকে েকর 
এসকবর সাকে থযন সহকজই থহাঁেট থখকয় 
পকি না যায়। 

• বসঁবি ও জানা�া থযন নাগাক�র মকধ্য না 
োকে ো বনবচিে েরুন। 

মকন রাখকিন



বনরাপদ ঘুমাকনার জন্য থরড থনাজ পরামি্ত থেন্দ্র 

1300 998 698 
(AEST/AEDT েম্তঘণ্ার সময়োক�)  

education@rednose.org.au
rednose.org.au/safesleep
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থছাট িাচ্াকের বনরাপকে ঘুম পাোন:

বনরাপদ ববছানা

বনরাপদ থোষে

বনরাপদ ববছানাপত্র

রাকে ও বদকন ঘুমাকনার বনরাপদ পবরকবি

মকন রাখকিন…

• ববন ব্যাগ, থসাো, বি আোকরর গবদ এবং বায়ু বদকয় থো�াকনা 
থোষে - এসব জায়গা বাচ্াকদর ঘুমাকনার জন্য বনরাপদ নয়। 

•  নয় বছকরর েম বাচ্াকদর জন্য পাটােকনর ববছানা (বাঙ্ক থবড) 
ব্যবহার না েরার পরামি্ত থদয়া হয়।

•  বাচ্া যবদ খাকটর বাইকর ঘুমাকনার সময় বিশুকদর জন্য ব্যবহৃে 
ঘুকমর ব্যাগ (থববব বলিবপং ব্যাগ) পকর োকে, েকব খুব সাবধান! 
বাচ্া যবদ ঘুকমর সময় বিশুকদর ঘুকমর ব্যাগ (থববব বলিবপং ব্যাগ) 
পকর োকে যা খাকটর সাকে যুক্ত নয়, েকব বাচ্া পকি থযকয় 
আঘাে পাবার েঁুবে অকনে থববি োকে। বাচ্াকে অবি্যই 
সব্তষেে সবরিয় েত্তাবধাকন রাখকে হকব, এবং বাচ্া ঘুম থেকে 
জাগার সাকে সাকেই বলিবপং ব্যাগটা সবরকয় থে�কে হকব।   

• ভাবর েম্ব� থছাট বাচ্াকদর থেকে সবরকয় রাখুন, োরে এসব 
বাচ্াকদর জন্য মারত্মেভাকব জখকমর অেবা মপৃেু্যর োরে হকে 
পাকর।

rednose.org.au

সতে্ধ তা

থয জনপকদ আমরা োজ েবর, বাস েবর ও ভ্রমে েবর, থরড থনাজ এই জনপকদর 
পুরুষানুরিবমে মাব�েকদর স্ব ীেপৃ বে জানায়। 


