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ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਨੀਂਦ ਬਾਰੇ ਇਸ ਕਿਤਾਬਚੇ ਵਿੱਚ ਦਿੱਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੇ 
ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਬੱਚਿਆਂ ਦੀ ਜਾਨ ਬਚਾਈ ਹੈ। ਇਹ ਸਭ ਖੋਜ ਦੁਆਰਾ 
ਸਮਰਥਿਤ ਹੈ ਜਿਸ ਨੇ ਦਿਖਾਇਆ ਹੈ ਕਿ ਬਿਨਾਂ ਕਿਸੇ ਸਪੱਸ਼ਟੀਕਰਨ 
ਦੇ (ਸਡਨ ਇੰਫੇਂਟ ਡੈੱਥ ਸਿਡਰੋਮ, SIDS, ਜਾਂ ਕੋਟ ਮੌਤ ਵਜੋਂ ਜਾਣਿਆ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ) ਅਚਾਨਕ ਮਰਨ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਕਿਵੇਂ ਘਟਾਇਆ ਜਾ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। SIDS ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ, ਪਰਿਵਾਰਾਂ ਨੰੂ ਬੱਚੇ 
ਦੀ ਨੀਂਦ ਲਈ ਇਸ ਮੁੱਖ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਇਹ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਕਿ ਸਾਰੇ ਮਾਪੇ ਅਤੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ 
ਕੋਈ ਵੀ ਵਿਅਕਤੀ ਇਸ ਸਲਾਹ ਤੋਂ ਜਾਣੂ ਹੋਵੇ।

ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਨੀਂਦ 

ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਹਰ ਵਾਰ ਨੀਂਦ ਲਈ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਪਿੱਠ 'ਤੇ ਰੱਖੋ

ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਦਿਨ-ਰਾਤ ਸਿਗਰਟ ਤੋਂ ਮੁਕਤ ਰੱਖੋ

ਬੱਚਿਆ ਂਨੰੂ ਉਹਨਾਂ ਦੀਆ ਂਲੋੜਾਂ ਦਾ ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਲਈ ਇੱਕ ‘ਸੋਬਰ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਤਾ’ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ

ਇੱਕ ਸਾਫ਼, ਫਲੈਟ, ਅਲੱਗ ਸਲੀਪ ਸਪੇਸ ਵਿਚ

• �ਹਰ ਵਾਰ ਸਣੌ ਲਈ - ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ 
ਉਸਦੀ ਪਿੱਠ 'ਤੇ ਰੱਖੋ - ਉਸਦੇ ਮੁੰਹ ਜਾਂ 
ਪਾਸ ੇਤੇ ਨਹੀਂ 

• �ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਪਿੱਠ 'ਤੇ ਰੱਖਣ ਲਈ 
ਕਿਸ ੇਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਉਪਕਰਣ ਜਾਂ ਉਤਪਾਦਾਂ ਦੀ 
ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ

ਕਾਰਨ: ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਹੋਰ ਬੱਚਿਆਂ ਦੀ ਅਚਾਨਕ ਮੌਤ ਹੋ ਗਈ ਹੈ ਜਦੋਂ ਉਹਨਾਂ 
ਦੀ ਪਿੱਠ ਦੀ ਬਜਾਏ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਡਿੱਡ ਦੇ ਭਾਰ ਜਾਂ ਪਾਸੇ ਸੌਣ ਲਈ ਰੱਖਿਆ 
ਗਿਆ ਹੈ। 1991 ਵਿੱਚ ਬੈਕ ਟੂ ਸਲੀਪ ਮੁਹਿਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ SIDS ਦੀ ਦਰ ਵਿੱਚ 
80% ਦੀ ਗਿਰਾਵਟ ਆਈ ਹੈ।

• �ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਉਹ ਆਪਣ ੇਆਪ ਅੱਗੇ ਤੋਂ ਪਿੱਛੇ ਵੱਲ 
ਘੁੰਮਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਦਿਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਸਣੌ 
ਲਈ ਆਪਣੀ ਸਥਿਤੀ ਲੱਭਣ ਲਈ ਛੱਡ ਸਕਦੇ ਹੋ

• �ਜਾਗਦੇ ਸਮੇਂ ਟੰਮੀ ਟਾਇਮ ਉਹਨਾਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ 
ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਿਹਨਾਂ 
ਦੀ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਰੋਲਿਗ ਲਈ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ

ਸੌਣ ਲਈ ਹਮੇਸ਼ਾ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਉਸਦੀ ਪਿੱਠ 'ਤੇ ਰੱਖੋ
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ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਉਸੇ ਕਮਰੇ 
ਵਿਚ ਇੱਕ ਸਾਫ਼, ਸਮਤਲ, 
ਵੱਖਰੀ ਸੌਣ ਵਾਲੀ ਥਾਂ ਦਿਓ

• �ਇਹ ਸਨੁਿਸ਼ਚਿਤ ਕਰੋ ਕਿ ਸਣੌ ਵਾਲੀ ਜਗ੍ਹਾ ਨੰੂ 
ਸਾਰੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਤੋਂ ਸਾਫ਼ ਰੱਖਿਆ ਗਿਆ ਹੈ ਅਤੇ 
ਸਪੇਸ ਦੀ ਪਹੰੁਚ ਵਿੱਚ ਕਝੁ ਵੀ ਨਹੀਂ ਹੈ ਜਿਵੇਂ ਕਿ, 
ਅੰਨ੍ਹੇ  ਡੋਰੇ, ਨਰਮ ਖਿਡੌਣ ੇਜਾਂ ਕੱਛੀਆਂ ਦੀਆਂ ਬੋਰੀਆਂ।

• �ਪਹਿਲੇ ਛੇ ਮਹੀਨਿਆਂ ਲਈ, ਦਿਨ ਅਤੇ ਰਾਤ ਸਣੌ 
ਲਈ ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ ਹਮਸੇ਼ਾਂ ਉਸ ੇਕਮਰੇ ਵਿੱਚ ਹੋਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਿਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਹੰੁਦੇ ਹੋ। ਇਸ ਦਾ ਇਹ 
ਮਤਲਬ ਨਹੀਂ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਚਾਹ ਦਾ ਕੱਪ ਬਣਾਉਣ 
ਲਈ ਕਮਰੇ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਨਹੀਂ ਜਾ ਸਕਦੇ ਜਾਂ ਟਾਇਲਟ 
ਨਹੀਂ ਜਾ ਸਕਦੇ ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਆਪਣੀ ਮੰਜੀ 
ਜਾਂ ਮਸੋਿਸ ਦੀ ਟੋਕਰੀ ਵਿੱਚ ਹੈ, ਪਰ ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ 
ਸਮਾਂ ਜਦੋਂ ਉਹ ਸੌਂ ਰਹੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਉਹ ਸਭ ਤੋਂ 
ਸਰੁੱਖਿਅਤ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਨੇੜੇ ਹੋਵੋ 

• �ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ ਉਛਾਲ ਵਾਲੀਆਂ ਕਰੁਸੀਆਂ 'ਤੇ ਸਣੌ ਦੀ 
ਇਜਾਜ਼ਤ ਨਹੀਂ ਦਿੱਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਕਾਰ 
ਵਿੱਚ ਸਫ਼ਰ ਨਾ ਕਰਨ ਵਲੇੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ ਕਾਰ ਸੀਟ 
'ਤੇ ਸਣੌ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਨਹੀਂ ਦਿੱਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ। 
ਕਾਰ ਸੀਟਾਂ ਨੰੂ ਘਰ ਵਿੱਚ ਸਣੌ ਲਈ ਥਾਂਵਾਂ ਵਜੋਂ ਨਹੀਂ 
ਵਰਤਿਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ

ਕਾਰਨ: ਨਰਮ ਜਾਂ ਉੱਚੀ ਹੋਈ ਸਤ੍ਹਾ, 
ਸਿਰਹਾਣੇ ਜਾਂ ਰਜਾਈ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ 
ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਜਾਂ ਠੰਢਾ ਹੋਣ ਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ 
ਬਣਾ ਕ ੇSIDS ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਵਧਾ 
ਸਕਦੇ ਹਨ। SIDS ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘੱਟ 
ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਬੱਚੇ ਇੱਕ ਬਾਲਗ ਦੇ ਨਾਲ 
ਕਮਰੇ ਵਿੱਚ ਸੌਂਦੇ ਹਨ ਜਦੋਂ ਉਹ ਇਕੱਲੇ 
ਸੌਂਦੇ ਹਨ।  

ਬੱਚ ੇਲਈ ਸਣੌ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਸਰੁੱਖਿਅਤ 
ਜਗ੍ਹਾ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਆਪਣੀ ਸਾਫ, ਸਮਤਲ, 
ਵੱਖਰੀ ਸਣੌ ਵਾਲੀ ਥਾਂ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਇੱਕ ਖਾਟ 
ਜਾਂ ਮਸੂਾ ਦੀ ਟੋਕਰੀ ਵਿੱਚ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।
ਸਕਾਟਲੈਂਡ ਦੇ ਬੇਬੀ ਬਾਕਸ ਦੀ ਆਪਣੀ 
ਸਰੁੱਖਿਅਤ ਨੀਂਦ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੈ। 
ਤੁਸੀਂ ਜੋ ਵੀ ਥਾਂ ਚਣੁਦੇ ਹੋ, ਇਹਨਾਂ ਦਿਸ਼ਾ-
ਨਿਰਦੇਸ਼ਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ:
• �ਇੱਕ ਮਜ਼ਬੂਤ, ਫਲੈਟ ਚਟਾਈ ਜਿਸ 

ਵਿੱਚ ਕਈੋ ਉੱਚਾ ਜਾਂ ਗੱਦੀ ਵਾਲਾ ਖਤੇਰ 
ਨਹੀਂ ਹੈ

• �ਕਈੋ ਸਿਰਹਾਣਾ, ਰਜਾਈ, ਡੁਵਟੇਸ, ਬੰਪਰ 
ਜਾਂ ਭਾਰ ਵਾਲਾ ਬਿਸਤਰਾ ਨਹੀਂ ਹੈ

• �ਕਈੋ ਪੌਡ, ਆਲ੍ਹਣਾ ਜਾਂ ਸਲੀਪ ਪੋਜੀਸ਼ਨਰ 
ਨਹੀਂ

• �ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦਾ ਸਿਰ 
ਢੱਕਿਆ ਹੋਇਆ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ ਜ਼ਿਆਦਾ 
ਗਰਮ ਨਾ ਹੋਣ। ਕਮਰੇ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ਨੰੂ 
16 ਅਤੇ 20 ਡਿਗਰੀ ਦੇ ਵਿਚਕਾਰ ਰੱਖਣ 
ਦੀ ਕਸੋ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ 
ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮ ਜਾਂ ਠੰਡਾ ਨਾ ਹੋਵੇ 
ਅਤੇ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਬਿਸਤਰਾ ਸਾਲ 
ਦੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਢੁਕਵਾਂ ਹੈ।

• �ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਮੰਜੇ ਦੇ ਹੇਠਾਂ ਰੱਖੋ ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ 
ਢੱਕਣ ਦੇ ਹੇਠਾਂ ਹਿੱਲ ਨਾ ਸਕਣ - ਇਸ 
ਨੰੂ 'ਪੈਰ ਤੋਂ ਪੈਰ' ਕਿਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ

ਯਾਦ ਰੱਖ:ੋ 
ਜੇਕਰ ਸਲੀਪਿਗ ਬੈਗ 
ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਰਹੇ 
ਹੋ, ਤਾਂ ਵਾਧੂ ਬਿਸਤਰੇ 
ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ।
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• �ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਵਿੱਚ ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ SIDS ਦੀ 
ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਬਹੁਤ ਵਧਾਉਂਦੀ ਹੈ - ਸਾਰੀਆਂ 
ਗਰਭਵਤੀ ਔਰਤਾਂ ਨੰੂ ਸਥਾਨਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪ੍ਰਦਾਨ 
ਕੀਤੀ ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਮਦਦ ਲੈਣ 
ਲਈ ਹਰ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।

• �ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੂਜਿਆਂ ਦੇ ਧੂੰ ਏ ਂ
ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਵੀ ਬਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 
- ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਥੀ ਸਿਗਰਟ ਪੀਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਉਹ 
ਵੀ ਛੱਡਣ ਲਈ ਮਦਦ ਲੈ ਸਕਦਾ ਹੈ

• �ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਘਰ, ਕਾਰ ਅਤੇ ਬਾਹਰ ਅਤੇ 
ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦੇ ਧੂੰ ਏ ਂਤੋਂ ਦੂਰ ਰੱਖੋ

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਜਨਮ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਅਤੇ 
ਬਾਅਦ ਵਿਚ ਧੂੰ ਏ ਂਤੋਂ ਮੁਕਤ ਰੱਖੋ

ਕਾਰਨ: ਜੋ ਬੱਚ ੇਜਨਮ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਜਾਂ ਬਾਅਦ 
ਵਿੱਚ ਤੰਬਾਕ ੂਦੇ ਧੰੂਏ ਂਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿੱਚ 
ਆਉਂਦੇ ਹਨ ਉਹਨਾਂ ਵਿੱਚ SIDS ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ 
ਉਹਨਾਂ ਬੱਚਿਆਂ ਨਾਲੋਂ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਹੰੁਦੀ 
ਹੈ ਜਿਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਧੰੂਏ ਂਤੋਂ ਮਕੁਤ ਰੱਖਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

4 ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਨੀਂਦ

ਕਾਰਨ: ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਦੋ ਮਹੀਨਿਆਂ ਤੱਕ ਛਾਤੀ 
ਦਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਉਣ ਵਾਲੇ ਬੱਚਿਆਂ ਵਿੱਚ SIDS 
ਦਾ ਜੋਖਮ ਅੱਧਾ ਰਹਿ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

• �ਮਾਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਅਤੇ ਦੁੱਧ ਪਿਆਉਣ 
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਪਹਿਲੇ ਛੇ ਮਹੀਨਿਆਂ 
ਲਈ ਲੋੜੀਂਦਾ ਸਾਰਾ ਪੋਸ਼ਣ ਪ੍ਰਦਾਨ 
ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਲਾਗਾਂ ਅਤੇ 
ਬਿਮਾਰੀਆਂ ਤੋਂ ਬਚਾਉਂਦਾ ਹੈ 

• �ਮਾਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਆਉਣਾ SIDS ਦੀ 
ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ

ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣਾ

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਾਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਆਉਣ ਲਈ 
ਹੋਰ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਦਾਈ 
ਜਾਂ ਸਿਹਤ ਵਿਜ਼ਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜਾਂ 
ਨੈਸ਼ਨਲ ਬ੍ਰੈਸਟਫੀਡਿਗ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਨੰੂ 
0300 100 0212 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।
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ਭਾਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਬੈੱਡਸ਼ੇਅਰ ਕਰਨਾ ਚਣੁਦੇ ਹੋ, ਜਾਂ 
ਇਹ ਗੈਰ-ਯਜੋਨਾਬੱਧ ਹੈ, ਕੁਝ ਮੁੱ ਖ ਜੋਖਮ 
ਹਨ ਜਿਨ੍ਹ ਾਂ ਤੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨਾਲ ਬਿਸਤਰਾ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨਾ 
ਖ਼ਤਰਨਾਕ ਹੈ ਜੇਕਰ:
• �ਤੁਸੀਂ ਜਾਂ ਬਿਸਤਰੇ ਵਿੱਚ ਕਿਸ ੇਨੇ ਹਾਲ 

ਹੀ ਵਿੱਚ ਕਈੋ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਤੀ ਹੈ
• �ਤੁਸੀਂ ਜਾਂ ਬਿਸਤਰੇ ਵਿੱਚ ਕਈੋ ਵੀ 

ਸਿਗਰਟ ਪੀਂਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ 
ਵਿੱਚ ਬੱਚਾ ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਦੇ ਸੰਪਰਕ 
ਵਿੱਚ ਸੀ

• �ਤੁਸੀਂ ਜਾਂ ਬਿਸਤਰੇ ਵਿੱਚ ਕਿਸ ੇਨੇ ਵੀ 
ਦਵਾਈ ਲਈ ਹੈ ਜਿਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਨੀਂਦ 
ਆਉਂਦੀ ਮਹਿਸਸੂ ਹੰੁਦੀ ਹੈ

• �ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦਾ ਜਨਮ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ 
ਹੋਇਆ ਸੀ (ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ 37 
ਹਫ਼ਤਿਆਂ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ) ਜਾਂ ਜਦੋਂ ਉਹ 
ਪੈਦਾ ਹੋਇਆ ਸੀ ਤਾਂ ਉਸਦਾ ਵਜ਼ਨ 2.5 
ਕਿਲੋਗ੍ਰਾਮ ਜਾਂ 5½ ਪੌਂਡ ਤੋਂ ਘੱਟ ਸੀ 

ਵਧਰੇੇ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਬਿਸਤਰਾ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨਾ

ਕਾਰਨ: ਅਧਿਐਨਾਂ ਨੇ ਪਾਇਆ ਹੈ ਕਿ 
ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਜਾਂ ਨਸ਼ੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨਾਲ ਬਿਸਤਰਾ ਸਾਂਝਾ 
ਕਰਨ ਨਾਲ SIDS ਦਾ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ 
ਜੋਖਮ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 
ਦੇ ਨੇੜੇ ਸਣੌਾ ਵੀ SIDS ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੰੂ 
ਬਹੁਤ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਅਤੇ 
ਬਹੁਤ ਛੋਟੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ SIDS ਹੋਣ ਦੀ 
ਜ਼ਿਆਦਾ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਉਹ ਕਿਸੇ 
ਬਾਲਗ ਨਾਲ ਬਿਸਤਰਾ ਸਾਂਝਾ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਬੱਚ ੇਲਈ ਸਣੌ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਸੁਰੱਖਿਅਤ 
ਜਗ੍ਹਾ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਆਪਣੀ ਸਾਫ, ਸਮਤਲ, 
ਵੱਖਰੀ ਸਣੌ ਵਾਲੀ ਥਾਂ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਇੱਕ 
ਖਾਟ ਜਾਂ ਮਜੋ਼ਿਜ਼ ਦੀ ਟਕੋਰੀ ਵਿਚ ਹੰੁਦੀ 
ਹੈ। ਬਿਸਤਰੇ ਦੇ ਕੋਲ ਬਿਸਤਰੇ ਜਾਂ 
ਮਜੋ਼ਿਜ਼ ਦੀ ਟਕੋਰੀ ਰੱਖਣ ਨਾਲ ਅਜਿਹਾ 
ਕਰਨਾ ਆਸਾਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਇਹ ਜਾਂਚ ਕਰੋ ਕਿ ਬੱਚਾ ਬੈੱਡ 
ਦੇ ਫਰੇਮ ਜਾਂ ਹੈੱਡਬੋਰਡ, ਪਾੜਾ, 
ਬੈੱਡ ਤੋਂ ਡਿਗਣ ਜਾਂ ਗੱਦੇ ਅਤੇ 

ਕੰਧ ਦੇ ਵਿਚਕਾਰ ਫਸ ਨਾ ਸਕੇ।

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਕਦੇ 
ਵੀ ਵੱਡੇ ਬਿਸਤਰੇ 'ਤੇ 

ਇਕੱਲਾ ਨਾ ਛੱਡੋ

ਸਲੈਟੇਡ/ਸਜਾਏ ਹੋਏ 
ਹੈੱਡਬੋਰਡਾਂ ਨੰੂ ਹਟਾਓ ਅਤੇ 

ਸਿਰਹਾਣੇ ਅਤੇ ਬਾਲਗ 
ਬਿਸਤਰੇ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ 

ਤੋਂ ਦੂਰ ਰੱਖੋ

ਹੋਰ ਬੱਚਿਆਂ ਜਾਂ 
ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰਾਂ 
ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਨਾਲ 
ਬਿਸਤਰੇ 'ਤੇ ਨਾ 

ਲਿਆਓ

ਬਿਸਤਰਾ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨ 'ਤੇ 
ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆਂ ਗੱਲਾਂ
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ਸੋਫੇ ਅਤੇ ਕੁਰਸੀਆਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਨਾਲ ਸੌਣ ਲਈ ਖ਼ਤਰਨਾਕ ਸਥਾਨ 
ਹਨ – ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸੌਂ ਜਾਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਕਿਤੇ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਥਾਂ 'ਤੇ ਚਲੇ ਜਾਓ।

ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਦਾ ਜਵਾਬ ਦੇਣ 
ਲਈ ਇੱਕ ‘ਸਫੋੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਤਾ’ ਦੀ ਲੋੜ 
ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਕਈ ਵਾਰ ਅਲਕਹੋਲ ਅਤੇ ਨਸ਼ੀਲੇ 
ਪਦਾਰਥ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਕਨੈਾਬਿਸ ਅਤੇ ਇੱਥੋਂ ਤੱਕ 
ਕਿ ਕਝੁ ਦਵਾਈਆਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਿਆਂ 
ਲਈ ਇਸ ਨੰੂ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਬਣਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ। 
ਬੱਚ ੇਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿਸ ੇਹੋਰ 
ਬਾਲਗ ਜਿਵੇਂ ਪਰਿਵਾਰ ਦੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਮੈਂਬਰ ਜਾਂ 
ਸਾਥੀ ਨੰੂ ਰੱਖਣ ਲਈ ਅੱਗੇ ਤੋਂ ਯਜੋਨਾ ਬਣਾਉਣਾ 
ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਸਮਿਆਂ ਲਈ ਇੱਕ ਚੰਗਾ ਵਿਚਾਰ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਸਰੁੱਖਿਅਤ, 
ਸਾਫ਼, ਸਮਤਲ, ਵੱਖਰੀ ਸਣੌ ਵਾਲੀ ਥਾਂ ਜਿਵੇਂ 
ਕਿ ਇੱਕ ਖਾਟ ਜਾਂ ਮਜੋ਼ਿਜ਼ ਟੋਕਰੀ ਵਿੱਚ 
ਸਣੌ ਦੀ ਯਜੋਨਾ ਬਣਾਉਣਾ ਵੀ ਅਸਲ ਵਿੱਚ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਜੇਕਰ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਦੇਖਭਾਲ 
ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕਲੋ ਕਈੋ ਅਲਕਹੋਲ ਜਾਂ ਨਸ਼ਾ 
ਕਰਦੇ, ਜਾਂ ਜੇ ਉਹ ਸਿਗਰਟ ਪੀਂਦੇ ਹਨ।

ਕਾਰਨ: ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ SIDS ਦਾ ਜੋਖਮ 50 ਗੁਣਾ ਵੱਧ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਉਹ ਕਿਸੇ 
ਬਾਲਗ ਨਾਲ ਸੋਫੇ ਜਾਂ ਕੁਰਸੀ 'ਤੇ ਸੌਂਦੇ ਹਨ। ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਅਚਾਨਕ ਮੌਤ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਵੀ 
ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਕਿਉਂਕਿ ਉਹ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਅਜਿਹੀ ਸਥਿਤੀ ਵਿੱਚ ਖਿਸਕ ਸਕਦੇ ਹਨ 
ਜਿੱਥੇ ਉਹ ਫਸ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸਾਹ ਨਹੀਂ ਲੈ ਸਕਦੇ।

ਕਾਰਨ: ਅੱਗੇ ਦੀ ਯਜੋਨਾ ਬਣਾਉਣ 
ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਇਹ 
ਸਨੁਿਸ਼ਚਿਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਕਿ 
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਲਈ ਇੱਕ ਸਰੁੱਖਿਅਤ 
ਸਣੌ ਦੀ ਜਗ੍ਹਾ ਹੈ। ਰੁਟੀਨ ਵਿੱਚ ਗੈਰ-
ਯਜੋਨਾਬੱਧ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਬੱਚਿਆਂ 
ਲਈ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਕਦੇ ਵੀ ਸੋਫੇ ਜਾਂ 
ਕੁਰਸੀ 'ਤੇ ਨਾ ਸੌਂਵੋ

ਅੱਗੇ ਸੋਚੋ

6 ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਨੀਂਦ

SCT0924270240-002_Parents Carers_PN.indd   6SCT0924270240-002_Parents Carers_PN.indd   6 11/6/2024   1:46:30 PM11/6/2024   1:46:30 PM



ਜਦੋਂ ਵੀ ਤੁਸੀਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਦੇ ਨਾਲ ਸੌਂ ਸਕਦੇ ਹੋ ਤਾਂ 
ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਉਹ ਇੱਕ ਸਾਫ਼, ਸਮਤਲ, ਵੱਖਰੀ ਸਣੌ ਵਾਲੀ ਥਾਂ ਵਿਚ 
ਉਸਦੀ ਪਿੱਠ 'ਤੇ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਲੇਟ ਕੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਚੁੰ ਘਾ ਰਹੇ ਹੋ, 
ਤਾਂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਆਪਣ ੇਮਹੂਰਲੇ ਪਾਸੇ ਨਹੀਂ ਘੰੁਮ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਉਸ ਦੀ ਪਿੱਠ 'ਤੇ ਰੱਖ,ੋ ਜਾਂ 
ਜਦੋਂ ਉਹ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਉਸ ਨੰੂ ਉਸ ਦੀ ਪਿੱਠ 'ਤੇ ਕਰ ਦਓ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਹਰ ਨੀਂਦ ਲਈ ਇਸ ਪਰਚ ੇਵਿਚ ਦਿਤੀ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ 
ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ SIDS ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਹੈ। ਇਕੱਲੇ ਚਿੰਤਾ ਨਾ ਕਰੋ 
– ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਦਾਈ ਜਾਂ ਸਿਹਤ ਵਿਜ਼ਟਰ 
ਨੰੂ ਪੁੱ ਛੋ ਜਾਂ ਦ ਲੱੁਲਬੀ ਟਰੱਸਟ ਜਾਂ ਆਧਾਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ ਹੇਠਾਂ ਦਿਤੇ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਲਈ ਇਹਨਾਂ ਲਿਕਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ:

ਜਦੋਂ ਬੱਚ ੇਰੋਲ ਕਰਨ ਲੱਗ ਪੈਂਦੇ ਹਨ 
lullabytrust.org.uk/sleepingposition

ਸਕਾਟਲੈਂਡ ਦਾ ਬਬੇੀ ਬਾਕਸ 
parentclub.scot/baby-box

ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਪਦੈਾ ਹੋਏ ਬੱਚੇ
lullabytrust.org.uk/premature

ਸਲਿਗਸ 
rospa.com/home-safety/advice/
product/baby-slings

ਜੁੜਵਾਂ, ਤਿਨ ਜਾਂ ਹੋਰਾਂ ਲਈ ਸੁਰੱਖਿਅਤ 
ਨੀਂਦ ਬਾਰੇ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਲਈ, ਇੱਥ ੇਜਾਓ:
twinstrust.org/safe-sleep-factsheet

ਯਾਦ ਰੱਖ:ੋ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦੇ 
ਬਿਮਾਰ ਹੋਣ ਦੇ ਕਈੋ ਲੱਛਣ 
ਦਿਖਾਈ ਦੇ ਰਹੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਹਮਸੇ਼ਾ 
ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਲਓ। ਦ 
ਲੁੱਲਬੀ ਟਰੱਸਟ ਬੇਬੀ ਚਕੈ ਐਪ 
ਮਾਪਿਆਂ ਜਾਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ 
ਵਾਲਿਆਂ ਨੰੂ ਇਹ ਨਿਰਧਾਰਤ 
ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ 
ਹੈ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਬੱਚਾ ਕਿੰਨਾ 
ਬੀਮਾਰ ਹੈ। ਗੂਗਲ ਪਲੇ ਜਾਂ ਐਪ 
ਸਟੋਰ ਤੋਂ ਮਫੁਤ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

7

SCT0924270240-002_Parents Carers_PN.indd   7SCT0924270240-002_Parents Carers_PN.indd   7 11/6/2024   1:46:30 PM11/6/2024   1:46:30 PM

http://lullabytrust.org.uk/sleepingposition
http://parentclub.scot/baby-box
http://lullabytrust.org.uk/premature
http://rospa.com/home-safety/advice/product/baby-slings
http://rospa.com/home-safety/advice/product/baby-slings
http://twinstrust.org/safe-sleep-factsheet


UNICEF (UNICEF UK) ਲਈ UK ਕਮੇਟੀ 
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