
ආරක්ෂිතව ඔතා තැබීම
කුඩාා ළදරුවන් ආරක්ෂිතව ඔතා තැබීම 
පිළිබඳ මාර්ගෝ�ෝපගෝේශ

rednose.org.au

ආරක්ෂිතව ඔතා තැබීමේ� ප්රතිලාාභ
•  ඔතා තැබීම, ළදරුවන්ට සන්සුන්ව උඩුබැලි අතට නිදා 

�ැනීමට උපකාාර වන ප්රගෝ�ෝජනවත් ක්රම�කි. ඔතා තැබීම 
මගින් ළදරුවන් සන්සුන් වී, නින්ද ප්රවර්ධන� කිරීගෝ� 
බලපෑමක්  ඇති කාරන බව විද�ාත්මකා අධ��න�න් 
ගෝපන්වා දී ඇත.

• අධ��න�න් ගෝපන්වා දී ඇත්ගෝත් ඔතා තැබීම මගින් වඩාාත් 
තිරසාර නින්දක් ප්රවර්ධන� කාර ස්ව�ංසිේධ පිබිදීගෝ� වාර 
�ණන අඩු කාළ හැැකි බවයි. 

•  ඔතා තැබීමට විකාල්ප�ක් වන්ගෝන් ආරක්ෂිත ළදරු නිදන 
බෑ��ක් භාාවිතා කිරීමයි.

මුනින් අතට නිදා �ැනීම sudden and unexpected death 
in infancy - SUDI (ළදරු විගෝ�දී හැදිසි හැා අනගෝේක්ෂිත 
මරණ) සිදුවීගෝ� අවදානම වැඩි කාරන අතර එ� වළක්වා 
�ත යුතු�. ඔතා ඇති ළදරුගෝවකු නිදා �ැනීම සඳහැා මුනින් 
අතට තැබීම විගෝශේෂගෝ�න් භා�ානකා වන්ගෝන් එමගින් 
ඔවුන් ආරක්ෂිත ස්ථාාන�කාට �ාම වළක්වන බැවිනි.

ඔබ ඔගෝ� දරුවා ඔතන්ගෝන් න�, දරුවාගෝ� වර්ධනගෝ� 
අදි�ර සලකාා බලන්න. මාස 3ක් පමණ වන විට 
තැති�න්වන සුළු අන්තරීක්ෂණ� අතුරුදහැන් වූ පසු දෑත් 
නිදහැස් කාර තබන්න. ගෝබොගෝහැෝ ළදරුවන් අවසානගෝ�දී 
ඔතා තැබීමට විරුේධ ගෝේ. ඔතා තබන විලාස� දරුවාගෝ� 
සංවර්ධන අවධි� සඳහැා සුදුසු වි� යුතු�.

සාමාන�ගෝ�න් මාස 3-4 අතර කාාල� තුළ ළදරුවා 
ගෝපරළීමට පටන් �ැනීගෝ� සලකුණු ගෝපන්වීමට පටන් �ත් 
වහැාම, ඔතා තැබීම නැවැත්වීම අත�වශ� ගෝේ. ඔතා තැබීම 
මගින් නින්ගෝේදී මුනින් අතට හැැරී සිටින තරමක් වැඩුන 
ළදරුගෝවකුට උඩුබැලි අතට නිදා �ැනීගෝ� ඉරි�ේවට 
ආපසු �ාම වැළැක්වි� හැැකි�.

මේ�ෝදිසිමේ�න් සිටීම

ළදරුවා හැරි මැද ගෝනොවන (වම ගෝහැෝ දකුණ) ස්ථාාන�කා 
තබා එතුගෝ� ඉහැළ ගෝකාළවර උරහිස් සමඟ එකාම 
මට්ටමකාට ගෝ�න එන්න.

ළදරුවාගෝ� අත පපුව හැරහැා නමා එතුගෝමහි වඩාා ගෝකාටි 
පැත්ත ළදරුවාගෝ� අත හැරහැා ගෝ�නැවිත් එ� ළදරුවාගෝ� 
�ටි පැත්ගෝත් රඳවන්න. 

එතුගෝ� වඩාා ගෝලොකු පැත්ත හැරහැට ගෝ�නැවිත් ළදරුවාගෝ� 
�ටි පැත්ගෝත් රඳවන්න.
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එතුගෝ� පතුල ළදරුවාගෝ� උඩා පැත්තට ගෝ�න එන්න

එතුගෝ� පතුල ළදරුවාගෝ� �ටි පැත්ගෝත් රවන්න.

ළදරුවාගෝ� හිස හැා මුහුණ ආවරණ� ගෝනොකාර සෑම විටම 
උඩුබැලි අතට නිදි කාරවන්න.

ඔමේ� ළදරුවා ආරක්ෂිතව ඔතා තබන්මේන් මේ�මේ�ේද



මේ�ෞඛ්යය��පන්නව �තුමේ�න් 
හාා ආරක්ෂිතව

ආරක්ෂිතව ඔතා තැබීම
• ඔතා තැබීම සඳහැා නිර්ගෝේශිත ගෝරදිපිළි වලට මස්ලින් ගෝහැෝ 

කාපු වලින් නිම කාරන ලද සැහැැල්ලු එතුමක්  ඇතුළත් ගෝේ. 
පලස් හැා �ලැන්කාට්ටු අධිකා ගෝලස උනුසු� වීමට ගෝහැේතු වි� 
හැැකි බැවින් ඒවා ඔතා තැබී� සඳහැා ආරක්ෂිත ගෝනොගෝේ.

• ඔතා තැබීම ඵලදායී වීමට න�, එතුම ස්ථාායී වි� යුතු නමුත් 
එ� ඉතා තද ගෝනොවි� යුතු�. කාකුල් ගෝකාළින් කාර එකාට තදින් 
එතීම සිදු කාරන ක්රමගෝේද�න් මගින් අසාමාන� ගෝලස උකුල් 
වර්ධන� වීගෝ� අවදානම වැඩි කාරයි. එතීගෝ�දී උකුල හැා පපුව 
ප්රගෝේශ� ප්රසාරණ� වීමට ඉඩා ගෝදන්න.

• ලිහිල් එතු� මගින් දරුවාගෝ� හිස හැා මුහුණ ආවරණ� වි� 
හැැකි බැවින්, ඒවා අනතුරුදා�කා ගෝේ.

• ළදරුවන්ගෝ� එතුම �ටින් වැඩිපුර ඇඳු� ගෝනොතිබි� යුතු�. 
උදාහැරණ ගෝලස, උණුසු� කාාලගුණ� තුළ �ටඇඳුමක් හැා 
නැපි�ක් ගෝහැෝ සිසිල් කාාලගුණ� තුළ සැහැැල්ලු ඇඳුමක් 
භාාවිතා කාරන්න.

• ළදරුවාගෝ� වර්ධන ව�සට සුදුසු ඔතා තැබීගෝ� තාක්ෂණ�ක් 
භාාවිතා කාරන්න. ඔතා තැබීගෝ�දී, එතුමට අත් ඇතුළු 
කිරීම මගින්, කුඩාා ළදරුගෝවකුට ඇතිවන ගෝමෝගෝරෝ ගෝහැෝ 
තැති�න්වන සුළු අන්තරීක්ෂණගෝ� බලපෑ� අඩු කාළ 
හැැකි�. 

• තරමක් වැඩුන ළදරුගෝවකුට තම �ටි සිරුර ඔතා, නමුත් 
ස්ව�ං-සහැන� සඳහැා අත් හැා බාහු නිදහැස්ව තබා, උඩුබැලි 
අතට පහැසුගෝවන් සිටීමට උදේ කාරන්න.

• ළදරුවා ගෝපරළීමට පටන් �ැනීගෝ� සලකුණු ගෝපන්වීමට 
පටන් �ත් වහැාම, ඔතා තැබීම නවත්වන්න.

• ළදරුගෝවකුගෝ� දෑත් වළක්වන ගෝවල්ගෝක්රෝ ගෝහැෝ සිේ සහිත 
එතු� පටි ගෝහැෝ ඔතන�න් කිසිවිගෝටකා භාාවිතා ගෝනොකාරන්න.

• දරුවාගෝ� මුහුණ හැා හිස ආවරණ� ගෝනොවන පරිදි උරහිස් 
වලට වඩාා ඉහැළින් දරුවා ඔතා තැබීගෝමන් වලකින්න.

ආරක්ෂිතව නිදා ගැැනීමේ� නිර්මේේශ

සෑම විටම දරුවා උඩුබැලි අතට නිදි කාරවන්න. කිසි 
විගෝටකාත් මුනින් අතට ගෝහැෝ ඇල�ට නිදි කාරවීම 
ගෝනොකාරන්න

දරුවාගෝ� මුහුණ හැා හිස ආවරණ� ගෝනොකාරන්න

උපතට ගෝපර හැා පසු දරුවා දු� පාන�ට නිරාවරණ� 
වීගෝමන් මුදා �න්න 

දිවා කාාලගෝ� හැා රාත්රිගෝ� සුරක්ෂිතව නිදා �ැනීගෝ� 
පරිසර�

පළමු මාස 6 තුළදී ළදරුවාට ඔවුන්ගෝ� ගෝදමාපි�න්ගෝ� 
ගෝහැෝ රැකාවරණ� සප�න්නාගෝ� කාාමරගෝ� ආරක්ෂිතව 
නිදන ස්ථාානගෝ� නිදා �ැනීමට සලස්වන්න

ළදරුවාට මවුකිරි ගෝදන්න

ළදරුගෝවකු නිදා �න්නා පෘෂ්ඨ� ගෝබදා�ැනීම මගින් ළදරු 
විගෝ�දී හැදිසි අනගෝේක්ෂිත මරණ සිදුවීගෝ� අවදානම වැඩි කාරයි. 
ළදරුගෝවකු සමඟ නිදා �න්නා පෘෂ්ඨ� ගෝබදා�ැනීම, දරුවා 
ඔතා තිගෝ� න�, විගෝශේෂගෝ�න් අනතුරුදා�කා ගෝේ. 

මේ�ෝදිසිමේ�න් සිටීම

මා� 0 සි� 3 දක්වා

මා� 3 සි� 6 දක්වා

rednose.org.au

Red Nose Safe Sleep Advice Hub (Red Nose ආ�තනමේ� ආරක්ෂිතව නිදා 
ගැැනීම �ඳහාා උපමේද�් මධ්යය�්ථාාන�)
1300 998 698 
(නැගෝ�නහිර ඕස්ගෝ�ලි�ානු දිවා කාාලගෝ� රාජකාාරි ගෝේලාවන් තුළ)
education@rednose.org.au
rednose.org.au/safesleep
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