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পরাামর্শশ
•	 একটি� ওয়াান-পি�স স্লি�পাার 

বাা পরি�ধাানযো�োগ্যয কম্বল 
ব্যযবহাার করুন। ঢি�লে�ঢাালাা 
কম্বল ব্যযবহাার করবে�ন নাা।

•	 আপনাার শি�শুকে� স্তরে� স্তরে� পো�োশাাক 
পরি�য়ে� রাাখুুন বাা তাাকে� উষ্ণ রাাখতে� 
একটি� স্লীীপ স্যাা�ক ব্যযবহাার করুন। এটি� 
তাাদে�র মাাথাা ঢে�কে� রাাখাার বাা কম্বল 
দি�য়ে� তাাদে�র আটকে� রাাখাার সম্ভাাবনাা 
কমি�য়ে� দে�বে�।

•	 আপনাার শি�শুকে� স্তন্যযপাান করাান।

•	 ঘুমু পাাড়াানো�োর জন্যয একটি� প্যাা�সি�ফাায়াার 
ব্যযবহাার করাার চে�ষ্টাা করুন তবে� শি�শুকে� 
এটি� নি�তে� বাাধ্যয করবে�ন নাা। 

•	 আপনাার শি�শুর টি�কাাকাারণ করাান। 

•	 যদি� আপনাার শি�শুটি� একটি� বে�বীী 
ক্যাা�রি�য়াারে�র সাামনে� বাা পি�ছনে� থাাকে�, তবে� 
নি�শ্চি�ত করুন যে� আপনাার শি�শুর মুুখ 
সবসময় দে�খাা যাাচ্ছে�। 

•	 নি�শ্চি�ত করুন যে� শি�শুটি� প্রতি�বাারে�র ঘুুমে�র 
জন্যয, এমনকি� ছো�োট ঘুুমে�র জন্যয এবংং 
মাাঝরাাতে� ঘুমু থে�কে� ওঠাার পরে� নি�রাাপদ 
ঘুমুে�র পরি�বে�শে� রয়ে�ছে�।

•	 ভাারি� কম্বল এবংং শি�শুদে�র মুুড়ি�য়ে� রাাখাার 
কাাপড় বাাঞ্ছনীীয় নয়।

•	 আপনাার শি�শুর পরি�চর্যাা� করাার সময় 
অ্যাা�লকো�োহল বাা মাাদকদ্রব্যয সে�বন করবে�ন নাা।

•	 হো�োম বে�বীী মনি�টরে�র উপর নি�র্ভভ র 
করবে�ন নাা।

নি�শ্চি�ত করুন 
যে� আপনাার 

শি�শুর পরি�চর্যাা� 
করাা প্রত্যে�েকে�ই 
এই পরাামর্শশগুলি� 

মে�নে� চলছে�!
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C

অন্যাা�ন্যয পরাামর্শশ
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health.ny.gov/safesleep

আপনাার শি�শুর ঘুুমাানো�োর জন্যয যদি� আপনাার 
কাাছে� নি�রাাপদ স্থাান নাা থাাকে�, তাাহলে� আপনি� 
একটি� বি�নাামূূল্যে�ে বহনযো�োগ্যয ক্ৰীীব এবংং চাাদর 
পে�তে� সক্ষম হতে� পাারে�ন।

আপনাার পরি�বাার যদি� সরকাারি� সহাায়তাা পে�য়ে� 
থাাকে� বাা আপনাাদে�র যদি� সীীমি�ত সংংস্থাান থাাকে�, 
তাাহলে� আপনি� এর জন্যয যো�োগ্যয হতে� পাারে�ন।

যো�োগ্যযতাা পরীীক্ষাা করতে� অনুগ্রহ করে� আপনাার 
সাামাাজি�ক পরি�ষে�বাার স্থাানীীয় বি�ভাাগে�র সাাথে� 
যো�োগাাযো�োগ করুন:

https://otda.ny.gov/
workingfamilies/dss.asp

	 Alone (একাাকীী)। 
	 শি�শুটি যে�ন একাাকীী ঘুমুাায়।

	 Back (চি�ৎ)। 
	 শি�শুটিকে� চি�ৎ করে� শুইয়ে� রাাখুুন।

	 Crib (ক্ৰীীব)। 
	 শি�শুটিকে� একটি নি�রাাপদ ক্ৰীীবে� রাাখুনু।

	� Smoke-free Home 
(ধূূমপাান-মুুক্ত বাাড়ীী)। 

	 একটি ধূূমপাান-মুুক্ত বাাড়ীীতে�।

নি�রাাপদ ঘুুমে�র

অনুুসরণ করুন
ABCs

http://health.ny.gov/safesleep
https://otda.ny.gov/workingfamilies/dss.asp
https://otda.ny.gov/workingfamilies/dss.asp


একাাকীী
•	 আপনাার শি�শুর প্রাাপ্তবয়স্কদে�র বাা অন্যাা�ন্যয 

শি�শুদে�র সাাথে� ঘুুমাানো�ো উচি�ত নয়। 

•	 আপনাার রুম শে�য়াার করুন, আপনাার 
বি�ছাানাা নয়। রুম-শে�য়াারিং�ং আপনাাকে� 
আপনাার শি�শুর উপর গভীীর নজরদাারি� 
করতে� সাাহাায্যয করে�। এটি� শি�শুটি�র 
প্রাাপ্তবয়স্কদে�র বি�ছাানাায় ঘুুমাানো�োর ফলে� 
ঘটাা দুরু্ঘঘটনাাগুলি� প্রতি�রো�োধ করতে�ও 
সাাহাায্যয করে�।

•	 শি�শুটি�কে� ছাাড়াা ক্ৰীীবে�র মধ্যে�ে অন্যয কি�ছুই 
রাাখাা উচি�ত নয়; কো�োনো�ো বাালি�শ, বাাম্পাার 
প্যাা�ড, কম্বল বাা খে�লনাা কি�ছুই নয়।

•	 কম্বলে�র ব্যযবহাার সাাডে�ন ইনফ্যাা�ন্ট ডে�থ 
সি�নড্রো�োম (SIDS) বাা শ্বাাসরো�োধে�র ঝুঁঁ �কি� 
বাাড়াাতে� পাারে�।

ক্ৰীীব
	‏•  যদি� শি�শুটি� বি�ছাানাায়, পাালঙ্কে�, আর্মমচে�য়াারে� 

বাা একটি� স্লিং�ং, দো�োলনাা বাা অন্যয বাাহকে�র 
উপর ঘুুমি�য়ে� পড়ে�, তাাহলে� ঘুমু পূূর্ণণ করাার 
জন্যয শি�শুটি�কে� একটি� ক্ৰীীবে� নি�য়ে� যাান। 

	‏•  একটি� নি�রাাপত্তাা-অনুমো�োদি�ত ক্ৰীীব, বে�সি�নে�ট, 
বাা প্লে� ইয়াার্ডড  ব্যযবহাার করুন। নি�শ্চি�ত করুন 
যে� এটি�তে� একটি� পুুরু গদি� এবংং একটি� 
ফি�টে�ড চাাদর রয়ে�ছে�।

�	‏•  ড্রপ-সাাইড ক্ৰীীব ব্যযবহাার করবে�ন নাা। 
ফে�ডাারে�ল নি�রাাপত্তাা মাান ড্রপ-সাাইড ক্ৰীীব 
তৈ�রি� বাা বি�ক্রি� করাার অনুমতি� দে�য় নাা। 

�	‏•  আপনি� যে� কো�োনো�ো ক্ৰীীব, বে�সি�নে�ট, বাা 
প্লে� ইয়াার্ডড  কে�নাা বাা ব্যযবহাার করাার আগে� 
কনজি�উমাার প্রো�োডাাক্ট সে�ফটি� কমি�শন 
(Consumer Product Safety Commission, 
CPSC) রি�কল লি�স্টটি� এখাানে� চে�ক করুন: 
www.cpsc.gov/Recalls/ নি�শ্চি�ত করুন যে� 
এটি� প্রত্যাা�হাার করাা হয়নি�। 

ধূূমপাান-মুুক্ত বাাড়ীী
�	‏•  গর্ভভবতী ী ব্যযক্তি�দে�র ধূূমপাান, এবংং শি�শুর 

পরি�বে�শে� ধূূমপাান, SIDS-এর ঝুঁঁ �কি�র কাারণ। 

�	‏•  গর্ভাা �বস্থাায় এবংং সন্তাানে�র জন্মে�র পরে� 
ধূূমপাান এবংং/অথবাা নি�কো�োটি�নে�র সংংস্পর্শে�ে 
আসাা এড়ি�য়ে� চলুুন। 

�	‏•  আপনাার বাাড়ীীতে� বাা আপনাার শি�শুর 
আশে�পাাশে� কাাউকে� ধূূমপাান বাা ভ্যাা�প 
(vape) ব্যযবহাার করতে� দে�বে�ন নাা। 

চি�ৎ
•	 শি�শুকে� চি�ৎ করে� ঘুমু পাাড়াান, উপুুত করে� 

বাা পাাশ ফি�রি�য়ে� নয় – এমনকি� যদি� শি�শুটি� 
তাাড়াাতাাড়ি� জন্ম নে�য় (প্রি�মে�চি�ওর) তবুও।

•	 যখন আপনাার শি�শু জে�গে� থাাকে� এবংং 
কাারো�োর নজরদাারি�তে� থাাকে�, তখন তাাকে� 
উপুুত করে� রাাখুুন। এটি� কয়ে�ক মি�নি�টে�র 
জন্যয করুন – দি�নে� বে�শ কয়ে�কবাার। "টাামি� 
টাাইম" শি�শুকে� শক্তি�শাালীী কাঁঁ�ধ এবংং ঘাাড়ে�র 
পে�শীী গড়ে� তুুলতে� সাাহাায্যয করে�।

ক্ৰীীব। 
নি�উ ইয়র্কক  স্টে�টে� প্রতি� বছর 120 টি�রও বে�শি� শি�শু ঘুমু-সম্পর্কি�িত  কাারণে� মাারাা যাায়, যাার মধ্যে�ে 
সাাডে�ন ইনফ্যাা�ন্ট ডে�থ সি�নড্রো�োম (Sudden Infant Death Syndrome, SIDS) অন্তর্ভু�ক্ত  রয়ে�ছে�।

চি�ৎ।একাাকীী। ধূূমপাান-মুুক্ত বাাড়ীী। 

http://www.cpsc.gov/Recalls/

