
သင့္ကေလးအတြက္
   ေဘးကင္းေသာ အိပ္စက္ျခင္း

 ႏွစ္စဥ္ တင္နက္ဆီ ကေလးအမ်ားအျပား အိပ္စက္ျခင္းႏွင့္
သက္ဆိုင္သည့္ အေၾကာင္းရင္းမ်ားေၾကာင့္ ေသဆံုးၾကရသည္။

• ညႏွင့္ ေခတၱအိပ္စက္ခ်ိန္မ်ားတြင္ ကေလးမ်ားကို အစဥ္အၿမဲ သူတို႔၏ ေနာက္ေက်ာမ်ားေပၚတြင  ္
  (ပက္လက္) ထားပါ။ ေနာက္ေက်ာမ်ားေပၚတြင္ အိပ္စက္ေသာ ကေလးမ်ားသည္ ေမြးကင္းစ ရုတ္ရက္ ေသဆံုးျခင္း လကၡဏာစု  
 (SIDS) ေၾကာင့္ ေသဆံုးႏိုင္ေခ် နည္းပါးသည္။

• ကေလးမ်ားကို အစဥ္အၿမဲ ပုခက္အတြင္း အိပ္ေစသင့္သည္။ ကေလးအတြက္ ေဘးကင္လံုၿခံဳမႈ အရွိဆံုးေနရာမွာ  
 မိဘမ်ားႏွင့္ အခန္းတစ္ခုတည္းအတြင္းတြင္ ျဖစ္ေသာ္လည္း သီးျခား အိပ္စက္ရာ ေနရာတြင္ တစ္ဦးတည္း ျဖစ္သည္။   

• ခ်ည္ေႏွာင္တပ္ဆင္ထားျခင္းမရွိေသာ အရာမ်ား၊ ေပ်ာ့ေသာ အရုပ္မ်ား 
 ႏွင့္ အိပ္ယာခင္းမ်ားကို ကေလး၏ အိပ္စက္ျခင္း ဧရိယာ အျပင္ဖက္တြင္ 
 ထားပါ။ ကေလးအိပ္စက္သည့္ ဧရိယာအတြင္း ေခါင္းအံုးမ်ားႏွင့္ ေစာင္မ်ား မသံုးပါႏွင့္။ 
 ကေလးသည္ တင္းၾကပ္စြာ အခင္းခင္းထားေသာ ပုခက္အတြင္းတြင္ အိပ္သင့္သည္။

• ညပိုင္းတြင္ ကေလးကို အပူမလြန္ပါေစႏွင့္။ အိပ္စက္ရန္အတြက္ ကေလးကို 
 ေပါ့ေပါ့ပါးပါး ၀တ္ဆင္ေပးရမည္။ 

• ပုခက္ပတ္လည္ အကာမ်ားကုိ မသံုုးပါႏွင့္။ ယင္းမွာ ထိခုိက္မႈကို 
 ေလ်ာ့မခ်ႏိုင္ဘဲ အသက္ရႈပိတ္ျခင္းကုိ ျဖစ္ေစႏိုင္သည္။

• ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္းကို ေရွာင္ပါ။ ကိုယ္၀န္ေဆာင္စဥ္ မိခင္ 
 ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္း ႏွင့္ ကေလးေမြးၿပီးေနာက္ တဆင့္ခံ ေဆးလိပ္မီးခိုးရျခင္း 
 ႏွစ္ခုစလံုးကို ေရွာင္က်ဥ္သင့္သည္။ 

• အနည္းဆံုး ဘ၀၏ ပထမ ေျခာက္လတြင္ မိခင္ႏို႔တုိက္ေကၽြးရန္  
 အၾကံျပဳသည္။ မိခင္ႏို႔တိုက္ေကၽြးျခင္းသည္ SIDS ျဖစ္ႏိုင္ေခ်ကို ေလ်ာ့က်ေစသည္။ 

သင္သိသလား။

အိပ္စက္ျခင္းႏွင့္ သက္ဆိုင္ေသာ ေသဆံုးမႈမ်ားကို ကာကြယ္ရန္ ေအာက္ပါ 
လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ားကို အေမရိကန္ ကေလးကုသေရး အကယ္ဒမီက အႀကံျပဳထားသည္။

ေဘးကင္းေသာ အိပ္စက္ျခင္း  
ABC ကို သတိရပါ။ 

ကေလးသည္ တစ္ဦးတည္း 
(Alone) ေနာက္ေက်ာေပၚတြင္ 

(on their Back) ပုခက္တြင္းတြင္ 
(in a Crib) အိပ္သင့္သည္။
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Did You Know?
ယင္း ေသဆံုးမႈအမ်ားစုမွာ ကာကြယ္ႏိုင္သည္။


