
နို့့� �ချိုု��တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�နို့့� �ချိုု��တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�

ဒီနီေေရာာက ကူညူီပီေး�းနိုု�င်ပ်ါါသည််ဒီနီေေရာာက ကူညူီပီေး�းနိုု�င်ပ်ါါသည််

မိိခင်န်ို့့� �ကိုု� တိုု�က်က်ျွေး�း�ရန် ်အကြံ�ပံြု�ုပါါသည်။် မေ�မေ�ဖြ�စ်စ်ေ�၊ ဖေ�ဖေ�ဖြ�စ်စ်ေ� 
ကလေး�းကိုု� နို့့� �တိုု�က်သ်ည့််�အခါါ သင့််�ကလေး�း ဘေး�းကင်းး�စွာာ� အိိပ်စက်န်ိုု�င်စ်ေ�
ရန်အ်တွွက် ်ဤအကြံ�ပံြု�ုချျက်မ်ျား�း�အတိုု�င်းး� လိုု�က်န်ာာဆော�ာင်ရ်ွွက်ပ်ါါ-

●	တ စ်ခ်န်းး�တည်းး� အတူတူူသူိိပ်ပါါ၊ သို့့� �သော်�်� သင့််�အိိပ်ရာာပေါ်�်တွွင် ်မသိိပ်
ပါါနှငှ့််�။

●	ကလေး �းအိိပ်ရန်အ်တွွက် ်ကိုု�ယ်ပ်ိုု�င် ်အိိပ်ရာာ ထားး�ရှိိ�ပေး�းပါါ။
●	ထိုု �သို့့� � နို့့� �တိုု�က်သ်ည့််�အခါါ တိုု�င်မ်ာာ သတ်မ်ှတှ်ထ်ားး�ပါါ။ သို့့� �မှသှာာ ကလေး�း 

အိိပ်ပျော်�်��သွားး��လျှှင် ်၎င်းး�ကိုု� သူ့့ �အိိပ်ရာာထဲတဲွွင် ်ပက်လ်က် ်ပြ�န်ထ်ားး�နိုု�င််
မည်ဖ်ြ�စ်သ်ည်။်

သင့််�ကလေး�းကိုု� ပက်လ်က်လ်ှနှ်ထ်ားး�ပါါ။သင့််�ကလေး�းကိုု� ပက်လ်က်လ်ှနှ်ထ်ားး�ပါါ။

အမှနှ်ဆ်ိုု�ရသော်�်� ကလေး�းများ�း�သည် ်ပက်လ်က်လ်ှနှ်၍် နေေလျှှင် ်ပိုု�၍ဘေး�းကင်းး�အမှနှ်ဆ်ိုု�ရသော်�်� ကလေး�းများ�း�သည် ်ပက်လ်က်လ်ှနှ်၍် နေေလျှှင် ်ပိုု�၍ဘေး�းကင်းး�
ပါါသည်။်ပါါသည်။်
ကလေး�းက ပက်လ်က်လ်ှနှ်၍် နေေသည့််�အခါါ လေ� ပြွ�န်သ်ည် ်အစာာပြွ�န်၏် 
အပေါ်�်တွွင် ်ရော�ာက်န်ေေသည်။် ကလေး�းက နို့့� �အန်သ်ည့််�အခါါ အရည်သ်ည် ်
အဆုုတ်ထ်ဲ ဲမရော�ာက်ဘ်ဲ ဲအစာာအိိမ်ထဲ ဲပြ�န်ဝ်င်သ်ွားး��ပါါသည်။် ကလေး�းက 

မှော�ာ�က်န်ေေသည့််�အခါါတွွင် ်အရည်သ်ည် ်လေ�ပြွ�န်၏် အဝတွွင် ်စုုပြုံ�ံ�သွားး��ကာာ 
အသက်ရ်ှူူ� ကျျပ်သွားး��စေ�နိုု�င်သ်ည်။်
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Hazard Area: Gravity could pull spit-up into the air tube.Protected Area: Gravity keeps spit-up out of the air tube.
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သင့််�ကလေး�းကိုု� လူမူျား�း�စွာာ�က ချျစ်မ်ြ�တ်န်ိုးး��ကြ�ပါါသည်။်
သင့််�ကလေး�းကိုု� ကူထူိိန်းး�ပေး�းသူတူိုု�င်းး�အားး�  

ကလေး�းကိုု� ပက်လ်က်လ်ှနှ်ထ်ားး�ရန် ်လေး�းလေး�းနက်န်က် ်တိုု�က်တ်ွွန်းး�ပြီး�း� 
ဘေး�းကင်းး�စွာာ� အိိပ်စက်န်ိုု�င်အ်ော�ာင် ်လေ့�့ကျျင့််�ပေး�းပါါ။

သင့််�အနေေဖြ�င့််� အကူအူညီ ီလိုု�လျှှင်ဖ်ြ�စ်စ်ေ�၊ စိုးး��ရိိမ်သော�ာက ရော�ာက်န်ေေသင့််�အနေေဖြ�င့််� အကူအူညီ ီလိုု�လျှှင်ဖ်ြ�စ်စ်ေ�၊ စိုးး��ရိိမ်သော�ာက ရော�ာက်န်ေေ
လျှှင်ဖ်ြ�စ်စ်ေ�လျှှင်ဖ်ြ�စ်စ်ေ�၊ သင်န်ှငှ့််� သင့််�ကလေး�းအတွွက် ်အကော�ာင်းး�ဆုံးး��ဖြ�စ်စ်ေ�မည့််� 

အစီအီစဉ်ကိုု� ချျရန်က်ျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မ်ှုပုေး�းသူနူှငှ့််� တိုု�င်ပ်င််ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မ်ှုပုေး�းသူနူှငှ့််� တိုု�င်ပ်င််
ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။

သင်၏် ဒေေသတွွင်းး� ကျျန်းး�မာာရေး�း ဌာာနကိုု� ဆက်သ်ွွယ်ပ်ါါ-

အိိမ်သို့့� � လာာရော�ာက်ပ်ေး�းသည့််� အစီအီစဉ်နှငှ့််� ချိိ�တ်ဆ်က်ပ်ါါ-

211 ကိုု� ဖုုန်းး�ဆက်ပ်ါါ

Michigan Tobacco Quitline ကိုု�
 800-QUIT-NOW (784-8669) တွွင် ်ဖုုန်းး�ခေါ်�်ပါါ

မွေး�း�ကင်းး�က ကလေး�းများ�း� ဘေး�းကင်းး�စွာာ� အိိပ်စက်န်ိုု�င်ရ်ေး�းအကြော��ာင်းး�ကိုု�
Michigan.gov/SafeSleep တွွင် ်ပိုု�မိုု�လေ့�့လာာပါါ

အတူပူူးး�ပေါ�ါင်းး� ဆော�ာင်ရ်ွွက်န်ေေသည့််�အဖွဲ့့�� မှာာ�
Greater Detroit Area Health Council (GDAHC) ဖြ�စ်ပ်ါါသည်။်

MDHHS-Pub-1281-C (ပြ�င်ဆ်င်ခ်ျျက် ်9-21)

Michigan Department of Health and Human Services (မီီချီီ�ဂန် ်ကျျန်းး�မာာရေး�းနှငှ့််� 
ပြ�ည်သ်ူ့့ �ဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုမုျား�း�ဌာာန) (MDHHS) သည် ်လူမူျိုး�း��၊ လိိင်၊် ဘာာသာာ၊ အသက်၊် နိုု�င်င်ံသံားး�
ဇစ်မ်ြ�စ်၊် အသားး�အရော�ာင်၊် အရပ်အမြ�င့််�၊ ကိုု�ယ်အ်လေး�းချိိ�န်၊် အိိမ်ထော�ာင်ရ်ေး�းအခြေ�ေအနေေ၊ 

လိိင်စ်ိိတ်ခ်ံယံူမူှု ုသို့့� �မဟုုတ် ်လိိင်စ်ိိတ်ဖ်ော်�်�ပြ�ချျက်၊် လိိင်စ်ိိတ်တ်ိိမ်းး�ညွွတ်မ်ှု၊ု နိုု�င်င်ံရံေး�း ယုံံ�ကြ�ည််
မှုမုျား�း� သို့့� �မဟုုတ် ်မသန်စ်ွွမ်းး�မှု ုသို့့� �မဟုုတ် ်လူတူစ်ယ်ော�ာက်၏် ခံစံား�းခွွင့််�နှငှ့််�မဆိုု�င်သ်ော�ာ မျိုး�း��ရိုးး� �

ဗီီဇ အချျက်အ်လက်မ်ျား�း�ကြော��ာင့််� လူတူစ်ဦ်းး သို့့� �မဟုုတ် ်အဖွဲ့့��အားး� ခွဲဲ�ခြား�း�ဆက်ဆ်ံခံြ�င်းး�၊ 
အကျိုးး���ခံစံား�းခွွင့််�များ�း�ကိုု� ငြ�င်းး�ပယ်ခ်ြ�င်းး�၊ အစီအီစဉ်တွွင် ်ပါါဝင်ခ်ွွင့််�မှ ှဖယ်ထ်ုုတ်ခ်ြ�င်းး� မ

ပြု�ုလုုပ်ပါါ။

ကလေး�းရေ�၊ ကလေး�းကိုု�  ကလေး�းရေ�၊ ကလေး�းကိုု�  

ကာာကွွယ်ပ်ေး�းမယ်န်ော်�်�ကာာကွွယ်ပ်ေး�းမယ်န်ော်�်�

ဘေး�းမကင်းး�သော�ာ နေေရာာ သို့့� �မဟုုတ် ်အနေေအထားး�ကြော��ာင့််� မီီချီီ�ဂန််
ပြ�ည်န်ယ်တ်ွွင် ်သုံးး��ရက်လ်ျှှင််သုံးး��ရက်လ်ျှှင် ်ကလေး�းတစ်ဦ်းးနှုနု်းး�

 သေ�ဆုံးး��နေေရပါါသည်။်



ကလေး�းကိုု� မေ�မေ့�့နား�းမှာာ� ထားး�ချျင်ပ်ါါတယ်၊်
ဒါါပေ�မဲ့့� ခုုတော့�့� အိိပ်ရာာထဲမဲှာာ� မေ�မေ�နဲ့့ �တူတူူ ူ

အိိပ်မယ့််�အစား�း
ပုုခက်ထ်ဲမဲှာာ� ဘေး�းကင်းး�စွာာ�

အိိပ်ရမယ်န်ော်�်�။
ဒါါက စမ်းး�သပ််မှုတုစ်မ်ျိုး�း��ပါါ၊

ဒါါပေ�မဲ့့� ဒါါက မေ�မေ�တို့့� �နှစှ်ဦ်းးလုံးး�� အနား�းယူူ
သင့််�တဲ့့� နည်းး�ပါါပဲဲ။

တစ််ခန်းး�တည်းး� အတူူတူူသိိပ်ပါါ၊တစ််ခန်းး�တည်းး� အတူူတူူသိိပ်ပါါ၊ 

သို့့� �သော်�်� သင့််�အိိပ်ရာာပေါ်�်တွွင် ်သို့့� �သော်�်� သင့််�အိိပ်ရာာပေါ်�်တွွင် ်

မသိိပ်ပါါနှငှ့််�။မသိိပ်ပါါနှငှ့််�။

အိိပ်စက်ရ်န် ်ဘေး�းကင်းး�သော�ာ နေေရာာတစ််အိိပ်စက်ရ်န် ်ဘေး�းကင်းး�သော�ာ နေေရာာတစ််
ခုုကိုု� ဖန်တ်ီးး�ပါါခုုကိုု� ဖန်တ်ီးး�ပါါ
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ကလေး�းရေ�၊ ကလေး�းကိုု� ကာာကွွယ်ပ်ေး�းမယ်န်ော်�်�ကလေး�းရေ�၊ ကလေး�းကိုု� ကာာကွွယ်ပ်ေး�းမယ်န်ော်�်�

နူးး�ညံ့့�ပျော့�့��ပျော�ာ�င်းး�သည့််� အိိပ်ရာာသုံးး��ပစ္စစည်းး�များ�း�
(ခေါ�ါင်းး�အုံးး��များ�း�၊ စော�ာင်မ်ျား�း�၊ ပုုခက်အ်ကာာများ�း�)
ကိုု� ဖယ်ရ်ှား��းကာာ ကလေး�းများ�း� လက်လ်ှမှ်းး�မမီ
သည့််�နေေရာာတွွင် ်
ထားး�ပါါ။

ကားး�ထဲတဲွွင််
ကားး�ထိုု�င်ခ်ုံံ�များ�း�ကိုု�သာာ သုံးး��ပါါ။

သင့််�ကလေး�းကိုု� နွေး�း�အော�ာင််
ထားး�ရန််
စော�ာင်မ်သုံးး��ဘဲ ဲ 
အိိပ်ရာာအစွွပ်ကိုု� သုံးး��ပါါ။ ဆေး�းလိိပ်ငွေ့့�� ကင်းး�စင်တ်ဲ့့� ပတ်ဝ်န်းး�ကျျင်က်ိုု�

ထိိန်းး�သိိမ်းး�ထားး�ရှိိ�ပါါ။

ကစား�းစရာာများ�း�၊ မွေး�း�ပွွ အရုုပ်များ�း�နှငှ့််�
ချော�ာ�င်န်ေေသော�ာ ကြိုး�း��များ�း�ရှိိ�နေေသည့််� အရာာများ�း�ကိုု� 
ဖယ်ရ်ှား��းပါါ။




