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ਮੇਰਾ ਬੇਬੀ (ਬੱਚਾ) ਇੰਨਾਂ ਜਿਆਦਾ ਰੋਂਦਾ 
ਜਿਉਂ ਹੈ?
ਸਾਰੇ ਛੋਟੇ ਬੱਚੇ ਰੋਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਿੱੁਝ ਬੱਚੇ ਦੂਿੇ ਬੱਜਚਆਂ ਦੇ ਮੁਿਾਬਲੇ ਜਿਆਦਾ ਰੋਂਦੇ 
ਹਨ। ਰੋਣਾ ਇੱਿ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਬੱਚੇ ਦੁਆਰਾ ਸਾਡਾ ਜਿਆਨ ਉਸ ਵੱਲ 
ਜਿੱਚਣ ਦਾ ਮੁੱਿ ਤਰੀਿਾ ਹੈ ਤਾਂਿੋ ਉਹ ਸਾਨੰੂ ਇਹ ਦੱਸ ਸਿੇ ਜਿ ਉਹ ਤੰਗ ਮਜਹਸੂਸ 
ਿਰ ਜਰਹਾ ਹੈ। ਬੱਚੇ ਜਿਉਂ ਰੋਂਦੇ ਹਨ, ਇਸਦੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਿਾਰਨ ਹਨ, ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ 
ਜਿ ਉਹ

• ਭੱੁਿੇ ਹੋਣ, ਥਿੇ ਹੋਏ ਹੋਣ ਿਾਂ ਉਨ੍ਾਂ ਦੀ ਨੈਪੀ ਬਦਲਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ
• ਬਹੁਤ ਗਰਮੀ ਿਾਂ ਬਹੁਤ ਠੰਢ ਮਜਹਸੂਸ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋਣ
• ਤਿਲੀਫ ਜਵੱਚ ਹੋਣ ਿਾਂ ਉਨ੍ਾਂ ਦੇ ਿਪੜੇ ਭੀੜੇ ਹੋਣ
• ਜ਼ਰੂਰਤ ਤੋਂ ਜਿਆਦਾ ਉਤੇਜਿਤ ਹੋਣ (ਘਰ ਜਵੱਚ ਜਮਲਣ ਵਾਲੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਿ

ਆਏ ਹੋਣ ਿਰਿੇ)
• ਪਰੇਸ਼ਾਨ, ਇੱਿਲੇ ਿਾਂ ਡਰੇ ਹੋਏ ਮਜਹਸੂਸ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋਣ
• ਜਬਮਾਰ ਹੋਣ ਿਾਂ ਉਨ੍ਾਂ ਦੇ ਜਢੱਡ ਜਵੱਚ ਪੀੜ ਹੋਵੇ

ਆਪਣੇ ਬੇਬੀ ਨੰੂ ਸ਼ਾਂਤ ਿਰਨ ਲਈ ਸੁਝਾਅ
ਿੇਿਰ ਤੁਹਾਡਾ ਬੇਬੀ ਦੁੱਿ ਪੀਣ ਿਾਂ ਿੁੱਝ ਿਾਣ ਬਾਅਦ, ਿੱਪੜੇ ਬਦਲੇ ਿਾਣ ਅਤੇ ਉਸ ਨਾਲ
ਲਾਡ-ਜਪਆਰ ਿੀਤੇ ਿਾਣ ਬਾਅਦ ਰੋਣ ਤੋਂ ਨਹੀਂ ਹਟਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਿੰਮ ਿਰਨ ਦੀ
ਿੋਜਸ਼ਸ਼ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ:

• ਹੋਲੇ-ਹੋਲੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮਾਜਲਸ਼ ਿਰੋ ਿਾਂ ਉਸਨੰੂ ਥਪਿੀ ਜਦਓ

• ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਸੀਨੇ ਨਾਲ ਲਗਾ ਿੇ ਇਿਰ-ਉਿਰ ਘੁੰਮੋ ਤਾਂ ਿੋ ਉਹ
ਤੁਹਾਡੀ ਜਦਲ ਦੀ ਿੜਿਨ ਸੁਣ ਸਿੇ। ਬੇਬੀ ਸਜਲੰਗ ਿਾਂ ਿੈਰੀਅਰ ਮਦਦਗਾਰ
ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ।

• ਗਾਣਾ ਗਾਉਣ, ਗੁਣਗੁਣਾਉਣ, ਗੱਲਬਾਤ ਿਰਨ ਅਤੇ ਘੁਸਰ-ਮੁਸਰ ਿਰਨ
ਨਾਲ ਵੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਮਦਦ ਜਮਲ ਸਿਦੀ ਹੈ

• ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਪਰੈਮ ਜਵੱਚ ਬਾਹਰ ਘੁੰਮਾਉਣ ਲੈ ਿੇ ਿਾਣਾ – ਬਾਹਰ ਿਾਣ
ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦੋਵਾਂ ਨੂੰ ਜਬਹਤਰ ਮਜਹਸੂਸ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ।

ਜਿਆਨ ਜਦਓ: ਿੇਿਰ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਆਮ ਤੋਂ ਵੱਿ ਰੋ ਜਰਹਾ ਹੈ ਤਾਂ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਜਿ 
ਉਹ ਠੀਿ ਨਾ ਹੋਵੇ – ਤੁਰੰਤ ਹੀ ਆਪਣੇ ਡਾਿਟਰ, ਹੈਲਥ ਨਰਸ ਤੋਂ ਿਾਂ ਹਸਪਤਾਲ 
ਿਾਿੇ ਉਸਦੀ ਿਾਂਚ ਿਰਾਓ। 

ਸਵਾਲ ਪੁੱਛਣ ਜਵੱਚ ਜਝਿਿ ਮਜਹਸੂਸ ਨਾ ਿਰੋ
- ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਮਦਦ ਉਪਲਬਿ ਹੈ

ਪਰਵਜਰਸ਼ ਸੰਬੰਿੀ ਵਿੇਰੀ ਿਾਣਿਾਰੀ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਆਪਣੀ
ਸਥਾਨਿ

ਮਟਰਨਲ ਐਂਡ ਚਾਇਲਡ ਹੈਲਥ ਨਰਸ ਨੂੰ ਸੰਪਰਿ ਿਰੋ।
ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਿ MCH ਸੇਂਟਰ ਬਾਰੇ

www.education.vic.gov.au/childhood/parents/ 

ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਤੇ ਪਤਾ ਲਗਾਇਆ ਿਾ ਸਿਦਾ ਹੈ।

MCH Line  13 22 29

Parentline VIC 13 22 89

ਇਹ ਟੈਲੀਫੋਨ ਸੇਵਾਵਾਂ ਮਾਜਪਆਂ ਨੂੰ ਉਮਰ ਮੁਤਾਬਿ ਉਜਚਤ ਿਾਣਿਾਰੀ, 
ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਿਰਦੀਆਂ ਹਨ।

ਇਹ ਤੁਹਾਡਾ ਸੰਪਰਿ ਸਥਾਨਿ ਭਾਈਚਾਰੇ(ਿਜਮਉਜਨਟੀ), ਜਸਹਤ ਅਤੇ
ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾਂ ਨਾਲ ਵੀ ਸਥਾਜਪਤ ਿਰ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ।

ਅਜਤਜਰਿਤ ਆਨਲਾਇਨ ਸਾਿਨ:

Raising Children’s Network 
www.raisingchildren.net.au

www.napcan.org.au

ਬੇਬੀ (ਛੋਟੇ ਬੱਜਚਆਂ)
ਨੂੰ ਜ਼ੋਰ-ਜ਼ੋਰ ਨਾਲ
ਜਹਲਾਉਣਾ ਠੀਿ

ਨਹੀਂ ਹੈ

Punjabi

چرا نوزاد من این قدر گریه می کند؟
همه نوزادادن گریه می کنند، برخی از نوزادان بیش از نوزادان دیگر گریه 
می کنند. گریه کردن عادیست و راه اصلی نوزاد است برای جلب توجه ما 

که نشان دهد ناراحت است. دلایل زیادی برای گریه نوزادان وجود دارد، از 
جمله ممکن است:

گرسنه یا خسته باشد یا نیاز به تعویض پوشک داشته باشد •

زیاده داغ یا زیاده سردش باشد •

ناراحت باشد یا لباس هایش تنگ باشند •

زیاده به هیجان آمده باشد )بازدیدکنندگان زیاده از حد؟( •

مضطرب، تنها یا ترسیده باشد 	• 	

ناخوش باشد یا دل درد داشته باشد  	• 	

توصیه هایی برای آرام کردن نوزادتان
اگر نوزادتان پس از شیرخوردن، تعویض پوشک و درآغوش گرفتن آرام 

نگرفت می توانید کارهای زیر را آزمایش کنید:

به آرامی روی بدن او دست بکشید یا نوازشش کنید.  	• 	

در حالی که او را تنگ به سینه خود چسبانده اید که ضربان قلب  	• 	

شما را حس کند دوروبر خانه راه بروید. استفاده از ترک بند یا 
تسمه مخصوص نوزاد ممکن است کمک کند.

•	 آواز بخوانید، زمزمه کنید، حرف بزنید و نجوا کنید – این کارها  	

ممکن است به خود شما هم کمک کند! 

نوزادتان را در کالسکه بگذارید و پیاده روی کنید – بیرون  	• 	

از خانه بودن ممکن است به بهتر شدن حال هر دوی شما 
کمک کند.

توجه داشته باشید: اگر نوزادتان بیش از حد معمول گریه می کند ممکن 
است ناخوش باشد – بلافاصله او را نزد پزشک، پرستار سلامتی یا به 

بیمارستان ببرید که معاینه اش کنند. 

ازکمک خواستن واهمه نداشته 
باشید – برای شما کمک وجود دارد
برای اطلاعات بیشتر درباره پرورش فرزند و حمایت با 

)MCH( ”پرستار سلامت کودک و مادر“
محلی خود تماس بگیرید. مرکز MCH محلی را در سایت زیر 

می توان پیدا کرد: 
www.education.vic.gov.au/childhood/parents/

13 22 29 MCH خط تلفن

خط تلفن والدین ویکتوریا  89 22 13

این سرویس های تلفنی اطلاعات، راهنمایی و کمکِ متناسب 
با سن در اختیار پدرومادرها می گذارند. همچنین می توانند شما را 

به جامعه محلی، سرویس های سلامتی و حمایت وصل کنند. 

یک منبع آنلاین دیگر:
 )Raising Children’s Network( شبکه پرورش کودکان

www.raisingchildren.net.au

www.napcan.org.au

تکان دادن 
نوزادان کار 
درستی نیست 

Persian
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ਬੇਬੀ (ਛੋਟ ੇਬੱਜਚਆਂ) ਨੰੂ ਜ਼ੋਰ-ਜ਼ੋਰ 
ਨਾਲ ਜਹਲਾਉਣਾ ਠੀਿ ਨਹੀਂ ਹੈ
ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਿਰਨਾ ਅਤੇ ਮਾਤਾ-ਜਪਤਾ ਬਣਨਾ ਜਿਸੇ ਜਵਅਿਤੀ ਦੇ ਿੀਵਨ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ 
ਅਨੋਿਾ ਅਤੇ ਫਲਦਾਇਿ ਤਿਰਬਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤਣਾਅ ਪੈਦਾ ਿਰਨ ਵਾਲਾ ਅਤੇ 
ਥਿਾਉਣ ਵਾਲਾ ਤਿਰਬਾ ਵੀ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਇੰਨੇ ਛੋਟੇ ਜਿਹੇ ਮਿਬੂਰ ਬੱਚੇ ਦੀ ਦੇਿਰੇਿ 
ਿਰਨਾ ਬਹੁਤ ਵੱਡੀ ਜਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀ ਹੈ।

ਅਸੀਂ ਸਾਰੇ ਿਦੋਂ ਨਵੇਂ ਮਾਪੇ ਬਣਦੇ ਹਾਂ ਤਾਂ ਅਜਿਹੇ ਦੌਰ ਤੋਂ ਗੁਿਰਦੇ ਹਾਂ ਿਦੋਂ ਅਸੀਂ 
ਜਨਰਾਸ਼ ਅਤੇ ਇਹ ਮਜਹਸੂਸ ਿਰਦੇ ਹਾਂ ਜਿ ਅਸੀਂ ਇਸ ਸਭ ਦਾ ਸਾਮ੍ਣਾ ਨਹੀਂ ਿਰ 
ਸਿਦੇ ਹਾਂ। ਿਦੋਂ ਸਾਡਾ ਬੱਚਾ ਰੋ ਜਰਹਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਉਸਨੰੂ ਚੁੱਪ ਨਹੀਂ ਿਰਾਇਆ ਿਾ 
ਸਿਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਬਹੁਤ ਗੁੱਸੇ ਜਵੱਚ ਲੱਗ ਜਰਹਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਸਨੰੂ ਜ਼ੋਰ-ਜ਼ੋਰ ਨਾਲ 
ਜਹਲਾਉਣਾ ਜਿਸੇ ਵੀ ਹਾਲਾਤ ਜਵੱਚ ਠੀਿ ਨਹੀਂ ਹੈ!

ਇਹ ਯਾਦ ਰੱਿਣਾ ਮਹਤੱਵਪੂਰਣ ਹੈ ਜਿ ਜਿਸੇ ਬਾਲਗ ਦੁਆਰਾ ਬੇਬੀ ਨਾਲ ਲੜਨ-
ਜਡੱਗਣ ਦਾ ਨਾਟਿ ਿਰਨ ਅਤੇ ਗੁੱਸੇ ਨਾਲ ਉਸਨੂੰ ਚੁੱਿਣ, ਨਾਲ ਹੀ ਜ਼ੋਰ-ਜ਼ੋਰ ਨਾਲ 
ਹਲਾਉਣ ਨਾਲ ਬੇਬੀ ਨੰੂ ਸੱਟ ਲੱਗ ਸਿਦੀ ਹੈ – ਜਿਵੇਂ ਜਿ ਉਸਨੰੂ ਹਵਾ ਜਵੱਚ ਉਛਾਲਣਾ 
ਅਤੇ ਮੰਿੇ ਤੇ ਸੁੱਟਣਾ।

ਲਗਭਗ ਸਾਰੇ ਬਾਲਗ ਿੋ ਿਦੇ ਬੱਜਚਆਂ ਨੰੂ ਜ਼ੋਰ-ਜ਼ੋਰ ਨਾਲ ਜਹਲਾਉਂਦੇ ਹਨ, ਉਨ੍ਾਂ ਦਾ 
ਉਦੇਸ਼ ਬੱਜਚਆਂ ਨੰੂ ਸੱਟ ਪੁਿਾਉਣਾ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਜਨਰਾਸ਼ਾ ਤੋਂ ਮਾਯੂਸ ਹੋ ਚੁੱਿੇ 
ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜਿ ਉਨ੍ਾਂ ਦਾ ਬੇਬੀ ਚੁੱਪ ਹੋ ਿਾਵੇ। ਿੀਵਨ ਦੀਆਂ ਦੂਿੀਆਂ 
ਜਚੰਤਾਵਾਂ ਅਤੇ ਜਨਰਾਸ਼ਾਵਾਂ ਇਸ ਮਾਮਲੇ ਨੰੂ ਹੋਰ ਿਰਾਬ ਬਣਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਜਨਰਾਸ਼ਾ 
ਜਵੱਚ ਵਾਿਾ ਿਰਦੀਆਂ ਹਨ, ਪਰ ਇਸਦਾ ਗੁੱਸਾ ਿਦੇ ਵੀ ਬੱਜਚਆਂ ਉੱਤੇ ਿੱਜਢਆ ਨਹੀਂ 
ਿਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਿੇਿਰ ਇੰਝ ਲਗਦਾ ਹੈ ਜਿ ਬੇਬੀ ਨੇ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਬੰਦ ਿਰ ਜਦੱਤਾ ਹੈ ਤਾਂ ਿਦੇ ਵੀ ਉਸਨੰੂ 
ਜ਼ੋਰ-ਜ਼ੋਰ ਨਾਲ ਜਹਲਾਉ ਨਾ – ਮਦਦ ਲਈ 000 ਤੇ ਫੋਨ ਿਰੋ। ਨਵੇਂ ਬਣੇ ਮਾਜਪਆਂ 
ਅਤੇ ਬੱਜਚਆਂ ਦੀ ਦੇਿਰੇਿ ਿਰਨ ਵਾਲੇ ਹਰੇਿ ਜਵਅਿਤੀ ਨੂੰ ਸੰਿਟਿਾਲ ਜਵੱਚ ਮੁਢੱਲੀ 
ਸਹਾਇਤਾ(ਫਸਟ ਏਡ) ਜਸੱਿਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਛੇਤੀ ਨਾਲ ਚੁੱਜਿਆ ਿਦਮ ਿਾਨ ਬਚਾ 
ਸਿਦਾ ਹੈ!

ਜਿਸੇ ਬੇਬੀ ਨੰੂ ਜ਼ੋਰ-ਜ਼ੋਰ ਨਾਲ ਜਹਲਾਉਣਾ 
ਇੰਨਾ ਿਤਰਨਾਿ ਜਿਉਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ?
ਬੱਜਚਆਂ ਦੇ ਜਸਰ ਬਹੁਤ ਵੱਡੇ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਛੋਟੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਉਨ੍ਾਂ ਦੀ ਗਰਦਨ 
ਿਮਜ਼ੋਰ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਇਸਲਈ ਿੇਿਰ ਉਨ੍ਾਂ ਦੇ ਜਸਰ ਨੂੰ ਇਿਦਮ ਜਹਲਾਇਆ ਿਾਵੇ ਤਾਂ 
ਇਹ ਥੱਲੇ ਨੰੂ ਝੱੁਿ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਜ਼ੋਰ-ਜ਼ੋਰ ਨਾਲ ਜਹਲਾਉਣ ਨਾਲ ਉਨ੍ਾਂ ਦੇ ਜਦਮਾਗ ਅਤੇ 
ਿੋਪਰੀ ਜਵਚਲੀਆਂ ਿੂਨ ਦੀਆਂ ਨਾੜੀਆਂ ਟੱੁਟ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਇਸ ਨਾਲ ਿੂਨ 
ਵੱਗ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਨਰਮ ਜਦਮਾਗ ਤੋਂ ਵੀ ਿੂਨ ਵੱਗ ਸਿਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿੋਪਰੀ ਨਾਲ ਇਸਦੀ 
ਠੋਿਰ ਿਰਿੇ ਇਸ ਜਵੱਚ ਜ਼ਿਮ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਜ਼ੋਰ-ਜ਼ੋਰ ਨਾਲ ਜਹਲਾਉਣ ਨਾਲ ਜਦਮਾਗੀ ਿਰਾਬੀ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹ,ੈ ਿੋ ਇਸ ਤਰੀਿੇ ਨਾਲ
ਸਾਮ੍ਣੇ ਆ ਸਿਦੀ ਹ:ੈ

• ਬੇਹੋਸ਼ੀ
• ਦੌਰੇ ਅਤੇ ਜਮਰਗੀ
• ਅੰਨ੍ਾਪਣ
• ਸੇਰਬ੍ਰਲ ਪਾਲਸੀ
• ਬੋਲਣ ਅਤੇ ਜਸੱਿਣ ਸੰਬੰਿੀ ਸਮੱਜਸਆਵਾਂ
• ਹੱਡੀਆਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਅੰਗਾਂ ਜਿਵੇਂ ਜਿ ਜਿਗਰ, ਜਦਲ, ਗੁਰਦੇ, ਫੇਫੜੇ, ਦਾ ਨੁਿਸਾਨ
• ਮੌਤ

ਬੱਚਾ ਜਿੰਨਾ ਛੋਟਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਿਤਰਾ ਉੰਨਾ ਵੱਿ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਛੋਟੇ ਬੱਜਚਆਂ ਨੂੰ ਜ਼ੋਰ-ਜ਼ੋਰ
ਨਾਲ ਜਹਲਾਉਣ ਨਾਲ ਉਨ੍ਾਂ ਨੂੰ ਵੀ ਗੰਭੀਰ ਰੂਪ ਨਾਲ ਸੱਟ ਲੱਗ ਸਿਦੀ ਹੈ।

ਇਹ ਯਾਦ ਰੱਿਣਾ ਵੀ ਮਹਤੱਵਪੂਰਣ ਹੈ ਜਿ ਇਹ ਸਮੱਜਸਆਵਾਂ ਹੋਰ ਿਈ ਿਾਰਨਾਂ ਿਰਿੇ
ਵੀ ਹੋ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ।

ਜਿਉਂ ਨਾ ਇੱਿ ‘ਸੁਰੱਜਿਆ ਯੋਿਨਾ’ 
ਬਣਾਈ ਿਾਵੇ?
ਜਤਆਰੀ ਿਰਿੇ ਰੱਿਣਾ ਹਮੇਸ਼ਾ ਸਹਾਇਿ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਿੇਿਰ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਯੋਿਨਾ ਬਣਾਈ 
ਹੋਵੇ ਜਿ ਉਸ ਸਜਥਤੀ ਜਵੱਚ ਿੀ ਿਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਦੋਂ ਸਾਰੇ ਿੰਮ ਿਰਾਬ ਹੋ ਰਹੇ 
ਹੋਣ, ਤਾਂ ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਉਸ ਵੇਲੇ੍ ਮਦਦ ਜਮਲ ਸਿਦੀ ਹੈ ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ‘ਆਪਣੇ 
ਗੁੱਸੇ ਨੂੰ ਿਾਬੂ ਜਵੱਚ ਨਾ ਰੱਿ ਪਾ ਰਹੇ ਹੋਵੋ’। ਹੋ ਸਿੇ ਤਾਂ ਯੋਿਨਾ ਨੰੂ ਜਫ੍ਰਜ਼ ਉੱਤੇ 
ਲਗਾਓ – ਿਾਂ ਇਸਨੰੂ ਆਪਣੇ ਫੋਨ ਜਵੱਚ ਸੇਵ ਿਰਿੇ ਰੱਿੋ? ਿੰਮ ਜਿਵੇਂ ਜਿ:

• ਉਹ ਤਰੀਿੇ ਜਿਨ੍ਾਂ ਦੀ ਪਜਹਲਾਂ ਿਦੇ ਵਰਤੋਂ ਿਰਿੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ 
ਸ਼ਾਂਤ ਿੀਤਾ ਹੋਵੇ।

• ਮਦਦ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਜਿਹੜੇ ਲੋਿਾਂ ਨੂੰ ਫੋਨ ਿਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

• ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਿੋ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਾਂਤ ਹੋਣ ਜਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰਦੀਆਂ ਹਨ – ਚਾਹ ਦਾ ਿੱਪ
(ਸ਼ਰਾਬ ਨਹੀਂ), ਸਾਹ ਸੰਬੰਿੀ ਿਸਰਤਾਂ (ਚਾਰ ਸੈਿੰਡਾਂ ਲਈ ਡੰੂਘਾ ਸਾਹ ਲਵ,ੋ 
ਚਾਰ ਸੈਿੰਡਾਂ ਲਈ ਸਾਹ ਨੂੰ ਅੰਦਰ ਰੱਿੋ, ਛੇ ਸੈਿੰਡਾਂ ਲਈ ਸਾਹ ਬਾਹਰ ਿੱਢੋ
ਅਤੇ ਇਹ ਜਰਿਆ ਤਦੋਂ ਤਿ ਿਾਰੀ ਰੱਿੋ ਿਦੋਂ ਤੱਿ ਿੀ ਤੁਹਾਡਾ ਗੁੱਸਾ ਠੰਢਾ ਨਾ ਹੋ
ਿਾਵੇ), ਦੂਿੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਜਿਨ੍ਾਂ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਜਿ ਉਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸ਼ਾਂਤ ਿਰਨ
ਜਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰਦੀਆਂ ਹਨ – ਤੁਹਾਡਾ ਪਾਲਤੂ ਿਾਨਵਰ, ਸੰਗੀਤ, ਤੁਹਾਡੀ
ਪਸੰਦੀਦਾ ਤਸਵੀਰ ਆਜਦ।

ਿੇਿਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਜਚੰਤਾ ਹੈ ਜਿ ਤੁਹਾਡਾ ਬੇਬੀ ਬੀਮਾਰ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਨਜ਼ਦੀਿੀ 
ਹਸਪਤਾਲ ਿਾਓ। ਆਪਣੇ ਜਿਸੇ ਦੋਸਤ ਿਾਂ ਗੁਆਂਢੀ ਨੂੰ ਿਹੋ ਜਿ ਉਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਗੱਡੀ ਚਲਾਿੇ
ਛੱਡ ਆਉਣ ਿਾਂ ਐਂਬੂਲੈਂਸ ਬੁਲਾਓ। ਿੇਿਰ ਤੁਸੀਂ ਦੁਿੀ ਹੋਵੋ ਤਾਂ ਗੱਡੀ ਨਾ ਚਲਾਓ। ਇਹ
ਬਹੁਤ ਿਤਰਨਾਿ ਹੈ।

ਿੇਿਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਗਦਾ ਹੈ ਜਿ ਤੁਸੀਂ ‘ਆਪਣੇ 
ਗੁੱਸੇ ਨੂੰ ਿਾਬੂ ਜਵੱਚ ਨਹੀਂ ਰੱਿ ਪਾਵੋਗੇ’ 
ਤਾਂ… ਬ੍ਰੇਿ ਲਵੋ
ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਗੁੱਸਾ ਠੰਢਾ ਿਰਨ ਦਾ ਮੌਿਾ ਜਦਓ।

• ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਇਹ ਜਬਹਤਰ ਹੈ ਜਿ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਸੁਰੱਜਿਅਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ
ਿੌਟ (ਬੇਬੀ ਦੇ ਜਬਸਤਰ) ਜਵੱਚ ਰੋਣ ਜਦਓ (ਬੇਬੀ ਜਪੱਠ ਭਾਰ ਜਪਆ ਹੋਵੇ) ਿਦ ਜਿ
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਗੁੱਸੇ ਨੂੰ ਠੰਢਾ ਿਰੋ, ਬਿਾਏ ਇਸਦੇ ਜਿ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣਾ ਗੁੱਸਾ ਉਸਤੇ
ਲਾਉਣ ਲਈ ਉਸਨੰੂ ਜ਼ੋਰ-ਜ਼ੋਰ ਨਾਲ ਜਹਲਾਉਣ ਦਾ ਿਤਰਾ ਮੁੱਲ ਲਵੋ। ਿਦੋਂ ਤਿ
ਤੁਹਾਡਾ ਗੁੱਸਾ ਠੰਢਾ ਨਹੀਂ ਹੋ ਿਾਂਦਾ,ਉਦੋਂ ਤੱਿ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਿਾਂਚ ਿਰੋ।

• ਸੁਝਾਵਾਂ ਲਈ ਆਪਣੀ ‘ਸੁਰੱਜਿਆ ਯੋਿਨਾ’ ਦੀ ਿਾਂਚ ਿਰੋ।

• ਮਦਦ ਲਈ ਜਿਸੇ ਦੋਸਤ, ਜਰਸ਼ਤੇਦਾਰ ਿਾਂ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨੂੰ ਫੋਨ ਿਰੋ। ਉਨ੍ਾਂ ਨੂੰ ਇਹ
ਦੱਸੋ ਜਿ ਤੁਸੀਂ ਜਿਵੇਂ ਮਜਹਸੂਸ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ।

•  ਜਿਸੇ ਹੈਲਪਲਾਇਨ ਤੇ ਫੋਨ ਿਰੋ – ਨੰਬਰ ਇਸ ਪਰਚੇ(ਬ੍ਰੋਸ਼ਰ) ਦੇ ਜਪੱਛਲੇ 
ਪਾਸੇ ਜਦੱਤੇ ਗਏ ਹਨ।

ਆਪਣੀਆਂ ਸੀਮਾਵਾਂ ਨੂੰ ਿਾਣਨਾ ਅਤੇ ਮਦਦ ਮੰਗਣਾ ਇੱਿ ਚੰਗੇ ਮਾਂਪੇ ਬਣਨ ਦੀ 
ਜਨਸ਼ਾਨੀ ਹੈ। ਇਹ ਨਾਿਾਮੀ ਦਾ ਸੰਿੇਤ ਨਹੀਂ ਹੈ।  

ਿੇਿਰ ਬੇਬੀ ਨੰੂ ਜ਼ੋਰ-ਜ਼ੋਰ ਨਾਲ ਜਹਲਾਇਆ 
ਜਗਆ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਿੀ ਿਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?
ਿੇਿਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਗਦਾ ਹੈ ਜਿ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਜ਼ੋਰ-ਜ਼ੋਰ ਨਾਲ ਜਹਲਾਇਆ ਜਗਆ ਹੈ, ਤਾਂ ਐਂਬੂਲੈਂਸ 
ਬੁਲਾਉਣ ਲਈ ਜਟ੍ਰਪਲ ਜ਼ੀਰੋ (000) ਤੇ ਫੋਨ ਿਰੋ ਿਾਂ ਜਿੰਨੀ ਛੇਤੀ ਹੋ ਸਿੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ 
ਆਪਣੇ ਨਜ਼ਦੀਿੀ ਸੰਿਟਿਾਲ ਜਵਭਾਗ(ਐਮਰਿੇਂਸੀ ਜਡਪਾਰਟਮੇਂਟ) ਲੈ ਿਾਓ।
ਸੱਟ ਿਾਨਲੇਵਾ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਜਿ ਬੇਬੀ ਦੇ ਜਦਮਾਗ ਤੇ ਪੱਿੇ ਤੌਰ ਤੇ ਸੱਟ
ਪੁੱਿਣ ਦਾ ਿਤਰਾ ਹੋਵੇ। ਿਤਰੇ ਦੇ ਸੰਿੇਤ ਇਹ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹਨ:

• ਿੁਮਾਰੀ
• ਫਲੋਪੀਨੈਸ (ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੀ ਟੋਨ ਜਵੱਚ ਿਮੀ)
• ਿੰਬਣਾ (ਿੰਬਣੀ)
• ਸਾਹ ਉਪਰ-ਥੱਲੇ ਹੋਣਾ ਿਾਂ ਿਾਣ-ਪੀਣ ਜਵੱਚ ਘਾਟਾ-ਵਾਿਾ
• ਉਲਟੀ ਆਉਣਾ
• ਅੱਿਾਂ ਦਾ ਅਸਮਾਨ ਆਿਾਰ ਿਾਂ ਅੱਿਾਂ ਜਵੱਚ ਚੌੜੀਆਂ ਪੁਤਲੀਆਂ
• ਚਮੜੀ ਦਾ ਪੀਲਾ, ਨੀਲਾ ਿਾਂ ਦਾਗੀ ਹੋ ਿਾਣਾ (ਿਰਾਬ ਦੌਰਾ))

ਜਿਸੇ ਅਜਿਹੇ ਜਵਅਿਤੀ ਨਾਲ ਬੱਜਚਆਂ ਨੰੂ ਜਹਲਾਉਣ ਦੇ ਿਤਜਰਆਂ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ 
ਜਵਿਲਪਾਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲਬਾਤ ਿਰਨੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹੈ ਿੋ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਦੇਿਭਾਲ ਿਰਦਾ 
ਹੈ। ਉਸ ਜਵਅਿਤੀ ਨੰੂ ਇਹ ਪਰਚੇ(ਬ੍ਰੋਸ਼ਰ) ਜਦਓ – ਅਤੇ ਇਹ ਯਿੀਨੀ ਬਣਾਓ ਜਿ ਉਹ 
ਇਸਨੰੂ ਪੜ੍ਨ ! 

تکان دادن نوزادان کار 
درستی نیست

داشتن نوزاد و پدر یا مادر شدن یکی از شگفت انگیزترین و ارزشمندترین 
تجربه های زندگی هر کسی است. در عین حال می تواند طاقت فرسا و خسته 
کننده هم باشد. مراقبت از فردی چنین کوچک و ناتوان مسؤولیت فوق العاده 

بزرگیست.

برای همه ما در مقام والدین تازه مواقعی پیش می آید که احساس درماندگی 
می کنیم، انگار نمی توانیم از عهده کار برآییم. مواقعی که نوزاد ما گریه 

می کند، نمی توان آرامَش کرد و خیلی عصبانی به نظر می رسد تکان دادن 
نوزادان هرگز کار درستیً نیست! 

دانستن این نکته حائز اهمیت است که حتی بازی خشن و رفتار خشمناک، و 
نیز تکان دادن نوزاد توسط یک فرد بزرگسال، می تواند به او آسیب برساند 

– کارهایی چون پرت کردن نوزاد در هوا و انداختن او روی تخت.

تقریباً هیچ بزرگسالی که نوزادان را تکان می دهد قصد آسیب رساندن به 
آنها را ندارد. احساس درماندگی به بزرگسالان غلبه می کند و آنها غالباً می 
خواهند نوزاد ساکت شود. نگرانی ها و سرخوردگی های دیگر زندگی می 

توانند مسائل را بدتر کنند و احساس درماندگی را تشدید نمایند، اما هرگز نباید 
تلافی این چیزها را سر نوزاد درآورد.

هرگز نوزادی را که به نظر می رسد نفس کشیدنش متوقف شده است تکان 
ندهید – برای کمک به سه صفر )000( تلفن کنید. پدرومادرهای جدید و هر 

کسی که از نوزادان مراقبت می کند باید برای مواقع اضطراری کمک های 
اولیه را یاد بگیرند. یک واکنش سریع می تواند جان انسان ها را نجات دهد!

چرا تکان دادن نوزاد این قدر 
خطرناک است؟

نوزادان سر بزرگ و بدن کوچک دارند و گردنشان ضعیف است، از این 
رو هنگامی که به طور ناگهانی حرکت داده می شوند سرشان به این سوی 

و آن سو تاب می خورد. تکان دادن می تواند عروق کوچک بین مغز و 
جمجمه آنها را پاره کند و موجب خونریزی شود. مغز نرم نیز می تواند بر 

اثر واردشدن ضربه به جمجمه دچار خونریزی گردد و ضرب ببیند.

تکان دادن می تواند منجر به آسیب مغزی شود که ممکن است به صورت 
های زیر خود را نشان دهد: 

بیهوشی •
غش و حمله •

کوری •
فلج مغزی •

مشکلات گفتاری و یادگیری •
•  آسیب به استخوان ها و اعضای دیگر مانند کبد، قلب، کلیه ها، 

ریه ها
مرگ •

هرچه نوزاد کم سن و سال تر باشد خطر بزرگ تر است، اما حتی تکان 
دادن بچه های کوچک هم می تواند به آنها صدمه جدی بزند.

همچنین مهم است به خاطر داشته باشیم که این مشکلات ممکن است دلایل 
زیاد دیگری هم داشته باشند.

چطور است که یک “برنامه ایمنی” 
تنظیم کنیم؟

آمادگی داشتن همیشه مفید است. اگر شما برنامه ای تنطیم کرده باشید برای 
این که وقتی که هر کاری با مشکل روبرو می شود چه بکنید، ممکن است 
هنگامی که خطر این می رود که “اختیار از دستتان بدر رود” کمک کند. 

این برنامه را روی یخچال بگذارید – یا روی تلفنتان؟ چیزهایی مانند: 

راه هایی که پیشتر نوزادتان را آرام کرده اید. •

کسانی که می شود برای کمک و حمایت به آنها زنگ زد. •

•  چیزهایی که کمکتان می کند که آرام شوید – یک فنجان چای 
)نه مشروب الکلی!(، تمرین های تنفسی )یک نفس عمیق 
چهارثانیه ای بکشید، نفس را برای چهار ثانیه نگه دارید، 

ظرف شش ثانیه آن را بیرون بدهید و این کار را ادامه دهید تا 
آرامش پیدا کنید(، چیزهای دیگری که می دانید به شما آرامش 

می بخشند – حیوان خانگی تان، موسیقی، عکس مورد علاقه تان 
و غیره.

اگر نگرانید که نوزادتان بیمار است به نزدیک ترین بیمارستان بروید.
از یک دوست یا همسایه بخواهید شما را به بیمارستان برساند یا به 

آمبولانس تلفن کنید. وقتی نارحت هستید رانندگی نکنید. این کار بسیار 
خطرناک است.

اگر فکر می کنید در خطر “از دست دادن 
اختیار خود” هستید... به خودتان فرصت بدهید

به خودتان فرصت آرام شدن بدهید.

• برای شما بهتر است در مدتی که آرامش خود را باز می یابید 
بگذارید نوزادتان در تختخواب خود )خوابیده به پشت( بدون هیچ 

خطری گریه کند تا این که در حالت درماندگی با تکان دادن او دست 
به خطر بزنید. در این مدت مرتباً به او سر بزنید تا سرانجام آرامش 

خود را بازیابید.

پیشنهادهای “برنامه ایمنی” خود را چک کنید.  •

•  به یک دوست، خویشاوند یا متخصص تلفن کنید و کمک بخواهید. به 
آنها بگویید چه احساسی دارید.

• به یک سرویس مشاوره تلفنی زنگ بزنید – شماره ها پشت این 
بروشور است.

آگاهی به محدودیت های خود و کمک خواستن به معنای پدرومادر خوب 
بودن است. نشانۀ عجز و واماندگی نیست. 

اگر نوزاد تکان داده شده باشد چه؟ 
اگر فکر می کنید ممکن است نوزاد تکان داده شده باشد به سه صفر )000( 

تلفن کنید و آمبولانس بخواهید یا هرچه زودتر نوزاد را به نزدیک ترین 
بخش اضطراری ببرید. آسیب وارده می تواند جان نوزاد را به خطر اندازد، 

و نوزاد در خطر آسیب مغزی دائمی است. نشانه های خطر می تواند به شرح 
زیر باشد:

خواب آلودگی و بی حالی  •
شُل و ول بودن )کم شدن کشش عضلانی(  •

تکان خوردن )رعشه(  •
تنفس یا تغذیه متفاوت  •

استفراغ  •
اندازه نابرابر بزرگی نی نی چشم ها •

پوست رنگ پریده، کبود یا لک دار )گردش ضعیف خون(  •

مهم است که با هرکسی که از نوزاد شما مراقبت می کند درباره خطرات 
تکان دادن نوزادان و گزینه های کمک گفتگو کنید. این بروشور را به آنها 

بدهید – و اطمینان حاصل کنید که آن را می خوانند!
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