
শিশুকে শিৎ েকে শোিোয়োকে তাদের শ্াসনালী মুক্ত রাখদত সাহায্্য কদর এবং শারীররক 
প্ররতবততী ররিয়া (যয্মন হাঁরি, কারশ, লালা গলাধঃকরণ ইত্যারে) সররিয় থাদক। শিৎ হকয় 
শোিোয়োে ফকে দমবন্ধ হওয়ো, উচ্চ তোপমোত্ো ও শবষম েোগো – এসকবে ঝঁুশে েমোয়।

শিশুেো মুখ ও মোথোে মোধ্্যকম তোকদে তোপমোত্ো শিয়ন্ত্রণ েকে, সুতরাং ঘুদমর সময় রশশুদের মুখ 
ও মাথা অনাবৃত রাখদল তাপমাত্া বৃরধির ঝঁুরক কমাদত সাহায্্য কদর। এটো তোকদে শ্াসনালী 
মুক্ত েোখকতও সোহোয্্য েকে, য্ো দমবন্ধ হবোে ঝঁুশে েমোয়।  

ঘুমাদনার জন্য রশশুদক সবসময়ই রিৎ কদর যশায়াদবন।

রশশুর মুখ ও মাথা অনাবৃত রাখুন।

জদমের আদগ ও পদর রশশুদক ধূমপান মুক্ত পররদবদশ রাখুন 

ডুনা বা রিলা কম্বল

বারলশ

খাদে বার্পিং বল বা প্লুতবল 

যেড়ার পশম

যেরডর মদতা নরম যখলনা 

নরম উপররোগ রকংবা রবশাল আকাদরর রজরনস নয় 
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খোকটে উপে শোেোকিো িেম শিশিস ব্যবহোে েেকবি িো। ঘুমোকিোে িোয়গোয় িেম শিশিস শবপজ্জিে 
এবং তো শ্োসেষ্ট ও তোপমোত্ো বৃশধিে ঝঁুশে বোড়োয়। 

রনরাপে ঘুম

0-12 মোস বয়সী সব শিশুে হঠোৎ মৃতু্যে ঝঁুশে েমোকত, যরড যনাজ ছয়টি 
মূে্যবোি পদকষেপ শোিয়োে পেোমি্শ শোদয়।

গর্্শ োবস্োয় ধূ্মপোি এবং িকমেে পে শিশুে আকিপোকি ধূ্মপোি, শিশুে হঠোৎ মৃতু্যে 
ঝঁুশে বোড়োয় – এে মকধ্্য পকেোষে ধূ্মপোিও পকড়।  

আপশি শেংবো আপিোে সঙ্ী য্শদ ধূ্মপোি েকেি, তাহদল রশশুর আদশপাদশ 
ধূমপান করদবন না এবং রশশু যয্খাদন ঘুমায় যসখাদন কখনই ধূমপান 
করদবন না।   

ধূ্মপোি ছোড়কত শবিোমূকে্য সোহোকয্্যে িি্য শোফোি েরুি Quitline on 13 78 48

rednose.org.au

শিশুে হঠোৎ মৃতু্যে ঝঁুশে েমোকত েীর্োকব আপিোে শিশুকে শিেোপকদ 
ঘুম পোড়োকত হকব 

0-12 মাস বয়সী সব রশশুর জন্য
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এেটি শিশুে ঘুমোকিোে িি্য সবকিকয় শিেোপদ স্োি হে তোে এেোন্ত শিেোপদ 
ঘুমোকিোে িোয়গোটি, শোয্খোকি শিেোপদ শোতোষে ও শিেোপদ শবছোিোপত্ আকছ। 

শিশুকে ঘুমোকিোে িি্য সবসময় শিৎ েকে শোিোয়োকিো উশিত, এবং তোকদে পো 
শোদোেিো বো খোকটে শিকিে শদকে থোেো উশিত।  

প্রথম ৬ মোকসে িি্য একটি রশশুর ঘুমাদনার জন্য সবদিদয় রনরাপে স্ান হল তার 
একান্ত রনরাপে ঘুমাদনার জায়গাটি, শোয্ স্োিটি তোে বোব-মোে অথবো বয়স্ক পশেিয্্শোেোেীে 
েকষেে মকধ্্য। 

এটো শোদখো শোগকছ শোয্, বুকেে দুধ্ খোওয়োকে শিশুকদে হঠোৎ মৃতু্যে ঝঁুশে েকম।

•  রনরাপে খাে
    অক্রেশেয়োি মোিদণ্ড পূেণ েকে AS/NZS 2172:2003

•  রনরাপে যতাষক
    িক্ত, সমতে, আপিোে শিেোপদ খোকটে িি্য য্থোয্থ আেোকেে, অক্রেশেয়োি 
    ঐশছিে মোিদণ্ড পূেণ েকে (AS/NZS 8811.1:2013)

•  রনরাপে রবছানাপত্
    হোেেো শবছোিোপত্, দৃঢ়র্োকব গঁুকি েোখো এবং শুধু্ বুে পয্্শন্ত শোটকি েোখো।

•  রনরাপে রলিরপং ব্যাগ
    ঘোকড়ে দুপোকি এবং বুকে র্োের্োকব েোশগকয় েোখো, এবং শিশুে বোহু বোইকে েোখো 
     ও মোথোে শোেোকিো ঢোেশি (হুড) িো েোখো। 

রাদত ও রেদন ঘুমাদনার রনরাপে পররদবদশ রশশুদক বুদকর দুধ খাওয়াদনা।

প্রথম ৬ মাদসর জন্য রশশুদক তার বাবা-মার অথবা পররিয্্য াকারীর 
কদষে রশশুর একান্ত রনরাপে ঘুদমর স্াদন ঘুমাদত রেন*
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অরনরাপে ঘুদমর স্ান

শিেোপদ ঘুমোকিোে িি্য শোেড শোিোি পেোমি্শ শোেন্দ্র 
1300 998 698 
(AEST/AEDT েম্শঘণ্োে সময়েোকে)  
education@rednose.org.au
rednose.org.au/safesleep

*সহ-রনদ্ার যষেদত্ ঝঁুরক কমাদনার তদথ্যর জন্য রেরজে করুন: rednose.org.au/cosleeping
**যোলনা স্পিদক্য  তদথ্যর জন্য রেরজে করুন:  redno.se/bassinetsinfo

শোয্ িিপকদ আমেো েোি েশে, বোস েশে ও ভ্রমণ েশে, শোেড শোিোি এই িিপকদে 
পুরুষোিুক্রশমে মোশেেকদে স্ব ীেৃশত িোিোয়। 

http://rednose.org.au/cosleeping

