
খাওয়ান�ো

এখানে সহায়তা রয়েছে

মাতৃদুগ্ধ পান করান�ো বাঞ্ছনীয়। বাবা-মায়েরা যেমন করেই 
আপনার বাচ্চাকে খাওয়ান না কেন, নিরাপদে ঘুমের জন্য 
এইসব পরামর্শ মেনে চলনু:
● আপনার কামরা ভাগাভাগি করুন, বিছানা নয়।

● শিশুর নিজস্ব নিরাপদ ঘুমের জায়গা আছে তা নিশ্চিত করুন।

● খাওয়ান�োর জন্য একটি টাইমার সেট করুন যাতে আপনি ঘুমিয়ে পড়লে, আপনি
আপনার বাচ্চাকে তার বিছানায় ফিরিয়ে দিতে পারেন।

আপনার বাচ্চাকে চিত করে শুয়ে দিন।

চিত করে শ�োয়ালে বাচ্চারা নিরাপদে থাকে।
যখন বাচ্চাকে চিত করে শ�োয়ান�ো হয়, তখন শ্বাসনালী 
খাদ্যনালীর উপরে থাকে। যখন বাচ্চা কাশে, তরল ফিরে 
পাকস্থলীতে চলে যায় ফুসফুসে নয়। যখন বাচ্চাকে উপডু় 
করে শ�োয়ান�ো হয়, তরল শ্বাসনালীতে প্রবেশ করে  
শ্বাসর�োধ করতে পারে।
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অনেক মানুষ আপনার বাচ্চাকে ভাল�োবাসে।
যারা শিশুর যত্ন নিতে সাহায্য করে তাদের প্রত্যেককে 
দৃঢ়ভাবে বলনু যাতে তারা বাচ্চাকে চিত করে এবং 

নিরাপদে ঘুম পাড়ায়।

আপনার যদি সাহায্যের প্রয়োজন হয় বা সমস্যা 
ব�োধ করেন, তাহলে আপনার ও আপনার বাচ্চার 
জন্য সবথেকে ভাল�ো কাজ হল আপনার স্বাস্থ্যসেবা 

প্রদানকারীর সঙ্গে কথা বলে একটি পরিকল্পনা তৈরি করা।

আপনার স্থানীয় স্বাস্থ্য বিভাগে য�োগায�োগ করুন:

হ�োম ভিজিটিং প্রোগ্রামের সাথে সংয�োগ করুন:

2-1-1 নম্বরে ফ�োন করুন
মিশিগান ট�োব্যাক�ো কুইটলাইনে কল করুন:

 800-QUIT-NOW (784-8669)

এখানে শিশুর নিরাপদ ঘুম সম্পর্কে  আরও জানুন:
Michigan.gov/SafeSleep

গ্রেটার ডেট্রয়েট এরিয়া হেলথ কাউন্সিল 
(Greater Detroit Area Health Council, GDAHC) 

এর সাথে অংশীদারিত্বে তৈরি করা হয়েছে।
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মিশিগান স্বাস্থ্য বিভাগ ও মানবসেবা বিভাগ জাতি, লিঙ্গ, ধর্ম, বয়স, জাতীয় 
উত্স, রঙ, উচ্চতা, ওজন, বৈবাহিক অবস্থা, পক্ষপাতমূলক বিবেচনা অথবা 

ক�োন�ো ব্যক্তির য�োগ্যতার সাথে
সম্পর্কিত নয় এমন অক্ষমতা বা জেনেটিক তথ্যের কারণে ক�োন�ো ব্যক্তি বা 
গ�োষ্ঠীর প্রতি বৈষম্যতা করে অংশগ্রহণ, সুবিধা অস্বীকার বা বাদ দেবে না।

বাচ্চা, আমরা বাচ্চা, আমরা 
ত�োমার সঙ্গেত�োমার সঙ্গে

আছিআছি

প্রতি তিন দিন অন্তর মিশিগানে একটি শিশু অনিরাপদ 
স্থানে বা অবস্থানে ঘুমিয়ে মারা যায়।

শ্বাসনালী

সনালী

খাদ্যনালী

খাদ্যনালী

সুরক্ষিত স্থান: মাধ্যাকর্ষণ শ্বাসনালী থেকে থুতু বের করে।

ঝঁুকিপূর্ণ স্থান: মাধ্যাকর্ষণ শ্বাসনালীতে থুতু প্রবেশ করিয়ে দিতে পারে।



আমি ত�োমাকে আমার কাছে রাখতে 
ভাল�োবাসি, কিন্তু এই মহূুর্তে  ত�োমাকে আমার 

বিছানায় আমার সাথে থাকার পরিবর্তে  ত�োমার 
বিছানায় নিরাপদে থাকতে হবে। এটি অবশ্যই 

একটি পরীক্ষা হতে পারে, তবে আমাদের 
উভয়েরই বিশ্রাম নেওয়া উচিত।

আপনার কামরা ভাগাভাগি করুন,
বিছানা নয়।

ঘুমান�োর জন্য একটি নিরাপদ 
স্থান তৈরি করুন

ঘুমের


 র
ুটি

ন

বাচ্চা, আমরা ত�োমার সঙ্গে আছি

নরম বিছানা (বালিশ, 
কম্বল, ক্রিব বাম্পার) 
সরান এবং শিশুর 
নাগালের বাইরে রাখুন।

গাড়িতে শুধুমাত্র গাড়ির সিট 
ব্যবহার করুন।              

আপনার বাচ্চাকে 
উষ্ণ রাখতে কম্বলের 
পরিবর্তে  স্লিপ স্যাক 
ব্যবহার করুন। ধূমপান-মকু্ত পরিবেশ

বজায় রাখুন।

খেলনা, সফ্ট টয় এবং ক�োন�ো 
আলগা কর্ড  বা স্ট্রিং সরান।




