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ਸੌਣ ਦਾ ਸਮਾਂ 
Time for bed  

ਬਾਲਗਾਂ ਵਾਂਗ, ਬੱਚਿਆਂ ਨ ੂੰ  ਵੀ ਿੂੰਗੀ ਨੀਂਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਉਹ 

ਿੂੰਗੀ ਨੀਂਦ ਨਹੀਂ ਸੌਂਦੇ, ਤਾਂ ਉਹ ਨਾਖ ਸ਼ ਜਾਂ ਚਨਰਾਸ਼ ਮਚਹਸ ਸ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਬਹ ਤ ਰੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਕ ਝ ਵੀ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  
ਸੂੰਤ ਸ਼ਟ ਕਰਦਾ ਨਹੀਂ ਜਾਪਦਾ। ਕਾਫੀ ਨੀਂਦ ਲੈਣਾ ਮਾਤਾ-ਚਪਤਾ ਅਤ ੇ

ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਚਲਆਂ ਲਈ ਵੀ ਚਿੂੰਤਾ ਦਾ ਚਵਸ਼ਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਨਿਆਣੇ (baby) ਿ ੂੰ  ਨਿਵੇਂ ਸਵਾਂ ਸਿਦਾ/ਸਿਦੀ 
ਹਾਂ? 

ਪਚਹਲੇ ਮਹੀਨੇ ਵਾਸਤੇ, ਤ ਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਹਰੇਕ 24 ਘੂੰ ਚਟਆਂ ਚਵੱਿੋਂ 18 

ਘੂੰਟੇ ਸੌਂ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਚਿਰ ਪਚਹਲੇ ਸਾਲ ਲਈ ਚਦਨ ਚਵੱਿ 12 ਤੋਂ 16 

ਘੂੰਟੇ ਸੌਂ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸ਼ ਰ ਆਤੀ ਮਹੀਚਨਆਂ ਚਵੱਿ, ਚ਼ਿਆਦਾਤਰ ਬੱਿ ੇ

ਰਾਤ ਨ ੂੰ  ਕਈ ਵਾਰ ਜ ੜਨ ਅਤੇ ਖਾਣ ਲਈ ਜਾਗਦੇ ਹਨ। 

ਦ ੱ ਧ ਿ ੂੰਘਾਉਣਾ ਜਾਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੱ ਧ ਿ ੂੰਘਾਉਣਾ ਤ ਹਾਡੇ ਨਵੇਂ ਬੱਿ ੇਨ ੂੰ  
ਵਾਪਸ ਸ ਆ ਦੇਣ ਦਾ ਇੱਕ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕਮਰੇ ਨ ੂੰ  
ਹਨੇਰਾ ਅਤੇ ਸ਼ਾਂਤ ਰੱਖੋ। ਆਪਣ ੇਬੱਿ ੇਨ ੂੰ  ਵਾਪਸ ਚਬਸਤਰੇ 'ਤ ੇ

ਚਲਟਾਉਣ ਤੋਂ ਪਚਹਲਾਂ ਉਸ ਨਾਲ ਖੇਡਣ ਦੀ ਕੋਚਸ਼ਸ਼ ਕਰਕ ੇਉਸਨ ੂੰ  
ਉਤੇਚਜਤ ਨਾ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਤ ਹਾਡੇ ਦਆਰਾ ਪ ਰੀ ਿੀਡ 

ਖਤਮ ਕਰ ਲੈਣ ਤੋਂ ਪਚਹਲਾਂ ਸੌਂ ਚਰਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤ ਸੀਂ ਿੀਡਾਂ ਦ ੇਦੌਰਾਨ 

ਉਨਹ ਾਂ ਦਾ ਡਾਇਪਰ ਬਦਲਣ ਜਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਡਕਾਰ ਦ ਆਉਣ ਬਾਰੇ 

ਚਵਿਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਆਪਣ ੇਬੱਿ ੇਨ ੂੰ  ਚਦਨ ਵੇਲੇ ਕਾਫੀ ਸਮਾਂ ਸੌਣ 

ਚਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰਨ ਨਾਲ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਰਾਤ ਨ ੂੰ  ਿੂੰਗੀ ਨੀਂਦ ਲੈਣ ਚਵੱਿ ਵੀ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਲਗਭਗ 6 ਮਹੀਚਨਆਂ ਤ,ੇ ਤ ਹਾਡੇ ਬੱਿ ੇਦ ੇਸੌਣ ਦ ੇਪੈਟਰਨ ਬਦਲ 

ਜਾਣਗੇ। ਤ ਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਰਾਤ ਦੀ ਸ਼ ਰ ਆਤ ਬਹ ਤ ਗ ੜਹੀ ਨੀਂਦ ਦ ੇਕ ਝ 

ਘੂੰ ਚਟਆਂ ਦ ੇਨਾਲ ਕਰੇਗਾ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਚਵੱਿ ਕਈ ਘੂੰਟੇ ਕੱਿੀ ਨੀਂਦ 

ਚਵੱਿ ਸੌਂਵੇਗਾ। ਕੱਿੀ ਨੀਂਦ ਦ ੇਦੌਰਾਨ, ਉਹ ਕਈ ਵਾਰੀ ਅੂੰ ਚਸ਼ਕ ਰ ਪ 

ਨਾਲ ਜਾਗ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਉਮਰ ਚਵੱਿ, ਤ ਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਇੂੰਨਾ 
ਚਵਕਸਤ ਹੋ ਚਗਆ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ ਚਕ ਉਹ ਆਪਣੇ ਆਪ ਸੌਣਾ ਚਸੱਖਣਾ ਸ਼ ਰ  
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਦੋਵਾਂ ਨ ੂੰ  ਵਧੇਰੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਰਾਤਾਂ 
ਚਬਤਾਉਣ ਚਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਬੱਿ ੇਨ ੂੰ  ਇਹ ਚਸਖਾਉਣ 

ਚਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਚਕ ਚਕਵੇਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਸੌਂਣਾ ਹੈ ਤ ਸੀਂ ਇਹ 

ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਚਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸੋਿ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

• ਸੌਣ ਦ ੇਸਮੇਂ ਦ ੇਰ ਟੀਨ ਦੀ ਸ਼ ਰ ਆਤ 'ਤ ੇਦ ੱ ਧ ਿ ੂੰਘਾਉਣਾ ਛਾਤੀ ਦਾ 
ਦ ੱ ਧ ਿ ੂੰਘਾਉਣਾ ਜਾਂ ਬੋਤਲ ਨਾਲ ਦ ੱ ਧ ਚਪਲਾਉਣਾ 

• ਆਪਣ ੇਬੱਿ ੇਨ ੂੰ  ਚਬਸਤਰੇ ਚਵੱਿ ਚਲਟਾਉਣ ਤੋਂ ਪਚਹਲਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  
ਚਹਲਾਉਣਾ ਜਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਲਈ ਗਾਣਾ 

• ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਚਕ ਕਮਰਾ ਸ਼ਾਂਤ ਅਤੇ ਹਨੇਰਾ ਹੈ 

• ਜਦੋਂ ਤ ਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਆਪਣ ੇਚਬਸਤਰੇ 'ਤ ੇਲੇਚਟਆ ਹੋਵ ੇਤਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਦਾ 
ਹੱਥ ਸਚਹਲਾਉਣਾ ਜਾਂ ਿੜਨਾ। ਇਹ ਘੱਟ ਕਰੋ ਚਜਵੇਂ ਤ ਹਾਡਾ ਬੱਿਾ 
ਤ ਹਾਡੇ ਕਮਰੇ ਚਵੱਿ ਹੋਏ ਚਬਨਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਸੌਂਣਾ ਚਸੱਖਦਾ ਹੈ 

• ਇਕਸਾਰ ਰਹਿਣਾ। ਨੈਪਾਂ ਲਈ ਅਤੇ ਰਾਤ ਨ ੂੰ  ਉਸੀ ਰ ਟੀਨ ਦੀ 
ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ 

ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਛਟੋੇ ਬੱਚੇ (toddler) ਿ ੂੰ  ਨਿਵੇਂ ਸਵਾਂ 
ਸਿਦਾ/ਸਿਦੀ ਹਾਂ? 

1 ਤੋਂ 3 ਸਾਲ ਦ ੇਚਵਿਕਾਰ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬਹ ਤ ਸਾਰੇ ਬੱਿ ੇਹਫਤੇ ਚਵੱਿ 

ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਇੱਕ ਵਾਰ ਰਾਤ ਨ ੂੰ  ਜਾਗਦੇ ਹਨ। ਰਾਤ ਨ ੂੰ  ਜਾਗਣਾ 18 

ਮਹੀਚਨਆਂ ਤੋਂ 2 ਸਾਲਾਂ ਦ ੇਚਵਿਕਾਰ ਚਸਖਰ 'ਤ ੇਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਚਿਰ 

ਸਮੇਂ ਦ ੇਨਾਲ ਘੱਟ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

1 ਤੋਂ 3 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਉਹ ਸਮਾਂ ਵੀ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਬੱਚਿਆਂ ਨ ੂੰ  
ਆਪਣੀ ਆ਼ਿਾਦੀ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਉਸ ਨ ੂੰ  ਪਰਗਟ ਕਰਨਾ 
ਸ਼ ਰ  ਕਰਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਆਪਣ ੇਿੈਸਲੇ ਖ ਦ ਲੈਣਾ ਿਾਹ ੂੰ ਦੇ ਹਨ, ਇਸ 

ਲਈ ਨੈਪਾਂ ਅਤੇ ਸੌਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਇੱਕ ਿ ਣੌਤੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਚਨਆਣੇ 
ਅਤੇ ਬੱਿ ੇਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇਨੈਪ ਅਤੇ ਸੌਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦ ੇਢਾਂਿਾਗਤ ਰ ਟੀਨਾਂ 
ਪਰਤੀ ਿੂੰਗੀ ਪਰਤੀਚਕਚਰਆ ਚਦੂੰਦੇ ਹਨ ਜੇਕਰ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਆਪਣ ੇਕ ਝ 

ਿੈਸਲੇ ਲੈਣ ਦੀ ਇਜਾ਼ਿਤ ਚਦੱਤੀ ਜਾਵ।ੇ ਅਚਜਹਾ ਰ ਟੀਨ ਬਣਾਓ ਜੋ 

ਤ ਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤ ਹਾਡੇ ਬੱਿ ੇਲਈ ਢ ਕਵਾਂ ਹੋਵੇ। ਇਹ ਰ ਟੀਨ ਤ ਹਾਡੇ ਬੱਿ ੇ

ਨ ੂੰ  ਸੌਂਣ ਚਵੱਿ ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਤਬਦੀਲੀ ਚਵੱਿ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਹੌਲੀ 
ਕਰਨ ਚਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।



ਹੋਰ ਹੈਲਥਚਲੂੰ ਕਬੀਸੀ ਿਾਈਲ ਚਵਚਸ਼ਆਂ ਵਾਸਤੇ www.HealthLinkBC.ca/health -library/healthlinkbc -files  'ਤ ੇਜਾਂ ਆਪਣ ੇਸਥਾਨਕ 

ਚਸਹਤ ਯ ਚਨਟ ਕੋਲ ਜਾਓ। ਬੀ.ਸੀ. ਚਵੱਿ ਗੈਰ-ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਚਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਦ ੇਲਈ www.HealthLinkBC.ca  'ਤ ੇਜਾਓ ਜਾਂ 8-1-1 

(ਟੋਲ-ਿਰੀ) 'ਤ ੇਿੋਨ ਕਰੋ। ਬੋਲੇ ਅਤ ੇਉੱਿਾ ਸ ਣਨ ਵਾਚਲਆਂ ਲਈ, 7-1-1 'ਤ ੇਿੋਨ ਕਰੋ। ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤ ੇ130 ਤੋਂ ਵੱਧ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਚਵੱਿ ਅਨ ਵਾਦ ਸੇਵਾਵਾਂ 
ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਛਟੋੇ ਬੱਚੇ ਿ ੂੰ  ਸੌਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦਾ ਚੂੰਗਾ ਰੁਟੀਿ ਅਤ ੇਸੌਣ 

ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਨਵਿਸਤ ਿਰਿ ਨਵੱਚ ਨਿਵੇਂ ਮਦਦ ਿਰ 

ਸਿਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ? 

ਬੱਿੇ ਆਪਣ ੇਜਾਣੇ-ਪਛਾਣ ੇਸ਼ਚਡਊਲ ਚਵੱਿ ਵਧੀਆ ਚਵਿਰਦੇ ਹਨ। 
ਅਨ ਮਾਨ ਲਗਾਉਣ ਯੋਗ ਚਦਨ ਅਤੇ ਸੌਣ ਦਾ ਰੈਗ ਲਰ ਰ ਟੀਨ ਤ ਹਾਡੇ 
ਬੱਿੇ ਨ ੂੰ  ਵਧੀਆ ਸੌਣ ਚਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ। ਇਹ ਕ ਝ ਸ ਝਾਅ ਹਨ ਚਕ 

ਤ ਸੀਂ ਆਪਣ ੇਬੱਿ ੇਦੀ ਚਕਵੇਂ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

• ਚਦਨ ਦ ੇਵੇਲੇ ਦਾ ਅਚਜਹਾ ਸ਼ਚਡਊਲ ਚਤਆਰ ਕਰੋ ਚਜਸ ਚਵੱਿ ਚਦਨ 

ਵੇਲੇ ਸੌਣ, ਸਨੈਕਸ ਅਤੇ ਖਾਣੇ ਦ ੇਚਨਯਚਮਤ ਸਮੇਂ, ਅਤੇ ਸੌਣ ਦ ੇਸਮੇਂ ਦੀ 
ਰ ਟੀਨ ਦੀ ਸ਼ ਰ ਆਤ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੇ 

• ਆਪਣ ੇਬੱਿ ੇਨ ੂੰ  ਦੱਸੋ ਚਕ ਸੌਣ ਦਾ ਰ ਟੀਨ ਕਦੋਂ ਸ਼ ਰ  ਹੋਣ ਵਾਲਾ ਹੈ। 
ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ, "ਚਖਡੌਚਣਆਂ ਨ ੂੰ  ਇਕੱਠੇ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਅਸੀਂ ਸੌਣ 

ਦ ੇਸਮੇਂ ਲਈ ਚਤਆਰ ਹੋਵਾਂਗੇ" 

• ਸੌਣ ਦ ੇਸਮੇਂ 'ਤ ੇਗਤੀਚਵਧੀ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਓ 

• ਸੌਣ ਦ ੇਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਚਹਲਾਂ ਸਕਰੀਨਾਂ ਤੋਂ ਗ ਰੇ਼ਿ ਕਰੋ, ਜੋ ਉਤੇਚਜਤ ਕਰਨ 

ਵਾਲਾ ਅਤੇ ਸ਼ਾਂਤ ਨਾ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ 

• ਸੌਣ ਦ ੇਸਮੇਂ 'ਤ ੇਆਪਣੇ ਬੱਿ ੇਨ ੂੰ  ਕ ਝ ਿੋਣਾਂ ਚਦਓ। ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ, 
ਚਕਹੜੀ ਕਹਾਣੀ ਪੜਹਨੀ ਹੈ ਜਾਂ ਚਕਹੜਾ ਪਜਾਮਾ ਪਚਹਨਣਾ ਹੈ 

• ਸੌਣ ਦ ੇਸਮੇਂ ਨ ੂੰ  ਖਾਸ ਸਮਾਂ ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਕ ਝ ਪਲਾਂ ਲਈ ਚਦਨ ਬਾਰੇ 

ਗੱਲ ਕਰੋ 

• ਇਕੱਠੇ ਹੋ ਕੇ ਗਲਵੱਕੜੀ ਪਾਓ, ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਦ ੇਚਦਨ ਬਾਰੇ ਇੱਕ 

ਕਹਾਣੀ ਬਣਾਓ, ਅਤੇ ਚਵਿਾਰ ਜਾਂ ਸ ਝਾਅ ਮੂੰਗੋ। ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ, 
“ਜੇਸਨ ਅੱਜ ਸਵੇਰੇ ਜਲਦੀ ਉੱਠ ਚਗਆ ਅਤੇ ਉਠਚਦਆਂ ਹੀ ਸਭ ਤੋਂ 
ਪਚਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ਡੈਡੀ ਨਾਲ ਚਬਸਤਰੇ ਚਵੱਿ ਲੇਟ ਚਗਆ। ਚਿਰ ਉਹ 

ਨਾਸ਼ਤੇ ਲਈ ਿਲਾ ਚਗਆ। ਉਸਨੇ ਕੀ ਖਾਧਾ?" ਛੋਟੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨ ੂੰ  ਉਹ 

ਕਹਾਣੀਆਂ ਪਸੂੰਦ ਹਨ ਚਜੱਥੇ ਉਹ ਮ ੱ ਖ ਪਾਤਰ ਹ ੂੰ ਦੇ ਹਨ 

• ਕੋਈ ਮਨਪਸੂੰਦ ਗੀਤ ਗਾਓ, ਜਾਂ ਸੌਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਕਹਾਣੀ ਪੜਹੋ 

• ਆਪਣ ੇਬੱਿ ੇਨ ੂੰ  ਚਨੂੰ ਦਰਾਲਾ ਪਰ ਜਾਗਦਾ ਹ ੂੰ ਦੇ ਹੋਏ ਚਬਸਤਰੇ 'ਤ ੇਚਲਟਾ 
ਕੇ ਆਪਣ ੇਆਪ ਸੌਣਾ ਚਸੱਖਣ ਚਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰੋ 

• ਸੌਣ ਵਾਲੇ ਖੇਤਰ ਨ ੂੰ  ਸ਼ਾਂਤ ਰੱਖੋ, ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਦ ੇਸੌਂ ਜਾਣ ਤੱਕ ਉਨਹ ਾਂ 'ਤ ੇ

ਨ਼ਿਰ ਰੱਖੋ 

• ਆਪਣ ੇਬੱਿ ੇਨ ੂੰ  ਚਬਸਤਰੇ 'ਤ ੇਚਲਟਾਉਂਚਦਆਂ "ਹ ਣ ਸੌਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਹੈ" 

ਵਾਕੂੰਸ਼ ਦ ਹਰਾਓ 

ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਸੌਂ ਨਹੀਂ ਚਰਹਾ ਹੈ ਜਾਂ ਰਾਤ ਨ ੂੰ  ਜਾਗ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ 
ਆਪਣੇ ਸੌਣ ਦ ੇਰ ਟੀਨ ਚਵੱਿ ਆਖਰੀ ਕਦਮ ਦ ਹਰਾਓ। ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ, 
ਜਦੋਂ ਤ ਸੀਂ ਆਪਣ ੇਬੱਿ ੇਨ ੂੰ  ਜੱਿੀ ਪਾਉਂਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਕਡਲ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਇੱਕ 

ਗੀਤ ਗਾਓ, ਅਤੇ ਚਿਰ "ਹ ਣ ਸੌਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਹੈ" ਵਾਕੂੰ ਸ਼ ਦ ਹਰਾਓ। 

ਚ਼ਿਆਦਾਤਰ ਪਚਰਵਾਰਾਂ ਨ ੂੰ  ਪਤਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਚਕ ਖ ਸ਼ੀ ਭਚਰਆਂ ਸੌਣ ਦ ੇਸਮੇਂ 
ਦਾ ਰ ਟੀਨ ਬੱਿ ੇਅਤੇ ਮਾਤਾ-ਚਪਤਾ ਨ ੂੰ  ਜੋ ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਦਾ ਚਮਸ਼ਰਣ ਹੈ। 
ਸੌਣ ਦ ੇਸਮੇਂ ਦਾ ਸਥਾਚਪਤ ਰ ਟੀਨ ਤ ਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਨ ੂੰ  ਸ ਆਉਣ ਨ ੂੰ  ਦ ਜੇ ਲੋਕਾਂ 
ਲਈ ਵੀ ਸੌਖਾ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ। 

ਮੈਂ ਇਹ ਨਿਵੇਂ ਯਿੀਿੀ ਬਣਾ ਸਿਦਾ/ਸਿਦੀ ਹਾਂ ਨਿ ਸੌਂਦ ੇਸਮੇਂ 
ਮੇਰਾ ਬੱਚਾ ਸੁਰੱਨਿਅਤ ਹੈ? 

ਆਪਣ ੇਬੱਿ ੇਲਈ ਸੌਣ ਵਾਲਾ ਸ ਰੱਚਖਅਤ ਵਾਤਾਵਰਣ ਬਣਾਉਣਾ ਸੱਟਾਂ 
ਅਤੇ ਨੀਂਦ ਨਾਲ ਸਬੂੰਧਤ ਬਾਲ ਮੌਤ ਦਾ ਜੋਖਮ ਘਟਾਏਗਾ, ਚਜਸ ਚਵੱਿ 

ਸਡਨ ਇਨਿੈਂਟ ਡੈਥ ਚਸੂੰਡਰੋਮ (SIDS) ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। ਆਪਣ ੇਬੱਿ ੇਲਈ 

ਹਰ ਨੀਂਦ ਨ ੂੰ  ਚਜੂੰਨਾ ਸੂੰਭਵ ਹੋ ਸਕ ੇਸ ਰੱਚਖਅਤ ਬਣਾਉਣ ਬਾਰੇ ਹੋਰ 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, HealthLinkBC File #107 ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ 

ਸ ਰੱਚਖਅਤ ਸੌਣਾ 'ਤ ੇਜਾਓ। 

ਮਾਤਾ-ਚਪਤਾ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਚਲਆਂ ਲਈ ਸ ਰੱਚਖਅਤ ਨੀਂਦ ਦੀ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਸ ਬਾਈ ਸਰੋਤਾਂ ਮੇਰੇ ਬੱਿ ੇਲਈ ਸ ਰੱਚਖਅਤ ਨੀਂਦ 

(PDF, 2.04 MB)  ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਬੱਚਿਆਂ ਦਾ ਸਨਮਾਨ ਕਰਨਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰੋ। 

ਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ ਲਈ 

ਬੱਿੇ ਦ ੇਚਵਕਾਸ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਹੇਠ ਚਲਖੀਆਂ 
ਹੈਲਥਚਲੂੰ ਕਬੀਸੀ ਿਾਈਲਾਂ 'ਤ ੇਜਾਓ: 

• HealthLinkBC File #92a ਤ ਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਅਤੇ ਖੇਡ- ਜਨਮ ਤੋਂ 
3 ਸਾਲ ਤੱਕ 

• HealthLinkBC File #92b ਜਨਮ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ 3 ਸਾਲ ਤੱਕ 

ਤ ਹਾਡੇ ਬੱਿ ੇਦਾ ਚਵਕਾਸ  

• HealthLinkBC File #92c ਤ ਹਾਡੇ ਬੱਚਿਆਂ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ 

• HealthLinkBC File #92d ਟਾਇਲਟ ਦੀ ਚਸੱਚਖਆ 

https://www.healthlinkbc.ca/node/11736
https://www.healthlinkbc.ca/node/12200
https://www.healthlinkbc.ca/node/11705
https://www.healthlinkbc.ca/node/11705
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/safersleepforbaby-letter-2025-final.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/safersleepforbaby-letter-2025-final.pdf
https://www.perinatalservicesbc.ca/Documents/Resources/Aboriginal/SafeSleep/HOB_SafeSleep_IllustratedCards.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/node/11535
https://www.healthlinkbc.ca/node/11535
https://www.healthlinkbc.ca/node/11536
https://www.healthlinkbc.ca/node/11536
https://www.healthlinkbc.ca/node/11537
https://www.healthlinkbc.ca/node/11537
https://www.healthlinkbc.ca/node/11538

