
 
 

 

জন্ম থেকে (এবং এর পকর) পপতামাতা এবং পিশুকের পপরচর্ যাোরীকের জন্য এেটি পন্কেযপিো 
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ঘুমাকন্া 

শধর্ যয, প্রিংসা ও িাপি 

বাচ্চাদের না ঘুমাদনার বববিন্ন কারণ রদ়েদে। ে়ে সপ্তাহ ব়েদস বাচ্চার সারারাত না ঘুমাদনা স্বািাববক। 

আপনার বিশু সবতিই ককাদনা সমসিা়ে আদে না শুধু অবির তা বুঝদত বনদের উপর ববশ্বাস রাখুন। 

আপনার সহোত প্রবৃবির উপর িরসা রাখুন। 

তাদেরদক বন়েবমত সমদ়ে (বেন ও রাদত) ববোনা়ে করদখ শুরুর বেদকই ঘুদমর একটি বন়েবমত রুটিন 

িাপন করার কেষ্টা করুন। প্রথম ে়ে মাস আপনার কবডরুদমর একটি খাদি আপনার নবোতক 

বাচ্চাদক বেৎ কদর কিা়োন। তাদের আরাম করার েনি একটি উষ্ণ, আরামো়েক ো়েগা প্রস্তুত 

করুন। প্রাপ্তব়েস্কদের ববোনাগুবি বিশু ও কোি বাচ্চাদের েনি বডোইন করা হ়ে না এবং তা 

বনরাপিা মানগুবির সাদথ সঙ্গবতপূণ ণ হ়ে না। শুধুমাত্র বুদকর েুধ খাও়োদনা বাচ্চাদের ববোনা়ে 

খাও়োদনা উবেত এবং ববোনার বাইদরর বেদক অবিান করা উবেত এবং খাও়োদনার পদর কোি খাদি 

বিবরদ়ে বনদ়ে যাও়ো উবেত।  

আপবন আপনার বাচ্চার ঘদরর তাপমাত্রা 16-20°C এর মদধি করদখ বনরাপদে ও বনবব ণদে ঘুমাদত সাহাযি 

করদত পাদরন। একটি সাধারণ রুম থাদম ণাবমিার আপনাদক তাপমাত্রার উপর নের রাখদত সাহাযি 

করদব। 

কিাবার সম়ে আপনার বিশুদক বকেু পদে কিানাদি তা তাদের িান্ত হদত সাহাযি কদর এবং তা 

আপনাদক তার সাদথ বকেুিা ববদিষ সম়ে কািাদনার সুদযাগ কদর কে়ে। যবে আপনার বিশু অন্ধকাদর 

ি়ে পা়ে, তাহদি রাদতর আদিা জ্বাবিদ়ে করদখ কেখুন। ববোনা কিোদনা আপনাদের উিদ়ের েনি 

োপপূণ ণ হদত পাদর এবং তা আপনার বিশুদক োবগদ়ে তুিদত পাদর। ককন বকেু বাচ্চা অনিদের 

তুিনা়ে রাদত ববোনা কিোদনা বন্ধ করদত কববি সম়ে কন়ে তা োনা সহে ন়ে। আপনার ধধয ণি না 

হারাদনার কেষ্টা করুন বা তাদের িাস্তি কেও়োর কেষ্টা করদবন না, আপনার বিশু ইচ্ছা কদর তা করদে 

না। বিশুরা তাদের বনেস্ব গবতদত কিদখ এবং প্রিংসা ও সমথ ণন এদেদত্র সাহাযি করদব।  

 

আপন্ার বাচ্চার সাকে এেই পবছান্ায় থিাওয়া েখকন্াই সম্পূণ য পন্রাপে ন্য়।  

আপন্ার পবছান্ায় আপন্ার বাচ্চার ঘুমাকন্া তার জন্য পবকিষ েকর পবপজ্জন্ে েকব র্পে 

আপপন্ (বা আপন্ার জীবন্সঙ্গী): 

▪ একেন ধূমপা়ে়ী হন (এমনবক যবে আপবন কখদনাই ববোনা়ে বা বাবেদত ধূমপান না কদরন 

তাহদিও)।  

▪ মেিপান কদর থাদকন বা ককাদনা মােকদ্রবি গ্রহণ কদর থাদকন। 

▪ এমন ককাদনা ওষুধ গ্রহণ কদর থাদকন যা আপনাদক তন্দ্রাচ্ছন্ন কদর কতাদি। 

 

এছাডাও, আপন্ার পবছান্ায় ঘুমাকন্া আপন্ার বাচ্চার জন্য পবপজ্জন্ে র্পে:  

▪ আপনার বাচ্চার সমদ়ের আদগ েন্ম হ়ে (37 সপ্তাদহর আদগ েন্মগ্রহণ)।  

▪ আপনার বাচ্চার েদন্মর সম়ে ওেন কম থাদক (2.5 ককস্তের কম)। 

▪ আপনার বা আপনার সঙ্গ়ীর ওেন কববি হ়ে।  
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থসাফা, আম যকচয়ার বা আরাম থেোরায় এেসাকে ঘুমাকন্া খুব পবপজ্জন্ে। এছাডাও, এেটি 

বাচ্চাকে প্রাপ্তবয়স্ককের পবছান্ায় এো ঘুমাকত থেওয়া ঝুুঁ পেপূণ য। 

 

এেটি পন্রাপে ঘুকমর পপরকবি 

বাবা-মা এবং পবরেয ণাকার়ীদের েনি মূি বাতণা। বনরাপে ঘুম সংক্রান্ত বাতণাগুবি 12 মাস পয ণন্ত ব়েস়ী 

বাচ্চাদের বাবা-মাদ়ের উদেদিি কেও়ো হদ়েদে। 

1. প্রবতটি ঘুম একটি বনরাপে ঘুম হদত হদব। একটি কোি বাচ্চার ঘুদমর পবরকল্পনা এবং রুটিন 

রাখুন, ববদিষ কদর যবে ঘুদমর পবরদবদি পবরবতণন হ়ে কযমন বনু্ধ/আত্ম়ী়েদের বাসাদত রাদত 

থাকদি। 

2. সব ণো আপনার বাচ্চাদক ঘুমাদনার েনি বেৎ কদর একটি েৃঢ়, সমতি, পাবনদরাধ়ী গবেদত 

কিা়োন। 

3. আপনার বাচ্চাদক সব ণো বেদন বা রাদত প্রবতটি ঘুদমর পদব ণর েনি, একটি কমাদেস ঝুবে, স্তক্রব 

বা কোি খাদি কিা়োন, প্রথম ে়ে মাস বাবা-মা/পবরেয ণাকার়ী একই ঘদর ঘুমান। 

4. আপনার বাচ্চাদক কখনই কসািা কে়োর বা ববোনা়ে ঘুম পাবেদ়ে কেদে আসদবন না। 

5. আপনার বিশুর মাথা, মখু ঢাকদবন না বা আিগা ববোনা বিবহার করদবন না। 

6. গিণাবিা়ে বা আপনার বাচ্চার েদন্মর প্রথম 12 মাদস ধূমপান কোি বাচ্চার আকস্তিক মৃতুির 

ঝুুঁ বক বাো়ে। 

7. বাচ্চাদক অবতবরক্ত গরম হদত কেও়ো এবেদ়ে েিুন। আেি ণ ঘদরর তাপমাত্রা হি 16-20 বডবগ্র 

কসিবস়োস। 

8. কযসব বাচ্চা অসুি তাদের কিা়োদনার সম়ে কম কাপে পরাদবন, কববি ন়ে। 

9. কোি খাি, স্তক্রব, কমাদেস বাদস্কি বা মিাদেদসর মাথা কখদনাই উঠাদনা উবেত ন়ে, যবে না 

ডাক্তাদরর দ্বারা বনদেণবিত হ়ে। 

 

এিা স্ব়ীকৃত কয বকেু বাবা-মা তাদের বাচ্চার সাদথ একই ববোনা়ে শুদত পেন্দ কদরন। যবে তাই হ়ে, 

তাহদি তার ঝুুঁ বক বনদ়ে আদিােনা করদত এবং বনরাপে ঘুদমর পবরকল্পনা বনস্তিত করদত বাবা-মাদক 

একেন স্বািি কপিাোদরর পরামি ণ বনদত হদব। 
 

সূত্র: www.lullabytrust.org.uk 

 

 

 

 

 

http://www.lullabytrust.org.uk/
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1 

আমার বাচ্চা যখন রাদত কেদগ ওদঠ, আবম খবু ক্লান্ত হদ়ে পবে, এর কেদ়ে একই ববোনা়ে কিাও়ো 

সহে বদি মদন হ়ে। 

2 

আপনার বাচ্চার ঘুমাদনার সবদেদ়ে বনরাপে ো়েগা হি একটি কোি খাি (কমপদে প্রথম ে়ে মাস 

আপনার ববোনার পাদি)। একটি বন়েবমত ঘুদমর রুটিন ধতবর করার কেষ্টা করুন। 

3 

বকিাদব আপনার বাচ্চাদক বনরাপে রাখদত হদব এবং আপবন একিু ঘুমাদত পাদরন কস সম্পদকণ 

আপনার স্বািি পবরেি ণদকর কমীর সাদথ কথা বিুন। 

 

ধূমপান্মুক্ত 

www.nhs.uk/smokefree 

http://www.smokefree.nhs.uk/

