
ਸਹਿ-ਸੌਣਾ ਉਦੋੋਂ ਿੰੁਦੋਾ ਿੈ ਜਦੋੋਂ ਮਾਪੇ ਆਪਣੇ ਬੱਹਿਆਂ ਨੰੂ ਸੌਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਹਬਸਤਰੇ ‘ਤੇ ਪਾਉਂਦੋੇ ਿਨ।
ਬੱਚੇ ਲਈ ਸੌਣ ਲਈ ਸਭ ਤੋੋਂ ਸੁਰੱਖਿਅਤੋ ਜਗ੍੍ਹਹਾ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਆਪਣੀ ਸੁਰੱਖਿਅਤੋ ਨਾੀਂਦ ਵਹਾਲੀ ਥਾਾਂ ਹ।ੈ ਰੈੱਡ ਨੋਾਜ਼ ਸਖਹ-ਸੌਣਹਾ (ਸੌਣ ਵਹਾਲੇ ਸਥਾਹਾਨਾ 
ਨੰੂਾ ਸਾਂਝਹਾ) ਕਰਨਾ ਦੀ ਖਸਫ਼ਹਾਰਸ਼ ਨਾਹੀਂ ਕਰਦਹਾ ਹੈ ; ਹਹਾਲਾਂਖਕ, ਅਸੀਂ ਸਵੀਕਹਾਰ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਖਕ ਕੁੱਝ ਮਹਾਪੇ ਸਖਹ-ਸੌਣਹਾ ਕਰਨਾ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹਨਾ 
ਜਦੋਂ ਖਕ ਦੂਸਰੇ ਅਣਜਹਾਣੇ ਖਵੱਚ ਆਪਣ-ੇਆਪ ਨੰੂਾ ਸਖਹ-ਸੌਣਹਾ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਪਹਾ ਸਕਦੇ ਹਨਾ। ਜੇਕਰ ਤੋੁਸੀਂ ਸਖਹ-ਸੌਣ ਕਰਨਾ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹ,ੋ ਤੋਾਂ 
ਇਹ ਜਹਾਣਨਾਹਾ ਮਹੱਤੋਵਪੂਰਨਾ ਹੈ ਖਕ ਜ਼ੋਿਮਾਂ ਨੰੂਾ ਖਕਵੇਂ ਘੱਟ ਕਰਨਾਹਾ ਹ,ੈ ਖਕਉਂਖਕ ਕੁੱਝ ਹਹਾਲਹਾਤੋ ਅਖਜਹੇ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨਾ ਖਜੱਥਾੇ ਤੋੁਹਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਨਾਹਾਲ 
ਸਖਹ-ਸੌਣਹਾ ਖ਼ਹਾਸ ਤੋੌਰ ‘ਤੋੇ ਖ਼ਤੋਰਨਾਹਾਕ ਹੋ ਸਕਦਹਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਗ੍ਹਾਈਡ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ

ਜਦੋਂ ਤੁੋਸੀਂ ਬਹੁਤੋ ਖਜ਼ਆਦਹਾ ਥਾੱਕੇ ਹੋਏ ਜਾਂ ਖਬਮਹਾਰ 
ਹੋਵੋ
ਤੋੁਸੀਂ ਜਾਂ ਤੋੁਹਹਾਡੇ ਸਹਾਥਾੀ ਨੇਾ ਸ਼ਰਹਾਬ ਪੀਤੋੀ ਹੋਈ ਹੈ
ਤੋੁਸੀਂ ਜਾਂ ਤੋੁਹਹਾਡਹਾ ਸਹਾਥਾੀ ਖਸਗ੍ਰਟ ਪੀਂਦੇ ਹ,ੋ ਭਹਾਵੇਂ 
ਤੋੁਸੀਂ ਬੈੱਡਰੂਮ ਖਵੱਚ ਖਸਗ੍ਰਟ ਨਾਹੀਂ ਪੀਂਦੇ ਹੋ
ਤੋੁਸੀਂ ਜਾਂ ਤੋੁਹਹਾਡੇ ਸਹਾਥਾੀ ਨੇਾ ਕੋਈ ਅਖਜਹੀ ਦਵਹਾਈ 

ਸਖਹ-ਸੌਣਹਾ ਕਦੋਂ ਨਿੀਂ ਕਰਨਾਹਾ ਹੈ

ਕੁੱਝ ਸਖਥਾਤੋੀਆਂ ਖਵੱਚ, ਇੱਕ ਬੱਚੇ ਲਈ ਸਖਹ-ਸੌਣਹਾ ਬਹੁਤੋ ਖ਼ਤੋਰਨਾਹਾਕ ਹੋ ਸਕਦਹਾ ਹੈ।

ਸਹਿ-ਸੌਣਾ

ਜ਼ੋਖਮਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਇਹਨਾਾਂ ਸੁਝਹਾਵਾਂ ਦਹਾ ਪਹਾਲਣ ਕਰੋ

rednose.org.au

ਯਕੀਨਾੀ ਬਣਹਾਓ ਖਕ ਤੋੁਹਹਾਡੇ ਖਬਸਤੋਰੇ 
ਅਤੋੇ ਚਹਾਦਰਾਂ ਬੱਚੇ ਦੇ ਖਚਹਰੇ ਨੰੂਾ ਢੱਕ 
ਨਾਹੀਂ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨਾ

ਇੱਕ ਸੁਰੱਖਿਅਤੋ ਸਲੀਖਪੰਗ੍ ਬੈਗ੍ ਦੀ 
ਵਰਤੋੋਂ ਕਰੋ ਖਜਸ ਖਵੱਚ ਹੁੱਡ (ਖਸਰ 
ਵਹਾਲੀ ਟੋਪੀ) ਨਾਹਾ ਹੋਵੇ ਅਤੋੇ ਬੱਚੇ ਦੀਆਂ 
ਬਹਾਹਾਂ ਬਹਾਹਰ ਹੋਣ - ਬੱਚੇ ਨੰੂਾ ਲਪੇਟੋ 
ਜਾਂ ਸਵਹਾਡੈਲ (ਇੱਕ ਨਾਰਮ ਕੱਪੜਹਾ ਜੋ 
ਬੱਚੇ ਨੰੂਾ ਗ੍ਰਮ ਅਤੋੇ ਆਰਹਾਮਦਹਾਇਕ 
ਮਖਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਲਈ ਲਪੇਟਣ ਲਈ 
ਵਰਖਤੋਆ ਜਾਂਦਹਾ ਹ)ੈ ਨਾਹਾ ਕਰ।ੋ

ਯਕੀਨਾੀ ਬਣਹਾਓ ਖਕ ਬੱਚੇ ਦਹਾ ਖਚਹਰਹਾ 
ਅਤੋੇ ਖਸਰ ਨੰਾਗ੍ਹਾ ਰਹੇ

ਬੈੱਡ ਨੰੂਾ ਕੰਧ ਤੋੋਂ ਦੂਰ ਹਟਹਾਓ - ਤੋਾਂ 
ਜੋ ਬੱਚਹਾ ਖਬਸਤੋਰੇ ਅਤੋੇ ਕੰਧ ਦੇ 
ਖਵਚਕਹਾਰ ਨਾਹਾ ਫ਼ਸ ਸਕੇ

ਖਸਰਹਹਾਖਣਆਂ ਨੰੂਾ ਬੱਚੇ ਦੇ ਸੌਣ 
ਵਹਾਲੀ ਥਾਾਂ ਤੋੋਂ ਦੂਰ ਰੱਿੋ 

ਯਕੀਨਾੀ ਬਣਹਾਓ ਖਕ ਬੱਚਹਾ ਬੈੱਡ ਤੋੋਂ 
ਖਡੱਗ੍ ਨਾਹਾ ਸਕੇ

ਬੱਚੇ ਨੰੂਾ ਮਹਾਤੋਹਾ ਜਾਂ ਖਪਤੋਹਾ ਖਵੱਚੋਂ 
ਖਕਸੇ ਇੱਕ ਦੇ ਇੱਕ ਪਹਾਸੇ 
ਪਹਾਓ - ਕਦੇ ਵੀ ਦੋ ਬਹਾਲਗ੍ਾਂ ਦੇ 
ਖਵਚਕਹਾਰ ਜਾਂ ਦੂਜੇ ਬੱਖਚਆਂ 
ਜਾਂ ਪਹਾਲਤੋੂ ਜਹਾਨਾਵਰਾਂ ਦੇ ਨਾਹਾਲ 
ਨਾਹਾ ਪਹਾਓ

ਲੰਬੇ ਵਹਾਲਾਂ ਨੰੂਾ ਬੰਨਾ੍ਹੋ  ਅਤੋੇ ਮੂੰ ਹ 
ਖਵੱਚ ਪਹਾਉਣ ਵਹਾਲੀ ਚੁੰ ਘਣੀ 
ਸਮੇਤੋ ਸਹਾਰੇ ਗ੍ਖਹਣੇ ਹਟਹਾ ਖਦਓ

ਸੁਰੱਹਖਅਤ ਨੀਂਦੋ ਸਲਾਿ ਿੱਬ
ਰੈੱਡ ਨੋਾਜ਼ ਸੁਰੱਖਿਅਤੋ ਨਾੀਂਦ ਸਲਹਾਹ ਹੱਬ (Red Nose Safe Sleep Advice Hub)
1300 998 698 (AEST/AEDT ਕਾਰੋਬਾਰੀ ਘੰਹਟਆਂ ਦੋੌਰਾਨ)
education@rednose.org.au
rednose.org.au/safesleep

© 2020, 2022 Red Nose Limited. ਸਾਰੇ ਿੱਕ ਰਾਖਵੇੇਂ ਿਨ।
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ਰੈੱਡ ਨੋਾਜ਼ ਉਸ ਜ਼ਮੀਨਾ ਦੇ ਪਰੰਪਰਹਾਗ੍ਤੋ ਮਹਾਲਕਾਂ ਨੰੂਾ ਸਵੀਕਹਾਰਦਹਾ ਹੈ ਖਜੱਥਾੇ ਅਸੀਂ ਕੰਮ 
ਕਰਦੇ ਹਾਂ, ਰਖਹੰਦੇ ਹਾਂ ਅਤੋੇ ਦੌਰਹਾ ਕਰਦੇ ਹਾਂ।

ਲਈ ਹੈ ਖਜਸ ਨਾਹਾਲ ਤੋੁਹਹਾਨੰੂਾ ਨਾੀਂਦ ਆਉਂਦੀ ਜਾਂ ਤੋੁਸੀਂ 
ਘੱਟ ਸੁਚੇਤੋ ਮਖਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ
ਬੱਚਹਾ ਆਪਣੀ ਗ੍ਰਭਕਹਾਲੀ ਉਮਰ ਲਈ ਸਮੇਂ ਤੋੋਂ 
ਪਖਹਲਾਂ ਪੈਦਹਾ ਹੋਇਆ ਜਾਂ ਛੋਟਹਾ ਹ।ੈ

ਇਿ ਸਹਿ-ਸੌਣ ਦੋੀਆਂ ਸਹਿਤੀਆਂ ਬਿੁਤ ਅਸੁਰੱਹਖਅਤ ਿਨ ਅਤੇ ਇਨ੍ਹਾ ਾਂ ਤੋਂ ਬਿਣਾ ਿਾਿੀਦੋਾ ਿੈ

ਯਕੀਨਾੀ ਬਣਹਾਓ ਖਕ ਗ੍ੱਦਹਾ ਸਖ਼ਤੋ ਅਤੋੇ 
ਸਮਤੋਲ ਹੈ

ਬੱਚੇ ਨੰੂਾ ਹਮੇਸ਼ਹਾ ਸੌਣ ਲਈ ਉਨਾ੍ਹ ਾਂ 
ਦੀ ਖਪੱਠ ਭਹਾਰ ਪਹਾਓ

ਬੱਚ ੇਦੇ ਸਣੌ ਲਈ ਖ਼ਹਾਲੀ ਸਣੌ ਯਗੋ੍ 
ਜਗ੍੍ਹਹਾ ਬਣਹਾਓ


