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নিরাপদ ঘুম সম্পর ক্ে  এই বুকলেটটির তথ্য অনেক শিশুর জীবন 
বাঁচিয়েছে। এটি সমস্ত গবেষণা দ্বারা সমর্থিত যা দেখিয়েছে যে 
কীভাবে ক�োনও কারণ ছাড়াই হঠাৎ করে শিশুদের মারা যাওয়ার 
সম্ভাবনা হ্রাস করা যায় (যাকে শিশুদের আকস্মিক মৃত্যু র সিন্ড্রোম, 
SIDS বা ঘুমন্ত অবস্থায় মৃত্যু  বলা হয়)। SIDS-এর সম্ভাবনা কমাতে 
পরিবারগুলিকে শিশুদের ঘুমের জন্য এই প্রধান পরামর্শটি অনুসরণ 
করা উচিত।  এই বিষয়টি গুরুত্বপূর্ণ যে সমস্ত অভিভাবক এবং শিশুর 
যত্নের সাথে জড়িত সকলকে এই পরামর্শ সম্পর ক্ে  জানতে হবে।

শিশুদের জন্য নিরাপদ ঘুম 

প্রতিবার ঘুমের সময় তাদের পিঠের দিকে করে রাখুন

দিনরাত তাদের ধ�োঁয়া থেকে মুক্ত রাখুন

শিশুদের তাদের প্রয়োজনে সাড়া দেওয়ার জন্য একজন নিয়মনিষ্ঠ পরিচর্যাকারী প্রয়�োজন

একটি পরিষ্কার, সমতল, আলাদা ঘুমের স্থানে রাখুন

• �প্রতিবার ঘমুের সময় আপনার শিশুকে 
তার পিঠের দিক করে রাখুন - তার 
সামনের দিক করে বা পাশ করে নয়

• �তাদেরকে পিঠের দিক করে শ�োয়ান�োর 
জন্য তাদের ক�োনও বিশেষ সরঞ্জাম 
বা প্রোডাক্টের প্রয়োজন নেই

কারণ: পিঠের দিকের পরিবর্তে  পেটের উপর বা পাশ করে শ�োয়ান�োর জন্য 
অনেক শিশুই হঠাৎ মারা গেছে। 1991 সালে Back to Sleep ক্যাম্পেইনের 
পর থেকে SIDS-এর হার 80% কমে গেছে।

• �তারা নিজেরাই শুরু করলে, আপনি তাদেরকে 
ঘমুের জন্য তাদের অবস্থান খুঁজে নেওয়ার 
জন্য ছেড়ে দিতে পারেন

• �জাগ্রত অবস্থায় পেটের উপর শ�োয়ালে তা 
তাদেরকে নড়াচড়া করার জন্য পেশীকে 
শক্তিশালী করার ক্ষেত্রে সহায়তা করতে পারে

সর্বদা আপনার শিশুকে ঘমুান�োর সময় তাদের পিঠের দিক করে রাখুন

2 শিশুদের জন্য নিরাপদ ঘুম
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আপনার শিশুকে আপনিযে 
ঘরে ঘুমান সেই একই ঘরে 
একটি পরিষ্কার, সমতল, 
আলাদা ঘুমের জায়গা দিন

• �নিশ্চিত করুন যে ঘমুের জায়গাটি থেকে 
সমস্ত আইটেম সরিয়ে রাখা হয়েছে এবং 
জায়গাটির আশেপাশে কিছ নেই যেমন, 
ব্লাইন্ড কর্ড্স, সফ্ট টয় বা ন্যাপির ব্যাগ  

• �প্রথম ছয় মাস, দিনে এবং রাতে ঘমুের 
জন্য শিশুদের সবসময় আপনার ঘরেই 
রাখা উচিত। এর মানে এই নয় যে আপনার 
তাদের খাটে বা ম�োজেস বাস্কেটে থাকলে 
আপনি এক কাপ চা বানান�োর জন্য ঘর 
ছেড়ে যেতে পারবেন না বা টয়লেটে যেতে 
পারবেন না, আপনি কাছাকাছি আছেন 
বলে বেশিরভাগ সময় যখন তারা ঘমুায় 
তখন তারা সবচেয়ে নিরাপদ থাকে 

• �বাচ্চাদের বাউন্সি চেয়ারে ঘমুাতে দেওয়া 
উচিত নয় এবং গাড়িতে করে ক�োথাও না 
যাওয়ার সময় বাচ্চাদের কার সিটে ঘমুাতে 
দেওয়া উচিত নয়। কার সিটকে বাড়িতে 
ঘমুের জায়গা হিসেবে ব্যবহার করা যাবে না

কারণ: নরম বা উঁচ পৃষ্ঠ, বালিশ 
বা লেপ শিশুদের শ্বাস নেওয়া বা 
স্বাভাবিক অবস্থানে আসা কঠিন করে 
ত�োলে যা SIDS-এর সম্ভাবনা বাড়িয়ে 
দিতে পারে। শিশুরা একা ঘুমান�োর 
চেয়ে প্রাপ্তবয়স্কদের সাথে একটি ঘরে 
ঘুমালে SIDS হওয়ার সম্ভাবনা কম হয়।  

একটি শিশুর ঘুমান�োর সবচেয়ে নিরাপদ 
জায়গা হল তাদের নিজস্ব পরিষ্কার, 
সমতল, আলাদা ঘুমের জায়গা যেমন 
একটি খাট বা ম�োজেস বাস্কেট।
স্কটল্যান্ডের Baby Box-এর নিরাপদ 
ঘুমের বিষয়ে নিজস্ব কিছ তথ্য রয়েছে। 
আপনি যে স্থানই বাছাই করুন না কেন, 
এই নির্দে শিকাগুলি অনুসরণ করুন:
• �ক�োনও উঁচ বা কুশন রাখার জায়গা 

ছাড়া একটি মজবুত, সমতল গদি 
• �বালিশ, লেপ, ডুভেট, বাম্পার বা 

ওজনযুক্ত বিছানা নয় 
• �পড, নেস্ট বা ঘুমের   পজিশনার নয়
• �আপনার শিশুর মাথা যাতে বেশি গরম 

না হয় সে মাথা যেন কিছ দিয়ে ঢাকা 
না থাকে সেদিকে খেয়াল রাখুন। ঘরের 
তাপমাত্রা 16 থেকে 20 ডিগ্রির মধ্যে 
রাখার চেষ্টা করুন যাতে আপনার 
শিশুর বেশি গরম বা ঠান্ডা না লাগে 
এবং নিশ্চিত করুন যে বিছানাটি বয়স 
হিসাবে উপযুক্ত।

• �কে খাটের নীচে দিকেরাখুন যাতে তারা 
নড়াচড়া করার সময় কভারের ভেতর 
আটকে না যায় – একে বলা হয় 'ফিট 
টু ফিট'

মনে রাখনু: 
একটি স্লিপিং ব্যাগ 
ব্যবহার করলে, ক�োনও 
অতিরিক্ত বিছানার 
প্রয়োজন নেই।

3

SCT0924270240-002_Parents Carers_BN.indd   3SCT0924270240-002_Parents Carers_BN.indd   3 11/7/2024   11:10:40 AM11/7/2024   11:10:40 AM



• �গর্ভা বস্থায় ধমূপান SIDS-এর সম্ভাবনাকে 
ব্যাপকভাবে বাড়িয়ে দেয় - সমস্ত গর্ভ বতী মহিলাদের 
ধমূপান বন্ধ করার ক্ষেত্রে স্থানীয়ভাবে প্রদত্ত সাহায্য 
নেওয়ার জন্য সর্বাত্মক চেষ্টা করা উচিত

• �আপনি গর্ভ বতী হলে অন্যের ধমূপানের সংস্পর্শে 
আসাও এড়িয়ে চলনু - যদি আপনার সঙ্গী ধূমপান 
করেন তাহলে তারাও ধমূপান ছাড়ার ক্ষেত্রে সাহায্য 
পেতে পারেন

• �আপনার শিশুকে আপনার বাড়ি, গাড়ি এবং 
বাইরের এবং আশেপাশের ধ�োঁয়া থেকে দরূে রাখনু

জন্মের আগে এবং পরে আপনার 
শিশুকে ধ�োঁয়া থেকে মুক্ত রাখুন

কারণ: যেসব শিশু জন্মের আগে বা 
পরে সিগারেটের ধ�োঁয়ার সংস্পর্শে আসে 
তাদের ধূমপানমুক্ত রাখা শিশুদের 
তুলনায় SIDS হওয়ার সম্ভাবনা অনেক 
বেশি থাকে।

4 শিশুদের জন্য নিরাপদ ঘুম

কারণ: যে সকল শিশুদের অন্তত দইু মাস 
ব্রেস্টফিড করান�ো হয় তাদের ক্ষেত্রে 
SIDS-এর ঝুঁকি অর্ধেক হয়ে যায়।

• �ব্রেস্টমিল্ক এবং ব্রেস্টফিডিংয়ের 
মাধ্যমে আপনার শিশুর প্রথম 
ছয় মাসের জন্য যা যা প্রয়োজন 
সেই সমস্ত পুষ্টি সরবরাহ করে এবং 
সংক্রমণ ও র�োগ থেকে রক্ষা করে 

• �বুকের দধু খাওয়ালে SIDS হওয়ার 
সম্ভাবনা কমে যায়

ব্রেস্টফিডিং

যদি ব্রেস্টফিডিং করান�োর ব্যাপারে আপনার 
আরও সাহায্যের প্রয়োজন হয় আপনার 
মিডওয়াইফ বা স্বাস্থ্য পরিদর্শকের সাথে কথা 
বলনু বা ন্যাশনাল ব্রেস্টফিডিং হেল্পলাইনে 
0300 100 0212 নম্বরে কল করুন
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অপরিকল্পিতভাবেই হ�োক বা আপনি 
বেডশেয়ার করা বেছে নেন, যাই হ�োক না 
কেন, এক্ষেত্রে কিছ গুরুত্বপূর্ণ ঝুঁকি থেকে 
যায় যা আপনার এড়ান�ো উচিত।  
আপনার শিশুর সাথে বেড শেয়ার করা 
বিপজ্জনক হবে যদি:
• �আপনি বা বিছানায় থাকা কেউ সম্প্রতি 

ক�োনও অ্যালক�োহল পান করে থাকলে 
• আপনি বা বিছানায় থাকা যে কেউ     	
   ধূমপান করলে বা শিশুটি গর্ভা বস্থায়     
   ধূমপানের সংস্পর্শে থাকলে
• �আপনি বা বিছানায় থাকা যে কেউ এমন 

ঔষধ নিলে যা ঘুম ঘুম ভাব নিয়ে আসে 
• �আপনার শিশু জন্ম হওয়ার সময়ের 

আগে জন্ম নিলে (গর্ভা বস্থার 37 
সপ্তাহের আগে) বা জন্মের সময় তার 
ওজন 2.5kg বা 5½ পাউন্ডের নিচে 
থাকলে 

বেড শেয়ারিং আরও নিরাপদ

কারণ: গবেষণায় দেখা গেছে যে 
অ্যালক�োহল পান করার পরে বা ড্রাগ 
নেওয়ার পরে আপনার শিশুর সাথে 
বেডশেয়ার করে নেওয়ার ফলে SIDS-
এর ঝুঁকি খবু বেশি থাকে। একজন 
ধমূপায়ীর কাছাকাছি ঘুমান�োও SIDS-
এর সম্ভাবনাকে অনেক বাড়িয়ে দেয়। 
প্রাপ্তবয়স্কদের সাথে বেডশেয়ার করার 
ফলে অকালে এবং খুব ছ�োট শিশুদের 
SIDS হওয়ার সম্ভাবনা বেশি থাকে।

এই রকম পরিস্থিতিতে, শিশুদেরকে 
তাদের নিজস্ব পরিষ্কার, সমতল, 
আলাদা ঘুমের জায়গায় রাখা হল 
সবচেয়ে ভাল, যেমন, ক�োনও খাট 
বা একটি ম�োজেস বাস্কেট। বিছানার 
পাশে খাট বা ম�োজেস বাস্কেট রাখলে 
এটি করা সহজ হতে পারে। 

দেখে নিন যে শিশুটি যেন 
বেডফ্রেম বা হেডব�োর্ডে  আটকা 

না পড়ে, গাদাগাদি করে না 
থাকে, বিছানা থেকে পড়ে না 
যায় বা গদি এবং দেয়ালের 

মধ্যে আটকে না থাকে

আপনার 
শিশুকে কখনই 
প্রাপ্তবয়স্কদের 
বিছানায় একা 

রাখবেন না

স্ল্যাটেড/সজ্জিত 
হেডব�োর্ড গুলি সরান এবং 
বালিশ ও প্রাপ্তবয়স্কদের 
বেডিং আপনার শিশুর 
কাছ থেকে দরূে সরে 

রাখুন

আপনার সাথে 
বিছানায় অন্য 

শিশু বা প�োষা প্রাণী 
আনবেন না

বেডশেয়ারিং করলে যে 
বিষয়গুল�ো মনে রাখবেন

5
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স�োফা এবং আর্মচেয়ারগুলি আপনার শিশুকে নিয়ে ঘমুিয়ে পড়ার জন্য 
বিপজ্জনক জায়গা - আপনি যদি ঘুমিয়ে পড়েন তবে নিরাপদ ক�োথাও সরিয়ে নিন।

শিশুদের তাদের প্রয়োজনে সাড়া দেওয়ার 
জন্য একজন নিয়মনিষ্ঠ পরিচর্যাকারী 
প্রয়�োজন। কখনও কখনও অ্যালক�োহল 
এবং গাঁ জার মত�ো ঔষধ এবং এমনকি এমন 
কিছ কিছ ঔষধ রয়েছে যা পরিচর্যাকারীদের 
জন্য এটি করা কঠিন করে ত�োলে। শিশুর 
যত্ন নেওয়ার জন্য পরিবারের একজন 
ঘনিষ্ঠ সদস্য বা সঙ্গীর মত�ো অন্য একজন 
প্রাপ্তবয়স্ককে নিয়ে আসার পরিকল্পনা করা 
সেই সময়ের জন্য একটি ভাল পদক্ষেপ 
হতে পারে। যদি শিশুদের পরিচর্যাকারী 
ক�োনও অ্যালক�োহল বা মাদক সেবন করে 
থাকে বা তারা ধমূপান করে থাকে তাহলে 
শিশুদেরকে তাদের নিজস্ব নিরাপদ,পরিষ্কার, 
সমতল, আলাদা ঘুমের জায়গা যেমন খাট 
বা ম�োজেস বাস্কেটে ঘমুান�োর ব্যবস্থা করার 
পরিকল্পনা করা সত্যিই গুরুত্বপরূ্ণ।

কারণ: শিশুরা যখন প্রাপ্তবয়স্কদের সাথে স�োফা বা আর্মচেয়ারে ঘুমায় তখন 
তাদের ক্ষেত্রে SIDS-এর ঝুঁকি 50 গুণ বেশি থাকে। তারা দরু্ঘটনাজনিত মৃত্যু র 
ঝুঁকিতেও থাকে কারণ তারা সহজেই এমন অবস্থানে পড়তে পারে যেখানে তারা 
আটকে যেতে পারে এবং শ্বাস নাও নিতে পারে।

কারণ: ভবিষ্যতের পরিকল্পনা মানে 
আপনাকে নিশ্চিত করতে হবে যে 
আপনার শিশুর একটি নিরাপদ ঘমুের 
জায়গা আছে।  অপরিকল্পিতভাবে 
রুটিনে পরিবর্তন  আনলে তা 
শিশুদের ঝুঁকি বাড়াতে পারে।

আপনার শিশুর সাথে কখনই স�োফা 
বা আর্মচেয়ারে ঘুমাবেন না

ভবিষ্যতের চিন্তা করুন

6 শিশুদের জন্য নিরাপদ ঘুম
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আপনি যদি মনে করেন যে আপনি যে ক�োনও সময় আপনার শিশুর সাথে 
ঘমুিয়ে পড়তে পারেন, তাহলে নিশ্চিত করুন যে তারা একটি পরিষ্কার, 
সমতল, আলাদা ঘুমের জায়গায় তাদের পিঠের দিক করে শুয়ে আছে। 
যদি আপনি শুয়ে থাকা অবস্থায় ব্রেস্টফিডিং করেন, তাহলে নিশ্চিত 
করুন আপনার শিশু যেন মুখের উপর গড়িয়ে না পড়ে। আপনার শিশুকে 
তাদের পিঠের দিক করে রাখার চেষ্টা করুন, অথবা খাওয়ান�ো হয়ে গেলে 
তাদেরকে পিঠের দিক করে শুইয়ে দিন। 
আপনি যদি প্রতিবার ঘমুের জন্য এই লিফলেটের পরামর্শগুলি অনসুরণ 
করেন তবে SIDS হওয়ার সম্ভাবনা খবু কম থাকে। একা দশু্চিন্তা করবেন না – 
যদি আপনার ক�োনও প্রশ্ন থাকে তাহলে আপনার মিডওয়াইফ বা স্বাস্থ্য 
পরিদর্শককে জিজ্ঞাসা করুন বা The Lullaby Trust বা Basis-এর সাথে 
য�োগায�োগ করুন।

নিম্নলিখিত বিষয়ে আরও তথ্যের জন্য অনগু্রহ 
করে এই লিঙ্কগুলি ব্যবহার করুন:

যখন শিশুরা উল্টাতে শুরু করে 
lullabytrust.org.uk/sleepingposition

Scotland’s Baby Box 
parentclub.scot/baby-box

নিরধারিত সময়ের আগে জন্মগ্রহণ করা শিশু
lullabytrust.org.uk/premature

স্লিং 
rospa.com/home-safety/advice/
product/baby-slings

যমজ, ট্রিপলেট বা আরও বেশি শিশুর 
নিরাপদ ঘমুের নির্দে শিকার জন্য, এখানে যান:
twinstrust.org/safe-sleep-factsheet

মনে রাখবেন: আপনি যদি 
মনে করেন যে আপনার শিশুর 
অসসু্থতার ক�োনও লক্ষণ 
দেখা যাচ্ছে, তাহলে সর্বদা 
চিকিৎসকের পরামর্শ নিন। 
The Lullaby Trust বেবি চেক 
অ্যাপটি অভিভাবকদের বা 
পরিচর্যাকারীদের তাদের বাচ্চা 
কতটা অসসু্থ তা নির্ধারণ 
করতে সাহায্য করতে পারে। 
Google Play বা App Store 
থেকে বিনামলূ্যে পাওয়া যায়। 
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ইউনিসেফের জন্য ইউকে কমিটি (ইউনিসেফ ইউকে) 
শিশুদের জন্য উপযুক্ত উদ্যোগ
www.unicef.org.uk/babyfriendly
টেলিফ�োন: 020 7375 6144
ইমেল: bfi@unicef.org.uk
Baby Sleep Information Source (Basis)
www.BasisOnline.org.uk
ইমেল: basis.online@dur.ac.uk
The Lullaby Trust
www.lullabytrust.org.uk
টেলিফ�োন: 020 7802 3200
তথ্য লাইন: 0808 802 6869 (ফ্রিফ�োন) 
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