
বাবা-মা যখন তাদের শিশুদে সাদে শনদে শবছানাে ঘুমাদত আদস, তাদে সহ-শনদ্া বদে।
একটি শিশুর ঘুমানো�ার জ�্য সবনোেনোে শ�রাপদ স্া� হল তার একান্ত শ�রাপদ ঘুমানো�ার জােগাটি। ররড র�াজ সহ-শ�দ্ার (ঘুমানো�ার জােগা ভাগাভাশগ 
করা) পরামি্শ রদে �া। তনোব আমরা অবগত আশি রে শকিু শকিু বাবা-মা ইনোছে কনোরই সহ-শ�দ্া কনোর�, এবং অ�্য অনো�ক বাবা-মানোক হেত 
অশ�ছোসনো্বেও সহ-শ�দ্া করনোত হে। আপশ� েশদ সহ-শ�দ্া করনোত ম�স্ কনোর�, তনোব কীভানোব ঝঁুশক কমানো�া োে, এটা জা�া গুরুত্বপূর্্শ। কারর্, শকিু 
শকিু পশরশস্শতনোত আপ�ার শিশুর সানোে সহ-শ�দ্া শবনোিষভানোব শবপজ্জ�ক হনোত পানোর। এই শ�নোদ্শ শিকা আপ�ানোক সাহাে্য করনোত পানোর।      

আপশ� অত্যন্ত ক্ান্ত অেবা অসুস্

আপশ� অেবা আপ�ার সঙ্ী একটু আনোগ মদ্যপা� 
কনোরনোি�

আপশ� অেবা আপ�ার সঙ্ী ধূমপা� কনোর�, এম�শক 
আপ�ারা রিাবার ঘনোর ধূমপা� �া করনোলও

কখ� সহ-শ�দ্া করা ঠিক নে 

শকিু শকিু পশরশস্শতনোত সহ-শ�দ্া একটি শিশুর জ�্য অত্যন্ত শবপজ্জ�ক হনোত পানোর।  

সহ-শনদ্া

ঝঁুশে েমাদত এই রটাটকা পরামি্শগুনোলা অ�ুসরর্ করু� 

rednose.org.au

আপ�ার শবিা�াপত্র ও 
শবিা�াোদর রে� শ িশুর মুখ 
রেনোক �া রানোখ, তা শ�শচিত করু� 

মাোর োকশ� (হুশড) র�ই 
এজাতীে শ�রাপদ ঘুনোমর ব্যাগ 
ব্যবহার করু� এবং শিশুর 
হাতদুনোটা বাইনোর রাখু� – শিশুনোক 
রকা�শকিু শদনোে মুশিনোে বা রপঁশেনোে 
রাখনোব� �া বা কাপি শদনোে রবঁনোধ 
রাখনোব� �া  

শ িশুর মুখ ও মাো রে� অ�াবৃত 
োনোক, তা শ�শচিত করু� 

রদোল রেনোক শবিা�া দূনোর রাখু� 
– োনোত কনোর রদোল ও শবিা�ার 
মাঝখানো� শিশু আটনোক �া োে

শিশুর ঘুমানো�ার জােগা রেনোক 
বাশলি দূনোর রাখু� 

শিশু রে� শবিা�া রেনোক পনোি �া 
োে, তা শ�শচিত করু� 

বাবা-মার রেনোকানো�া একজনো�র 
পানোি শিশুনোক রাখু� – কখ�ই 
দুজ� বেস্ক মা�ুনোষর মাঝখানো� 
�ে, শকংবা অ�্য বাচ্া বা রপাষা 
প্ার্ীর পানোি �ে 

লম্া েুল রবঁনোধ রাখু� এবং দাঁত 
ওঠার ব্যো উপিমকারী গলার 
মালাসহ সব গহ�া খুনোল রেলু�

শনরাপে ঘুদমর জন্য পরামি্শ কেন্দ্র
শ�রাপদ ঘুনোমর জ�্য ররড র�াজ পরামি্শ লাই�  
1300 998 698  (কম্শঘণ্াকালী� AEST/AEDT)
education@rednose.org.au
rednose.org.au/safesleep
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রে জ�পনোদ আমরা কাজ কশর, বাস কশর ও ভ্রমর্ কশর, ররড র�াজ এই জ�পনোদর 
পুরুষা�ুক্রশমক মাশলকনোদর স্ব ীকৃশত জা�াে। 

আপশ� অেবা আপ�ার সঙ্ী রকানো�াপ্কার মাদক গ্রহর্ 
কনোরনোি�, ো আপ�ানোদরনোক ঘুমকাতর বা অসাবধা� 
কনোর রেনোল 

শিশুটি অকালপ্সূত (শ�ধ্শাশরত সমনোের আনোগ জন্ম 
র�ো) অেবা গভ্শ কালী� সমনোের তুল�াে রিাট

সহ-শনদ্ার এই অবস্ানগুদো খুবই অশনরাপে এবং এড়াদনা উশিত 

রতাষক রে� িক্ত ও মসৃর্ 
সমতল হে 

শিশুনোক শেৎ কনোর শবিা�াে ঘুম 
পািা� 

শ িশুর ঘুমানো�ার জ�্য একটা মুক্ত 
জােগা ততশর করু�


