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আপনি ক্লান্ত হয়ে গেয়ে, সয়গে বলাচ্লায়ে নিয়ে গ�লােলা সহজ হয়ে পলায়ে। বলাচ্লায়ে নিয়ে এেই জলােেলাে (গেমি নবছলািলা, 
গসলাফলা বলা গেেলাে) গ�লােলা নবপজ্জিে হয়ে পলায়ে — আপিলাে বলাচ্লাে আঘলাে েলােয়ে পলায়ে বলা এে গেয়ে গবন� নেছু 
হয়ে পলায়ে। 

প্রনে বছে নিউ ইেে্ক  নসটিয়ে প্রলাে 50টি েয়ে বলাচ্লা মলােলা েলাে নিেলাপয়ে িলা গ�লােলাে জি্য, গেমি উপুড় হয়ে গ�লােলা 
এবং এেই নবছলািলাে গ�লােলা। সপ্লায়হ প্রলাে এেটি েয়ে বলাচ্লা। ভলায়েলা খবে এটলাই গে এইসব মেুৃ্য গবন�েভলাে গষেয়রে 
প্রনেয়েলাধয়েলাে্য।

বলাচ্লায়েে পনেেে্কলা েেলা মলা-বলাবলা ও পনেেে্কলােলােীয়েে গষেয়রে েঠিি হয়ে 
পলায়ে। েলানরে গবেলা েখি বলাচ্লােলা ঘি ঘি ঘুম গেয়ে উয়ে েলাে বলা অনথিে 
হয়ে েলাে েখি গেউ ঘুয়মলায়ে পলায়ে িলা। 

ঘুম সংক্লান্ত আঘলায়েে ফয়ে মেুৃ্য হে বলাচ্লায়েে ঘুমলায়িলাে জলােেলা এবং/অেবলা গেভলায়ব গ�লােলায়িলা হয়েয়ছ েলাে েলােয়ে 
1 বছয়েে েম বেসী বলাচ্লাে আেনমিে মেুৃ্য। এইসব গষেয়রে, আেেলা েম্বে, বলানেয়�ে ময়েলা নজনিস বলা অি্য ব্যনতিে 
েলােয়ে বলাচ্লা েম আটয়ে মলােলা েলাে। উপুড় েয়ে গ�লােলায়িলা বলাচ্লােলা েনে ন�শু�ে্যলাে েলাঁেলা, হলােেলা নবছলািলা বলা 
অি্যলাি্য নজনিস গেয়ে িলাে ও মখু সেলায়ে িলা গপয়ে আটয়ে েলাে েলাহয়ে েলায়েে েম বন্ধ হয়ে পলায়ে। 

ঘুম সংক্লান্ত আঘলায়েে ফয়ে মেুৃ্য SIDS (সলায়েি ইিফ্যলান্ট গেে নসিয়্লাম) বলা “ন�শু�ে্যলাে মেুৃ্যে (crib 
death)” ময়েলা এেই িে। SIDS হে গেলািও বলাচ্লাে স্লাভলানবে মেুৃ্য। ময়িলায়েলাে নেয়ে নেনেৎসলােেভলায়ব গেস 
পে্কলায়েলােিলা েেলা হয়েও এে ব্যলাখ্যলা পলাওেলা েলায়ব িলা। SIDS ছলাড়লা, ঘুম সংক্লান্ত আঘলায়েে ফয়ে মেুৃ্যে গষেয়রে 
েঘু্কটিলা ঘয়ট, েলা ব্যলাখ্যলা েেলা গেয়ে পলায়ে ও গবন�েভলাে গষেয়রেই প্রনেয়েলাধ েেলা সম্ভব।

প্রয়ে্যই বলাচ্লাে গষেয়রেই জন্ম গেয়ে 12 মলাস পে্কন্ত ঘুম সংক্লান্ত আঘলায়েে ফয়ে মেুৃ্য ঝঁুনে েলায়ে। েয়ব, 1 গেয়ে 4 
মলাস বেসী বলাচ্লায়েে ময়ধ্য ঝঁুনে সবয়েয়ে গবন� েলায়ে। এই বেয়স, বলাচ্লায়েে ঘলায়ড়ে গপ�ী খুব েবু্কে েলায়ে এবং 
নবপজ্জিে পনেনথিনেে গষেয়রে ঘলাড় গঘলােলায়িলা েলায়েে পয়ষে েঠিি হে। এছলাড়লাও, বলাচ্লােলা এই সমে পলা� গফেলাে 
গেষ্লা েেয়ে শুরু েয়ে, নেন্তু নিয়জেলা পলায়ে িলা। গসই েলােয়ে, েলাই বলাচ্লাে নিেলাপে ঘুয়মে নিয়ে্ক�িলা গময়ি েেলা খুব 
গুরুত্বপূে্ক।

ঘমু সংক্ান্ত আঘাতের ফতে মেুৃযু নি?



বাচ্ার নিরাপদ ঘমু সম্পতিকে  প্ায়শই নিজ্ানসে প্শ্াবেী

প্রঃ: েীভলায়ব আনম আমলাে বলাচ্লাে ঘুম সংক্লান্ত আঘলায়েে ফয়ে মেুৃ্যে সম্ভলাবিলা েমলায়ে পলানে?
উ:   আপিলাে বলাচ্লাে ঘুম সংক্লান্ত আঘলায়েে ফয়ে মেুৃ্যে ঝঁুনে েমলায়িলাে সবয়েয়ে গসেলা উপলাে হয়েলা েলায়ে 

নেয়ি বলা েলায়ে নিেলাপে ন�শু�ে্যলা, গবনসয়িট, বহিয়েলাে্য ন�শু�ে্যলা বলা গলে ইেলায়ে্ক  �তি গেলা�য়ে নেে েয়ে 
এেলা গ�লােলায়িলা। গেলা�েটিয়ে েলােে নেয়ে গেয়ে নেি এবং গ�লােলাে জলােেলাে আেেলা েম্বে, বলানে�, গখেিলা 
বলা বলাম্লাে প্যলাে েলাখয়বি িলা। আপিলাে ন�শু�ে্যলাে নিেলাপত্লা মলািে পূেে েেয়ছ নেিলা েলা গেে েেয়ে 
উপয়ভলাতিলা পে্য সুেষেলা েনম�য়িে (Consumer Product Safety Commission, CPSC)  
800-638-2772 িম্বয়ে েে েরুি অেবলা cpsc.gov এ নেয়ে “cribs” খুজঁিু।

প্রঃ:  আমলাে অ্যলাপলাট্ক য়ময়ন্টে নহটিং ভলায়েলা িে এবং আমলাে বলাচ্লায়ে েলান্লা ন�শু�ে্যলাে েলাখয়ে েলাই িলা। বলাচ্লাে সয়গে 
িলা শুয়ে বলা েম্বে েলােলা িলা নেয়ে েীভলায়ব েলায়ে েেম েলাখব?

উ:   আপিলাে বলাচ্লাে েলান্লা েলােয়ব এই নিয়ে নেনন্তে েলােয়ে, েলায়ে েম্বে জলােীে গপলা�লাে পনেয়ে নেি, গেমি নলিপ 
স্যলাে বলা আেও এেটি বলাচ্লাে গপলা�লাে। সলাধলােেে, আপিলাে বলাচ্লায়ে গস েলা পয়ে আয়ছি েলাে গেয়ে গবন� 
নেছু পেলায়ে হয়ব। েনে আপিলাে বলানড়ওেলােলা নহটিং সমস্যলাে সমলাধলাি িলা েয়ে, েলাহয়ে সলাহলায়ে্যে জি্য 311 
িম্বয়ে েে েরুি।

প্রঃ:  গছলাটয়বেলাে আমলাে মলা আমলাে সয়গে শুয়েি, গেলািও সমস্যলা হেনি।  
আমলাে বলাচ্লাে জি্য গেি আেলােলা েেব?

উ:   বলাচ্লা নিয়ে গ�লােলাে নবষয়ে আমেলা েলা জলানি েলা েয়েে বছয়ে অয়িেটলা বেয়ে গেয়ছ। আয়ে, অয়িে ঘুম 
সংক্লান্ত আঘলায়েে ফয়ে মেুৃ্যয়ে SIDS (সলাধলােে েলােয়ে মেুৃ্য) বয়ে ভলাবলা হয়েলা। এখি আমেলা জলানি গে অয়িে 
বলাচ্লা নিেলাপে জলােেলাে শুয়ে েভু্ক লাে্যক্য়ম েম বন্ধ হয়ে মলােলা েলাে, নবয়�ষ েয়ে এেই নবছলািলাে বলাচ্লাে সয়গে 
গেউ শুয়ে েলােয়ে। এইসব মেুৃ্যে অনধেলাং�ই প্রনেয়েলাধ েেলা েলাে।



বাচ্ার নিরাপদ ঘতুমর নিতদকে শিা
অ্যলায়মনেেলাি অ্যলােলায়েনম অফ গপনেেলানরিেস (American Academy of Pediatrics) সব্কয়�ষ েয়বষেলা 
পে্কলায়েলােিলা েয়ে গেলােলাে ও েীভলায়ব আপিলাে বলাচ্লায়ে নিেলাপয়ে ঘুম পলােলায়বি েলা সম্য়ে্ক  নিয়ে্ক�িলা প্রেলাি 
েয়েয়ছ। অয়্লাবে 2016 এ সব্কয়�ষ নিয়ে্ক�িলা প্রেলান�ে হে এবং এই উপয়ে� অন্তভু্ক তি:

•	 বলাচ্লাে এে বছে িলা হওেলা পে্কন্ত নেয়ি ও েলায়ে ঘুয়মে সমে েলায়ে নেে েয়ে গ�লােলায়ে হয়ব। বলাচ্লােলা উপুড় 
বলা পলা� নফয়ে গ�লােলাে গেয়ে নেে হয়ে শুয়ে গবন� ভলায়েলাভলায়ব শ্লাস নিয়ে পলায়ে। নেে হয়ে শুয়ে বলাচ্লায়েে বেু 
অবয়েলাধ মতুি েলায়ে ও মনতিয়কে গবন� অনসিয়জি নিয়ে পলায়ে। গে সেে বলাচ্লা এেপলা� হয়ে ঘুমলাে, েলােলা অনে 
সহয়জই পলা� নফেয়ে পলায়ে, েলাে ফয়ে েম বন্ধ হওেলাে ঝঁুনে গবন� েলায়ে। 

•	 উপুড় হয়ে েলােয়ে বলাচ্লায়েে ময়ধ্য বনম েেলাে সমে েম বন্ধ হওেলাে সম্ভলাবিলা গবন� েলায়ে। বলাচ্লা েখি নেে 
হয়ে শুয়ে েলায়ে ও বনম েয়ে, ফয়ে েেে হে নেয়ে গফয়ে বলা গেয়� গেে এবং মখু গেয়ে পলায়� পয়ড় েলাে। উপুড় 
হয়ে শুয়ে েলােলাে সমে বলাচ্লােলা বনম েেলাে সয়গে সয়গে শ্লাস নিয়ে পলায়ে েলাে ফয়ে েম বন্ধ হয়ে পলায়ে।

•	 নিনে্কষ্ পয়ে্যে জি্য েলােে েলােলা �তি নবছলািলা ব্যবহলাে েরুি।
ন�শু�ে্যলা, গবনসয়িট, বহিয়েলাে্য ন�শু�ে্যলা বলা গলে ইেলাে্ক  গেটি উপয়ভলাতিলা পে্য সুেষেলা েনম�য়িে মলািে গময়ি 
েেলা বলাঞ্ছিীে। ঘুয়মে সমে সমেে পৃষ্ঠেয়ে বলাচ্লায়েে েলাখয়ে হয়ব। েলােয়েে উপয়ে গেলািও বলানে� নেয়ে েলা 
আেলামেলােে হয়ে পলায়ে, নেন্তু িেম পৃষ্ঠেয়ে েম বন্ধ হয়ে পলায়ে।

•	 েলানড়ে নসট, গেনেেলাে, গেলােিলা, বলাউন্লাে বলা এই ধেয়েে পে্যয়ে ন�শুে ঘুয়মে জলােেলা নহসলায়ব ব্যবহলাে 
েেয়বি িলা। এইসব পে্য বলাচ্লায়েে ঘুয়মে জি্য তেনে েেলা হে এবং নবপজ্জিে েলােে বলাচ্লােলা উপুড় হয়ে 
সমেয়ে গ�লাে িলা। এইসব পয়্ে বলাচ্লা ঘুনময়ে গেয়ে, েে দ্রুে সম্ভব বলাচ্লায়ে �তি জলােেলাে নেে েয়ে গ�লােলায়ে 
হয়ব।

•	 েলাউে, গসলাফলা বলা গেেলায়ে আপিলাে বলাচ্লায়ে েখিই গ�লােলায়বি িলা।
এইসব বলাচ্লায়েে ঘুমলায়িলাে জি্য তেনে েেলা হেনি এবং খুব নবপজ্জিে। গেলািও বলাচ্লা কু�ি, মলািষুজি ও 
অি্যলাি্য বস্তুে ময়ধ্য আটয়ে গেয়ে পলায়ে, েলাে ফয়ে েম বন্ধ হয়ে পলায়ে।

•	 প্রেম 6 গেয়ে 12 মলায়সে জি্য আপিলাে নবছলািলাে েলায়ছ আপিলাে বলাচ্লায়ে ঘুম পলাড়লাি। আপিলাে বলাচ্লাে 
ন�শু�ে্যলা, গবনসয়িট, বহিয়েলাে্য ন�শু�ে্যলা বলা গলে ইেলাে্ক  আপিলাে নবছলািলাে পলায়� েলাখুি। এয়ে বেলা হে রুম 
গ�েলানেং এবং এে ফয়ে আপনি সহয়জই ঘুম সংক্লান্ত আঘলায়েে ফয়ে মেুৃ্যে ঝঁুনে ছলাড়লা আপিলাে বলাচ্লায়ে েধু 
খলাওেলায়ে পলায়েি, আপিলাে বলাচ্লাে গেখলায়�লািলা েেয়ে পলায়েি।

•	 আপিলাে নবছলািলাে বলাচ্লায়ে নিয়ে গ�লায়বি িলা। বড়য়েে নবছলািলা, েলাউয়ে বলা গেেলায়ে আপনি বলা অি্য েলােও সয়গে 
(গেমি, অি্য বলাচ্লা বলা গপলাষ্য ) আপিলাে বলাচ্লায়ে গ�লােলায়িলা উনেে িে। অি্য ব্যনতি বলাচ্লাে উপে পলা� নফেয়ে 
বলাচ্লাে িলাে ও মখু গেয়ে েলাে ফয়ে েম বন্ধ হয়ে পলায়ে।



•	 িেম বস্তু, আেেলা নবছলািলা বলা অি্য গেলািও নজনিস বলাচ্লাে ঘুমলায়িলাে জলােেলাে েলাখয়বি িলা, েলােে এে ফয়ে েম 
বন্ধ হওেলাে ঝঁুনে েলােয়ে পলায়ে। বলাচ্লাে ঘুমলায়িলাে জলােেলাে বলানে�, েম্বে, গখেিলা বলা বলাম্লাে প্যলাে েলাখয়বি 
িলা। এইসব বস্তু বলাচ্লাে মখু গেয়ে নেয়ে পলায়ে, ফয়ে েম বন্ধ হয়ে পলায়ে। 

•	 আপিলাে ন�শুয়ে বয়ুেে েধু খলাওেলাি। বয়ুেে েধু খলাওেলায়িলাে ফয়ে বলাচ্লা ও মলা উভয়েেই SIDS এে ঝঁুনে 
েমলাে পলা�লাপলান� অয়িে স্লাথি্য সুনবধলা েলায়ে। েনেও SIDS-এে েলােে অজলািলা, বয়ুেে েধু SIDS সংক্লান্ত 
সংক্ময়েে সয়গে েড়য়ে বলাচ্লাে ইনমউি নসয়টেম তেনে েেয়ে সলাহলাে্য েেয়ে পলায়ে। বলাচ্লায়ে শুধু বয়ুেে েধু 
খলাওেলায়ে েলা SIDS গেয়ে বলাচ্লায়ে সবয়েয়ে গবন� েষেলা েয়ে। েয়ব, বয়ুেে েধু িলা খলাওেলায়িলাে গেয়ে বয়ুেে 
েধু খলাওেলায়ে আেও গবন� সুেষেলা পলাওেলা েলাে। বয়ুেে েধু খলাওেলায়িলা ও ত্বয়েে স্প�্কও বলাচ্লায়েে �লান্ত েলায়খ 
এবং বলাচ্লাে সয়গে মলায়েে সম্ে্ক  থিলাপি েেয়ে সহলােেলা েেয়ে পলায়ে এবং বলাচ্লায়েে েলাপমলারেলা, শ্লাসপ্রশ্লাস ও 
হলাট্ক  গেট নিেন্ত্রে েেয়ে পলায়ে।

•	 েনে আপনি আপিলাে বলাচ্লায়ে েধু খলাওেলায়ে বলা আেলাম নেয়ে এেই নবছলািলাে েলায়ে নিয়ে আয়সি েলাহয়ে 
আপিলাে ঘুনময়ে েলাওেলাে আয়ে েলায়ে েলাে নবছলািলাে গ�লােলায়ে ভুেয়বি িলা। আপিলাে নবছলািলাে পলায়� আপিলাে 
বলাচ্লাে ন�শু�ে্যলা েলাখয়ে েলা আেও সহজ হে। আপিলাে বলাচ্লায়ে েধু খলাওেলায়িলা বলা ঘুম পলাড়লায়িলাে সমে 
আপিলাে ঘুম গপয়ে, বলাচ্লায়ে েলাে �ে্যলাে নেে েয়ে শুয়ে নেি।

বানেশ রাখতবি িা িম্বে রাখতবি িা খখেিা রাখতবি িা উপড়ু িতর খশায়াতবি িা আপিার নবছািায় 
খশায়াতবি িা



প্রঃ: আনম মে্যপলাি বলা মলােে গ্রহে েনে িলা, েলাই বলাচ্লাে সয়গে আনম শুয়ে ষেনে হওেলাে সম্ভলাবিলা েম িলা? 
উ:   িলা। িলা গজয়িই এই ভুে হে। গে সেে মলা-বলাবলা মে্যপলাি বলা মলােে গসবি েয়েি িলা েলায়েে েলােয়েও নবছলািলাে 

েলায়েে বলাচ্লাে মেুৃ্য হয়ে পলায়ে। গে গেলািও পনেবলায়েে গষেয়রে এেই নবছলািলাে গ�লােলা নবপজ্জিে হয়ে পলায়ে। 

প্রঃ: আমলাে সয়গে বলাচ্লায়ে িলা গ�লােলায়ে, মলাঝেলায়ে েীভলায়ব আমলাে বলাচ্লায়ে তিি্যেলাি েেলাব?
উ:   মলা-বলাবলায়ে েলায়েে নবছলােিলাে পলায়� বলাচ্লাে ন�শু�ে্যলা েলাখয়ে হয়ব। েধু খলাওেলায়ে বলা আেলায়মে জি্য আপিলাে 

বলাচ্লায়ে নবছলািলাে আিয়ে পলায়েি। েয়ব, আপনি ঘুনময়ে েলাওেলাে আয়ে বলাচ্লায়ে েলাে নবছলািলাে নেে েয়ে 
গ�লােলায়িলা গুরুত্বপূে্ক। 

প্রঃ: েলানড়ে নসট নিেলাপত্লাে জি্য অিয়ুমলানেে। এটি নে আমলাে বলাচ্লাে জি্য নিেলাপে জলােেলা?
উ:    িলা, েলােে েলানড়ে নসয়ট বলাচ্লা সমলািভলায়ব শুয়ে পলায়ে িলা, েলােে বলাচ্লাে মলােলা (�েীয়েে েুেিলাে ভলানে হে) 

সলাময়ি ঝঁুয়ে েলাে ফয়ে শ্লাসিলােী অবরুদ্ধ হয়ে েলাে এে জি্য বলাচ্লাে েম বন্ধ হয়ে পলায়ে। 

প্রঃ: আমলাে বলাচ্লা ঘুয়মে সমে েনে উপুড় হয়ে েলাে েলাহয়ে নে হয়ব? আনম নে আবলাে নেে েয়ে শুয়ে গেব?
উ:   পলা� গফেলা গুরুত্বপূে্ক এবং আপিলাে বলাচ্লাে গবয়ড় ওেলাে এেটি স্লাভলানবে অগে। গবন�েভলাে বলাচ্লা 4 গেয়ে 6 

মলাস বেয়স পলা� নফেয়ে শুরু েয়ে। েনে আপিলাে বলাচ্লা ঘুয়মে সমে নিয়জ গেয়ে পলা� নফয়ে উপুড় হয়ে েলাে, 
েলায়ে েখি আবলাে নেে েয়ে গ�লােলায়িলাে েেেলাে গিই। বলাচ্লা গে পলা� নফেয়ে পলােয়ছ এটিই গুরুত্বপূে্ক। েয়ব, 
েলাপ গড়ে ফলানে নেয়ে জড়লায়িলা বলাচ্লা পলা� নফয়ে উপুড় হয়ে েম বন্ধ হওেলাে সম্ভলাবিলা খুব গবন� েলায়ে। বলাচ্লা 
পলা� নফেয়ে শুরু েেয়ে েলায়ে েলাপয়ড়ে ফলানে নেয়ে জড়লায়িলা বন্ধ েরুি। এটি সলাধলােেে 2 মলাস বেস গেয়ে 
শুরু হে। 

প্রঃ: ইঁেেু, আেয়�লােলা এবং অি্যলাি্য গপলােলামলােড় গেয়ে আমলাে বলাচ্লায়ে েীভলায়ব েষেলা েেয়ে পলানে?
উ:   আপিলাে বলাচ্লাে ন�শু�ে্যলাে খলাবলাে বলা পলািীে গফেয়বি িলা। এগুনে গপলােলামলােড়য়ে আেৃষ্ েেয়ে পলায়ে। 

ম�লানে েলােলা ন�শু�ে্যলাও নেছুটলা সুেষেলা প্রেলাি েেয়ে পলায়ে। গপলােলামলাড় নিেলাপয়ে নিেন্ত্রে েেলা সম্য়ে্ক  আেও 
েয়ে্যে জি্য, nyc.gov এ নেয়ে "pests" সন্ধলাি েরুি। আপিলাে বলানড়য়ে গপলােলামলােয়ড়ে সমস্যলা আয়ছ ও 
বলানড়ওেলােলা গেলািও পেয়ষেপ িলা গিি েলাহয়ে, সলাহলায়ে্যে জি্য 311 িম্বয়ে েে েরুি।

আেও েয়ে্যে জি্য, nyc.gov/safesleep গেখুি


