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ආරක්ෂිතව ඔතාා තැැබීමේ� ප්‍රතිලාාභ
•	 �ඔතාා තැැබීම, ළදරුවන්ට සන්සුන්ව උඩුබැැලි අතට නිදාා 

ගැැනීමට උපකාාර වන ප්‍රයෝ�ෝජනවත් ක්‍රමයකි. ඔතාා තැැබීම 
මගින් ළදරුවන් සන්සුන් වී, නින්ද ප්‍රවර්ධනය කිරීමේ� 
බලපෑෑමක්  ඇති කරන බව විද්‍යා�ාත්මක අධ්‍යයයනයන් 
පෙෙන්වාා දී ඇත.

•	 අධ්‍යයයනයන් පෙෙන්වාා දී ඇත්තේ� ඔතාා තැැබීම මගින් වඩාාත් 
තිරසාාර නින්දක් ප්‍රවර්ධනය කර ස්්වයංංසිද්ධ පිබිදීමේ� වාාර 
ගණන අඩු කළ හැැකි බවයි. 

•	 �ඔතාා තැැබීමට විකල්පයක් වන්නේ� ආරක්ෂිත ළදරු නිදන 
බෑෑගයක් භාාවිතාා කිරීමයි.

මුනින් අතට නිදාා ගැැනීම sudden and unexpected death 
in infancy - SUDI (ළදරු වියේ�දී හදිසි හාා අනපේේක්ෂිත 
මරණ) සිදුවීමේ� අවදාානම වැැඩි කරන අතර එය වළක්වාා 
ගත යුතුය. ඔතාා ඇති ළදරුවෙෙකු නිදාා ගැැනීම සඳහාා මුනින් 
අතට තැැබීම විශේ�ේෂයෙ�න් භයාානක වන්නේ� එමගින් 
ඔවුන් ආරක්ෂිත ස්්ථාානයකට යාාම වළක්වන බැැවිනි.

ඔබ ඔබේ� දරුවාා ඔතන්නේ� නම්, දරුවාාගේ� වර්ධනයේ� 
අදියර සලකාා බලන්න. මාාස 3ක් පමණ වන විට 
තැැතිගන්වන සුළු අන්තරීක්ෂණය අතුරුදහන් වූ පසු දෑෑත් 
නිදහස්් කර තබන්න. බො�ොහෝ�ෝ ළදරුවන් අවසාානයේ�දී 
ඔතාා තැැබීමට විරුද්ධ වේේ. ඔතාා තබන විලාාසය දරුවාාගේ� 
සංංවර්ධන අවධිය සඳහාා සුදුසු විය යුතුය.

සාාමාාන්‍යයයෙ�න් මාාස 3-4 අතර කාාලය තුළ ළදරුවාා 
පෙෙරළීමට පටන් ගැැනීමේ� සලකුණු පෙෙන්වීමට පටන් ගත් 
වහාාම, ඔතාා තැැබීම නැැවැැත්වීම අත්‍යයවශ්‍යය වේේ. ඔතාා තැැබීම 
මගින් නින්දේේදී මුනින් අතට හැැරී සිටින තරමක් වැැඩුන 
ළදරුවෙෙකුට උඩුබැැලි අතට නිදාා ගැැනීමේ� ඉරියව්වට 
ආපසු යාාම වැැළැැක්විය හැැකිය.

සෝ�ෝදිසියෙ�න් සිටීම

ළදරුවාා හරි මැැද නො�ොවන (වම හෝ�ෝ දකුණ) ස්්ථාානයක 
තබාා එතුමේ� ඉහළ කෙ�ළවර උරහිස්් සමඟ එකම 
මට්ටමකට ගෙ�න එන්න.

ළදරුවාාගේ� අත පපුව හරහාා නමාා එතුමෙ�හි වඩාා කෙ�ටි 
පැැත්ත ළදරුවාාගේ� අත හරහාා ගෙ�නැැවිත් එය ළදරුවාාගේ� 
යටි පැැත්තේ� රඳවන්න. 

එතුමේ� වඩාා ලො�ොකු පැැත්ත හරහට ගෙ�නැැවිත් ළදරුවාාගේ� 
යටි පැැත්තේ� රඳවන්න.
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එතුමේ� පතුල ළදරුවාාගේ� උඩ පැැත්තට ගෙ�න එන්න

එතුමේ� පතුල ළදරුවාාගේ� යටි පැැත්තේ� රවන්න.

ළදරුවාාගේ� හිස හාා මුහුණ ආවරණය නො�ොකර සෑෑම විටම 
උඩුබැැලි අතට නිදි කරවන්න.

ඔබේ� ළදරුවාා ආරක්ෂිතව ඔතාා තබන්නේ� කෙ�සේ�ේද



සෞ�ෞඛ්‍යයසම්පන්නව සතුටෙ�න් 
හාා ආරක්ෂිතව

ආරක්ෂිතව ඔතාා තැැබීම
•	 ඔතාා තැැබීම සඳහාා නිර්දේේශිත රෙෙදිපිළි වලට මස්්ලින් හෝ�ෝ 

කපු වලින් නිම කරන ලද සැැහැැල්ලු එතුමක්  ඇතුළත් වේේ. 
පලස්් හාා බ්ලැැන්කට්ටු අධික ලෙ�ස උනුසුම් වීමට හේ�ේතු විය 
හැැකි බැැවින් ඒවාා ඔතාා තැැබීම් සඳහාා ආරක්ෂිත නො�ොවේේ.

•	 ඔතාා තැැබීම ඵලදාායී වීමට නම්, එතුම ස්්ථාායී විය යුතු නමුත් 
එය ඉතාා තද නො�ොවිය යුතුය. කකුල් කෙ�ළින් කර එකට තදින් 
එතීම සිදු කරන ක්‍රමවේේදයන් මගින් අසාාමාාන්‍යය ලෙ�ස උකුල් 
වර්ධනය වීමේ� අවදාානම වැැඩි කරයි. එතීමේ�දී උකුල හාා පපුව 
ප්‍රදේේශය ප්‍රසාාරණය වීමට ඉඩ දෙෙන්න.

•	 ලිහිල් එතුම් මගින් දරුවාාගේ� හිස හාා මුහුණ ආවරණය විය 
හැැකි බැැවින්, ඒවාා අනතුරුදාායක වේේ.

•	 ළදරුවන්ගේ� එතුම යටින් වැැඩිපුර ඇඳුම් නො�ොතිබිය යුතුය. 
උදාාහරණ ලෙ�ස, උණුසුම් කාාලගුණය තුළ යටඇඳුමක් හාා 
නැැපියක් හෝ�ෝ සිසිල් කාාලගුණය තුළ සැැහැැල්ලු ඇඳුමක් 
භාාවිතාා කරන්න.

•	 ළදරුවාාගේ� වර්ධන වයසට සුදුසු ඔතාා තැැබීමේ� තාාක්ෂණයක් 
භාාවිතාා කරන්න. ඔතාා තැැබීමේ�දී, එතුමට අත් ඇතුළු 
කිරීම මගින්, කුඩාා ළදරුවෙෙකුට ඇතිවන මෝ�ෝරෝ�ෝ හෝ�ෝ 
තැැතිගන්වන සුළු අන්තරීක්ෂණයේ� බලපෑෑම් අඩු කළ 
හැැකිය. 

•	 තරමක් වැැඩුන ළදරුවෙෙකුට තම යටි සිරුර ඔතාා, නමුත් 
ස්්වයංං-සහනය සඳහාා අත් හාා බාාහු නිදහස්්ව තබාා, උඩුබැැලි 
අතට පහසුවෙෙන් සිටීමට උදව් කරන්න.

•	 ළදරුවාා පෙෙරළීමට පටන් ගැැනීමේ� සලකුණු පෙෙන්වීමට 
පටන් ගත් වහාාම, ඔතාා තැැබීම නවත්වන්න.

•	 ළදරුවෙෙකුගේ� දෑෑත් වළක්වන වෙෙල්ක්‍රෝ�ෝ හෝ�ෝ සිප් සහිත 
එතුම් පටි හෝ�ෝ ඔතනයන් කිසිවිටෙ�ක භාාවිතාා නො�ොකරන්න.

•	 දරුවාාගේ� මුහුණ හාා හිස ආවරණය නො�ොවන පරිදි උරහිස්් 
වලට වඩාා ඉහළින් දරුවාා ඔතාා තැැබීමෙ�න් වලකින්න.

ආරක්ෂිතව නිදාා ගැැනීමේ� නිර්දේේශ

සෑෑම විටම දරුවාා උඩුබැැලි අතට නිදි කරවන්න. කිසි 
විටෙ�කත් මුනින් අතට හෝ�ෝ ඇලයට නිදි කරවීම 
නො�ොකරන්න

දරුවාාගේ� මුහුණ හාා හිස ආවරණය නො�ොකරන්න

උපතට පෙෙර හාා පසු දරුවාා දුම් පාානයට නිරාාවරණය 
වීමෙ�න් මුදාා ගන්න 

දිවාා කාාලයේ� හාා රාාත්‍රියේ� සුරක්ෂිතව නිදාා ගැැනීමේ� 
පරිසරය

පළමු මාාස 6 තුළදී ළදරුවාාට ඔවුන්ගේ� දෙෙමාාපියන්ගේ� 
හෝ�ෝ රැකවරණය සපයන්නාාගේ� කාාමරයේ� ආරක්ෂිතව 
නිදන ස්්ථාානයේ� නිදාා ගැැනීමට සලස්්වන්න

ළදරුවාාට මවුකිරි දෙෙන්න

ළදරුවෙෙකු නිදාා ගන්නාා පෘෘෂ්්ඨය බෙ�දාාගැැනීම මගින් ළදරු 
වියේ�දී හදිසි අනපේේක්ෂිත මරණ සිදුවීමේ� අවදාානම වැැඩි කරයි. 
ළදරුවෙෙකු සමඟ නිදාා ගන්නාා පෘෘෂ්්ඨය බෙ�දාාගැැනීම, දරුවාා 
ඔතාා තිබේ� නම්, විශේ�ේෂයෙ�න් අනතුරුදාායක වේේ. 

සෝ�ෝදිසියෙ�න් සිටීම

මාාස 0 සිට 3 දක්වාා

මාාස 3 සිට 6 දක්වාා

rednose.org.au

Red Nose Safe Sleep Advice Hub (Red Nose ආයතනයේ� ආරක්ෂිතව නිදාා 
ගැැනීම සඳහාා උපදෙෙස්් මධ්‍යයස්්ථාානය)
1300 998 698 
(නැැගෙ�නහිර ඕස්්ට්‍රේ�ලියාානු දිවාා කාාලයේ� රාාජකාාරි වේේලාාවන් තුළ)
education@rednose.org.au
rednose.org.au/safesleep
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