
 
ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਸੁਰੱਚਿਅਤ ਨੀਂਦ
ਿੀਜ਼ਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ:

✔   ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ
ਜਨਮ ਦੇ ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰ
ਧੂੰਆਂ ਮੁਕਤ ਰੱਿੋ

✔ ਪਚਹਲ ੇ6 ਮਹੀਚਨਆਂ ਲਈ ਆਪਣੇ ਬਿੱੇ ਨੂੰ

ਉਸੇ ਕਮਰੇ ਚਵਿੱ, ਚਜਸ ਚਵਿੱ ਤੁਸੀਂ ਸੋਂਦੇ ਹੋ, 
ਵੱਿਰੇ ਪਾਲਣੇ ਚਵਿੱ ਜਾਂ ਬਿੱੇ ਦੀ ਟੋਕਰੀ ਚਵਿੱ 
ਰੱਿੋ 

✔   ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੂੰ  ਸੌਣ ਲਈ ਉਸਦੀ ਚਪੱਠ
ਦੇ ਬਲ ਚਲਟਾਓ

✔   ਮਜ਼ਬੂਤ, ਸਮਤਲ, ਵਾਟਰਪਰੂਫ ਗੱਚਦਆਂ ਦੀ

ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਜੋ ਿੰਗੀ ਹਾਲਤ ਚਵੱਿ ਹੋਣ
✔  ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ 

ਚੁ·ੰ ਾਓਣਾ 



ਿੀਜ਼ਾਂ ਚਜਨ੍ਹ ਾਂ ਤੋਂ ਬਿਣਾ ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ:

✘  ਕਦੇ ਵੀ ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਦੇ ਨਾਲ ਸੋਫਾ ਤੇ ਜਾਂ
ਬਾਂਹਵਾਂ ਵਾਲੀ ਕੁਰਸੀ ਤੇ ਨਾ ਸੋਵੋ

✘  ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਚਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਸ਼ਰਾਬ
ਪੀਂਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਡਰੱਗਸ ਲੈਂਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ
ਬੱਿਾ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਚਹਲਾਂ ਪੈਦਾ ਹੋਇਆ ਸੀ ਜਾਂ
ਜਨਮ ਦੇ ਸਮੇਂ ਉਸ ਦਾ ਭਾਰ ਘੱਟ ਸੀ ਤਾਂ
ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੂੰ ਉਸੇ ਚਬਸਤਰ ਚਵੱਿ ਨਾ
ਸੁਲਾਓ ਚਜਸ ਚਵੱਿ ਤੁਸੀਂ ਸੋਂਦੇ ਹੋ

✘  ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੂੰ ਬਹੁਤ ਚਜ਼ਆਦਾ ਗਰਮ
ਹੋਣ ਦੇਣ ਤੋਂ ਬਿੋ

✘  ਸੋਂਦੇ ਸਮੇਂ ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਦਾ ਚਿਹਰਾ ਜਾਂ
ਚਸਰ ਨਾ ਢੱਕੋ ਜਾਂ ਚਢੱਲੀਆਂ ਿਾਦਰਾਂ ਦੀ
ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ

ਤੁਹਾਨੂੰ  ਸਾਰੀਆਂ ਨੀਂਦਾਂ ਲਈ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਿਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਚਸਰਫ ਰਾਤ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਨੀਂਦ ਲਈ ਹੀ ਨਹੀਂ
ਸਡਨ ਇਨਫੈਂਟ ਡੈਥ ਚਸਨਡ੍ੋਮ (Sudden Infant Death Syndrome - 

SIDS) ਚਬਨਾਂ ਚਕਸੇ ਸਪੱਸ਼ਟ ਕਾਰਨ ਦੇ ਨਵਜਾਤ ਬੱਿੇ ਦੀ ਅਿਾਣਕ  

ਅਤੇ ਅਣਉਮੀਦੀ ਮੌਤ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਹਾਲਾਂਚਕ ਅਜੇ ਤਕ ਸਾਨੂੰ ਪੂਰੀ  

ਤਰ੍ਹਾਂ ਇਹ ਨਹੀਂ ਪਤਾ ਹੈ ਚਕ SIDS ਨੂੰ ਚਕਵੇਂ ਰੋਕਣਾ ਹੈ, ਸਲਾਹ ਦੀ  

ਪਾਲਣਾ ਕਰ ਕੇ ਇਸਦੇ ਵਾਪਰਨ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੂੰ ਕਾਫੀ ਹਦ ਤਕ 

ਘਟਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਪ੍ਸ਼ਨ ਜਾਂ ਚਿੰਤਾਵਾਂ ਹੋਣ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਚਮਡਵਾਇਫ 

ਜਾਂ ਹੈਲਥ ਚਵਚਜ਼ਟਰ ਨਾਲ ਵੀ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜਾਂ ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ 

ਈਮੇਲ: info@lullabytrust.org.uk 

ਟੈਲੀਫ਼ੋਨ:

ਵੈਬਸਾਈਟ: www.lullabytrust.org.uk

0808 802 686 9

ਇਹ ਚਕਤਾਬਿਾ ਲੁੱ ਲਾਬਾਇ ਟ੍ਸਟ ਦੇ ਦੁਆਰਾ ਚਤਆਰ ਕੀਤਾ ਚਗਆ ਸੀ। ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਆਿਰੀ ਵਾਰ ਮਾਰਿ 2013 ਚਵੱਿ ਨਚਵਆਈ ਗਈ ਸੀ। ਸ਼ਬਦਾਂ ਨੂੰ ਇਹਨਾਂ ਦੁਆਰਾ ਪ੍ਵਾਚਨਤ ਕੀਤਾ ਗਈ ਸੀ: UNICEF UK ਰਚਜਸਟਰਡ 
ਿੈਚਰਟੀ ਨੰਬਰ 2621
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1. ਕੰਪਨੀ ਰਚਜਸਟ੍ੇਸ਼ਨ ਨੰਬਰ 0100082. ਸਾਬਕਾ ਨਵਜਾਤਾਂ ਦੀ ਮੌਤ ਦਾ ਅਚਧਐਨ ਕਰਨ ਲਈ ਫਾਉਂਡੇਸ਼ਨ (The Foundation for the Study of Infant Deaths - FSID)।




