
 

ကညူပီ ံ့ပ  ိုးမှု ရ ှာဖ ွေခြင ိုး 

ကလ ေးငယ်အတွက် မကကြာခဏ အိပ်ရြာနိ ေးခခင်ေးက ပ  မှနခ်ြစ်ပပ ေး ကျနေ်းမြာလရေးနငှ  ်

ည ညွတ်လ ြာ် ည်ေး ယငေ်းက မိဘမျြာေးအတွက် အ ွနခ်က်ခဲနိ င ်ည်။ စိတ်ြိစ ေးပပ ေး 

လမြာပနေ်းနမွ်ေးနယ်လနခခငေ်းက ကလ ေးကိ  ခပန ်ည်လချြာ  ိပ်ရြာတွင ်

ပိ မိ ခက်ခဲလစနိ ငပ်ါ ည်။ 

အ က်ကိ  ခပငေ်းခပငေ်းရှှူပါ။ 5 အထိလရတွက်ပါ။ 

•  ငတ်စ်လရေးအိပ်လနစဉ်  ိ  မဟ တ ်အိပ်လပျြာ်လနစဉ် ကလ ေးငယ်ကိ  

လစြာင က်ကည ်ရန ်မိ ြာေးစ ဝငမ်ျြာေး၊ မိတ်လ ွမျြာေး  ိ  မဟ တ် 

 ငယ်  ကကည ်ရ ည ် ူတစ်လယြာက်ကိ  လတြာငေ်း ိ ပါ။ 

•  င က်လ ေး၏  ိ အပ်ချက်မျြာေးနငှ  ် က်စပ် ည ် နည်ေးဗျှူဟြာမျြာေးအလကကြာင်ေး 

 င၏် ကလ ေးအထူေးက   ရြာဝနန်ငှ  ်လ ွေးလနေွးပါ။ 

• PCAVT ၏ မိဘ အကူအည  ိ ငေ်း 1-800-CHILDREN 

 (244-5373)။ 

 

 

တစ ြါတစ ရ  ကဖ ိုးမ ှာိုးသည  ဖြ ှာံ့၍မရ ခ စ ဖေန  င ပပီိုး 

ထ  သ  ံ့ခ စ ခြင ိုးမ ှာ ခပဿေှာမဟ တ ပါ။ ထ  အရှာက ကဖ ိုးတစ ဦိုး၏ 

 ွေ ွံ့ ပ   ိုးမှုက   မထ ြ  က ဖစပါ။ သင စ တ   စီိုးဖေပါက သ  ံ့မဟ တ  

မန  င မေင ိုးခ စ ဖေပါက သငံ့ က  ယ သင  ဦိုးစွေှာ ဂရ စ  က ပပီိုး ကဖ ိုးငယ က   

ဖ ိုးကင ိုးသညံ့  ပ ြက ထတဲွေင  ထှာိုးရ  ပါ။ သင ံ့အတွေက  အေှာိုးယရူေ  

ဖေရှာ   အပ ဖေပါက င  ခြင ိုးသည  အနတရှာယ  မခ စ ဖစန  င ပါ။ 

 

 
ကလ ေးမျြာေးအတွက ်

အပ်ိစက်ခခငေ်း ိ ငရ်ြာ 

အကက ခပြုချက်မျြာေး 

န  ံ့စ  ံ့အရွေယ ကဖ ိုး အ ပ စက ခြင ိုးဆ  သည မ ှာ 

အ ယ ေည ိုး။ 

ကလ ေးငယ်မျြာေး၏ အိပ်စက်မှုစက်ဝနေ်း ည် အ က် 6  လ ြာက်အထိ ပ  မှန ်

မဟ တ်ကကပါ။ လမွေးကငေ်းစကလ ေးမျြာေး ည် တစ်လန   ျှင ်16 နြာရ မှ 17 

နြာရ ခန  အ်ထိ အိပ်စက်ကကလ ြာ် ည်ေး တစ်ကကိမ် ျှင ်1 နြာရ   ိ  မဟ တ် 2 နြာရ  ြာ 

အိပ်စက်နိ င ်ည်။ မကကြာမကကြာ အိပ်ရြာနိ ေးခခငေ်း ည် 

ြွ ွံ့ ပြိြုေးတိ ေးတက်မှုဘက်ကကကည ် ျှင ်ကလ ေးငယ်မျြာေးအတွက်  င လ် ျြာ်ပါ ည်။ 

 ူတိ  ၏ အိပ်စက်ပ  နငှ ပ်တ် က်၍ စိ ေးရိမ်မှုမျြာေးရှိပါက  င က်လ ေး၏ 

ကလ ေးအထူေးက  ရြာဝနန်ငှ  ်လ ွေးလနေွးပါ။ 

   ခခ ြုလ ြာ အိပ်စက်ရနလ်နရြာတွင ်အိပ်စက်ခခငေ်း ည် လနေွးလထွေး ည ် 

 ြာေးအိမ်အတွင်ေးမှ ြာလ ြာ ကလ ေးငယ်အတွက် ခက်ခဲလ ြာ ချိနည် ိမှုတစ်ခ  

ခြစ်ပါ ည်။  ိ က်လ ျြာည လထွခြစ်လစရန ် ူတိ  အတွက ်အချိနယ်ူရနိ ငပ်ါ ည်။ 

ယငေ်း ည် ကလ ေးနငှ  ်ခပြုစ လစြာင လ်ရှြာက်လပေး ူမျြာေးအတွက ်ရ နေ်းကနရ်မှုတစ်ခ  

ခြစ်နိ ငလ် ြာ် ည်ေး အကူအည ခြစ်လစမည ် အကက ခပြုချက်မျြာေးရှိပါ ည်။ 

 

အြ က အ က မ ှာိုးပ  မ  သ ရ     ပါက 

UVMHealth.org/SafeSleep  

တွေင  ဝင ဖရှာက ဖ ံ့ ှာပါ 

Burmese 



ကျွန  ပ ရဲ ံ့ကဖ ိုးက  ှာဖ ကှာငံ့  မအ ပ တှာ ။ဲ အ ပ ရှာဝင ြ  ေ အတွေက  အ က ခပ ြ က မ ှာိုး တစ ညတှာအတွေက  အ က ခပ ြ က မ ှာိုး 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ပ  မှနအ်ြာေးခြင  ်လကြာငေ်းမွနစ်ွြာ အိပ်လပျြာ်တတ်လ ြာ ကလ ေးငယ်မျြာေး ည် 

 ိပ်ရြာတွင ်ရ တ်တရက် ရ နေ်းကနစ်ခပြု ြာပါက  ိ  မဟ တ် ညဘက်တွင ်ပိ မိ ၍ 

မကကြာခဏနိ ေး ြာတတ်ပါက ထိ အရြာကိ  "အိပ်စက်ခခငေ်း   တ်ယ တ်မှု" 

ဟ လခေါ်ပါ ည်။ ခက်ခဲလ ြာ် ည်ေး ထိ အရြာ ည ်ပ  မှနခ်ြစ်ပပ ေး 

လမျှြာ် င ထ်ြာေးရမည ်အရြာ ခြစ်ပါ ည်။ 

အိပ်စက်ခခငေ်း   တ်ယ တ်မှု ည် လအြာက်လြြာ်ခပပါတိ   အပါအဝင ်

အရြာမျြာေးစွြာလကကြာင  ်ခြစ်နိ ငပ်ါ ည်– 

•  ွြာေးလပါက်ခခငေ်း 

• ခနဓြာကိ ယ် ြွ ွံ့ ပြိြုေး ြာခခငေ်းမျြာေး 

• ြွ ွံ့ ပြိြုေးမှု ိ ငရ်ြာ မှတ်တိ ငမ်ျြာေး 

• ပတ်ဝနေ်းကျင ်အ စ်မျြာေး 

• ြျြာေးနြာခခငေ်း 

အိပ်စက်ခခငေ်း   တ်ယ တ်မှုကိ  တြာေး  ေးနိ င ်ည ်အရြာ မရှိလ ြာ် ည်ေး 

 င က်လ ေး၏ ပ  မှနအ်ိပ်ရြာဝငခ်ျိနအ်လ  အထကိ   က် က်လ ြာငရွ်က်ပပ ေး 

လအေးချမ်ေးလ ြာပတ်ဝနေ်းကျငက်ိ  ြနတ် ေးလပေးခခင်ေးခြင  ်၎ငေ်းကိ  

လကျြာ်  ြာေး င  ်ည်။ 

• တစ် မတ်တည်ေးခြစ်လ ြာ လအေးချမ်ေးတည်ပငမိ်လ ြာ 

အိပ်ရြာဝငခ်ျိနအ်လ  အထကိ  ြနတ် ေးပါ။ အလ  အထတစ်ခ  ည် 

အစြာေးလက ေးခခငေ်း၊ အဝတ် ဲလပေးခခငေ်းနငှ  ်ထိ  လနြာက်  ိပ်ခခငေ်းတိ  ကဲ  ိ   

ရိ ေးရှငေ်းနိ ငပ်ါ ည်။ 

• ခပတငေ်းလပါက် ိ က်ကြာမျြာေး ချ၍ အခနေ်းကိ  လမှြာငလ်နလစခခငေ်း  ိ  မဟ တ ်

တိ ေးည ငေ်းလ ြာ ဂ တ  မျြာေး ြွင လ်ပေးခခငေ်းကဲ  ိ  လ ြာ အိပ်စက်ခခငေ်းကိ  

အြာေးလပေး ည ် ပတ်ဝနေ်းကျငက်ိ  ြနတ် ေးပါ။ 

• အိပ်ငိ က်ခခငေ်း  ိ  မဟ တ် ပငပ်နေ်းနမွ်ေးနယ်ခခငေ်း  ကခဏြာမျြာေးကိ   တိခပြုပါ။ 

 င က်လ ေး ည် အ က် 4  နငှ အ်ထက်ခြစ်ပါက အိပ်ငိ က်လနချိနတ်ွင ်

အိပ်ရြာလပေါ် ိ   ချပါ။ ဤအရြာက ကလ ေးမျြာေးအြာေး  ူတိ  ၏အိပ်ရြာလပေါ်တွင ်

 ူတိ  ဘြာ ြာ အိပ်လပျြာ်တတ်ြိ    ငယ်ူတတ်လစရန ်ကူည လပေး ည်။ 

• ဘယ်ညြာ  ဲလပေးခခငေ်း  ိ  မဟ တ်  က်မ၊  က်  ိ  မဟ တ် နိ    ေးလခါငေ်းကိ  စ ပ်ခခငေ်း 

စ ည ် စိတ် က် ြာရြာရလစလ ြာ ခ စြာေးမှုခြင ်  င က်လ ေးအိပ်လပျြာ်လစရန ်

ကူည လပေးပါ။ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ကလ ေးဝတ် ိ  ရ ည  ်လစြာငတ်စ်မျိြုေး  ိ  မဟ တ် ကလ ေးအြာေး ထ ပ်ပိ ေး ည ် 

အဝတ်စကိ  အ   ေးခပြုပါက ၎ငေ်းတွင ်“အလ ေးချိနပ်ါ ည်”ဟ  

အည နေ်းမတပ်ထြာေးလကကြာငေ်း လ ချြာပါလစ။ အလမရိကန ်

ကလ ေးလ ေးပညြာအကယ်ဒမ က "အလ ေးချိနပ်ါရှိ ည်" ဟ  

အမှတ်အ ြာေးခပထြာေး ည ် အိပ်ရြာဝင ်အ   ေးအလ ြာငပ်စစည်ေးမျြာေးအြာေး 

အနတရြာယ် မကငေ်းလကကြာငေ်း  တ်မှတ်ထြာေးပါ ည်။ 

•  င က်လ ေးအြာေး အစြာေးလက ေး ည ်အခါ  ိ  မဟ တ ်

အဝတ် ဲလပေး ည ်အခါ တည်ပငမိ်ပပ ေး တိတ် ိတ်စွြာ လနပါ။ 

•  င က်လ ေး ည် အ က် 4  နငှ အ်ထက်ခြစ်ပါက  ူတိ  ကိ  အ ျငစ် ိူ 

မလချြာ ပါနငှ ။် မိနစ်အနည်ေးငယ်ကကြာပပ ေးလနြာက်  ူတိ  ဘြာ ြာ 

ခပန ်ည်အိပ်လပျြာ် ွြာေးနိ ငပ်ါ ည်။ 
 

•  ူတိ  ကိ  ခပန ်ည်လချြာ  ိပ်ရန ် ိ ပါက လအြာက်လြြာ်ခပပါ 

အကက ခပြုချက်မျြာေးကိ   တိရပါ။ 

  ူတိ  ကိ  ကကည ်ပပ ေး စကြာေးလခပြာပါ  ိ  မဟ တ ်  ချငေ်း ိ ခပပါ။ 

  ူတိ  ၏ ဝမ်ေးဗိ က်လပေါ်  ိ  မဟ တ် ရငဘ်တ်လပေါ်တွင ်

 က်တစ်ဘက်ကိ  တငထ်ြာေးပါ။ 

 ကလ ေးကိ ချ ပပ ေး ဘယ်ညြာ  ဲလပေးပါ  ိ  မဟ တ် လကျြာကိ  

ပွတ် ပ်လပေးပါ။ 

  ူေး ှိမ ်နိ ငလ် ြာ  ကခဏြာမျြာေး မခပလ ေးပါက 

 င က်လ ေးငယ်ကိ  အနှ ေးခြင  ်ထ ပ်ပါ။ 

  ူတိ  ၏ ပါေးစပ်ထဲ ိ   ချိြု ိမ်ထည ်လပေးပါ ( ိ  မဟ တ် 

 ူတိ  ၏  က်  ိ  မဟ တ်  က်မကိ   ူတိ  ၏ 

ပါေးစပ်ထဲ ိ   စ ပ်နိ ငရ်န ်ကူည ပပ ေးထည ်လပေးပါ)။ 

 မိခငန်ိ    ိ  မဟ တ ်နိ  မှုန  က်ိ  တိ က်ပါ။ 

 

• ညအချိနတ်ွင ် င က်လ ေးကိ  ဒနေ်း  ိ  မဟ တ်  င အ်ိပ်ရြာကဲ  ိ  လ ြာ 

မ   ခခ ြု ည ် လနရြာတွင ်ထြာေးခခငေ်းမှ လရှြာင်ကကဉ်ပါ။ 

Burmese 


