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အကြံ�ံပြု�ုချျက််များ�း�
•	 အပေါ်�်နှှင့့်�အော�ာက်် 
တစ််ဆက််တည်းး�ဖြ�စ််သော�ာ ည
အိိပ််ဝတ််စုံ� သို့့� မဟုုတ်် ဝတ််ဆင််၍ရ
သော�ာ စော�ာင််ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုပါါ။ ချော�ာ�င််ချိိ�
သော�ာ စော�ာင််များ�း�ကိုု� အသုံးး��မပြု�ုပါါနှှင့့်�။

•	 ကလေး�းကိုု� နွေး�း�ထွေး�း�စွာာ� ထားး�နိုု�င််ရန်် 
အဝတ််အစား�း ထူထူူထဲဲထဲဲ ဝတ််ပေး�းပါါ သို့့� မဟုုတ်် 
အိိတ််ပုံ�စံံအဝတ််အစား�းကိုု� အသုံးး��ပြု�ုပါါ။ ၎င်းး�သည်် 
ကလေး�း၏ဦးးခေါ�ါင်းး�ကိုု� ဖုံးး��အုုပ််နိုု�င််ခြေ�ေ သို့့� မဟုုတ်် 
စော�ာင််ထဲတွွင်် ကလေး�း နှော�ာ�င််ပိတ််မိနိုု�င််ခြေ�ေကိုု� 
လျှော့�့��ချျပေး�းမည််ဖြ�စ််သည််။

•	 ကလေး�းကိုု� မိခင််နို့့�တိုု�က််ပါါ။

•	 အိိပ််စက််ရာာတွွင်် ချိုု��လိ မ််အသုံးး��ပြု�ုရန်် ကြိုး�း��စား�းပါါ၊ 
သို့့� သော်� �် ၎င်းး�ကိုု� စုုပ််ယူူရန်် ကလေး�းအားး� တွွန်းး�အားး�မ
ပေး�းပါါနှှင့့်�။ 

•	 ကလေး�းကိုု� ကာာကွွယ််ဆေး�း ထိုးး��နှံံ�ပေး�းပါါ။ 

•	 ကလေး�းကိုု� ရှေ့�့�လွွယ်် သို့့� မဟုုတ်် နော�ာက််လွွယ်် 
ကလေး�းချီီ �ပိုးး��သိုု�င်းး�ကြိုး�း��ဖြ�င့့်� ချီီ �ပိုးး��ထားး�လျှှင်် 
ကလေး�း၏မျျက််နှာာ�ကိုု� အမြဲ�ဲတမ်းး� မြ�င််နိုု�င််ကြော��ာင်းး� 
သေ�ချာ�ာပါါစေ�။ 

•	 အိိပ််စက််မှုတိုု�င်းး�အတွွက်် (တစ််မှေး�း�အိိပ််ချိိ� န််များ�း�
အတွွက််ပင််) နှှင့့်� ညလယ်် တစ််ရေး�းနိုးး��ပြီး�း�နော�ာက်် 
ကလေး�းသည်် ဘေး�းကင်းး�လံုံ�ခြုံ�ံ�သော�ာ အိပ််စက််ရေး�း
ပတ််ဝန်းး�ကျျင််တွွင်် ရှိိ�ကြော��ာင်းး� သေ�ချာ�ာပါါစေ�။

•	 လေး�းလံသော�ာ စော�ာင််များ�း�သုံးး��ခြ�င်းး�နှှင့့်� အနှီးး��ထုုပ််ထားး�
ခြ�င်းး�များ�း�ကိုု� အကြံ�မပြု�ုပါါ။

•	 ကလေး�းကိုု� ပြု�ုစုုစော�ာင့့်�ရှော�ာ�က််သော�ာအခါါ အရက်် 
သို့့� မဟုုတ်် မူးး�ယစ််ဆေး�းများ�း�ကိုု� မသုံးး��စွဲဲ�ပါါနှှင့့်�။

•	 အိိမ််သုံးး�� ကလေး�းစော�ာင့့်�ကြ�ည့်�ရေး�းမော်�်�နီီတာာများ�း�ကိုု� 
အားး�မကိုးး��ပါါနှှင့့်�။

ကလေး�းကိုု�  
ပြု�ုစုုစော�ာင့့်�ရှော�ာ�က််နေေသော�ာ  

လူူတုို�င်းး�  
သည်် ဤအကြံ�ပြု�ုချျက််
များ�း�ကိုု� လိုု�က််နာာကြော��ာင်းး� 
သေ�ချာ�ာပါါစေ�။

A
B
C

အခြား�း�အကြံ�ံပြု�ုချျက််များ�း�

5/2421571 (Burmese)

health.ny.gov/safesleep

သင််၏ နို့့� စို့့�ကလေး�း အိပ််စက််ရန်် ဘေး�းကင်းး�လံုံ�ခြုံ�ံ�
သော�ာ နေေရာာတစ််ခုု သင့့်�တွွင်် မရှိိ�လျှှင်် သင််သည်် အခမဲ့့� 
စား�းပွဲဲ�တင််ပုုခက််နှှင့့်� အိပ််ရာာခင်းး�ကိုု� လက််ခံရယူူနိုု�င််သည််။

သင််၏ အိမ််ထော�ာင််စုုသည်် အစိုးး��ရအကူူအညီီကိုု� လက််ခံ
ရယူူနေေလျှှင်် သို့့� မဟုုတ်် အကန့် ့�အသတ််ဖြ�င့့်�ရရှိိ�သော�ာ 
ရင်းး�မြ�စ််များ�း� ရှိိ�လျှှင်် သင််သည်် အရည််အချျင်းး�ပြ�ည့့်�မီီ
နိုု�င််သည််။

အရည််အချျင်းး�ပြ�ည့့်�မီီမှု ရှိိ�၊ မရှိိ� သိနိုု�င််ရန်် သင််၏ ဒေ�သ
ဆိုု�င််ရာာ လူထူုုဝန််ဆော�ာင််မှုများ�း�ဌာာနထံ ဆက််သွွယ််ပေး�းပါါ-

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

	 Alone (တစ််ယော�ာက်တည်းး�)။ 
	 ကလေး�းသည် ်တစ််ယော�ာက်တည်းး� အိိပ််သင့့်�သည်။်

	 Back (ပက်လက်)။ 
	 ကလေး�းကိုု� ပက်လက် အနေေအထားး� ထားး�ပါါ။

	 Crib (ပုုခက်)။ 
	 ကလေး�းကိုု� ဘေး�းကင်းး�လုံ�ခြုံ�ံ�သော�ာ ပုုခက်ထဲဲတွွင်် ထားး�ပါါ။

	� Smoke-free Home  
(မီးး�ခိုးး��ငွေ့�က့င်းး�စင်သော�ာ အိိမ်)။ 

	 မီးး�ခိုးး��ငွေ့�က့င်းး�စင်သော�ာ အိိမ်တွွင််။

ဘေး�းကင်းး�လံုံ�ခြုံ�ံ�စွာာ� 
အိိပ််စက််နိုု�င််ရန််

ကိုု� လုို�က််နာာပါါ
ABCs

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


တစ််ယော�ာက်တည်းး�
•	 ကလေး�းသည်် အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူများ�း� သို့့� မဟုုတ်် 
အခြား�း�ကလေး�းများ�း�နှှင့့်�အတူ ူမအိိပ််စက််သင့့်�ပါါ။ 

•	 သင််နှှင့့်� တစ််ခန်းး�တည်းး� အိပ််ပါါ၊ တစ််အိပ််ရာာတည်းး� 
မအိိပ််ပါါနှှင့့်�။ တစ််ခန်းး�တည်းး� နေေခြ�င်းး�ကြော��ာင့့်� သင့့်�
ကလေး�းကိုု� အနီးး�ကပ်် စော�ာင့့်�ကြ�ည့်�နိုု�င််မည််ဖြ�စ််သည််။ 
ထို့့� ပြ��င်် အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူ၏ အိပ််ရာာတွွင်် ကလေး�း 
အိိပ််စက််သော�ာအခါါ ဖြ�စ််ပေါ်�် နိုု�င််သော�ာ မတော်�်�တဆမုှု
များ�း�ကိုု�လည်းး� ကူညီီတားး�ဆီးး�ပေး�းသည််။

•	 ပုုခက််ထဲတွွင်် ကလေး�းမှလွဲဲ�၍ အခြား�း�အရာာတစ််ခုုမျှှ မ
ရှိိ�ရပါါ၊ ခေါ�ါင်းး�အုံးး��၊ အထိိန်းး�အကာာများ�း�၊ အခင်းး�အချျပ််
များ�း�၊ စော�ာင််များ�း� သို့့� မဟုုတ်် ကစား�းစရာာအရုုပ််များ�း� 
 မရှိိ�ရပါါ။

•	 စော�ာင််အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�သည်် နို့့� စို့့�ကလေး�းငယ်် အိပ််နေေ
စဉ်် ရုုတ််တရက််သေ�ဆုံးး��ခြ�င်းး� (SIDS) သို့့� မဟုုတ်် မွွန်းး�
ကျျပ််ခြ�င်းး� ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေကိုု� တိုးး��များ�း�စေ�နိုု�င််သည််။

ပုုခက်
•	 ကလေး�းက အိပ််ရာာတစ််ခုု၊ ဆိုု�ဖာာ/ကွွပ််ပျျစ််၊ လက််တင််ပါါ
သော�ာ ကုုလားး�ထိုု�င််၊ သို့့� မဟုုတ်် ချီီ �ပိုးး��သိုု�င်းး�ကြိုး�း��၊ ဒန်းး�/လွှဲဲ�
ပုုခက်် သို့့� မဟုုတ်် အခြား�း�တစ််ခုုခုုပေါ်�်တွွင်် အိပ််ပျော်�်��သွားး��လျှှင်် 
အိိပ််ရေး�းဝဝဆက််အိပ််နိုု�င််ရန်် ကလေး�းကိုု� ပုုခက််ထဲ ရွှေ့�့�ပေး�းပါါ။ 

•	 ဘေး�းကင်းး�လံုံ�ခြုံ�ံ�မှုအတွွက်် ထော�ာက််ခံချျက််ရထားး�သော�ာ 
ပုုခက််၊ ကလေး�းပုုခက််၊ သို့့� မဟုုတ်် ကစား�းကွွင်းး�ခြံ�ံတို့့�ကိုု� 
အသုံးး��ပြု�ုပါါ။ ၎င်းး�တို့့� တွ�ွင်် ခိုု�င််ခံ့့�သော�ာ မွေ့�ရာာနှှင့့်� အံဝင််စွာာ�
ခင်းး�ကျျင်းး�ထားး�သော�ာ အခင်းး�ပါါရှိိ�ကြော��ာင်းး� သေ�ချာ�ာပါါစေ�။

•	 �ဘေး�းသို့့�  လှိိ�မ့်�ဆင်းး�နိုု�င််သော�ာ ပုုခက််ကိုု� အသုံးး��မပြု�ုပါါနှှင့့်�။ ဖယ််
ဒရယ်် ဘေး�းကင်းး�လံုံ�ခြုံ�ံ�ရေး�းစံသတ််မှတ််ချျက််များ�း�သည်် ဘေး�း
သို့့�  လှိိ�မ့်�ဆင်းး�နိုု�င််သော�ာ ပုုခက််များ�း� ထုုတ််လုုပ််ခြ�င်းး� သို့့� မဟုုတ်် 
ရော�ာင်းး�ချျခြ�င်းး�ကိုု� ခွွင့့်�မပြု�ုပါါ။ 

•	 �ပုုခက််၊ ကလေး�းပုုခက််၊ သို့့� မဟုုတ်် ကစား�းကွွင်းး�ခြံ�ံ တစ််ခုုခုု
ကိုု� မဝယ််ယူူမီီ သုံးး��စွဲဲ�သူအတွွက်် ထုုတ််ကုုန််ဘေး�းကင်းး�လံုံ�ခြုံ�ံ�
စေ�ရေး�း ကော်�်�မရှှင်် (Consumer Product Safety 
Commission, CPSC) ၏ ပြ�န််လည််ရုုပ််သိမ်းး�ထားး�သော�ာ 
စာာရင်းး�ကိုု� www.cpsc.gov/Recalls/ တွွင်် စစ််ဆေး�းကြ�
ည့့်�ရှု�ုပါါ။ ဝယ််ယူူမည့့်�ပစ္စစည်းး�ကိုု� ပြ�န််လည််ရုုပ််သိမ်းး�မထားး�
ကြော��ာင်းး� သေ�ချာ�ာပါါစေ�။ 

မီးး�ခိုးး��ငွေ့�က့င်းး�စင်သော�ာ 
အိိမ်

•	 �ကိုု�ယ််ဝန််ဆော�ာင််မိခင််များ�း� ဆေး�းလိပ််သော�ာက််ခြ�င်းး�နှှင့့်� နို့့� စို့့�
ကလေး�း၏ အနီးး�ဝန်းး�ကျျင််တွွင်် ဆေး�းလိပ််မီးး�ခိုးး��ငွေ့�ရ့ှိိ�ခြ �င်းး�သည်် 
SIDS ဖြ�စ််နိုု�င််သော�ာ အန္တတရာာယ််များ�း�ဖြ�စ််သည််။ 

•	 �ကိုု�ယ််ဝန််ဆော�ာင််စဉ််နှှင့့်� မီးး�ဖွား��းပြီး�း�နော�ာက််တွွင်် ဆေး�းလိပ််မီးး�ခိုးး�� 
နှှင့့်�/သို့့� မဟုုတ်် နီီကိုု�တင်းး�ဖြ�င့့်�ထိိတွေ့�မ့ှု�ုကိုု� ရှော�ာ�င််ပါါ။ 

•	 �သင့့်�အိိမ််တွွင်် သို့့� မဟုုတ်် ကလေး�း၏ အနီးး�အပါးး�တွွင််  
မည််သူ့ကိုု�မဆိုု� ဆေး�းလိပ််သော�ာက််ခွွင့့်� သို့့� မဟုုတ််  
ဗိိတ််သော�ာက််ခွွင့့်� မပြု�ုပါါနှှင့့်�။ 

ပက်လက်
•	 အိိပ််စက််ရာာတွွင်် ကလေး�းကိုု� ပက််လက််ထားး�ပါါ၊ ကလေး�း
ကိုု� စော�ာ၍ မွေး�း�ခဲ့့�လျှှင််ပင်် (လမစေ့�ဘဲဲ မွေး�း�လျှှင််ပင််) 
ဝမ်းး�လျားး��မှော�ာ�က််မထားး�ပါါနှှင့့်� သို့့� မဟုုတ်် ဘေး�းတစော�ာင်းး�  
မထားး�ပါါနှှင့့်�။

•	 ကလေး�းက နိုးး��နေေပြီး�း� စော�ာင့့်�ကြ�ပ််မှုခံံနေေရလျှှင်် ကလေး�း
ကိုု� ဝမ်းး�လျားး��မှော�ာ�က််ထားး�ပါါ။ မိနစ််အနည်းး�ငယ််မျှှသာာ 
ဝမ်းး�လျားး��မှော�ာ�က််စေ�ပြီး�း� – တစ််နေ့့�လျှှင််  အကြိ�မ််များ�း�စွာာ� 
ပြု�ုလုုပ််ပေး�းပါါ။ "ဝမ်းး�လျားး��မှော�ာ�က််ချိိ� န်"် သည်် ကလေး�း၏ 
ပခုံးး��နှှင့့်� လည််ပင်းး�ကြွ�က််သားး�များ�း� သန််မာာဖ့ွံ့�ဖြိုး��း��လာာစေ�ရန်် 
ကူူညီီပေး�းသည််။

ပုုခက်။ 

နို့့� စို့့�ကလေး�းငယ်် အိပ််နေေစဉ်် ရုုတ််တရက််သေ�ဆုံးး��ခြ�င်းး� (Sudden Infant Death Syndrome, SIDS) အပါါအဝင်် အိပ််စက််ခြ�င်းး�
ဆိုု�င််ရာာ အကြော��ာင်းး�အရင်းး�များ�း�ကြော��ာင့့်� နယူးး�ယော�ာက််ပြ�ည််နယ််တွွင်် နို့့� စို့့�ကလေး�းငယ်် 120 ကျော်�်�� နှှစ််စဉ်် သေ�ဆုံးး��သည််။

ပက်လက်။တစ််ယော�ာက်တည်းး�။ မီးး�ခိုးး��ငွေ့�က့င်းး�စင်သော�ာ အိိမ်။ 
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