
 আপনার শিশুর জনয 
শনরাপদ ঘুম 

 

ঘুমমর সব সময় শিশুমে তার শপমের 
উপর রাখুন 

 

আপনার শিশুর োমে ধূমপান েরমবন 
না বা োউমে ধূমপান েরার 
অনুমশত দদমবন না 
 

িক্ত শবোনা বযাবহার েরুন, দেমন  
এেশি গশদ অনুমমাশদত শিমবর মমধয,  
দবশসমনি, বা পযাে অযান্ড দে 

 

বাচ্চামে আপনার ঘমর  
রাখমত পামরন তমব  
আপনার শবোনা নয়      এশিয়ান / প্রিান্ত মহাসাগরীয়  

দ্বীপপুঞ্জেরা শবোনা ভাগাভাশগ  
বা নরম শবোনা বযবহামরর মমতা  
অশনরাপদ ঘুমমর অভযাসগুশি  
পশরসংখযানগত শদে দেমে দবশি 

 
 

 

এশিয়ানদের ঝ ুঁ কি 

বেশী কেন? 

 

 

এই োরণগুশি হোৎ শিশুমৃতুয শসমরামমর 
(এসআইশিএস) দেমে জশ়িত 

 
 
 
 

 
Source: 
https://www.cdc.gov/vitals 
igns/safesleep/index.html 

 
 

আপনার এবং আপনার  
শিশুর জনয সেরা অভ্যাে  

    

 

বাচ্চামদর অশনরাপদ ঘুমমর অভযাস  
অনযমদর সামে এে শবোনায় 

দিায়া (সামশিে ৬১) 
 জাশত 

নরম শবোনায় দিায়া 
(সামশিে ৩৯) 

 
সাদা 

 

এশিয়ান 
শহস্পাশনে 

 

োমিা 

আমমশরোন 
ভারতীয় মাময়র বয়স 

 ১৯ বা েম 

 ২০-২৪ 
২৫-৩৪ 
৩৫+ 
 

ঘুমমর সময় শপমের উপর না 
রাখা  

 (সামশি ২২) 
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বুদের দুধ খ়াওয়াদন়ার উপে়াশরত়া 

 
আপনার বাচ্চার বুমের দুধ খাওয়ামনা আপনার 
দুজমনর জনযই অমনে উপোরী হমত পামর 
 

• এশি দবশিরভাগ শিশুর জনয পুশির দসরা উৎস 
• বুমের দুধ খাওয়ামনা আপনার শিশুর জনয 

এসআইশিএস হওয়ার ঝুুঁশে হ্রাস েরমত পামর 
• বুমের দুধ খাওয়ামনা আপনার সন্তামনর 

প্রশতমরাধ েমতা বা়িামত সহায়তা েমর 
• শিশু মৃতুযর হার েমায় 

• মাময়র আস্থা, ধধেযিীিতা এবং আত্মমেযাদামে 
বাশ়িময় দতামি 

• সারা জীবমনর জনয োশিযওভাসেুিার শিশজজ 
এবং িায়ামবশিমসর ঝুুঁশে েমায় 

 

 

স্তনযপ়ান ের়াদন়ার পধযশত 

 
1. আপনার শিশুশিমে "দপি দেমে দপমি" ধমর রাখুন 
2. আপনার বাচ্চাশি সশেেভামব িযাচি েমরমে তা শনশিত 

েরুন: তামদর মুখ স্তনবৃন্ত এবং অযামরািার অংি 

িহমণর প্রিস্ত দোমণ হওয়া উশচত 

3. বাচ্চামদর খাওয়ামনার শবশভন্ন অভযাস োমে তমব সাধারণত 
এেশি খাওয়ামনা েমপমে ১৫ শমশনি স্থায়ী হে 

4. বুমের দুধ ধরার আমগ সবযদা আপনার হাত ধুময় শনন 
5. েশদ দোনও পাশপং শেি বযবহার েমর োমেন তমব সবযদা 

শনশিত হময় শনন দে দসশি পশরষ্কা 
6. েশদ মাময়র দুধ সংরেণ েমর োমেন তমব এেশি 

তাশরমখর সামে এশি দিমবি েরুন এবং নীমচর 
শনমদযশিোগুশি অনুসরণ েরুন

 

 
 

Sources: 
https://www.cdc.gov/breastfeeding/reco 
mmendations/handling_breastmilk.htm 

 

https://www.chop.edu/pages/breastfeed 
ing-tips-beginners 

সংিহস্থমির অবস্থান এবং তাপমাো 
 

নতুন বা পাপি 
 

শবশভন্ন ধরমনর বুমের দুধ 

গশিত, পূমবয শহমিীতি 
 পুরান দুধ (বাচ্চা দে 
দবাতমির দুধ দিষ েমরশন) 

ঘমরর (৭৭ 
F/২৫ C) 
তাপমাো 

 

শিজ (৪০ 
F/৪ C)  

শিজার (০ F/-১৮ C)  
বা োন্ডা  

৪ ঘণ্টা পেযন্ত 
 

৪ শদন 
পেযন্ত 
 

৬ মামসর মমধয সবমচময় ভাি, 
১২ মাস পেযন্ত িহণমোগয 

১-২ ঘণ্টা 
 

এে শদন 
পেযন্ত 

মাময়র দুধ গিানর পমর েখনও 
আবার শিজ েরমবন না 

বাচ্চাকে খাওযাকনা সিষ হওযার ২ ঘন্টার মকযয বযবহার 
েরুন 
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