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নিরাপদ ঘুমের উপমদশ

প্রস্তাবিত বিরতাপদ ঘুমের অিুশীলিগুমলতা নিয়তা হময়মে   
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• ঘুেতামিতার সেয় আপিতার বশশুমে ততামদর বপঠ 
বিমের বদমে রতাখুি।

• আপিতার বশশুর বিজস্ব খতাট থতােতা উবেত যতা 
অম্রেলীয় সুরক্তা েতাি পূরণ েমর এিং যতামত 
এেটি দঢৃ়, ভতাল ভতামি বিট েরতা ে্তামরেস 
থতামে।

• জীিমির প্রথে েয় নথমে ১২ েতাস পয্যন্ত রতামত 
বশশুমে আপিতার নশতািতার ঘমর নরমখ ঘুেতাি।

• আপিতার বশশুমে নসতািতা িতা আরতােমেদতারতায় 
ঘুেতামত নদমিি িতা, বিমশষ েমর অি্ ি্বতির 
সতামথ।

• বিবচিত েরুি নয শ্তাসমরতাধ িতা অবতবরতি গরে 
হওয়তা নরতাধ েরমত ঘুেতামিতার সেয় আপিতার 
বশশুর েতাথতা এিং েুখ যতামত ঢতােতা িতা পমর। 
ডুিতা, েট িতাম্তার, ে্তামরেস প্তাবডং, নভডতার 
েতােডতা ি্িহতার েরমিি িতা িতা খতামট িরে 
নখলিতা নরমখ বদমিি িতা।

• অবতবরতি গরে এডতামত আপিতার বশশুমে 
আরতােদতায়ে উষ্ণ বেন্তু গরে িতা এেি নপতাশতাে 
পরতাি।

দঃুখজিকভামে ঘুমের েম্যে নকছু নশশু অপ্রতযোনশতভামে 
এেং ককািও সুস্পষ্ট কারণ ছাডাই োরা যায়।
আপনি প্রনতোর আপিার নশশুমক ঘুোমিার সেয় এই নিরাপদ 
ঘুমের উপমদশগুম�া অিুসরণ কমর আপিার নশশুর জিযে ঝঁুনক হ্াস 
করমত পামরি:

• সম্ভি হমল প্রথে েয় েতাস আপিতার বশশুমে 
িুমের দধু খতাওয়তাি।

• গভ্য তািস্তায় িতা আপিতার সন্ততামির জমমের পমর 
ধূেপতাি েরমিি িতা এিং আপিতার বশশুর 
েতামে েতাউমে ধূেপতাি েরমত নদমিি িতা।

• নয আপিতার বশশুর নদখতামশতািতা েমর নস নযি 
এই বিরতাপদ ঘুমের উপমদশগুমলতা নিতামে ততা 
বিবচিত েরুি।
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