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নবজাাতকে�র ঘুুম

নি�রাাপদ ঘুুমে�র পরাামর্শশ
আমে�রি�কাান একাাডে�মি� অফ পে�ডি�য়াাট্রিক্স (AAP) এর নি�র্দে�ে শি�কাা রয়ে�ছে� নি�রাাপদ ঘুুমে�র অভ্যাা�সে�র 
জন্যয। তাারাা সুুপাারি�শ করে� যে� 6 মাাসে�র কম বয়সীী বাাচ্চাারাা (এবংং সম্ভব হলে� 1 বছর বয়সীী পর্যযন্ত) 
তাাদে�র মাা-বাাবাার সাাথে� একই ঘরে�, তাাদে�র সাাথে� একই বি�ছাানাায় ঘুুমাাক। এই পরাামর্শশ হঠাাৎ শি�শু মৃৃতু্যু� 
সি�ন্ড্রো�োম (SIDS) কমাানো�োর প্রচে�ষ্টাার অংংশ। গবে�ষণাা দে�খাায় যে� মাা-বাাবাার সাাথে� একই রুম ভাাগ করে� 
নে�ওয়াা, কি�ন্তু এক বি�ছাানাা নয়, SIDS 50% পর্যযন্ত কমাাতে� পাারে�। 

SIDS এর ঝঁুঁ�কি� কমাানো�োর জন্যয AAP -এর অন্যাা�ন্যয পরাামর্শশ:

•	 বাাচ্চাাদে�র চি�ত হয়ে� ঘুুমাাতে� দি�ন।

•	 গর্ভাা� বস্থাা এবংং শি�শুর জন্মে�র পরে� সি�গাারে�ট, অ্যাা�লকো�োহল 
এবংং ড্রাাগ ব্যযবহাার এড়ি�য়ে� চলুুন।

•	 ঘে�রাা শি�শুশয্যাা�য় বাালি�শ, কম্বল বাা স্লি�প পজি�শনাার রাাখবে�ন 
নাা। বাাম্পাার এবংং স্টাাফ পশুদে�র জন্যযও একই কথাা।

•	 কম্বলে�র পরি�বর্তে�ে  শি�শুদে�র জি�প-আপ স্লি�পাার ব্যযবহাার করুন।

•	 বুুকে�র দুধু খাাওয়াান।

•	 প্যাা�সি�ফাায়াার ব্যযবহাার করুন।

•	 ভ্যাা�কসি�নে�র সময়সূূচীী অনুুসরণ করুন।

AAP সুুপাারি�শ করে� যে� বাাচ্চাারাা মাা-বাাবাার বি�ছাানাার কাাছে� (কি�ন্তু বি�ছাানাায় নয়) ক্রি�ব, বে�সি�নে�ট বাা কো�োস্লি�পাারে� 
ঘুুমাাতে� পাারে�। AAP স্বীীকাার করে� যে� মাায়ে�রাা প্রাায়ই তাাদে�র বাাচ্চাাদে�র বি�ছাানাায় দুধু খাাওয়াান এবংং ঘটনাাচক্রে� ঘুুমি�য়ে� 
পড়ে�ন। এর মাানে� হল যে� অনে�ক বাাবাা-মাা মাাঝে� মাাঝে� কি�ছু সময় সাাথে� ঘুুমাান। এটি মাাথাায় রে�খে�, নি�রাাপদ বি�ছাানাা 
ভাাগ করাার জন্যয এখাানে� কি�ছু পরাামর্শশ দে�ওয়াা হল:

•	 দৃঢৃ় এবংং সমতল গদি� ব্যযবহাার করুন।

•	 বাাচ্চাাকে� এমনভাাবে� রাাখুুন যাাতে� তাারাা বি�ছাানাা থে�কে� পড়ে� নাা যাায়, বাা গদি� এবংং দে�য়াাল বাা হে�ডবো�োর্ডে�ে র মধ্যে�ে 
পি�ছলে� যে�তে� নাা পাারে�।

•	 শি�শুর কাাছে� কম্বল এবংং বাালি�শ ব্যযবহাার করবে�ন নাা।

•	 রুম ঠাান্ডাা রাাখুুন।
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বি�ছাানাায় শি�শুর সাাথে� ঘুুমাানো�ো এড়ি�য়ে� চলুুন যদি� বি�ছাানাায় কে�উ ভাারীী ওজনে�র হয়, নাাক ডাাকে� বাা গভীীর ঘুুমাায়। 
বাাচ্চাাদে�র কখনই সে�রকম প্রাাপ্তবয়স্কদে�র সাাথে� বি�ছাানাা ভাাগ করাা উচি�ত নয় যাারাা অ্যাা�লকো�োহল, মন-পরি�বর্তত নকাারীী 
পদাার্থথ বাা মাাদকদ্রব্যয সে�বন করে�ছে�ন। বাাচ্চাাদে�র সে�রকম প্রাাপ্তবয়স্কদে�র সাাথে� বি�ছাানাায় থাাকাা উচি�ত নয় যাারাা 
এমন ওষুুধ বাা পদাার্থথ ব্যযবহাার করে�, যাা তাাদে�র ক্লাান্ত করে�। এমনকি� ওভাার দ্যয কাাউন্টাার ওষুুধে�ও সমস্যাা� হতে� পাারে�। 
প্রাাপ্তবয়স্করাা নাা বুুঝে� শি�শুদে�র শ্বাাসরো�োধ করে� ফে�লতে� পাারে�।

আমি� কীীভাাবে� আমাার শি�শুকে� সন্ধ্যাা�য় শাান্ত হতে� সাাহাায্যয করতে� পাারি�?
দি�ন শে�ষে� সবাাই জি�রো�োতে� প্রস্তুত। এটি রুটিনে�র জন্যয একটি দুরু্দাা� ন্ত সময়। আপনাার শি�শুর জন্যয আপনি� যে� 
সাান্ধ্যযকাালীীন রুটিন তৈ�রি� করে�ন তাা বে�ড়ে� ওঠাার সাাথে� সাাথে� আরাাম এবংং নি�রাাপত্তাার অনুুভূূতি� দে�বে�। 

আপনাার শি�শুর বি�রক্তি� দে�খাালে� আপনি� তাাকে� ক্লাান্ত বলতে� পাারে�ন। কখনও কখনও তাাদে�র চো�োখ চকচক করে� বাা 
তাারাা হাাই তো�োলে�। আরে�কটি লক্ষণ হল যদি� তাাদে�র ত্বক লাালচে� দে�খাায় বাা দাাগ পড়ে� যাায়। কি�ছু শি�শু ক্লাান্ত হলে� 
তাাদে�র চো�োখ বাা মুুখ মুুঠি দি�য়ে� ঘষে�। অন্যযরাা চো�োখে�র যো�োগাাযো�োগ করবে� নাা বাা হাাসবে� নাা। 

বাাচ্চাাদে�র শাান্ত হতে� সাাহাায্যয করাার উপাায়:
•	 ক্রি�য়াাকলাাপগুলি�র ধীীর গতি�।

•	 পাাশঘেঁ�ঁষে� শো�োয়াা, আলি�ঙ্গন এবংং চুুম্বন।

•	 গল্প বাা বই ভাাগ করে� নে�ওয়াা।

•	 কম আলো�ো বাা রাাতে�র আলো�ো।

•	 কথাা বলাা আর আস্তে� গাান গাাওয়াা।

•	 স্ক্রি�ন বন্ধ করে� দি�ন।

•	 কম ভলি�উমে� প্রশাান্তি�দাায়ক মি�উজি�ক বাাজাানো�ো।

•	 দো�োলাানো�ো। 

•	 তাাদে�র স্নাান করাানো�ো (দে�খুুন স্নাানে�র সময় নি�বন্ধ)।

রুটিনগুলি� আপনাার এবংং আপনাার শি�শুর জন্যয আনন্দদাায়ক এবংং প্রশাান্তি�দাায়ক। সে�গুলো�ো আপনাার সন্তাানকে� 
ক্রি�য়াাকলাাপে�র ক্রম শি�খতে� এবংং পরবর্তীীতে� কীী ঘটবে� তাার জন্যয প্রস্তুত করতে� সহাায়তাা করে�। আপনাার সন্তাানে�র 
বৃৃদ্ধি� ও বি�কাাশে�র সাাথে� সাাথে�, অথবাা আপনাার চাাহি�দাার পরি�বর্ততনে�র  সাাথে� সাাথে�, আপনি� রুটিন পরি�বর্তত ন 
করতে� পাারে�ন।

আরও তথ্যে�ের  
জন্যয স্ক্যাা�ন করুন


