
ለልጅዎ ደህንነቱ 
የተጠበቀ እንቅልፍ

ልጅዎ የሚተኛበትን ቦታ እንደ የጦር መሳሪያዎች እና እንደ ጎጂ ንጥረ ነገሮች ካሉ አደጋዎች ነፃ 
በማድረግ ደህንነቱ የተጠበቀ የእንቅልፍ ቦታ ይፍጠሩ፣ ደህንነቱ የተጠበቀ እና ጤናማ ሆኖ እንዲያድግ 
ይረዳዋል። ለልጅዎ ደህንነቱ የተጠበቀ ቦታ ለመፍጠር የሚረዱ አንዳንድ ጠቃሚ ምክሮች እነሆ።

ለመድኃኒት እና ለንጥረ ነገር መጋለጥን ወይም ከመጠን በላይ መውሰድን መቀነስ
ሕፃናት በአጋጣሚ መድኃኒቶችን ወይም ጎጂ ንጥረ ነገሮችን ቢውጡ ወደ ውስጥ ተንፍሰው ቢያስገቡ ወይም ቢነኩ 
ሊታመሙ ወይም ሊጎዱ ይችላሉ። 

•	•	 ሁልጊዜ መድሃኒቶችን እና ሌሎች ንጥረ ነገሮችን—በሐኪም የታዘዙም ሆኑ ያልታዘዙ—ከአልጋው አርቀው ያስቀምጡ።ሁልጊዜ መድሃኒቶችን እና ሌሎች ንጥረ ነገሮችን—በሐኪም የታዘዙም ሆኑ ያልታዘዙ—ከአልጋው አርቀው ያስቀምጡ። 
መድሃኒቶችን ከአልጋዎ አጠገብ ወይም ሕፃናት ሊያገኙዋቸው በሚችሉበት ቦታ ሁሉ አይተዉ።

•	•	 መድኃኒቶችን፣ ቫይታሚኖችን፣ ተጨማሪ ግብዓቶችን ወይም ሌሎች ንጥረ ነገሮችን በተቆለፈ ቦታ ወይም በተቆለፈ ሳጥን መድኃኒቶችን፣ ቫይታሚኖችን፣ ተጨማሪ ግብዓቶችን ወይም ሌሎች ንጥረ ነገሮችን በተቆለፈ ቦታ ወይም በተቆለፈ ሳጥን 
ውስጥ ያስቀምጡ።ውስጥ ያስቀምጡ። ሁሉንም መድሃኒቶች እና ሌሎች ህጋዊ ወይም ህገወጥ ንጥረ ነገሮችን ሕፃናት በማይደርሱበት ቦታ 
ያስቀምጡ። 

•	 መድኃኒቶችን፣ ቫይታሚኖችን እና ሌሎች ተጨማሪ ግብዓቶችን በዋናው ማሸጊያቸው ውስጥ ያስቀምጡ።

•	 መድኃኒትን መቼም ቢሆን "ከረሜላ"ብለው እንዳይጠሩ።

•	 እንደ ፌንታኒል ፓችስ የሆኑ የፓች መድሃኒቶችን ለልጆች በማይታይበት እና በማይደረስበት ቦታ ላይ ያስቀምጡ። 
ሕፃናት ፓችን እንደ ተለጣፊ ምልክት ወይም ፋሻ አድርገው ሊያስቡ ይችላሉ።

•	 ፓችዎ አለመውደቁን ለማረጋገጥ ሁልጊዜም ይፈትሹት።
•	 በሰውነትዎ ላይ መቆየቱን ለማረጋገጥ በፓቹ ወይም የመጀመሪያ እርዳታ ማሰሪያ ጠርዝ ዙሪያ ያለውን ፓች 

ለመሸፈን ግልጽ የሆነ ተለጣፊ የፊልም መሸፈኛ መጠቀምን ያስቡበት። 
•	 አዲስ ፓች በሚያረጉበት ጊዜ ያገለገሉትን ወዲያውኑ ሕፃናት በማይደርሱበት ቦታ ላይ ይጣሉ።

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

የኦፒዮይድ ከመጠን በላይ የመውሰድ ምልክቶች 
ከዚህ በታች ከተዘረዘሩት ምልክቶች ውስጥ አንዱን ወይም ከዚያ በላይ ካስተዋሉ ወዲያውኑ ወደ 911 ይደውሉ።

•	 መተንፈስ አለመቻል፣ በጣም በዝግታ መተንፈስ፣ ወይም እንደ መታነቅ፣ መንደቅደቅ ወይም ማንኮራፋት ያሉ 
ድምፆችን ማሰማት

•	 ንቃተ ህሊና የሌለው መሆን ወይም ከእንቅልፉ አለመንቃት
•	 ቆዳ፣ ከንፈር ወይም ጥፍር ነጭ ወይም ሰማያዊ ሲመስል

የሚገኝ ከሆነ ከመጠን በላይ መድኃኒት መውሰድ የሚያስቆም ናሎክሲንናሎክሲን የተባለ መድኃኒት ይስጡ። ደህንነቱ የተጠበቀ እና 
በሁሉም የዕድሜ ክልል ውስጥ ላሉ ሰዎች ሕፃናትን፣ ታዳጊዎችን እና ነፍሰ ጡር ሰዎችን ጨምሮ ይሠራል።



ጠመንጃዎችን በጥንቃቄ ያስቀምጡ
ለጠመንጃ ባለቤቶች በተለይም ሕፃናት ባሉበት ቤት ደህንነቱ በተጠበቀ ሁኔታ ጠመንጃ የማስቀመጥ ልማድ ማድረግ 
አስፈላጊ ነው። የሕፃናት መኝታ ቦታ የጠመንጃን ጨምሮ ከማንኛውም አደገኛ ነገር ነፃ መሆን አለበት።

•	•	 ጠመንጃዎቻችሁን ከጥይት ባዶ አድርጋችሁ፣ ተደራሽ በማይሆኑበት ቦታ እና ቆልፈው ያስቀምጡዋቸውጠመንጃዎቻችሁን 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 ውስጥለሕፃናት 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 ካለልጃችሁ አልጋችሁ ላይ እያለ እንቅልፍ ሊወስዳችሁ የሚችል አጋጣሚ ካለ፣ የልጁን ፊት፣ ራስ እና አንገት ሊሸፍኑ ወይም 
ሊያሞቁ የሚችሉ ዕቃዎች አለመኖራቸውን ያረጋግጡ።

ደህንነቱ የተጠበቀ የመኝታ ንጣፎችን ይፍጠሩ
•	 ሕፃናት በጀርባቸው እንዲተኙበጀርባቸው እንዲተኙ ያድርጉ።
•	 ሕፃናት በሚተኙበት ቦታ – ቁሳቁሶች፣ መጫወቻዎች፣ ብርድ ልብሶች ወይም ሌሎች ነገሮች እንዳይኖሩ ያድርጉ።
•	•	 ጠንካራ የሆነጠንካራ የሆነ (በተጫነበት ጊዜ ወደ ቀድሞ ቅርጹ በፍጥነት የሚመለስ)፣ ጠፍጣፋጠፍጣፋ (እንደ ጠረጴዛ)፣ እኩል የሆነ እኩል የሆነ 

(ማዕዘናዊ ወይም የተጣመመ ያልሆነ) እና በሚገጥም አንሶላ ብቻ የተሸፈነ የመኝታ ቦታ ይጠቀሙበሚገጥም 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 በማፍሰስ ማቅረብ Sudden Infant 
Death Syndrome (SIDS፣ ድንገተኛ የሕፃናት ሞት ሲንድሮም) የመያዝ አደጋን ለመቀነስ ይረዳል። 

•	 የእናት ጡት ወተት በSIDS ላለመያዝ ከፍተኛውን ጥበቃ ይሰጣል። ለሕፃናት ተቀምረው የሚዘጋጁ ወይም ሌሎች 
የወተት ተተኪዎች የSIDS አደጋን ይጨምራሉ። በመጀመሪያዎቹ 6 ወራት ያለ ምንም ዓይነት ፎርሙላ ወይም ምንም በመጀመሪያዎቹ 6 ወራት ያለ ምንም ዓይነት ፎርሙላ ወይም ምንም 
ዓይነት ምግብ ሳይጨመርበት የእናት ጡት ወተት ብቻ መመገብ ከSIDS እና ከበሽታ በከፍተኝነት ይጠብቃል።ዓይነት ምግብ ሳይጨመርበት የእናት ጡት ወተት ብቻ መመገብ ከSIDS እና ከበሽታ በከፍተኝነት ይጠብቃል።

•	 የአደንዛዥ ዕፅ አጠቃቀም አሳሳቢ ከሆነ ሐኪምዎን ያነጋግሩ። የእናት ጡት ወተት መመገብ ብዙውን ጊዜ በትክክለኛው 
ድጋፍ ደህንነቱ በተጠበቀ ሁኔታ ሊከናወን ይችላል።

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

mailto:doh.wa.gov/WICSafeSleep?subject=
http://WIC@doh.wa.gov

