
খাওযান�া

এখানে সহায়তা রনয়নে

মাতৃদুগ্ধ পাে করানো বাঞ্ছেীয়। বাবা-মানয়রা যেমে কনরই 
আপোর বাচ্ানক খাওয়াে ো যকে, নেরাপনদ ঘুনমর জে্য 
এইসব পরামর্শ যমনে চলেু:
● আপোর কামরা ভাগাভানগ করুে, নবোো েয়।

● নরশুর নেজস্ব নেরাপদ ঘুনমর জায়গা আনে তা নেনচিত করুে।

● খাওয়ানোর জে্য একটি টাইমার যসট করুে োনত আপনে ঘুনমনয় পড়নল, আপনে
আপোর বাচ্ানক তার নবোোয় নিনরনয় নদনত পানরে।

আপোর বাচ্ানক নচত কনর শুনয় নদে।

চিত কনে শ�াযানে বাচ্াো চ�োপনে থানক।
েখে বাচ্ানক নচত কনর যরায়ানো হয়, তখে শ্াসোলী 
খাদ্যোলীর উপনর থানক। েখে বাচ্া কানর, তরল নিনর 
পাকস্থলীনত চনল োয় িুসিুনস েয়। েখে বাচ্ানক উপডু় 
কনর যরায়ানো হয়, তরল শ্াসোলীনত প্রনবর কনর  
শ্াসনরাধ করনত পানর।
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অনেক মােুষ আপোর বাচ্ানক ভানলাবানস।
োরা নরশুর েত্ন নেনত সাহাে্য কনর তানদর প্রনত্যকনক 
দৃঢ়ভানব বলেু োনত তারা বাচ্ানক নচত কনর এবং 

নেরাপনদ ঘুম পাড়ায়।

আপ�াে যচে সাহানযযেে প্রনযাজ� হয বা সমসযো 
শবাধ কনে�, তাহনল আপ�াে ও আপ�াে বাচ্াে 
জ�যে সবনথনক ভানো কাজ হল আপোর স্বাস্থ্যনসবা 

প্রদােকারীর সনগে কথা বনল একটি পনরকল্পো ততনর করা।

আপোর স্থােীয় স্বাস্থ্য নবভানগ যোগানোগ করুে:

যহাম নভনজটিং যপ্রাগ্ানমর সানথ সংনোগ করুে:

2-1-1 েম্বনর যিাে করুে
নমনরগাে যটাব্যানকা কুইটলাইনে কল করুে:

 800-QUIT-NOW (784-8669)

এখানে নরশুর নেরাপদ ঘুম সম্পনক্শ  আরও জােুে:
Michigan.gov/SafeSleep

যগ্টার যেট্রনয়ট এনরয়া যহলথ কাউনসিল 
(Greater Detroit Area Health Council, GDAHC) 

এর সানথ অংরীদানরনবে ততনর করা হনয়নে।

MDHHS-Pub-1281-P-Bengali (Rev. 6-22)

নমনরগাে স্বাস্থ্য নবভাগ ও মােবনসবা নবভাগ জানত, নলগে, ধম্শ, বয়স, জাতীয় 
উতস, রঙ, উচ্তা, ওজে, তববানহক অবস্থা, পক্ষপাতমূলক নবনবচো অথবা 

যকানো ব্যনতির যোগ্যতার সানথ
সম্পরককিত েয় এমে অক্ষমতা বা যজনেটিক তনথ্যর কারনে যকানো ব্যনতি বা 
যগাষ্ঠীর প্রনত তবষম্যতা কনর অংরগ্হে, সুনবধা অস্বীকার বা বাদ যদনব ো।

বাচ্া, আমো বাচ্া, আমো 
শতামাে সনগেশতামাে সনগে

আচিআচি

প্রনত চত� চে� অন্তর নমনরগানে একটি নরশু অনেরাপদ 
স্থানে বা অবস্থানে ঘুনমনয় মারা োয়।

শ্াসোলী

সোলী

খাদ্যোলী

খাদ্যোলী

সুেচষিত স্া�: মাধ্যাকষ্শে শ্াসোলী যথনক থুতু যবর কনর।

ঝঁুচকপূর্ণ স্া�: মাধ্যাকষ্শে শ্াসোলীনত থুতু প্রনবর কনরনয় নদনত পানর।



আনম যতামানক আমার কানে রাখনত 
ভানলাবানস, নকন্তু এই মহূুনত্শ  যতামানক আমার 

নবোোয় আমার সানথ থাকার পনরবনত্শ  যতামার 
নবোোয় নেরাপনদ থাকনত হনব। এটি অবর্যই 

একটি পরীক্ষা হনত পানর, তনব আমানদর 
উভনয়রই নবশ্াম যেওয়া উনচত।

আপোর কামরা ভাগাভানগ করুে,
চবিা�া �য।

ঘুমান�াে জ�যে একটি চ�োপে 
স্া� ততচে কেু�
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বাচ্া, আমো শতামাে সনগে আচি

েরম নবোো (বানলর, 
কম্বল, নরিব বাম্পার) 
সরাে এবং নরশুর 
োগানলর বাইনর রাখুে।

গানড়নত শুধুমাত্র গানড়র নসট 
ব্যবহার করুে।              

আপোর বাচ্ানক 
উষ্ণ রাখনত কম্বনলর 
পনরবনত্শ  নলিপ স্যাক 
ব্যবহার করুে। ধূমপাে-মতুি পনরনবর

বজায় রাখুে।

যখলো, সফ্ট টয় এবং যকানো 
আলগা কে্শ  বা স্টং সরাে।




