
ለልጅዎ ደህንነቱ  
የተጠበቀ እንቅልፍ

ልጆችዎ የሚተኙበትን ቦታ እንደ የጦር መሳሪያዎች እና እንደ ጎጂ አደንዛዥ ዕፆች ካሉ ከአደጋዎች ነፃ 
በማድረግ ደህንነቱ የተጠበቀ የእንቅልፍ ቦታ ይፍጠሩ፣ ደህንነቱ የተጠበቀ እና ጤናማ ሆነው እንዲያድጉ 
ይረዱዋቸዋል። ለልጅዎ ደህንነቱ የተጠበቀ ቦታ ለመፍጠር የሚረዱ አንዳንድ ጠቃሚ ምክሮች እነሆ።

ለመድኃኒትን እና ለአደንዛዥ ዕፅ 
መጋለጥን ወይም ከመጠን በላይ 
መውሰድን መቀነስ

ሕፃናት በአጋጣሚ መድኃኒቶችን ወይም ጎጂ አደንዛዥ ዕፆችን 
ቢውጡ፣ ወደ ውስጥ ተንፍሰው ቢያስገቡ ወይም ቢነኩ 
ሊታመሙ ወይም ሊጎዱ ይችላሉ። 
•	 ሁልጊዜ መድሃኒቶችን እና ሌሎች አደንዛዥ ዕፆችን—

በሐኪም የታዘዙም ሆኑ ያልታዘዙ—ከአልጋው አርቀው 
ያስቀምጡ። 

•	 መድኃኒቶችን፣ ቫይታሚኖችን፣ ተጨማሪ ግብዓቶችን ወይም 
ሌሎች ሕጋዊ ወይም ሕገ ወጥ የሆኑ አደንዛዥ ዕፆችን 
በተቆለፈ ቦታ ወይም በተቆለፈ ሳጥን ውስጥ ያስቀምጡ። 

•	 እንደ ፌንታኒል ፓችስ የሆኑ የፓች መድሃኒቶችን ለልጆች 
በማይታይበት እና በማይደረስበት ቦታ ላይ ያስቀምጡ። 

•	 ወላጆች እና ተንከባካቢዎች፦ መድኃኒቶችን ወይም አልኮልን 
ጨምሮ የማመዛዘን ችሎታዎን የሚያዛቡ አደንዛዥ ዕፆችን 
ለመጠቀም ካቀዱ፣ እባክዎ ልጅዎን የሚንከባከብ ሌላ 
የሚታመንበት አዋቂ መኖሩን እርግጠኛ ይሁኑ።

ጠመንጃዎችን በጥንቃቄ ያስቀምጡ
ለጠመንጃ ባለቤቶች በተለይም ሕፃናት ባሉበት ቤት ደህንነቱ 
በተጠበቀ ሁኔታ ጠመንጃ የማስቀመጥ ልምምድ ማድረግ 
አስፈላጊ ነው። የሕፃናት መኝታ ቦታ የጠመንጃን ጨምሮ 
ከማንኛውም አደገኛ ነገር ነፃ መሆን አለበት።
•	 ጠመንጃዎቻችሁን ከጥይት ባዶ አድርጋችሁ፣ ተደራሽ 

በማይሆኑበት ቦታ እና ቆልፈው ያስቀምጡዋቸው – 
የጠመንጃ ደህንነት መጠበቂያን፣ የመቆለፊያ ሳጥንን፣ ወይም 
የመተኮሻ መቆለፊያን ይጠቀሙ።

•	 ጥይቶችን ከጠመንጃዎች በተለየ ቦታ ቆልፈው ያስቀምጡ።
•	 የመቆለፊያውን ሣጥን ቁልፎች እርስዎ ብቻ በሚያውቁት ቦታ 

ይደብቁዋቸው።

ሕፃናት የግላቸውን የሚተኙበትን ቦታ 
ይስጧቸው

•	 ለሕፃናት በእርስዎ ክፍል ውስጥ ከእርስዎ አልጋ የቀረበ 
ነገር ግን የተለየ የግላቸው የሚተኙበትን ቦታ ይስጧቸው – 
የሕፃናት አልጋ፣ የመጫወቻ አልጋ፣ ወይም የአልጋ ጎን የሕፃናት 
ቅርጫት ይጠቀሙ። የአልጋ ጎን የሕፃናት ቅርጫት ከወላጆቹ 
መኝታ ጋር በማያያዝ ሕፃኑ በአቅራቢያው ያለ ስጋት እንዲተኛ 
ማድረግ ይቻላል።

•	 ልጃችሁ አልጋችሁ ላይ እያለ እንቅልፍ ሊወስዳችሁ 
የሚችል አጋጣሚ ካለ፣ የልጁን ፊት፣ ራስ እና አንገት 
ሊሸፍኑ ወይም ሊያሞቃቸው የሚችሉ ዕቃዎች አለመኖራቸውን 
ያረጋግጡ።

ደህንነቱ የተጠበቀ የእንቅልፍ ቦታ 
ይፍጠሩ

•	 ሕፃናት በጀርባቸው እንዲተኙ ያድርጉ።
•	 ሕፃናት በሚተኙበት ቦታ – ቁሳቁሶች፣ መጫወቻዎች፣ ብርድ 

ልብሶች ወይም ሌሎች ነገሮች እንዳይኖሩ ያድርጉ።
•	 ጠንካራ የሆነ (በተጫነበት ጊዜ ወደ ቀድሞ ቅርጹ በፍጥነት 

የሚመለስ)፣ ጠፍጣፋ (እንደ ጠረጴዛ)፣ እኩል የሆነ 
(ማዕዘናዊ ወይም የተጣመመ ያልሆነ) እና በሚገጥም 
አንሶላ ብቻ የተሸፈነ የመኝታ ቦታ ይጠቀሙ።

•	 ሶፋዎች፣ መቀመጫዎች፣ ወንበሮች፣ እና የጎልማሶች አልጋ 
ለሕፃናት መኝታነት ደህንነታቸው የተጠበቁ አይደሉም።

ልጅዎን የእናት ጡት ወተት ይመግቡት
በተቻለ መጠን በቀጥታ ከጡት ወይም ከደረት መመገብ 
ወይም የእናት ጡት ወተት ታልቦ ማቅረብ ድንገተኛ የሕፃናት ሞት 
ሲንድሮም (SIDS) የመያዝ አደጋን ለመቀነስ ይረዳል። 
የእናት ጡት ወተት በSIDS ላለመያዝ ከፍተኛውን ጥበቃ 
ይሰጣል። 
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ይሄ ተቋም ሁሉንም ደንበኛ በእኩሌታ የሚመለከት ነው። WIC መድልዎ አያደርግም። ይህንን ሰነድ በሌላ ቅርጸት ለመጠየቅ፣ 1-800-841-1410 ላይ ይደውሉ። መስማት 
የተሳናቸው ወይም መስማት የሚቸገሩ ደንበኞች፣ እባክዎ በስልክ ቁጥር 711 (Washington Relay) ይደውሉ ወይም በ wic@doh.wa.gov ኢሜይል ይላኩ።

ተጨማሪ ጠቃሚ ምክሮችን እና ግብዓቶችን ለማግኘት 
ይህንን QR ኮድ ይቃኙ።
doh.wa.gov/WICSafeSleep
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