
ਇੱਕ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਨ�ਦ ਦਾ ਵਾਤਾਵਰਣ ਿਕਹੋ ਿਜਹਾ ਿਦਖਾਈ ਿਦੰਦਾ ਹੈ? 
ਹੇਠ� ਿਦੱਤੀ ਤਸਵੀਰ ਇੱਕ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਨ�ਦ ਦਾ ਮਾਹਲੌ ਿਦਖਾ�ਦੀ ਹੈ। 

 
 

 

 

ਬੱਚੇ ਦੇ ਸੌਣ ਦਾ ਖੇਤਰ ਉਸੇ ਕਮਰੇ ਿਵੱਚ 

ਹੁੰ ਦਾ ਹ,ੈ ਿਜੱਥੇ ਮਾਪੇ ਸ�ਦੇ ਹਨ। 

 

ਇੱਕ ਮਜ਼ਬੂਤ ਅਤੇ ਸਮਤਲ ਨ�ਦ ਵਾਲੀ ਸਤਹ ਦੀ 

ਵਰਤ� ਕਰ,ੋ ਿਜਵ� ਿਕ ਇੱਕ ਸੁਰੱਿਖਆ-ਪ�ਵਾਿਨਤ 

ਪੰਘੂੜੇ* ਿਵੱਚ, ਜੋ ਇੱਕ ਿਫੱਟ ਕੀਤੀ ਚਾਦਰ ਨਾਲ 

ਢੱਕੀ ਹੋਈ ਹੋਵੇ। 

 

ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਿਕਸ ੇਬਾਲਗ ਿਬਸਤਰੇ 'ਤੇ, ਸੋਫੇ 'ਤੇ, ਜ� 

ਇਕੱਲੇ ਕੁਰਸੀ 'ਤੇ, ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ, ਜ� ਿਕਸੇ ਹੋਰ 

ਨਾਲ ਨਹ� ਸੌਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। 

 

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਿਸਗਰਟ ਨਾ 

ਪੀਓ ਜ� ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਨੰੂ ਿਸਗਰਟ ਨਾ ਪੀਣ 

ਿਦਓ। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਸੌਣ ਵਾਲੇ ਖੇਤਰ ਿਵੱਚ ਿਕਤੇ ਵੀ ਿਸਰਹਾਣੇ, ਕੰਬਲ, ਭੇਡ� ਦੀ 

ਖੱਲ, ਜ� ਪੰਘੂੜੇ ਦੇ ਬੰਪਰ ਨਾ ਰੱਖੋ। 

ਨਰਮ ਵਸਤੂਆਂ, ਿਖਡੌਣੇ, ਅਤੇ ਿਢੱਲੇ ਿਬਸਤਰੇ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਸੌਣ ਵਾਲੀ 

ਥ� ਤ� ਬਾਹਰ ਰੱਖੋ। ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਬੱਚੇ ਦੇ ਿਸਰ ਨੰੂ ਿਕਸ ੇਵੀ ਚੀਜ਼ ਨਾਲ 

ਨਾ ਢੱਿਕਆ ਹੋਵੇ। 

 
 

 

 

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਨ�ਦ ਵਾਲੇ ਕੱਪੜੇ ਪਾਓ, ਿਜਵ� ਿਕ ਪਿਹਨਣ 

ਯੋਗ ਕੰਬਲ। ਿਢੱਲੇ ਕੰਬਲ ਦੀ ਵਰਤ� ਨਾ ਕਰ,ੋ ਅਤੇ ਉਸ ਨੰੂ 

ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਨਾ ਲਪੇਟੋ। 

 
 

 

 

ਹਮੇਸ਼ਾ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਉਸਦੇ ਝਪਕੀ ਲੈਣ ਦੌਰਾਨ 

ਅਤੇ ਰਾਤ ਨੰੂ ਸੌਣ ਲਈ ਿਪੱਠ ਭਾਰ ਰੱਖੋ। 

 
 

 

 

 

 

*ਕੰਿਜ਼ਊਮਰ ਪ�ੋਡਕਟ ਸੇਫਟੀ ਕਿਮਸ਼ਨ (CPSC) ਦੇ ਸੁਰੱਿਖਆ ਮਾਪਦੰਡ� ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਪੰਘੂੜੇ, ਬਾਸੀਨ� ਟ, ਪੋਰਟੇਬਲ ਪੰਘੂੜੇ ਜ� ਪਲੇ ਯਾਰਡ ਦੀ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ। 

ਪੰਘੂੜੇ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, CPSC ਨਾਲ 1-800-638-2772 ਜ� http://www.cpsc.gov 'ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 
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ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਨ�ਦ 
ਅਚਨਚੇਤ ਬਾਲ ਮੌਤ ਿਸੰਡਰੋਮ (SIDS) ਅਤੇ ਬਾਲ ਮੌਤ ਦੇ ਹੋਰ ਨ�ਦ-ਸਬੰਧਤ ਕਾਰਨ� ਦੇ 

ਜੋਖ਼ਮ ਨੰੂ ਘਟਾਓ 
 

 

SIDS ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਉਸਦੇ ਝਪਕੀ ਲੈਣ ਲਈ ਅਤੇ ਰਾਤ ਨੰੂ 

ਸੌਣ ਲਈ ਉਸ ਦੇ ਿਪੱਠ ਭਾਰ ਿਲਟਾਓ। 

ਇੱਕ ਮਜ਼ਬੂਤ ਅਤੇ ਸਮਤਲ ਨ�ਦ ਵਾਲੀ ਸਤ�ਾ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰ,ੋ ਿਜਵ� ਿਕ ਇੱਕ 

ਸੁਰੱਿਖਆ-ਪ�ਵਾਿਨਤ ਪੰਘੂੜੇ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਗੱਦਾ*, ਿਜਸ ਨੰੂ ਇੱਕ ਿਫੱਟ ਚਾਦਰ ਨਾਲ 

ਢੱਿਕਆ ਜ�ਦਾ ਹ,ੈ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਨ�ਦ ਵਾਲੀ ਥ� ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਹੋਰ ਿਬਸਤਰਾ ਜ� ਨਰਮ 

ਚੀਜ਼� ਨਹ� ਹੁੰ ਦੀਆਂ। 

ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਆਪਣਾ ਕਮਰਾ ਸ�ਝਾ ਕਰੋ। ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਕਮਰੇ ਿਵੱਚ ਆਪਣੇ ਿਬਸਤਰੇ ਦੇ 

ਨ� ੜੇ ਰੱਖ,ੋ ਪਰ ਇੱਕ ਵੱਖਰੀ ਸਤ�ਾ 'ਤੇ ਜੋ ਿਕ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਿਤਆਰ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹ,ੈ 

ਆਦਰਸ਼ਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਪਿਹਲੇ ਸਾਲ ਲਈ, ਪਰ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਪਿਹਲੇ 6 ਮਹੀਿਨਆਂ 

ਲਈ। 

ਬੱਚੇ ਦੇ ਹੇਠ�, ਬੱਚੇ ਦੇ �ਪਰ, ਜ� ਬੱਚੇ ਦੇ ਸੌਣ ਵਾਲੇ ਖੇਤਰ ਿਵੱਚ ਿਕਤੇ ਵੀ ਨਰਮ 

ਵਸਤੂਆਂ, ਿਖਡੌਣੇ, ਪੰਘੂੜੇ ਦੇ ਬੰਪਰ ਜ� ਿਢੱਲੇ ਿਬਸਤਰੇ ਨੰੂ ਨਾ ਰੱਖੋ। 

SIDS ਦੇ ਜੋਖ਼ਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ, ਔਰਤ� ਨੰੂ ਇਹ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: 

ਗਰਭਾਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਿਨਯਮਤ ਜਨਮ ਤ� ਪਿਹਲ� 

ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਪ�ਾਪਤ ਕਰੋ। 

ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਜ� ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਤ� ਬਾਅਦ ਿਸਗਰਟਨ� ਸ਼ੀ, 

ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਅਤੇ ਭੰਗ ਜ� ਗੈਰ-ਕਾਨੰੂਨੀ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ 

ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। 

ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਿਸਗਰਟ ਨਾ ਪੀਓ, ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਜ� 

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਵਾਤਾਵਰਣ ਿਵੱਚ ਿਸਗਰਟ ਨਾ ਪੀਓ ਜ� ਿਕਸੇ ਨੰੂ ਿਸਗਰਟ ਪੀਣ ਦੀ 

ਇਜਾਜ਼ਤ ਨਾ ਿਦਓ। 

SIDS ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਝਪਕੀ ਲੈਣ ਅਤੇ ਰਾਤ ਦੀ ਨ�ਦ 

ਲਈ ਇੱਕ ਿਨ�ਪਲ ਦੇਣ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ। 

 

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਨ�ਦ ਦੌਰਾਨ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਨ�ਘਾ ਨਾ ਹੋਣ ਿਦਓ। 

 

 

 
 

 

 
 
 
 
ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਨ�ਦ® ਮੁਿਹੰਮ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ: 

 

ਫੋਨ:1-800-505-CRIB (2742) | ਫੈਕਸ:1-866-760-5947 

ਈਮੇਲ : SafetoSleep@mail.nih.gov 

ਵੈ�ਬਸਾਈਟ: http://safetosleep.nichd.nih.gov 

ਮੇਲ:31 ਸ�ਟਰ ਡਰਾਈਵ, 31/2A32, ਬੈਥਸੇਡਾ, MD 20892-2425 

ਫੈਡਰਲ ਰੀਲੇਅ ਸਰਿਵਸ:7-1-1 ਡਾਇਲ ਕਰੋ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

SIDS ਦੇ ਜੋਖ਼ਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਛਾਤੀਆਂ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਚੰੁਘਾਓ। 

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਚੰੁਘਾਉਣ ਦੇ ਮ� ਅਤੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਿਸਹਤ ਲਾਭ ਹਨ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਬਾਲਗ ਿਬਸਤਰੇ 'ਤੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੱੁਧ ਿਪਲਾ�ਦੇ ਜ� ਿਦਲਾਸਾ ਿਦੰਦੇ ਹੋਏ ਸ� 

ਜ�ਦੇ ਹ,ੋ ਤ� ਿਜਵ� ਹੀ ਤੁਸ� �ਠਦੇ ਹੋ, ਉਸ ਨੰੂ ਜ� ਵਾਪਸ ਇੱਕ ਵੱਖਰੇ ਸੌਣ ਵਾਲੇ 

ਖੇਤਰ ਿਵੱਚ ਿਲਟਾ ਿਦਓ। 

 
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਟੀਿਕਆਂ ਅਤੇ ਿਨਯਮਤ ਿਸਹਤ ਜ�ਚ� ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 

ਪ�ਦਾਤਾ ਤ� ਿਮਲੇ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। 

ਉਹਨ� ਉਤਪਾਦ� ਤ� ਬਚੋ ਜੋ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਨ�ਦ ਦੀਆਂ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼� ਦੇ ਿਵਰੁੱ ਧ ਜ�ਦੇ 

ਹਨ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਹ ਜੋ SIDS ਦੇ ਜੋਖ਼ਮ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਜ� ਘਟਾਉਣ ਦਾ ਦਾਅਵਾ 

ਕਰਦੇ ਹਨ। 

SIDS ਦੇ ਜੋਖ਼ਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਘਰ ਿਵੱਚ ਿਦਲ ਜ� ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਾਲੇ ਮਾਨੀਟਰ� 

ਦੀ ਵਰਤ� ਨਾ ਕਰ।ੋ 

ਜਦ� ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਜਾਗ ਿਰਹਾ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਕੋਈ ਉਸਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੋਵੇ ਤ� 

ਉਸ ਨੰੂ ਿਢੱਡ ਭਰਨ ਲਈ ਕਾਫੀ ਸਮ� ਿਦਓ। 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
* ਕੰਿਜ਼ਊਮਰ ਪ�ਡੋਕਟ ਸਫੇਟੀ ਕਿਮਸ਼ਨ (CPSC) ਦੇ ਸੁਰੱਿਖਆ ਮਾਪਦੰਡ� ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਪੰਘੂੜ,ੇ 

ਬਾਸੀਨ� ਟ, ਪੋਰਟਬੇਲ ਪੰਘੂੜੇ ਜ� ਪਲੇ ਯਾਰਡ ਦੀ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ। ਪੰਘੂੜੇ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਬਾਰੇ 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, CPSC ਨਾਲ 1-800-638-2772 ਜ� http://www.cpsc.gov 'ਤ ੇਸੰਪਰਕ 

ਕਰੋ। 
 

ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਨ�ਦ ® ਯੂ.ਐ�ਸ. ਿਡਪਾਰਟਮ�ਟ ਆਫ਼ ਹੈਲਥ 

ਐਡਂ ਿਹਊਮਨ ਸਰਿਵਸੇਜ਼ ਦਾ ਰਿਜਸਟਰਡ ਟ�ੇਡਮਾਰਕ ਹੈ। NIH ਪ�ਕਾਸ਼ਨ ਨੰਬਰ.18-HD-5759 | ਅਪ�ੈਲ 2018 
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	ਹੇਠਾਂ ਦਿੱਤੀ ਤਸਵੀਰ ਇੱਕ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਨੀਂਦ ਦਾ ਮਾਹੌਲ ਦਿਖਾਉਂਦੀ ਹੈ।
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