
බඩ මත සිටීමේ� අවධිය මට හො�ොඳයි, මක් 
නිසාාද යත්...
•	 මගේ� බෙ�ල්ල, උරහිස, අත හාා පිටේ� මාංං�ශ පේේශි ශක්තිමත් 

වනු ඇත. එහාා මෙ�හාා යාාමට මම මෙ�ම මාංං�ශ පේේශි භාාවිතාා 
කරමි 

•	 මට ලෝ�ෝකය විවිධ කෝ�ෝණවලින් දැැකිය හැැකිය. එය මගේ� 
මො�ොළය වර්ධනය වීමට උපකාාරී වේේ

•	 හිසෙ�හි පැැතලි ස්්ථාානයක් වර්ධනය වීම ද එමගින් වළක්වයි

මාා ඉපදුන වහාාම...
•	 මාා අවදියෙ�න් සිටින විට, අධික වෙෙහෙ�සක් හෝ�ෝ කුසගින්නක් 

නො�ොමැැති විට, අධීක්ෂණය කරන ලද බඩ මත සිටීමේ� 

අවස්්ථාාව ආරම්භ කරන්න

•	 මාා අවදියෙ�න් සිටින විට දිවාා කාාලයේ� අධීක්ෂණය යටතේ� 

නිතර නිතර බඩ මත සිටීමේ� අවස්්ථාාව මට ලබාා දෙෙන්න

•	 නිදාා ගැැනීම සඳහාා මාාව උඩුබැැලි අතට තබන්න (උඩුබැැලිව)

ආරම්භයේ�දී..
•	 මාා නො�ොසන්සුන් විය හැැකිය

•	 සෙ�ල්ලම් කරන කාාලය තුළ විනාාඩියක් හෝ�ෝ දෙෙකක් මට 

මගේ� බඩ මත රැඳී සිටීමේ� හැැකියාාවක් තිබිය හැැකිය

දෙෙමාාපියන් හාා රැකබලාා ගන්නන් බො�ොහෝ�ෝ විට ඉතාා වෙෙහෙ�සට පත්වී දිවාා 
කාාලයේ�දී පහසුවෙෙන් නින්දට යෑෑමට හැැකිය. ඔබ අප දෙෙදෙෙනාාගෙ�න් එක් 
අයෙ�කුට නිදිමත ඇති වුවහො�ොත් මාා මගේ�ම ආරක්ෂිත නිදන ස්්ථාානයක 
තබන බවට වග බලාා ගන්න

මතක තබාා ගන්න

පහසු ආරම්භයක්
මාාව තබාා ගන්න ඔයාාගේ�...

බඩ මත සිටිමින් බිම සෙ�ල්ලම් කිරීම
•	 �සුවපහසු ස්්ථාායී මෙ�ට්ටයක් හෝ�ෝ පලසක් මත 

සෙ�ල්ලම් කිරීමට මම කැැමැැත්තෙ�මි

•	 මගේ� කිහිල්ලට හාා පපුවට යටින් රෝ�ෝල් කරන ලද 
තුවාායක් හෝ�ෝ රෙෙදි නැැපියක් තැැබීමෙ�න් මට වැැඩි 
සහයෝ�ෝගයක් ලැැබෙ�නු ඇත (කරුණාාකර ඔබ මාාව 
උඩුබැැලි අතට නිදි කරවීමට පෙෙර තුවාා ඉවත් 
කරන්න)�

•	 මට මගේ� වැැලමිටෙ�න් රුකුලක් ලැැබුනහො�ොත්, මට 
මගේ� හිස වඩාාත් පහසුවෙෙන් එසවීමට හැැකිය

•	 �මාා නින්දට වැැටුණහො�ොත් හෝ�ෝ මගේ� ශ්්වසන මාාර්ගය 
ආවරණය වුවහො�ොත් එය අනතුරුදාායක වන බැැවින්, 
කිසිවිටෙ�ක මාාව තනිකර හෝ�ෝ අධීක්ෂණයකින් 
තො�ොරව මට බඩ මත සිටීමට ඉඩ නො�ොදෙෙන්න.

මාාව තනි කරන්න 
එපාා! 

මම ඔබේ� මුහුණ බැැලීමට 
කැැමැැත්තෙ�මි. එබැැවින් මගේ� 
මට්ටමට පහත් වී, මට කතාා 
කරන්න, ගාායනාා කරන්න, 

නැැතහො�ොත් සෙ�ල්ලම් බඩුවක් ගෙ�න 
මාා සමඟ සෙ�ල්ලම් කරන්න

උරහිස මත

පපුව මත

ඔඩො�ොක්කුවේේ

අතේ�

උත්සහ කිරීම් අත 
හරින්න එපාා!

දිනකට කිහිප වතාාවක් 
පුහුණු වුවහො�ොත් මට වඩාාත් 
හො�ොඳින් කිරීමට‍‍ හැැකි වනු 

ඇත

බඩ මත සිටීමේ� අවධිය

අධීක්ෂණය කරන ලද බඩ මත සිටීමේ� අවධිය 
ළදරුවන් සඳහාා වැැදගත් වන්නේ� ඇයි

උපතේ� සිට සියලුම ළදරුවන් සඳහාා

rednose.org.au



බඩ මත සිටීමේ� කාාලය

මම වෙෙනත් බඩ මත සිටීමේ� ඉරියව් වලට 
ද සතුටක්  දක්වමි

වයස මාාස 2-3ක්  වන විට, මට පහත දැැක්වෙෙන දේේ 
කිරීමට හැැකිය.. 

මගේ� බඩ මත 
සිටීමේ� ඉරියව්වේේ 

විනාාඩි 10-15 
කාාලයක් සිටීම 

මගේ� හිස ඔසවාා 
වටපිට බැැලීම

ප්‍රධාාන උපාාය මාාර්ග
විනෝ�ෝදාාත්මක හාා සාාර්ථක බඩ මත සිටීමේ� ඉරියව්වෙෙන් 
සෙ�ල්ලම් කාාලයක් සහතික කර ගැැනීම සඳහාා:

•	 ඔබේ� ළදරුවාා අවදියෙ�න් සිටින විට සුවපහසු වේේලාාවක් 
තෝ�ෝරන්න, උදාාහරණ ලෙ�ස, නැැපි මාාරු කිරීමෙ�න් පසු, 
නෑෑමෙ�න් හෝ�ෝ නින්දෙෙන් පසු

•	 විවිධ බඩ මත සිටීමේ� ඉරියව් උත්සාාහ කර බලන්න
•	 ඔබේ� ළදරුවාා සමඟ අන්තර් ක්‍රියාාකාාරිත්වයක් ඇතිකර 

ගැැනීම, උදාා: කතාා කිරීම, සින්දු කීම, සංංගීතය සහිත 
සෙ�ල්ලම් බඩු හෝ�ෝ වයනය කළ සෙ�ල්ලම් බඩු සමඟ 
සෙ�ල්ලම් කිරීම

•	 බඩ මත සිටීමේ� කාාලය තුළ කිසිවිටෙ�ක ඔබේ� ළදරුවාා 
තනිවම හෝ�ෝ අධීක්ෂණයකින් තො�ොරව තැැබීමෙ�න් 
වලකින්න

මතක තබාාගත යුතු ප්‍රධාාන කරුණු 
•	 බඩ මත සිටීමේ� අවධිය ළදරුවාාගේ� බෙ�ල්ලේ�, උරහිසේ�ේ 

හාා පිටේ� මාංං�ශ පේේශි ශක්තිමත් කිරීමට උපකාාරී වේේ 

•	 බඩ මත සිටීමේ� අවධිය ළදරුවාාගේ� හිසේ�ේ හැැඩය ආරක්ෂාා 
කිරීමට උපකාාරී වේේ

•	 උපතේ� සිට බඩ මත සිටීම ආරම්භ කිරීමට හාා නිතිපතාා 
එය පුහුණු කිරීම නිර්දේේශ කෙ�රේේ

•	 ළදරුවන්ට බඩ මත සිටීම ආරම්භ කිරීමට අපහසු වීම 
සාාමාාන්‍යය දෙෙයකි. ඔවුන්ට එය වඩාාත් සතුටෙ�න් කිරීමට 
හාා එය වඩාා හො�ොඳට කිරීමට‍‍ උපකාාර කිරීම සඳහාා 
ලැැයිස්්තුගත කර ඇති විවිධ ඉරියව් හාා උපදෙෙස්් භාාවිතාා 
කරන්න

•	 විශාාල හිස්් ඇති ළදරුවන්ට හෝ�ෝ කලින් ඉපදුණු අයට 
බො�ොහෝ�ෝ විට බඩ මත සිටීම තරමක් අපහසු වන අතර එය 
වැැඩිදියුණු කර ගැැනීමට වැැඩි කාාලයක් අවශ්‍යය විය හැැකිය 
- පුහුණුව මගින් එය පරිපූර්ණ වෙෙයි!

•	 ඔබේ� ළදරුවාා බඩ මත සිටින විට හාා ඕනෑෑම බඩ මත 
සිටීමේ� ඉරියව්වක සිටින විට ඔබ සැැමවිටම ඔවුන්ව 
අධීක්ෂණය කළ යුතුය

ඔබට තවත් උපදෙෙස් අවශ්‍යයද?
ඔබේ� දරුවාාට බඩ මත සිටීම ආරම්භ කිරීම සාාමාාන්‍යයයෙ�න් 
අපහසු දෙෙයක් බව මතක තබාා ගන්න... 

ඔබ, පහත දක්වාා ඇති යම් දෙෙයක් ගැැන සැැලකිලිමත් වන්නේ� 
නම් හෝ�ෝ කනස්්සල්ලෙ�න් සිටී නම්, කරුණාාකර ඔබේ� 
වෛෛද්‍ය�වරයාා, මාාතෘෘ, ළමාා හාා පවුල් සෞ�ෞඛ්‍යය හෙ�දිය, ළමාා 
රෝ�ෝග විශේ�ේෂඥවරයාා හෝ�ෝ ළමාා භෞ�ෞතචිකිත්සකවරයාා වෙෙතින් 
වෛෛද්‍ය� උපදෙෙස් ්ලබාා ගන්න:

•	 ඔබේ� ළදරුවාා වයස සති හයේ� සිට අට දක්වාා කාාලයෙ�න් 
පසු බඩ මත සිටීමේ� වැැඩි දියුණු බවක් නො�ොපෙෙන්වයි නම්

•	 ඔබේ� ළදරුවාා ඉතාා දැැඩි බවක් හෝ�ෝ වැැනෙ�න සුළු බවක් 
දැැනේ� නම්

•	 ඔබේ� දරුවාා සති හයක් වයසැැති නම් හාා ඍජුව වෙෙනත් 
අයෙ�කුගේ� නෙ�ත් දෙෙස නො�ොබලන්නේ� නම් හෝ�ෝ සෙ�ල්ලම් 
බඩු කෙ�රෙෙහි අවධාානය යො�ොමු නො�ොකරන්නේ� නම් 

•	 ඔබේ� ළදරුවාාගේ� හිසේ�ේ අස්්වාාභාාවික හැැඩයක් වර්ධනය 
වන්නේ� නම් හෝ�ෝ හිස එක පැැත්තක තබාා ගැැනීමට දැැඩි 
මනාාපයක් දක්වන්නේ� නම්

•	 ඔබේ� දරුවාා තම ශරීරයේ� දෙෙපැැත්තම එකම ලෙ�ස චලනය 
නො�ොකරන්නේ� නම්

මතක තබාා ගන්න

නැැවත නින්දට යෑෑම

සෙ�ල්ලම් කිරීමට බඩ මත සිටීම

ලො�ොව නැැරඹීමට වාාඩි වීම

නාාන වේේලාාවේේදී

ව්‍යා�ායාාම පන්දුව මත සිටින විට

මාාරුකරන මේ�සයේ� සිටින විට

Red Nose Safe Sleep Advice Hub (Red Nose ආයතනයේ ආරක්ෂිතව නිදා 
ගැනීම සඳහා උපදෙස් මධ්‍යස්ථානය)
1300 998 698 
(නැැගෙ�නහිර ඕස්්ට්‍රේ�ලියාානු දිවාා කාාලයේ� රාාජකාාරි වේේලාාවන් තුළ)
education@rednose.org.au
rednose.org.au/safesleep
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