
GIẤC NGỦ AN 
TOÀN CHO TRẺ

Tạo không gian ngủ an toàn cho em bé của quý vị bằng cách giữ cho mọi nơi bé ngủ  
không có các mối nguy hiểm, như vũ khí và các chất gây hại, giúp bé lớn lên an toàn và khỏe 
mạnh. Dưới đây là những gợi ý để tạo một không gian an toàn hơn cho em bé của quý vị.

GIẢM NGUY CƠ TIẾP XÚC HOẶC QUÁ LIỀU THUỐC VÀ 
CHẤT GÂY HẠI
Trẻ sơ sinh có thể bị ốm hoặc bị thương nếu vô tình nuốt phải, hít phải hoặc chạm vào thuốc hay 
các chất gây hại. 

•	 Luôn cất tất cả các loại thuốc và các chất gây hại khác — dù là thuốc kê đơn hay không 
kê đơn — xa khỏi giường ngủ. Không để thuốc cạnh giường hoặc bất kỳ nơi nào em bé có 
thể tìm thấy.

•	 Cất thuốc, vitamin, thực phẩm bổ sung hoặc bất kỳ chất nào khác trong tủ có khóa 
hoặc hộp khóa an toàn. Để tất cả thuốc và các chất hợp pháp hay bất hợp pháp ngoài tầm 
với của trẻ. 

•	 Bảo quản thuốc, vitamin và các loại thực phẩm bổ sung trong bao bì gốc của chúng.
•	 Không bao giờ gọi thuốc là “kẹo”.
•	 Cất giữ các loại thuốc dạng miếng dán, như miếng dán fentanyl, ở nơi an toàn, ngoài tầm 

nhìn và tầm với của trẻ. Trẻ có thể nhầm miếng dán là sticker hoặc băng cá nhân.
•	 Luôn kiểm tra miếng dán để đảm bảo miếng dán không bị bong ra.
•	 Cân nhắc dùng miếng dán phim trong suốt phủ lên miếng dán thuốc hoặc dán băng y tế 

quanh mép miếng dán để đảm bảo miếng dán bám chắc trên cơ thể. 
•	 Khi thay miếng dán mới, hãy vứt bỏ ngay miếng dán đã dùng vào nơi mà trẻ không thể 

với tới.

Cha mẹ và người chăm sóc: Nếu quý vị dự định sử dụng bất kỳ chất nào có thể ảnh hưởng đến 
khả năng phán đoán, bao gồm thuốc hoặc rượu bia, hãy đảm bảo có một người lớn đáng tin cậy 
khác sẵn sàng chăm sóc em bé thay quý vị.

DẤU HIỆU QUÁ LIỀU THUỐC NHÓM OPIOID 
Nếu quý vị nhận thấy một hoặc nhiều dấu hiệu dưới đây, hãy gọi 911 ngay lập tức.
•	 Không thở, thở rất chậm hoặc phát ra âm thanh như nghẹn, sặc, khò khè hoặc ngáy
•	 Bất tỉnh hoặc không thể đánh thức
•	 Da, môi hoặc móng tay trông tái nhợt hoặc xanh tím
Nếu có sẵn, hãy dùng naloxone, loại thuốc có thể ngăn chặn tình trạng quá liều. 
Naloxone an toàn và hiệu quả cho mọi lứa tuổi, bao gồm trẻ sơ sinh, trẻ nhỏ và phụ nữ 
đang mang thai.



CẤT GIỮ SÚNG AN TOÀN
Việc cất giữ súng an toàn là vô cùng quan trọng, đặc biệt trong những gia đình có trẻ em. 
Khu vực ngủ của em bé không được có các mối nguy hiểm, bao gồm cả súng.

•	 Không nạp đạn vào súng, để ngoài tầm với của trẻ và khóa súng an toàn – bằng két 
súng, hộp khóa hoặc khóa cò súng.

•	 Cất giữ đạn ở nơi khóa kín, tách biệt với súng.
•	 Cất giấu chìa khóa của hộp khóa ở nơi chỉ quý vị biết.

CHO TRẺ MỘT KHÔNG GIAN NGỦ RIÊNG
•	 Cho em bé ngủ trong không gian riêng tại phòng của quý vị, gần nhưng tách biệt với 

giường của quý vị — sử dụng cũi, nôi gấp Pack N Play hoặc nôi đặt cạnh giường. Nôi đặt 
cạnh giường có thể gắn vào giường của cha mẹ, giúp em bé có không gian ngủ an toàn 
ở ngay bên cạnh.

•	 Nếu có khả năng quý vị ngủ quên khi em bé đang ở trên giường của quý vị, hãy đảm 
bảo không có vật dụng nào có thể che mặt, đầu, cổ của bé hoặc làm bé quá nóng. 

TẠO BỀ MẶT NGỦ AN TOÀN
•	 Cho em bé nằm ngửa khi ngủ.
•	 Giữ khu vực ngủ của em bé luôn trống — không có đồ vật, đồ chơi, chăn hay bất kỳ vật 

dụng nào khác.
•	 Sử dụng bề mặt ngủ chắc chắn (nhanh chóng trở lại hình dạng ban đầu khi ấn xuống), 

phẳng (như mặt bàn), ngang bằng (không nghiêng hay dốc) và chỉ phủ ga bọc vừa khít.
•	 Ghế sofa, ghế tựa, ghế ngồi và giường của người lớn là không an toàn cho bé ngủ.

NUÔI CON BẰNG SỮA MẸ
Cho bé bú mẹ trực tiếp hoặc vắt sữa mẹ khi có thể sẽ giúp giảm nguy cơ Sudden Infant 
Death Syndrome (SIDS, Hội Chứng Đột Tử Ở Trẻ Sơ Sinh). 

•	 Nuôi con bằng sữa mẹ mang lại sự bảo vệ tốt nhất cho trẻ trước SIDS. Sữa công thức 
hoặc các loại sữa thay thế khác làm tăng nguy cơ SIDS. Chỉ nuôi con bằng sữa mẹ, 
không bổ sung sữa công thức hay bất kỳ loại thức ăn nào khác trong 6 tháng đầu 
đời của trẻ, sẽ mang lại mức độ bảo vệ cao nhất trước SIDS và các bệnh tật.

•	 Nếu quý vị lo ngại về việc sử dụng chất kích thích, hãy trao đổi với bác sĩ. Việc nuôi con 
bằng sữa mẹ thường vẫn có thể thực hiện an toàn nếu có sự hỗ trợ phù hợp.

ĐỂ BIẾT THÊM GỢI Ý VÀ TÀI LIỆU HỮU ÍCH, 
VUI LÒNG QUÉT MÃ QR NÀY.
doh.wa.gov/WICSafeSleep
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Đây là tổ chức cung cấp cơ hội bình đẳng. Washington WIC không phân biệt đối xử. Để yêu cầu tài liệu này ở các định dạng khác, hãy gọi 1-800-841-1410. 
Khách hàng bị khiếm thính hoặc khó nghe, vui lòng gọi 711 (Washington Relay) hoặc gửi email đến wic@doh.wa.gov. 
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