
ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸੁਰੱਪਿਅਤ ਸੁਆਓ ਅਤੇ ਬਚਿਨ ਪਿੱਚ 
ਅਚਾਨਕ ਅਣਪਕਆਸੀ ਮੌਤ ਦੇ ਿਤਰੇ ਨੰੂ ਘਟਾਓ

ਸੁਰੱਪਿਅਤ ਸੌਣਾ

Punjabi – Safe Sleeping



ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਪਿੱਠ ਿਰਨੇ ਸੁਆਓ

ਪਿੱਠ ਿਰਨੇ

ਿਾਸੇ ਿਰਨੇ

ਪਢੱਡ ਿਰਨੇ

ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਿਾਸੇ ਜਾਂ ਪਢੱਡ ਿਰਨੇ ਸੁਆਉਣ ਨਾਲ ਬਚਿਨ ਪਿੱਚ ਅਚਾਨਕ 
ਮੌਤ ਦਾ ਿਤਰਾ ਿੱਧ ਜਾਂਦਾ ਹੈ

ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸੁਰੱਪਿਅਤ ਸੁਆਉਣ 
ਦੇ ਅਤੇ ਬਚਿਨ ਪਿੱਚ ਅਚਾਨਕ 
ਅਣਪਕਆਸੀ ਮੌਤ ਦੇ ਿਤਰੇ 
ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਦੇ ਛੇ ਤਰੀਕ:ੇ



ਜਾਂ

•  ਬੱਚੇ ਦਾ ਗਰਦਨ ਅਤੇ ਬਾਹਿਾਂ 
ਦੇ ਛੇਕਾਂ ਅਤੇ ਪਬਨਾਂ ਹੁੱਡ 
ਿਾਲਾ ਸੌਣ ਿਾਲਾ ਸੁਰੱਪਿਅਤ 
ਬੈਗ ਿਰਤੋ

ਪਸਰ ਅਤੇ ਪਚਹਰੇ ਨੰੂ ਢੱਕਣ ਨਾਲ ਬਚਿਨ ਪਿੱਚ ਅਚਾਨਕ ਮੌਤ ਦਾ 
ਿਤਰਾ ਿੱਧ ਜਾਂਦਾ ਹੈ

ਪਸਰ ਅਤੇ ਪਚਹਰੇ ਨੰੂ ਨਾ ਢੱਕੋ

•  ਬੱਚਾ ਪਿੱਠ ਿਰਨੇ
•  ਿੈਰ ਮੰਜੀ ਦੇ ਹੇਠਾਂ ਿੱਲ
•  ਕੰਬਲ ਿੂਰੀ ਤਰ੍ਾਂ ਦਬਾਇਆ 

ਹੋਇਆ



ਗਰਭ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਬੱਚੇ ਦੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਪਸਗਰਟ 
ਿੀਣ ਨਾਲ ਬਚਿਨ ਪਿੱਚ ਅਚਾਨਕ ਮੌਤ ਦਾ ਿਤਰਾ ਿੱਧ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ, ਨਰਸ ਿਾਸੋਂ ਜਾਂ Quitline ਨੂ ੰ13 78 48 ਉਿਰ 
ਸੰਿਰਕ ਕਰਕੇ ਪਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਉਿਲਬਧ ਹੈ।

ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਜਨਮ ਤੋਂ ਿਪਹਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ 
ਪਿੱਚ ਪਸਗਰਟ ਦੇ ਧੂੰਏਂ ਤੋਂ ਬਚਾਓ



ਪਸਰਹਾਣਾ

ਗੱਦੀ

ਭੇਡ ਦੀ ਉਨ

ਨਰਮ ਪਿਡਾਉਣਾ 
ਪਜਿੇਂ: ਟੈਡੀ

ਰਜਾਈ

ਨਰਮ ਸਤਪਹ ਿਾਲੀਆਂ ਅਤੇ 
ਭਾਰੀ ਰਜਾਈਆਂ ਨਹੀਂ

•  ਸੁਰੱਪਿਅਤ ਮੰਜੀ 
(ਆਸਟ੍ੇਲੀਆ ਦੇ ਚਲੰਤ 
ਸਟੈਂਡਰਡ AS2172 ਨਾਲ 
ਪਮਲਣੀ ਜ਼ਰੂਰੀ)

•  ਸੁਰੱਪਿਅਤ ਤਲਾਈ 
 ਮੰਜੀ ਿਾਸਤੇ ਮਜ਼ਬੂਤ, ਸਾਫ, 
ਿੱਧਰਾ ਤੇ ਸਹੀ ਸਾਈਜ਼

•  ਸੁਰੱਪਿਅਤ ਰਜਾਈ 
ਨਰਮ ਸਤਪਹ ਿਾਲੀ 
ਅਤੇ ਭਾਰੀ ਰਜਾਈ ਨਾਲ 
ਬਚਿਨ ਪਿੱਚ ਅਚਾਨਕ ਮੌਤ 
ਦਾ ਿਤਰਾ ਿੱਧ ਜਾਂਦਾ ਹੈ

ਸੁਰੱਪਿਅਤ ਸੌਣ ਦਾ 
ਿਾਤਾਿਰਣ ਪਦਨ ਅਤੇ ਰਾਤ



ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਮਾਪਿਆਂ ਦੇ ਕਮਰੇ ਪਿੱਚ 
ਸੁਰੱਪਿਅਤ ਮੰਜੀ ਪਿੱਚ ਸੁਆਓ

ਅਣਸੁਰੱਪਿਅਤ      ਸੌਣ ਦੀਆਂ ਜਗ੍ਾਿਾਂ

ਬੱਚੇ ਦੇ ਸੌਣ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਸੁਰੱਪਿਅਤ ਜਗ੍ਾ ਮਾਪਿਆਂ ਦੇ 
ਕਮਰੇ ਦੇ ਨਾਲ ਲੱਗਦੀ ਸੁਰੱਪਿਅਤ ਮੰਜੀ ਹੈ



ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੱੁਧ ਚੁੰਘਾਓ

ਅਣਸੁਰੱਪਿਅਤ      ਸੌਣ ਦੀਆਂ ਜਗ੍ਾਿਾਂ
 ‘X’ ਨਾਲ ਲੱਗਦੀਆਂ ਫੋਟੋਆਂ ਸੌਣ ਿਾਲੀਆਂ ਸੁਰੱਪਿਅਤ ਜਗ੍ਾਿਾਂ 
ਨਹੀਂ ਹਨ



ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸੁਰੱਪਿਅਤ ਸੁਆਉਣ 
ਦੇ ਅਤੇ ਬਚਿਨ ਪਿੱਚ ਅਚਾਨਕ 
ਅਣਪਕਆਸੀ ਮੌਤ ਦੇ ਿਤਰੇ ਨੰੂ 
ਘਟਾਉਣ ਦੇ ਛੇ ਤਰੀਕ:ੇ

ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਪਿੱਠ ਿਰਨੇ ਸੁਆਓ

ਪਸਰ ਅਤੇ ਪਚਹਰੇ ਨੰੂ ਨਾ ਢੱਕੋ

ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਜਨਮ ਤੋਂ ਿਪਹਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਪਿੱਚ ਪਸਗਰਟ ਦੇ ਧੂੰਏਂ ਤੋਂ ਬਚਾਓ

ਸੁਰੱਪਿਅਤ ਸੌਣ ਦਾ ਿਾਤਾਿਰਣ ਪਦਨ ਅਤੇ ਰਾਤ

ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਮਾਪਿਆਂ ਦੇ ਕਮਰੇ ਪਿੱਚ ਸੁਰੱਪਿਅਤ ਮੰਜੀ ਪਿੱਚ ਸੁਆਓ

ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੱੁਧ ਚੁੰਘਾਓ

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਆਿਣੀ ਪਮਡਿਾਈਫ, ਬੱਚੇ ਤੇ ਿ੍ੀਿਾਰ ਦੀ ਪਸਹਤ ਨਰਸ, ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ 
ਕਰੋ ਜਾਂ ਰੈਡ ਨੋਜ਼ ਨਾਲ ਸੰਿਰਕ ਕਰੋ

1300 308 307   rednose.com.au

Red Nose in partnership with the Department of Education and Training

ਨਿੰਬਰ 2016 ਪਿੱਚ ਛਪਿਆਹੋਰ ਿਤਾ ਕਰੋ 


