
ਬੱਚਿਆਂ ਦੀ ਬਚਾਓ ਰਾਹੀਂ ਸੁਰੱਖਿਆ  

ਸੁਰੱਖਿਆ  ਸੁਰੱਖਿਆ  
ਇਸ ਬਰੋਸ਼ਰ ਵਿੱਚ ਬੱਚਿਆ ਂਨੰੂ ਸਰੁਖੱਿਅਤ ਰੱਖਣ ਲਈ
ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ| ਆਪਣ ੇਘਰ ਦਾ ਪੜਤਾਲ
ਕਰਕੇ ਅਤੇ ਲੋੜੀਂਦੀ ਤਬਦੀਲੀ ਕਰਕ,ੇ ਤੁਸੀ ਸੱਟਾਂ ਰਕੋਣ
ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ| ਯਾਦ ਰੱਖੋ, ਬੱਚਿਆ ਂਦੇ ਵੱਡੇ
ਹੋਣ ਅਤ ੇਵਿਕਾਸ ਦੇ ਨਾਲ ਖ਼ਤਰੇ ਵੀ ਬਦਲਦੇ ਰਹਿੰਦੇ
ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਨਵੇਂ ਖਤਰਿਆ ਂਬਾਰੇ ਖਬਰਦਾਰ ਰਹ|ੋ

ਜਦੋ ਂਬਚੱ ੇਆਪਣ ੇਵਾਤਾਵਰਣ ਦੀ ਖਜੋਬੀਨ ਕਰਦੇ
ਅਤ ੇ ਖਲੇਦ ੇਹਨ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੂ ੰਸਟੱ ਲਗੱ ਸਕਦੀ
ਹੈ| ਭਾਵੇ ਂਘਰ ਹੋਵ,ੇ ਚਾਈਲਡ ਕਅੇਰ, ਸਕਲੂ ਜਾਂ
ਬਾਹਰ ਕਿਤ,ੇ ਮਾਪੇ ਅਤ ੇਨਿਗਰਾਨ ਹਰ ਵਲੇ ੇਬਚੱ ੇ
ਦੀ ਸਰੁਖੱਿਆ ਨਹੀ ਕਰ ਸਕਦ|ੇ ਹਾਲਾਂਕਿ ਤਸੁੀ ਸਟੱਾਂ
ਦੀਆ ਂਸਭੰਾਵਨਾਵਾਂ ਨੂ ੰਘਟੱ ਕਰਨ ਲਈ ਕਝੁ ਕਦਮ
ਜਰੂਰ ਚੁਕੱ ਸਕਦ ੇਹ|ੋ ਤਸੁੀਂ ਬਚੱਿਆ ਂਨੂ ੰਸਰੱੁਖਿਆ
ਦੀਆ ਂਆਦਤਾਂ ਅਤ ੇਵਿਹਾਰ ਬਾਰੇ ਸਿਖਾ ਸਕਦ ੇਹੋ
ਤਾਂਕਿ ਉਹ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂ ੰਖਤਰਨਾਕ ਹਾਲਾਤਾਂ ਤੋਂ
ਬਚਾ ਕ ੇਰੱਖ ਸਕਣ|         
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ਕਾਰਾਂ
ਜੇਕਰ ਬੱਚਾ 12 ਸਾਲ ਜਾਂ ਉਸ ਤਂੋ ਛੋਟਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਸਨੰੂ  ਸਾਹਮਣੇ ਵਾਲੀ 
ਸੀਟ ਉੱਤ ੇਬਿਠਾਉਣਾ ਨਹੀ ਚਾਹੀਦਾ| ਸਹਿ ਯਾਤਰੀ ਦ ੇਏਅਰਬਗੈ ਕਾਰਣ 
ਉਸਨੂ ੰਸੱਟ ਲੱਗ ਸਕਦੀ ਹੈ| ਕਾਰ ਵਿੱਚ ਬੱਚ ੇਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਸੁਰਖੱਿਅਤ 
ਥਾਂ ਪਿਛਲੀ ਸੀਟ ਦੇ ਵਿਚਕਾਰ ਵਾਲੀ ਥਾਂ ਹੈ| 
ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਸੀਟ ਬੈਲਟ ਸਾਂਝੀ ਕਰਕ,ੇ ਬੈਲਟ ਬਨੰੇ ਬਿਨਾ ਅਤ ੇਕਿਸੇ ਦੀ ਗਦੋੀ 
ਵਿੱਚ ਬਠੈ ਕੇ ਕਾਰ ਵਿੱਚ ਅਫਰ ਕਰਨ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਨਾ ਦਿਓ| 
8 ਤੋਂ 12 ਸਾਲ ਦੇ ਵਿਚਕਾਰ ਵਾਲੇ ਬਚੱੇ ਅਤ ੇਜੋ ਘਟੱੋ –ਘਟੱ 4 ਫੱੁਟ 9 ਇਚੰ 
ਲੰਬੇ ਹਨ, ਉਹਨਾਂ ਨੂ ੰਆਪਣੇ ਮਢੋੇ ਉੱਤਂੋ ਬਲੈਟ ਜਰੂਰੀ ਲਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ|
ਬੈਲਟ ਉਸਦੇ ਕੱੁਲ੍ਹ ੇਤੋਂ ਉਸਦ ੇਮੋਢੇ ਦੇ ਵਿਚਕਾਰ ਤਕੱ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ 
ਨਾ ਕਿ ਢਿੱਡ ਦ ੇਉਪਰ ਤਂੋ|

ਕਾਰ ਸੀਟ ਵਿੱਚ ਸੁਰੱਖਿਆ 
- ਅਜਿਹੀਆਂ ਕਾਰ ਸੀਟਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋ ਕਰੋ ਜੋ ਫੈਡਰਲ ਮੋਟਰ ਵਹੀਕਲ ਸੇਫਟੀ 

ਸਟੈਂਡਰਡ ਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵੀ ਉੱਪਰ ਹਨ| ਬੱਚੇ ਦੀ 
ਉਮਰ, ਲੰਬਾਈ ਅਤੇ ਭਾਰ ਦੇ ਹਿਸਾਬ ਨਾਲ ਸੀਟ ਦੀ ਚੋਣ 
ਕਰਨ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ (National Highway Traffic Safety 
Administration) ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ| ਰਾਜ ਦੇ ਸੀਟ ਸੁਰੱਖਿਆ 
ਕਾਨੰੂਨ (ਸੇਫਟੀ ਸੀਟ ਲਾਅ) ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਸਥਾਨਕ ਲਾਅ 
ਏਨਫੋਰਸਮੈਂਟ ਏਜਂੇਸੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ|

- ਕਾਰ ਸੀਟ ਚੈਕ-ਅੱਪ ਇਵੇੰਟ ਜਾਂ ਘੱਟ ਆਮਦਨ ਵਾਲ ੇਪਰਿਵਾਰਾਂ ਲਈ 
ਸੀਟਾਂ ਲਈ (National SAFE KIDS Campaign) ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ| 

- ਹਮਸ਼ੇਾ ਸਫੇਟੀ ਸੀਟਾਂ ਦਾ ਇਸਤਮੇਾਲ ਕਰੋ, ਥੜੋੀ ਦਰੂੀ ਤਕੱ ਜਾਣ ਲਈ ਵੀ| 
- ਕਾਰ ਸੇਫਟੀ ਸੀਟ ਲਗਾਉਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਨਿਰਮਾਤਾ ਅਤੇ ਕਾਰ ਦੇ ਓਨਰ 

ਮੈਨੁਅਲ ਵਿੱਚ ਦਿੱਤੇ ਹੋਏ ਨਿਰਦੇਸ਼ਾਂ ਨੂੰ ਪੜ੍ਹੋ|
- ਇਹ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿ ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸੀਟ ਨੂੰ ਵਾਪਿਸ 

ਬੁਲਾਇਆ ਗਿਆ ਹੈ (National Highway Transportation Safety
Administration) ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ|

- ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸੀਟ ਹਾਦਸੇ ਦਾ 
ਸ਼ਿਕਾਰ ਹੋ ਚੁੱਕੀ ਹੈ ਤਾਂ ਇਸਨੂੰ ਬਦਲ ਕੇ 
ਨਵੀਂ ਸੀਟ ਲਾਓ|

- ਖ਼ਾਸ ਲੋੜਾਂ ਵਾਲੇ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਸਹੀ 
ਸੀਟ ਦੀ ਚੋਣ ਲਈ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ|

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਕਦੀ ਵੀ ਕਾਰ ਵਿੱਚ ਕਲੱਾ ਨਾ ਛੱਡੋ,ਇੱਕ ਮਿੰਟ ਲਈ ਵੀ ਨਹੀ| ਤਾਪਮਾਨਬਹਤੁ ਜ਼ਿਆਦਾ ਵਧੱ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਾਂ ਬਚੱਾਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਸੱਟਲਵਾ ਸਕਦਾ ਹੈ|   
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ਬੱਚਿਆਂ ਦੀ ਬਚਾਓ ਰਾਹੀਂ ਸੁਰੱਖਿਆ  

ਸੁਰੱਖਿਆ  ਸੁਰੱਖਿਆ  
ਇਸ ਬਰੋਸ਼ਰ ਵਿੱਚ ਬੱਚਿਆ ਂਨੰੂ ਸਰੁਖੱਿਅਤ ਰੱਖਣ ਲਈ
ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ| ਆਪਣ ੇਘਰ ਦਾ ਪੜਤਾਲ
ਕਰਕੇ ਅਤੇ ਲੋੜੀਂਦੀ ਤਬਦੀਲੀ ਕਰਕ,ੇ ਤੁਸੀ ਸੱਟਾਂ ਰਕੋਣ
ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ| ਯਾਦ ਰੱਖੋ, ਬੱਚਿਆ ਂਦੇ ਵੱਡੇ
ਹੋਣ ਅਤ ੇਵਿਕਾਸ ਦੇ ਨਾਲ ਖ਼ਤਰੇ ਵੀ ਬਦਲਦੇ ਰਹਿੰਦੇ
ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਨਵੇਂ ਖਤਰਿਆ ਂਬਾਰੇ ਖਬਰਦਾਰ ਰਹ|ੋ

ਜਦੋ ਂਬਚੱ ੇਆਪਣ ੇਵਾਤਾਵਰਣ ਦੀ ਖਜੋਬੀਨ ਕਰਦੇ
ਅਤ ੇ ਖਲੇਦ ੇਹਨ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੂ ੰਸਟੱ ਲਗੱ ਸਕਦੀ
ਹੈ| ਭਾਵੇ ਂਘਰ ਹੋਵ,ੇ ਚਾਈਲਡ ਕਅੇਰ, ਸਕਲੂ ਜਾਂ
ਬਾਹਰ ਕਿਤ,ੇ ਮਾਪੇ ਅਤ ੇਨਿਗਰਾਨ ਹਰ ਵਲੇ ੇਬਚੱ ੇ
ਦੀ ਸਰੁਖੱਿਆ ਨਹੀ ਕਰ ਸਕਦ|ੇ ਹਾਲਾਂਕਿ ਤਸੁੀ ਸਟੱਾਂ
ਦੀਆ ਂਸਭੰਾਵਨਾਵਾਂ ਨੂ ੰਘਟੱ ਕਰਨ ਲਈ ਕਝੁ ਕਦਮ
ਜਰੂਰ ਚੁਕੱ ਸਕਦ ੇਹ|ੋ ਤਸੁੀਂ ਬਚੱਿਆ ਂਨੂ ੰਸਰੱੁਖਿਆ
ਦੀਆ ਂਆਦਤਾਂ ਅਤ ੇਵਿਹਾਰ ਬਾਰੇ ਸਿਖਾ ਸਕਦ ੇਹੋ
ਤਾਂਕਿ ਉਹ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂ ੰਖਤਰਨਾਕ ਹਾਲਾਤਾਂ ਤੋਂ
ਬਚਾ ਕ ੇਰੱਖ ਸਕਣ|         
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ਕਾਰਾਂ
ਜੇਕਰ ਬੱਚਾ 12 ਸਾਲ ਜਾਂ ਉਸ ਤਂੋ ਛੋਟਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਸਨੰੂ  ਸਾਹਮਣੇ ਵਾਲੀ 
ਸੀਟ ਉੱਤ ੇਬਿਠਾਉਣਾ ਨਹੀ ਚਾਹੀਦਾ| ਸਹਿ ਯਾਤਰੀ ਦ ੇਏਅਰਬਗੈ ਕਾਰਣ 
ਉਸਨੂ ੰਸੱਟ ਲੱਗ ਸਕਦੀ ਹੈ| ਕਾਰ ਵਿੱਚ ਬੱਚ ੇਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਸੁਰਖੱਿਅਤ 
ਥਾਂ ਪਿਛਲੀ ਸੀਟ ਦੇ ਵਿਚਕਾਰ ਵਾਲੀ ਥਾਂ ਹੈ| 
ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਸੀਟ ਬੈਲਟ ਸਾਂਝੀ ਕਰਕ,ੇ ਬੈਲਟ ਬਨੰੇ ਬਿਨਾ ਅਤ ੇਕਿਸੇ ਦੀ ਗਦੋੀ 
ਵਿੱਚ ਬਠੈ ਕੇ ਕਾਰ ਵਿੱਚ ਅਫਰ ਕਰਨ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਨਾ ਦਿਓ| 
8 ਤੋਂ 12 ਸਾਲ ਦੇ ਵਿਚਕਾਰ ਵਾਲੇ ਬਚੱੇ ਅਤ ੇਜੋ ਘਟੱੋ –ਘਟੱ 4 ਫੱੁਟ 9 ਇਚੰ 
ਲੰਬੇ ਹਨ, ਉਹਨਾਂ ਨੂ ੰਆਪਣੇ ਮਢੋੇ ਉੱਤਂੋ ਬਲੈਟ ਜਰੂਰੀ ਲਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ|
ਬੈਲਟ ਉਸਦੇ ਕੱੁਲ੍ਹ ੇਤੋਂ ਉਸਦ ੇਮੋਢੇ ਦੇ ਵਿਚਕਾਰ ਤਕੱ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ 
ਨਾ ਕਿ ਢਿੱਡ ਦ ੇਉਪਰ ਤਂੋ|

ਕਾਰ ਸੀਟ ਵਿੱਚ ਸੁਰੱਖਿਆ 
- ਅਜਿਹੀਆਂ ਕਾਰ ਸੀਟਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋ ਕਰੋ ਜੋ ਫੈਡਰਲ ਮੋਟਰ ਵਹੀਕਲ ਸੇਫਟੀ 

ਸਟੈਂਡਰਡ ਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵੀ ਉੱਪਰ ਹਨ| ਬੱਚੇ ਦੀ 
ਉਮਰ, ਲੰਬਾਈ ਅਤੇ ਭਾਰ ਦੇ ਹਿਸਾਬ ਨਾਲ ਸੀਟ ਦੀ ਚੋਣ 
ਕਰਨ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ (National Highway Traffic Safety 
Administration) ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ| ਰਾਜ ਦੇ ਸੀਟ ਸੁਰੱਖਿਆ 
ਕਾਨੰੂਨ (ਸੇਫਟੀ ਸੀਟ ਲਾਅ) ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਸਥਾਨਕ ਲਾਅ 
ਏਨਫੋਰਸਮੈਂਟ ਏਜਂੇਸੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ|

- ਕਾਰ ਸੀਟ ਚੈਕ-ਅੱਪ ਇਵੇੰਟ ਜਾਂ ਘੱਟ ਆਮਦਨ ਵਾਲ ੇਪਰਿਵਾਰਾਂ ਲਈ 
ਸੀਟਾਂ ਲਈ (National SAFE KIDS Campaign) ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ| 

- ਹਮਸ਼ੇਾ ਸਫੇਟੀ ਸੀਟਾਂ ਦਾ ਇਸਤਮੇਾਲ ਕਰੋ, ਥੜੋੀ ਦਰੂੀ ਤਕੱ ਜਾਣ ਲਈ ਵੀ| 
- ਕਾਰ ਸੇਫਟੀ ਸੀਟ ਲਗਾਉਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਨਿਰਮਾਤਾ ਅਤੇ ਕਾਰ ਦੇ ਓਨਰ 

ਮੈਨੁਅਲ ਵਿੱਚ ਦਿੱਤੇ ਹੋਏ ਨਿਰਦੇਸ਼ਾਂ ਨੂੰ ਪੜ੍ਹੋ|
- ਇਹ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿ ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸੀਟ ਨੂੰ ਵਾਪਿਸ 

ਬੁਲਾਇਆ ਗਿਆ ਹੈ (National Highway Transportation Safety
Administration) ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ|

- ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸੀਟ ਹਾਦਸੇ ਦਾ 
ਸ਼ਿਕਾਰ ਹੋ ਚੁੱਕੀ ਹੈ ਤਾਂ ਇਸਨੂੰ ਬਦਲ ਕੇ 
ਨਵੀਂ ਸੀਟ ਲਾਓ|

- ਖ਼ਾਸ ਲੋੜਾਂ ਵਾਲੇ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਸਹੀ 
ਸੀਟ ਦੀ ਚੋਣ ਲਈ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ|

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਕਦੀ ਵੀ ਕਾਰ ਵਿੱਚ ਕਲੱਾ ਨਾ ਛੱਡੋ,ਇੱਕ ਮਿੰਟ ਲਈ ਵੀ ਨਹੀ| ਤਾਪਮਾਨਬਹਤੁ ਜ਼ਿਆਦਾ ਵਧੱ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਾਂ ਬਚੱਾਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਸੱਟਲਵਾ ਸਕਦਾ ਹੈ|   

Camarillo
730 Paseo Camarillo,
Suite 130
Camarillo, CA 93010
(805) 437-1910

Long Beach
249 East Ocean Boulevard, 
Suite 300
Long Beach, CA 90802
(562) 256-7400

Orange
333 South Anita Drive,
Suite 350
Orange, CA 92868
(714) 456-9800

San Diego
2650 Camino Del Rio North,
Suite 104
San Diego, CA 92108
(619) 293-3411

Yuba City
1650 Sierra Avenue,
Suite 102
Yuba City, CA 95993
(530) 673-7503
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ਚਾਈਲਡ ਕੇਅਰ ਅਤੇ ਡੇਵਲਪਮੇੰਟ ਸਰਵਿਸਿਜ਼ ਲਈ, (888) CHS-4KIDS
ਜਾਂ ਹੇਠ ਦਿੱਤੇ ਕਿਸੇ ਵੀ CHS ਦਫ਼ਤਰ ਨੂੰ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ:  

ਵਾਧੂ CHS ਪਰਿਵਾਰਕ ਸਿੱਖਿਆ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਸਮੱਗਰੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ
ਲਈ, ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ (714) 712-7888 ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ| 

ਕਾਰਪੋਰੇਟ ਹੈਡਕੁਆਰਟਰ
(Corporate Headquarters)
1300 West Fourth Street
Los Angeles, CA 90017
(213) 240-5900
(213) 240-5945 Fax
www.chs-ca.org

ਸਾਨੂੰ ਮੌਜੂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਹੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਪਰ,
ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਕੁਝ ਇਸ ਬਰੋਸ਼ਰ ਦੀ ਛਪਾਈ ਬਾਅਦ ਬਦਲ ਗਿਆ ਹੈ ਹੋ
ਸਕਦਾ ਹੈ| ਸਭ ਮੌਜੂਦਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੂੰ ਹੋਰ ਵਸੀਲੇ, ਿਜਵ ਲਈ ਇੱਕ ਸੁਰੱਖਿਆ
ਦੇ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਮਸ਼ਵਰਾ ਕਰੋ www.childrenssafetynetwork.org ਉੱਤੇ
ਬੱਚਿਆਂ ਦਾ ਸੁਰੱਖਿਆ ਨੈੱਟਵਰਕ (Children’s Safety Network) ਵਰਗੇ
ਹੋਰ ਵਸੀਲਿਆਂ ਨੂੰ ਵੇਖੋ|



- ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਮੋਮਬੱਤੀ, ਲਾਈਟਰ, ਅਤੇ 
ਮਾਚਸ ਨਾਲ ਨਾ ਖੇਡਣ ਬਾਰੇ ਦੱਸੋ|

- ਇੱਕ ਆਊਟਲੱੈਟ ਵਿੱਚ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ 
ਪਲੱਗ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਨ ਅਤੇ ਕਾਰਪੈਟ
ਜਾਂ ਦਰੀਆਂ ਹੇਠ ਬਿਜਲੀ ਦੀਆਂ ਤਾਰਾਂ 
ਵੀ ਅੱਗ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ| 

- ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਹਰ ਕਮਰੇ 
ਦੇ ਬਾਹਰ, ਜਿਥੇ ਕੋਈ ਸਂੌਦਾ ਹੈ| ਟੈਸਟ 
ਅਲਾਰਮ ਨੰੂ ਹਰ ਛੇ ਮਹੀਨੇ ਬਾਅਦ
ਚੈਕ ਕਰੋ ਅਤੇ ਅਤੇ ਹਰ ਸਾਲ ਬੈਟਰੀ
ਨੂੰ ਬਦਲੋ|

- ਆਪਣੇ ਘਰ ਵਿੱਚ ਬੈਟਰੀ ਅਤੇ ਅਤੇ ਅੱਗ ਬੁਝਾਉਣ ਵਾਲੇ 
ਜੰਤਰ ਰੱਖੋ| ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਨਾ ਸਿੱਖੋ|

- ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਖਿੜਕੀਆਂ ਵਿੱਚ ਸੁਰੱਖਿਆ ਬਾਰ ਹਨ ਤਾਂ 
ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਸੇਫਟੀ ਕੰੁਡੀਆਂ ਅਤੇ ਬਾਰ ਖੁੱਲੇ ਹਨ|

- ਇੱਕ ਅੱਗ ਤੋਂ ਬਚਾਓ ਲਈ ਬਾਹਰ ਨਿਕਲਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ
ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਅਭਿਆਸ ਕਰੋ|

- ਅੱਗ ਲੱਗਣ ਵੇਲੇ, ਫਰਸ਼ ਸਰਕ ਕੇ 
ਜਾਓ ਕਿਉਂਕਿ ਧੂੰਆਂ ਅਤੇ ਗਰਮੀ
ਉਪਰ ਵੱਲ ਉਠ ਜਾਂਦਾ ਹੈ|

- ਆਪਣੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਸਿਖਾਓ ਕਿ ਜੇ 
ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਕੱਪੜਿਆ ਨੂੰ ਅੱਗ ਲੱਗ
ਗਈ ਹੈ ਤਾਂ ਉਹ ਭੱਜਣ ਨਾ ਬਲਕਿ
ਰੁੱਕ ਕੇ ਫਰਸ਼ ਉੱਤੇ “ ਰੁਕੋ, ਗਿਰੋ 
ਅਤੇ ਲੇਟੋ”| ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਉਹ ਜਿੱਥੇ 
ਹਨ ਉੱਥੇ ਰੁਕਣਾ ਅਤੇ ਫਰਸ਼ ਤੇ 
ਗਿਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪਣੇ 
ਮੂੰਹ ਨੂੰ ਹੱਥਾਂ ਨਾਲ ਢਕ ਕੇ ਫਿਰ 
ਲੋਟਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ|

ਅੱਗ

ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ ਸੀਮਾਵਾਂ ਬਾਰੇ

ਸਮਝਣ ਲਈ ਨਿਯਮਾਂ ਦੀ

ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ| ਨਿਯਮ

ਬਿਲਕੁਲ ਸਪਸ਼ਟ ਰੱਖੋ|

ਜਲ
- ਜੁਆਕਾਂ ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਕਦੀ ਵੀ ਪਾਣੀ ਕੋਲ ਕੱਲਾ ਨਾ ਛੱਡੋ| 

ਉਹ ਬਾਥਟਬ, ਪਾਣੀ ਦੀ ਬਾਲਟੀ ਜਾਂ ਟਾਇਲਟ ਵਿੱਚ ਡੁੱਬ ਸਕਦੇ ਹਨ|
- ਚਾਰ ਸਾਲ ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਤੈਰਨਾ ਸਿਖਾਓ|
- ਜਦੋਂ ਬੱਚੇ ਤੈਰਾਕੀ ਕਰਦੇ ਹੋਣ ਤਾਂ ਇੱਕ ਬਾਲਗ ਨੂੰ ਹਮੇਸ਼ਾ ਮੌਜੂਦ ਹੋਣਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ| ਪੂਲ ਦੁਆਲੇ ਐਮਰਜਂੇਸੀ ਉਪਕਰਣਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ|
- ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇੱਕ ਪੂਲ ਜਾਂ ਗਰਮ ਟੱਬ ਹੈ, ਤਾਂ ਯਕੀਨੀ 

ਬਣਾਓ ਕਿ ਇਸਦੇ ਚਾਰੇ ਪਾਸੇ ਤਾਲਾਬੰਦ ਚਾਰਦੀਵਾਰੀ ਹੈ|
(ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 4 ਫੁੱਟ ਉੱਚੀ ਅਤੇ ਸਪੋਰਟਰ ਚਾਰ ਇੰਚ ਤੋਂ ਘੱਟ 
ਵਿਥ ਤੇ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ)| 

- ਬੀਚ ਅਤੇ ਪੂਲ ਦੇ ਖਿਡੌਣੇ ਤੈਰਾਕੀ ਲਈ ਸਹੀ ਸਾਜੋ਼ ਸਮਾਨ ਨਹੀ ਹਨ|

ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਕਦੀ ਨਾ ਹਿਲਾਓ|

ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਕਦੇ ਵੀ ਮੰਜੇ', ਚਂੇਜਿੰਗ ਟਬੇਲ,

ਬਾਥਟੱਬ ਵਿੱਚ ਇਕੱਲਾ ਨਾ ਛੱਡੋ, ਇੱਕ

ਸੈਕਿੰਡ ਲਈ ਵੀ ਨਹੀ|

ਜ਼ਹਿਰ
- ਸਫਾਈ ਦੇ ਉਤਪਾਦਾਂ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ

ਕਰਨ ਸਮੇਂ ਹਵਾਦਾਰੀ ਲਈ ਸਾਰੀ
ਖਿੜਕੀਆਂ ਖੋਲ੍ਹ ਕੇ ਰੱਖੋ|

- ਬਾਰਬੀਕ੍ਯੂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਬਾਹਰੀ ਸਾਜੋ 
ਸਾਮਾਨ ਦੀ ਵਰਤੋ ਘਰ ਵਿੱਚ ਗਰਮੀ
ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਲਈ ਨਾ ਕਰੋ| ਇਹ
ਕਾਰਬਨ ਮੋਨੋਆਕਸਾਈਡ ਜ਼ਹਿਰ ਦਾ
ਕਾਰਣ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ|

- ਸਫ਼ਾਈ ਦੇ ਉਤਪਾਦ, ਰਸਾਇਣਾ, ਸ਼ਿੰਗਾਰ ਦੇ ਸਮਾਨ, ਸ਼ੈਂਪੂ ਅਤੇ ਸਾਬਣ
ਬੱਚੇ ਦੀ ਪਹੰੁਚ ਦੇ ਬਾਹਰ ਇੱਕ ਤਾਲਾਬੰਦ ਕੈਬਨਿਟ ਵਿੱਚ ਰੱਖੋ|

- ਘਰ ਵਿੱਚ ਰੱਖੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਕੁਝ ਪੌਦੇ ਛੂਹਣ ਅਤੇ ਖਾਣ ਵਿੱਚ ਜ਼ਹਿਰੀਲੇ 
ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੈ| ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਬੱਚਿਆਂ ਤੋਂ ਦੂਰ ਰੱਖੋ|

- ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਸਿਖਾਓ ਕਿ ਕੁਝ ਵੀ ਨਾ ਪੀਣ, ਖਾਣ ਜਾਂ ਖੋਲਣ ਜਿਸ ਬਾਰੇ 
ਉਹ ਜਾਣਦੇ ਨਹੀ ਹਨ|

- ਜ਼ਹਿਰ ਦੇ ਚੇਤਾਵਨੀ ਸੰਕੇਤ: ਸਾਹ ਦੀ ਅਜੀਬ ਗੰਧ, ਮੂੰਹ ਦੁਆਲੇ ਜਲਨ,
ਪਸੀਨਾ, ਪੇਟ ਦੀ ਖ਼ਰਾਬੀ ਜਾਂ ਉਲਟੀਆਂ, ਚੱਕਰ ਆਉਣੇ ਜਾਂ ਕੜਵੱਲ
ਪੈਣੇ| ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਵਿੱਚ ਅਜਿਹਾ ਕੋਈ ਵੀ ਲੱਛਣ ਦਿਖਾਈ ਦਿੰਦਾ 
ਹੈ ਤਾਂ (800) 222-1222 'ਤੇ ਪੋਆਇਜ਼ਨ ਮਦਦ ਲਾਈਨ ਨੂੰ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ|
ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਆਪ ਉਲਟੀ ਕਰਵਾਉਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ|

- ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੈ, ਜਾਂ ਬੇਹੋਸ਼ ਹੋ ਗਿਆ 
ਹੈ ਤਾਂ, ਤੁਰੰਤ 911 'ਤੇ ਫੋ਼ਨ ਕਰੋ|
ਸਿੱਕਾ (ਲੈਡ) 
ਸਿੱਕੇ ਦੇ ਜ਼ਹਿਰ ਦੇ ਸ੍ਰੋਤ: 

- ਧੂੜ, ਚਾਬੀਆ,ਂ ਪੰੈਟ ਅਤੇ ਪਲਾਸਟਿਕ ਦ ੇਖਿਡਣੌ,ੇ ਚਿਪਸ, ਪੱਥਰ ਜਾਂ
ਸਗੰਮਰਮਰ ਤੋ ਂਬਣੀ ਖੇਲਣ ਵਾਲੀ ਰੇਤ, ਮਿੱਟੀ, ਪਾਣੀ|
ਸਿੱਕੇ ਦੇ ਜ਼ਹਿਰ ਨੂੰ ਰੋਕਣਾ: 

- "ਬਿਨਾ ਸਿੱਕ ੇਵਾਲ"ੇ ਵਾਲ ੇਪੰੈਟ ਅਤੇ ਰਸਾਇਣ ਵਰਤ|ੋ
- ਨਿਯਮਿਤ ਤਰੌ ਤ ੇਹੱਥ ਧਵੋੋ ਅਤੇ ਸਿੱਕ ੇਦ ੇਸਰੀਰ ਵਿੱਚ ਲੀਨ ਹੋਣ ਦ ੇ

ਮਕੌੇ ਨੂ ੰਘਟੱ ਕਰਨ ਲਈ ਸਿਹਤਮਦੰ ਭਜੋਨ ਖਾਓ|
- ਪੰੈਟ ਕੀਤੀ ਸਤਹ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰ|ੋ

ਟੈਸਟਿੰਗ ਅਤੇ ਹਟਾਉਣ: 
- ਖਾਸ ਕਰਕ ੇ1978 ਤੋ ਂਪਹਿਲਾਂ ਬਣੇ ਘਰਾਂ ਦੀ ਟਸੈਟਿੰਗ ਇਕੱ ਪਸੇ਼ਵੇਰ

ਦਆੁਰਾ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ|
- ਏਟ-ਰਿਸਕ ਵਾਲ ੇਬਚੱਿਆ ਂਨੂ ੰ1, 2 ਤ ੇ6 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਵਿੱਚ 

ਟਸੈਟ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ|
- ਹੇਠ ਦਿੱਤ ੇਅਦਾਰੇ ਲਈ ਟਸੈਟਿੰਗ ਅਤੇ ਸਿੱਕ ੇਨੂ ੰਹਟਾਉਣ ਵਿੱਚ 

ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ: 
• ਸਥਾਨਕ ਸਿਹਤ ਵਿਭਾਗ ਜਾਂ ਪਰਿਵਾਰ ਦਾ ਡਾਕਟਰ
• ਨਸੈਨ਼ਲ ਲਡੈ ਇਨਫ੍ਰ੍ੋਮਸ਼ੇਨ ਸੈਟਂਰ (800) 424-5323
• ਤਸੁੀਂ ਹਠੇ ਦਿੱਤੀ ਏਜਂੇਸੀ ਤੋ ਂਆਪਣ ੇਪਾਣੀ ਨੂ ੰਵੀ ਚਕੈ ਕਰਵਾ ਸਕਦ ੇ

ਹ (800) 426-4791 'ਤੇ ਵਾਤਾਵਰਨ ਸਰੱੁਖਿਆ ਏਜੰਸੀ ਦ ੇਪੀਣ 
ਵਾਲ ੇਸਰੁਖੱਿਅਤ ਪਾਣੀ ਹੋਟਲਾਈਨ|ੋ

ਦਵਾਈਆਂ 
- ਬਤੋਲਾਂ ਨੂ ੰਬਦੰ ਕਰਕ ੇਅਤੇ ਬਚੱਿਆ ਂਦੀ ਪਹੰੁਚ ਤੋ ਂਦਰੂ ਰੱਖੋ|
- ਬਚੱੇ ਨੂ ੰਦਵਾਈ ਦਣੇ ਤੋ ਂਪਹਿਲਾਂ ਡਾਕਟਰ ਨੂ ੰਹਮਸ਼ੇਾ ਪੁਛ|ੋ
- ਦਵਾਈ ਨੂ ੰ“ ਕੈਡੰੀ” ਨਾ ਕਹੋ|
- ਨਿਰਦਸ਼ੇਾਂ ਅਤੇ ਚਤੇਾਵਨੀਆ ਂਨੂ ੰਪੜਹੋ੍ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰ|ੋ
- ਦਸੱੀਆ ਂਗਈਆ ਂਦਵਾਈਆਂ ਸਿਰਫ਼ ਬਚੱੇ ਲਈ ਅਤੇ ਉਸੇ ਬੀਮਾਰੀ ਲਈ

ਹੀ ਇਸਤਮੇਾਲ ਕੀਤੀਆ ਂਜਾਣੀਆ ਂਚਾਹੀਦੀਆ ਂਹਨ| 

ਇੰਟਰਨੇਟ ਸੁਰੱਖਿਆ
ਇੰਟਰਨੇਟ ਸੇਫਟੀ ਕਾਨੂੰਨ
ਚਿਲਡਰਨਸ ਓਨਲ੍ਾਇਨ ਪ੍ਰਾਇਵਸੇੀ ਪ੍ਰੋਟਕੇਸ਼ਨ ਐਕਟ (COPPA) ਹਰ
ਵਬੇਸਾਇਟ ਤੋ ਂਮਗੰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਸਾਇਟ ਉਤੱੇ ਆਪਣੀਆ ਂਗਪੋਨੀਯਤਾ 
ਪਾਲਸੀਆ ਂਦੀ ਵਿਆਖਿਆ ਕਰਨ ਅਤੇ 13 ਸਾਲ ਤੋ ਂਘਟੱ ਉਮਰ ਦ ੇਬਚੱਿਆ ਂ
ਤੋ ਂਉਹਨਾਂ ਦ ੇਨਾਮ, ਪਤ,ੇ ਫ਼ਨੋ ਨਬੰਰ ਜਾਂ ਸਸ਼ੋਲ ਸਿਕਿਉਰਟੀ ਨਬੰਰ ਦੀ
ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਣੈ ਤੋ ਂਪਹਿਲਾਂ ਮਾਪਿਆ ਂਦ ੇਮਜੂੰਰੀ ਲਣੈ|

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਬਚਾਓ 
ਅਤੇ ਸਿਖਾਓ: 

- ਉਹਨਾਂ ਦਆੁਰਾ ਕਪੰਿਊਟਰ ਦੀ
ਵਰਤ ੋਸ਼ਰੂੁ ਕਰਨ ਤੋ ਂਪਹਿਲਾਂ
ਆਨਲਾਈਨ ਵਿਹਾਰ ਅਤੇ
ਸਰੱੁਖਿਆ ਦ ੇਬਾਰ|ੇ

- ਜੇਕਰ ਕਈੋ ਆਨਲਾਈਨ
ਸਮਸੱਿਆ ਆਉਦਂੀ ਹ ੈਤਾਂ
ਤਹੁਾਡ ੇਕਲੋ ਆਵ|ੇ 

- ਸਿਰਫ਼ ਉਹਨਾਂ ਵਿਅਕਤੀਆ ਂ
ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰਨ ਜਿਹਨਾਂ ਨੂ ੰ
ਉਹ ਅਸਲ ਵਿੱਚ ਜਾਣਦੇ ਹਨ|

- ਕਿਸ ੇਅਜਨਬੀ ਨਾਲ ਮਲੁਾਕਾਤ 
ਨਿਯਤ ਨਾ ਕਰਨ ਜਾਂ ਪਾਸਵਰਡ ਸਮਤੇ ਨਿੱਜੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੂ ੰਬਾਹਰ ਨਾ ਦਣੇ|

- ਸਭੰਾਵੀ ਖਤਰਿਆ ਂਬਾਰੇ, ਜਿਸ ਵਿੱਚ ਗਲਤ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਆਨਲਾਈਨ ਲਟੁਰੇੇ,
ਸਾਇਬਰ ਬਲੁਿੰਗ (ਆਨਲਾਈਨ ਬਲੁਿੰਗ ਵਿੱਚ ਸਰ਼ਮਿੰਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆ ਂ
ਫ਼ਟੋਆੋ ਂਅਤੇ ਘਟੀਆ ਟਿੱਪਣੀਆ ਂਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ) ਅਤੇ ਫਿਸ਼ਿਗੰ, (ਉਹ ਲਕੋ
ਜੋ ਗਰੈਕਾਨੂਨੰੀ ਮਕਸਦ ਲਈ ਇਕੱ ਦਸੋਤ, ਸਰਕਾਰੀ ਅਦਾਰੇ, ਜਾਂ ਬੈਕੰ ਦ ੇ
ਤਰੌ ਤ ੇਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂ ੰਪੇਸ਼ ਕਰਦ ੇਹਨ) ਸ਼ਮਿਲ ਹਨ| 

- ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਕਪੰਿਊਟਰ ਦਾ ਇਸਤਮੇਾਲ ਕਰਨ ਦੀ ਸਮੇਂ ਸੀਮਾ, ਉਹ ਕਿਸ 
ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਕਿਹੜੀਆ ਂਵਬੇਸਾਇਟਾਂ ਨੂ ੰਖੋਲ ਸਕਦ ੇਹਨ
ਅਤੇ ਗਮੇਾਂ ਖੇਲ ਸਕਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਕਿਸ ਸਮੇਂ ਕਪੰਿਊਟਰ ਦਾ ਇਸਤਮੇਾਲ 
ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਨੂ ੰਨਿਯਤ ਕਰਨ ਲਈ ਨਿਯਮ

- ਉਹ ਅਜੇ ਵੀ ਵੀ ਆਨਲਾਈਨ
ਸਸੰਾਰ ਵਿੱਚ ਆਪਣੀ ਕਮੰਾਂ 
ਲਈ ਜ਼ਿਮੰਵੇਾਰ ਹੰੁਦੇ ਹਨ| 

ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਕਿਤਾਬਾਂ
NO DRAGONS FOR TEA: FIRE SAFETY FOR KIDS (AND DRAGONS)
Jean Pendziwol, ਵਿਆਖਿਆਕਾਰ Martine Gourbault
IT'S TIME TO CALL 911 Penton Overseas
I CAN BE SAFE Pat Thomas, ਵਿਆਖਿਆਕਾਰ Lesley Harker
ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ ਕਿਤਾਬਾਂ
THE AMERICAN ACADEMY OF PEDIATRICS
(847) 434-4000 ਜ www.aap.org
SAFE KIDS
(202) 662-0600 ਜ www.safekids.org
CHILDREN’S SAFETY NETWORK 
(617) 618-2918 ਜ www.childrenssafetynetwork.org

ਹੋ ਰ ਸ ਿੱਖ ਣ ਲ ਈ

ਅਮਰਿਕਨ ਰੈਡ ਕ੍ਰਾਸ ਜਾਂ ਕਿਸੇ ਹੋਰ ਮਾਨਤਾਪ੍ਰਾਪਤ ਪ੍ਰੋਗਰ੍ਾਮ ਤਂੋ ਬਾਲ/ਬੱਚੇ ਸੀ.ਪੀ.ਆਰ(CPR)ਅਤੇ ਪਹਿਲੀ ਚਿਕਿਤਸਾ ਦੀ ਕਲਾਸ ਲਵੋ|

ਵਧੀਕ ਹਿਫ਼ਾਜ਼ਤ 
- ਕਪੰਿਊਟਰ ਨੂ ੰਸਾਂਝੇ ਕਮਰੇ ਵਿੱਚ 

ਰੱਖੋ ਜਿੱਥ ੋਇਸ ਉਤੱੇ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ 
ਨਿਗਾਹ ਰੱਖੀ ਜਾ ਸਕ|ੇ

- ਉਹਨਾਂ ਵੈਬੱਸਾਈਟਾਂ ਨੂ ੰਬੁਕੱਮਾਰਕ
ਕਰੋ ਜੋ ਤਹੁਾਡ ੇਬਚੱੇ ਵਖੇ ਸਕਦ ੇਹਨ|

- ਅਨਚੁਿਤ ਸਮਗੱਰੀ ਵਾਲੀਆ ਂ
ਵੈਬੱਸਾਈਟਾਂ ਦੀ ਨਿਗਰਾਨੀ ਕਰਨ,
ਛਟਂਨੀ ਅਤੇ ਦਰ ਅਤੇ ਬਲਾਕ ਕਰਨ 
ਲਈ ਸਹਾਇਕ ਪਰੰੇੇਟਲ ਕਟੰਰੋ੍ਲ
ਦੀ ਵਰਤ ੋਕਰੋ| 

- ਇਟੰਰਨੈਟੱ ਸਰੱੁਖਿਆ 
ਸਰੋਤਾਂ ਤ ੇਹਰੋ ਜਾਣਕਾਰੀ
www.onguardonline.gov
ਅਤੇ www.cybertipline.com
(ਬਚੱ ੇਦ ੇਜਿਨਸੀ ਸ਼ਸੋਣ਼ ਬਾਰ ੇ
ਰਿਪਰੋਟ ਕਰਨ ਲਈ) ਤ ੇਵਖੋੇ| 

ਅੰਦਰੂਨੀ ਵਾਤਾਵਰਣ
ਆਪਣੇ ਘਰ ਅਤੇ ਕਾਰ 'ਚ ਇੱਕ ਪੂਰੀ ਤਰਾਂ ਤਿਆਰ ਪ੍ਰਾਥਮਿਕ
ਸਹਾਇਤਾ ਕਿੱਟ ਰੱਖੋ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਸਕੂਲ
ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਕੋਲ ਵੀ ਇਹ ਹੈ| ਇੱਕ ਪ੍ਰਾਥਮਿਕ ਸਹਾਇਤਾ
ਕਿੱਟ ਵਿੱਚ ਕੀ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਇਹ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ, ਅਮਰੀਕੀ 
ਰੱੈਡ ਕਰਾਸ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ|

ਫੋਨ ਦੇ ਨੇੜੇ ਐਮਰਜੰਸੀ ਫੋਨ ਨੰਬਰਾਂ ਦੀ ਇੱਕ ਸੂਚੀ ਰੱਖੋ: 911 (ਵੱਡੇ
ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ ਸਿਖਾਓ ਕਿ ਫ਼ੋਨ ਕਿੱਦਾਂ ਅਤੇ ਕਦੋਂ ਕਰਨਾ ਹੈ) ਹਸਪਤਾਲ,
ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਡਾਕਟਰ, ਦੰਦਾਂ ਦੇ ਡਾਕਟਰ, ਐਮਰਜਂੇਸੀ ਸੰਪਰਕ, ਜੋ ਬੰਦਾ
ਫ਼ੋਨ ਕਰ ਰਿਹਾ ਹੈ ਉਸ ਲਈ- ਘਰ ਦੇ ਟੈਲੀਫੋਨ ਨੰਬਰ/ਐਡਰੈੱਸ
ਸਥਾਨਕ ਪੋਆਇਜ਼ਨ ਕੰਟਰੋਲ ਸੈਂਟਰ, 
ਅਤੇ ਪੁਲਿਸ ਦਾ ਨੰਬਰ| 

ਬਾਥਰੂਮ, ਸੌਣ ਵਾਲੇ ਕਮਰੇ ਅਤੇ 
ਰਸੋਈ ਵਿੱਚ ਸੇਫਟੀ ਕੰੁਡੀ ਲਾ ਕੇ 
ਰੱਖੋ ਤਾਂ ਕਿ ਛੋਟੇ ਬੱਚੇ ਅਲਮਾਰੀਆਂ 
ਅਤੇ ਦਰਾਜ਼ ਨਾ ਖੋਲ ਸਕਣ|

ਬਿਜਲੀ ਦੇ ਉਪਕਰਣ 
- ਨਾ ਵਰਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਬਿਜਲੀ 

ਦੇ ਆਉਟਲੇਟ ਢੱਕ ਦਿਓ|
- ਉਪਕਰਣ ਪਾਣੀ ਦੇ ਨੇੜੇ (ਵਾਲ 

ਡ੍ਰਾਇਅਰ, ਰੇਡੀਓ) ਨਾ ਵਰਤੋ|
- ਗਿੱਲੇ ਹੱਥਾਂ ਨਾਲ ਜਾਂ ਗਿੱਲੇ 

ਫਰਸ਼ ਉੱਤੇ ਖੜ੍ਹ ਕੇ ਤਾਰਾਂ 
ਨੂੰ ਪਲੱਗ ਵਿੱਚ ਨਾ ਪਾਓ|

- ਬਿਜਲੀ ਦੀਆਂ ਤਾਰਾਂ ਨੂੰ ਬੱਚਿਆਂ 
ਦੀ ਪਹੁੰਚ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਰੱਖੋ| ਬੱਚੇ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਡਿੱਗ 
ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਖਿੱਚ ਕੇ ਹੋਰ ਸਮਾਨ ਸੁੱਟ ਸਕਦੇ ਹਨ|

ਗਿਰਨਾ
- ਸੌਣ ਵਾਲੇ ਕਮਰੇ ਅਤੇ ਹਾਲਵੇਅ ਵਿੱਚ ਰਾਤ ਹਲਕੀ ਰੋਸ਼ਨੀ 

ਵਾਲੇ ਬਲਬ ਜਲਾ ਕੇ ਰੱਖੋ|
- ਸ਼ਾਵਰ ਜਾਂ ਨਹਾਉਣ ਵਾਲੇ ਟੱਬ ਦੇ ਬਾਹਰ ਰਬੜ ਦੇ ਮੈਟ ਵਰਤੋ|
- ਚਾਰ ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਪੌੜੀਆਂ ਦੇ ਉੱਤੇ 

ਅਤੇ ਹੇਠਾਂ ਸੇਫਟੀ ਗੇਟ ਲਗਾਓ|

ਰਸੋਈ
- ਸਟੋਵ 'ਤੇ, ਭਾਂਡੇਆਂ ਦੇ ਹਂੈਡਲ ਪਿਛਲੇ ਪਾਸੇ ਕਰ ਕੇ ਰੱਖੋ 

ਤਾਂਕਿ ਬੱਚੇ ਇਹਨਾਂ ਨੂੰ ਖਿੱਚ ਨਾ ਸਕਣ|
- ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਸਿਖਾਓ ਕਿ ਸਟੋਵ ਅਤੇ ਓਵਨ ਗਰਮ ਹਨ ਅਤੇ 

ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਛੂਹਣਾ ਨਹੀ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ|
- ਚਾਕੂ ਨੂੰ ਬੱਚੇ ਦੀ ਪਹੰੁਚ ਦੇ ਬਾਹਰ ਰੱਖੋ|
- ਕੂੜਾ ਨਿਪਟਾਨ ਦੇ ਖ਼ਤਰੇ ਬਾਰੇ ਬੱਚੇ 

ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ|

ਬਾਹਰੀ ਵਾਤਾਵਰਨ
Cਸੁਰੱਖਿਆ ਲਈ (ਗਰਮ ਸਤਹ, ਤਿੱਖੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ, ਸਖ਼ਤ) 
ਖੇਡ ਦੇ ਮੈਦਾਨ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ|

ਸੇਫ਼ਟੀ ਉਪਕਰਣ
- ਬਾਈਕ: ਬਚੱ ੇਨੂ ੰਇਕੱ ਟਪੋ ਅਤ ੇਕਹੂਣੀ ਪੈਡ ਪਹਿਨਣ ੇਚਾਹੀਦ ੇਹਨ|
- ਇਨਲਾਈਨ ਸਕਟੇਿੰਗ ਅਤ ੇਸਕਟੇਬਰੋਡ੍ਿੰਗ: ਬਚੱ ੇਨੂ ੰਇਕੱ ਟਪੋ,

ਗਡੋ ੇਅਤ ੇਕਹੂਣੀ ਦ ੇਪਡੈ ਅਤ ੇਗੁਟੱ ਦ ੇਗਾਰਡ ਪਹਿਨਣ ੇਚਾਹੀਦ ੇਹਨ|
ਗਲੀਆਂ
ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਸਿਖਾਓ ਕਿ: 

- ਇੱਕ ਬਾਲਗ ਦਾ ਹੱਥ ਫੜੀ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਇੱਕ ਗਲੀ ਨੂੰ ਪਾਰ ਕਰਨ 
ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਦੋਨੋ ਪਾਸੇ ਵੇਖੋ|

- ਇੱਕ ਬਾਲ ਦਾ ਪਿੱਛਾ ਕਰਨ ਲਈ ਗਲੀ ਵਿੱਚ ਨਾ ਜਾਓ|
- ਬਾਈਕ ਦੀ ਸਵਾਰੀ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਹੱਥ ਦੇ ਸੰਕੇਤ ਵਰਤੋ|
- ਡਰਾਇਵਵੇ ਵਿਚੋਂ ਬਾਹਰ ਆ ਰਹੀਆਂ ਕਾਰਾਂ ਦਾ ਧਿਆਨ ਰੱਖੋ| 
- ਟਰੈਫਿਕ ਨਿਯਮਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ|
- ਟਰੈਫਿਕ ਨਾਲ ਚਲਦੇ ਹੋਏ ਸੜਕ ਦੇ 

ਸੱਜੇ ਪਾਸੇ ਆਪਣੀ  ਬਾਈਕ ਚਲਾਓ|
ਧੁੱਪ

- ਛੇ ਮਹੀਨੇ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਚਿਆਂ 
ਨੂੰ ਸਿੱਧੀ ਧੱੁਪ ਤੋਂ ਬਚਾ ਕੇ ਰੱਖੋ|

- ਸੂਰਜ ਦੀਆਂ ਕਿਰਨਾਂ 10:00 ਵਜੇ ਤੋਂ 
4:00 ਵਜੇ ਦਰਮਿਆਨ ਬਹੁਤ ਤੇਜ਼ 
ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਬੱਦਲਾਂ ਵਾਲੇ ਦਿਨਾਂ 
ਵਿੱਚ ਵੀ ਖਤਰਨਾਕ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ|

- ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਤੋਂ ਤੀਹ ਮਿੰਟ ਪਹਿਲਾਂ ਛੇ 
ਮਹੀਨੇ ਤੋਂ ਛੋਟੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਛੱਡ ਕੇ ਬਾਕੀਆਂ 
ਦੇ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 15 ਦਾ ਇੱਕ SPF ਨਾਲ ਸਨਸਕ੍ਰੀਨ ਲੋਸ਼ਨ ਲਗਾਉਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ| ਦਿਨ ਭਰ ਲੋੜ ਮੁਤਾਬਿਕ ਸਨਸਕ੍ਰੀਨ ਲਗਾਓ ਜਿਵੇਂ 
ਕਿ ਤੈਰਾਕੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਜਾਂ ਪਸੀਨਾ ਆਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ|



- ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਮੋਮਬੱਤੀ, ਲਾਈਟਰ, ਅਤੇ 
ਮਾਚਸ ਨਾਲ ਨਾ ਖੇਡਣ ਬਾਰੇ ਦੱਸੋ|

- ਇੱਕ ਆਊਟਲੱੈਟ ਵਿੱਚ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ 
ਪਲੱਗ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਨ ਅਤੇ ਕਾਰਪੈਟ 
ਜਾਂ ਦਰੀਆਂ ਹੇਠ ਬਿਜਲੀ ਦੀਆਂ ਤਾਰਾਂ 
ਵੀ ਅੱਗ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ| 

- ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਹਰ ਕਮਰੇ 
ਦੇ ਬਾਹਰ, ਜਿਥੇ ਕੋਈ ਸਂੌਦਾ ਹੈ| ਟੈਸਟ 
ਅਲਾਰਮ ਨੰੂ ਹਰ ਛੇ ਮਹੀਨੇ ਬਾਅਦ 
ਚੈਕ ਕਰੋ ਅਤੇ ਅਤੇ ਹਰ ਸਾਲ ਬੈਟਰੀ 
ਨੂੰ ਬਦਲੋ| 

- ਆਪਣੇ ਘਰ ਵਿੱਚ ਬੈਟਰੀ ਅਤੇ ਅਤੇ ਅੱਗ ਬੁਝਾਉਣ ਵਾਲੇ 
ਜੰਤਰ ਰੱਖੋ| ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਨਾ ਸਿੱਖੋ|

- ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਖਿੜਕੀਆਂ ਵਿੱਚ ਸੁਰੱਖਿਆ ਬਾਰ ਹਨ ਤਾਂ 
ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਸੇਫਟੀ ਕੰੁਡੀਆਂ ਅਤੇ ਬਾਰ ਖੁੱਲੇ ਹਨ|

- ਇੱਕ ਅੱਗ ਤੋਂ ਬਚਾਓ ਲਈ ਬਾਹਰ ਨਿਕਲਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ
ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਅਭਿਆਸ ਕਰੋ| 

- ਅੱਗ ਲੱਗਣ ਵੇਲੇ, ਫਰਸ਼ ਸਰਕ ਕੇ 
ਜਾਓ ਕਿਉਂਕਿ ਧੂੰਆਂ ਅਤੇ ਗਰਮੀ 
ਉਪਰ ਵੱਲ ਉਠ ਜਾਂਦਾ ਹੈ| 

- ਆਪਣੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਸਿਖਾਓ ਕਿ ਜੇ 
ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਕੱਪੜਿਆ ਨੂੰ ਅੱਗ ਲੱਗ 
ਗਈ ਹੈ ਤਾਂ ਉਹ ਭੱਜਣ ਨਾ ਬਲਕਿ 
ਰੁੱਕ ਕੇ ਫਰਸ਼ ਉੱਤੇ “ ਰੁਕੋ, ਗਿਰੋ 
ਅਤੇ ਲੇਟੋ”| ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਉਹ ਜਿੱਥੇ 
ਹਨ ਉੱਥੇ ਰੁਕਣਾ ਅਤੇ ਫਰਸ਼ ਤੇ 
ਗਿਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪਣੇ 
ਮੂੰਹ ਨੂੰ ਹੱਥਾਂ ਨਾਲ ਢਕ ਕੇ ਫਿਰ 
ਲੋਟਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ|   

ਅੱਗ 

ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ ਸੀਮਾਵਾਂ ਬਾਰੇ

ਸਮਝਣ ਲਈ ਨਿਯਮਾਂ ਦੀ

ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ| ਨਿਯਮ

ਬਿਲਕੁਲ ਸਪਸ਼ਟ ਰੱਖੋ|  

ਜਲ
- ਜੁਆਕਾਂ ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਕਦੀ ਵੀ ਪਾਣੀ ਕੋਲ ਕੱਲਾ ਨਾ ਛੱਡੋ| 

ਉਹ ਬਾਥਟਬ, ਪਾਣੀ ਦੀ ਬਾਲਟੀ ਜਾਂ ਟਾਇਲਟ ਵਿੱਚ ਡੁੱਬ ਸਕਦੇ ਹਨ|
- ਚਾਰ ਸਾਲ ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਤੈਰਨਾ ਸਿਖਾਓ|
- ਜਦੋਂ ਬੱਚੇ ਤੈਰਾਕੀ ਕਰਦੇ ਹੋਣ ਤਾਂ ਇੱਕ ਬਾਲਗ ਨੂੰ ਹਮੇਸ਼ਾ ਮੌਜੂਦ ਹੋਣਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ| ਪੂਲ ਦੁਆਲੇ ਐਮਰਜਂੇਸੀ ਉਪਕਰਣਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ|
- ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇੱਕ ਪੂਲ ਜਾਂ ਗਰਮ ਟੱਬ ਹੈ, ਤਾਂ ਯਕੀਨੀ 

ਬਣਾਓ ਕਿ ਇਸਦੇ ਚਾਰੇ ਪਾਸੇ ਤਾਲਾਬੰਦ ਚਾਰਦੀਵਾਰੀ ਹੈ|
(ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 4 ਫੁੱਟ ਉੱਚੀ ਅਤੇ ਸਪੋਰਟਰ ਚਾਰ ਇੰਚ ਤੋਂ ਘੱਟ 
ਵਿਥ ਤੇ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ)| 

- ਬੀਚ ਅਤੇ ਪੂਲ ਦੇ ਖਿਡੌਣੇ ਤੈਰਾਕੀ ਲਈ ਸਹੀ ਸਾਜੋ਼ ਸਮਾਨ ਨਹੀ ਹਨ|

ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਕਦੀ ਨਾ ਹਿਲਾਓ| 

ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਕਦੇ ਵੀ ਮੰਜੇ', ਚਂੇਜਿੰਗ ਟਬੇਲ,

ਬਾਥਟੱਬ ਵਿੱਚ ਇਕੱਲਾ ਨਾ ਛੱਡੋ, ਇੱਕ

ਸੈਕਿੰਡ ਲਈ ਵੀ ਨਹੀ|

ਜ਼ਹਿਰ
- ਸਫਾਈ ਦੇ ਉਤਪਾਦਾਂ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ 

ਕਰਨ ਸਮੇਂ ਹਵਾਦਾਰੀ ਲਈ ਸਾਰੀ 
ਖਿੜਕੀਆਂ ਖੋਲ੍ਹ ਕੇ ਰੱਖੋ|

- ਬਾਰਬੀਕ੍ਯੂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਬਾਹਰੀ ਸਾਜੋ 
ਸਾਮਾਨ ਦੀ ਵਰਤੋ ਘਰ ਵਿੱਚ ਗਰਮੀ 
ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਲਈ ਨਾ ਕਰੋ| ਇਹ  
ਕਾਰਬਨ ਮੋਨੋਆਕਸਾਈਡ ਜ਼ਹਿਰ ਦਾ 
ਕਾਰਣ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ|

- ਸਫ਼ਾਈ ਦੇ ਉਤਪਾਦ, ਰਸਾਇਣਾ, ਸ਼ਿੰਗਾਰ ਦੇ ਸਮਾਨ, ਸ਼ੈਂਪੂ ਅਤੇ ਸਾਬਣ 
ਬੱਚੇ ਦੀ ਪਹੰੁਚ ਦੇ ਬਾਹਰ ਇੱਕ ਤਾਲਾਬੰਦ ਕੈਬਨਿਟ ਵਿੱਚ ਰੱਖੋ|

- ਘਰ ਵਿੱਚ ਰੱਖੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਕੁਝ ਪੌਦੇ ਛੂਹਣ ਅਤੇ ਖਾਣ ਵਿੱਚ ਜ਼ਹਿਰੀਲੇ 
ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੈ| ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਬੱਚਿਆਂ ਤੋਂ ਦੂਰ ਰੱਖੋ|

- ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਸਿਖਾਓ ਕਿ ਕੁਝ ਵੀ ਨਾ ਪੀਣ, ਖਾਣ ਜਾਂ ਖੋਲਣ ਜਿਸ ਬਾਰੇ 
ਉਹ ਜਾਣਦੇ ਨਹੀ ਹਨ|

- ਜ਼ਹਿਰ ਦੇ ਚੇਤਾਵਨੀ ਸੰਕੇਤ: ਸਾਹ ਦੀ ਅਜੀਬ ਗੰਧ,  ਮੂੰਹ ਦੁਆਲੇ ਜਲਨ,
ਪਸੀਨਾ, ਪੇਟ ਦੀ ਖ਼ਰਾਬੀ ਜਾਂ ਉਲਟੀਆਂ, ਚੱਕਰ ਆਉਣੇ ਜਾਂ ਕੜਵੱਲ 
ਪੈਣੇ| ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਵਿੱਚ ਅਜਿਹਾ ਕੋਈ ਵੀ ਲੱਛਣ ਦਿਖਾਈ ਦਿੰਦਾ 
ਹੈ ਤਾਂ (800) 222-1222 'ਤੇ ਪੋਆਇਜ਼ਨ ਮਦਦ ਲਾਈਨ ਨੂੰ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ| 
ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਆਪ ਉਲਟੀ ਕਰਵਾਉਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ|

- ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੈ, ਜਾਂ ਬੇਹੋਸ਼ ਹੋ ਗਿਆ 
ਹੈ ਤਾਂ, ਤੁਰੰਤ 911 'ਤੇ ਫੋ਼ਨ ਕਰੋ| 
ਸਿੱਕਾ (ਲੈਡ) 
ਸਿੱਕੇ ਦੇ ਜ਼ਹਿਰ ਦੇ ਸ੍ਰੋਤ: 

- ਧੂੜ, ਚਾਬੀਆ,ਂ ਪੰੈਟ ਅਤ ੇਪਲਾਸਟਿਕ ਦ ੇਖਿਡਣੌ,ੇ ਚਿਪਸ, ਪੱਥਰ ਜਾਂ 
ਸਗੰਮਰਮਰ ਤੋ ਂਬਣੀ ਖੇਲਣ ਵਾਲੀ ਰੇਤ, ਮਿੱਟੀ, ਪਾਣੀ|
ਸਿੱਕੇ ਦੇ ਜ਼ਹਿਰ ਨੂੰ ਰੋਕਣਾ: 

- "ਬਿਨਾ ਸਿੱਕ ੇਵਾਲ"ੇ ਵਾਲ ੇਪੰੈਟ ਅਤ ੇਰਸਾਇਣ ਵਰਤ|ੋ 
- ਨਿਯਮਿਤ ਤਰੌ ਤ ੇਹੱਥ ਧਵੋ ੋਅਤ ੇਸਿੱਕ ੇਦ ੇਸਰੀਰ ਵਿੱਚ ਲੀਨ ਹੋਣ ਦ ੇ

ਮਕੌ ੇਨੂ ੰਘਟੱ ਕਰਨ ਲਈ ਸਿਹਤਮਦੰ ਭਜੋਨ ਖਾਓ| 
- ਪੰੈਟ ਕੀਤੀ ਸਤਹ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰ|ੋ

ਟੈਸਟਿੰਗ ਅਤੇ ਹਟਾਉਣ: 
- ਖਾਸ ਕਰਕ ੇ1978 ਤੋ ਂਪਹਿਲਾਂ ਬਣ ੇਘਰਾਂ ਦੀ ਟਸੈਟਿੰਗ ਇਕੱ ਪਸੇ਼ਵੇਰ 

ਦਆੁਰਾ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ| 
- ਏਟ-ਰਿਸਕ ਵਾਲ ੇਬਚੱਿਆ ਂਨੂ ੰ1, 2 ਤ ੇ6 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਵਿੱਚ 

ਟਸੈਟ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ| 
- ਹੇਠ ਦਿੱਤ ੇਅਦਾਰੇ ਲਈ ਟਸੈਟਿੰਗ ਅਤ ੇਸਿੱਕ ੇਨੂ ੰਹਟਾਉਣ ਵਿੱਚ 

ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ: 
• ਸਥਾਨਕ ਸਿਹਤ ਵਿਭਾਗ ਜਾਂ ਪਰਿਵਾਰ ਦਾ ਡਾਕਟਰ
• ਨਸੈਨ਼ਲ ਲਡੈ ਇਨਫ੍ਰ੍ੋਮਸ਼ੇਨ ਸੈਟਂਰ (800) 424-5323
• ਤਸੁੀਂ ਹਠੇ ਦਿੱਤੀ ਏਜਂੇਸੀ ਤੋ ਂਆਪਣ ੇਪਾਣੀ ਨੂ ੰਵੀ ਚਕੈ ਕਰਵਾ ਸਕਦ ੇ

ਹ (800) 426-4791 'ਤ ੇਵਾਤਾਵਰਨ ਸਰੱੁਖਿਆ ਏਜੰਸੀ ਦ ੇਪੀਣ 
ਵਾਲ ੇਸਰੁਖੱਿਅਤ ਪਾਣੀ ਹੋਟਲਾਈਨ|ੋ

ਦਵਾਈਆਂ 
- ਬਤੋਲਾਂ ਨੂ ੰਬਦੰ ਕਰਕ ੇਅਤ ੇਬਚੱਿਆ ਂਦੀ ਪਹੰੁਚ ਤੋ ਂਦਰੂ ਰੱਖੋ |
- ਬਚੱ ੇਨੂ ੰਦਵਾਈ ਦਣੇ ਤੋ ਂਪਹਿਲਾਂ ਡਾਕਟਰ ਨੂ ੰਹਮਸ਼ੇਾ ਪਛੁ|ੋ
- ਦਵਾਈ ਨੂ ੰ“ ਕੈਡੰੀ” ਨਾ ਕਹੋ|
- ਨਿਰਦਸ਼ੇਾਂ ਅਤ ੇਚਤੇਾਵਨੀਆ ਂਨੂ ੰਪੜਹੋ੍ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰ|ੋ
- ਦਸੱੀਆ ਂਗਈਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਸਿਰਫ਼ ਬਚੱ ੇਲਈ ਅਤ ੇਉਸ ੇਬੀਮਾਰੀ ਲਈ 

ਹੀ ਇਸਤਮੇਾਲ ਕੀਤੀਆ ਂਜਾਣੀਆ ਂਚਾਹੀਦੀਆ ਂਹਨ| 

ਇੰਟਰਨੇਟ ਸੁਰੱਖਿਆ  
ਇੰਟਰਨੇਟ ਸੇਫਟੀ ਕਾਨੂੰਨ 
ਚਿਲਡਰਨਸ ਓਨਲ੍ਾਇਨ ਪ੍ਰਾਇਵਸੇੀ ਪ੍ਰੋਟਕੇਸ਼ਨ ਐਕਟ (COPPA) ਹਰ 
ਵਬੇਸਾਇਟ ਤੋ ਂਮਗੰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਸਾਇਟ ਉਤੱ ੇਆਪਣੀਆ ਂਗਪੋਨੀਯਤਾ 
ਪਾਲਸੀਆ ਂਦੀ ਵਿਆਖਿਆ ਕਰਨ ਅਤ ੇ13 ਸਾਲ ਤੋ ਂਘਟੱ ਉਮਰ ਦ ੇਬਚੱਿਆ ਂ
ਤੋ ਂਉਹਨਾਂ ਦ ੇਨਾਮ, ਪਤ,ੇ ਫ਼ਨੋ ਨਬੰਰ ਜਾਂ ਸਸ਼ੋਲ ਸਿਕਿਉਰਟੀ ਨਬੰਰ ਦੀ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਣੈ ਤੋ ਂਪਹਿਲਾਂ ਮਾਪਿਆ ਂਦ ੇਮਜੂੰਰੀ ਲਣੈ|

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਬਚਾਓ 
ਅਤੇ ਸਿਖਾਓ: 

- ਉਹਨਾਂ ਦਆੁਰਾ ਕਪੰਿਊਟਰ ਦੀ 
ਵਰਤ ੋਸ਼ਰੂੁ ਕਰਨ ਤੋ ਂਪਹਿਲਾਂ 
ਆਨਲਾਈਨ ਵਿਹਾਰ ਅਤ ੇ
ਸਰੱੁਖਿਆ ਦ ੇਬਾਰ|ੇ

- ਜੇਕਰ ਕਈੋ ਆਨਲਾਈਨ 
ਸਮਸੱਿਆ ਆਉਦਂੀ ਹ ੈਤਾਂ 
ਤਹੁਾਡ ੇਕਲੋ ਆਵ|ੇ 

- ਸਿਰਫ਼ ਉਹਨਾਂ ਵਿਅਕਤੀਆ ਂ
ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰਨ ਜਿਹਨਾਂ ਨੂ ੰ
ਉਹ ਅਸਲ ਵਿੱਚ ਜਾਣਦ ੇਹਨ|

- ਕਿਸ ੇਅਜਨਬੀ ਨਾਲ ਮਲੁਾਕਾਤ 
ਨਿਯਤ ਨਾ ਕਰਨ ਜਾਂ ਪਾਸਵਰਡ ਸਮਤੇ ਨਿੱਜੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੂ ੰਬਾਹਰ ਨਾ ਦਣੇ|

- ਸਭੰਾਵੀ ਖਤਰਿਆ ਂਬਾਰੇ, ਜਿਸ ਵਿੱਚ ਗਲਤ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਆਨਲਾਈਨ ਲਟੁਰੇੇ, 
ਸਾਇਬਰ ਬਲੁਿੰਗ (ਆਨਲਾਈਨ ਬਲੁਿੰਗ ਵਿੱਚ ਸਰ਼ਮਿੰਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆ ਂ
ਫ਼ਟੋਆੋ ਂਅਤ ੇਘਟੀਆ ਟਿੱਪਣੀਆ ਂਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ) ਅਤ ੇਫਿਸ਼ਿਗੰ, (ਉਹ ਲਕੋ 
ਜੋ ਗਰੈਕਾਨੂਨੰੀ ਮਕਸਦ ਲਈ ਇਕੱ ਦਸੋਤ, ਸਰਕਾਰੀ ਅਦਾਰੇ, ਜਾਂ ਬੈਕੰ ਦ ੇ
ਤਰੌ ਤ ੇਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂ ੰਪੇਸ਼ ਕਰਦ ੇਹਨ) ਸ਼ਮਿਲ ਹਨ|  

- ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਕਪੰਿਊਟਰ ਦਾ ਇਸਤਮੇਾਲ ਕਰਨ ਦੀ ਸਮੇ ਂਸੀਮਾ, ਉਹ ਕਿਸ 
ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਕਿਹੜੀਆ ਂਵਬੇਸਾਇਟਾਂ ਨੂ ੰਖੋਲ ਸਕਦ ੇਹਨ 
ਅਤ ੇਗਮੇਾਂ ਖੇਲ ਸਕਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਕਿਸ ਸਮੇ ਂਕਪੰਿਊਟਰ ਦਾ ਇਸਤਮੇਾਲ 
ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਨੂ ੰਨਿਯਤ ਕਰਨ ਲਈ ਨਿਯਮ

- ਉਹ ਅਜੇ ਵੀ ਵੀ ਆਨਲਾਈਨ 
ਸਸੰਾਰ ਵਿੱਚ ਆਪਣੀ ਕਮੰਾਂ 
ਲਈ ਜ਼ਿਮੰਵੇਾਰ ਹੰੁਦ ੇਹਨ| 

ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਕਿਤਾਬਾਂ
NO DRAGONS FOR TEA: FIRE SAFETY FOR KIDS (AND DRAGONS) 
Jean Pendziwol, ਵਿਆਖਿਆਕਾਰ Martine Gourbault
IT'S TIME TO CALL 911   Penton Overseas
I CAN BE SAFE   Pat Thomas, ਵਿਆਖਿਆਕਾਰ Lesley Harker
ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ ਕਿਤਾਬਾਂ
THE AMERICAN ACADEMY OF PEDIATRICS
(847) 434-4000 ਜ www.aap.org
SAFE KIDS  
(202) 662-0600 ਜ www.safekids.org
CHILDREN’S SAFETY NETWORK 
(617) 618-2918 ਜ www.childrenssafetynetwork.org

ਹੋ ਰ ਸ ਿੱਖ ਣ ਲ ਈ

ਅਮਰਿਕਨ ਰੈਡ ਕ੍ਰਾਸ ਜਾਂ ਕਿਸੇ ਹੋਰ ਮਾਨਤਾਪ੍ਰਾਪਤ ਪ੍ਰੋਗਰ੍ਾਮ ਤਂੋ ਬਾਲ/ਬੱਚੇ ਸੀ.ਪੀ.ਆਰ(CPR)ਅਤੇ ਪਹਿਲੀ ਚਿਕਿਤਸਾ ਦੀ ਕਲਾਸ ਲਵੋ|

ਵਧੀਕ ਹਿਫ਼ਾਜ਼ਤ 
- ਕਪੰਿਊਟਰ ਨੂ ੰਸਾਂਝੇ ਕਮਰੇ ਵਿੱਚ 

ਰੱਖੋ ਜਿੱਥ ੋਇਸ ਉਤੱ ੇਆਸਾਨੀ ਨਾਲ 
ਨਿਗਾਹ ਰੱਖੀ ਜਾ ਸਕ|ੇ

- ਉਹਨਾਂ ਵੈਬੱਸਾਈਟਾਂ ਨੂ ੰਬੁਕੱਮਾਰਕ 
ਕਰ ੋਜੋ ਤਹੁਾਡ ੇਬਚੱ ੇਵਖੇ ਸਕਦ ੇਹਨ|

- ਅਨਚੁਿਤ ਸਮਗੱਰੀ ਵਾਲੀਆ ਂ
ਵੈਬੱਸਾਈਟਾਂ ਦੀ ਨਿਗਰਾਨੀ ਕਰਨ, 
ਛਟਂਨੀ ਅਤ ੇਦਰ ਅਤ ੇਬਲਾਕ ਕਰਨ 
ਲਈ ਸਹਾਇਕ ਪਰੰੇੇਟਲ ਕਟੰਰੋ੍ਲ 
ਦੀ ਵਰਤ ੋਕਰੋ| 

- ਇਟੰਰਨੈਟੱ ਸਰੱੁਖਿਆ 
ਸਰੋਤਾਂ ਤ ੇਹਰੋ ਜਾਣਕਾਰੀ 
www.onguardonline.gov
ਅਤ ੇwww.cybertipline.com
(ਬਚੱ ੇਦ ੇਜਿਨਸੀ ਸ਼ਸੋਣ਼ ਬਾਰ ੇ
ਰਿਪਰੋਟ ਕਰਨ ਲਈ) ਤ ੇਵਖੋੇ|     

ਅੰਦਰੂਨੀ ਵਾਤਾਵਰਣ
ਆਪਣੇ ਘਰ ਅਤੇ ਕਾਰ 'ਚ ਇੱਕ ਪੂਰੀ ਤਰਾਂ ਤਿਆਰ ਪ੍ਰਾਥਮਿਕ
ਸਹਾਇਤਾ ਕਿੱਟ ਰੱਖੋ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਸਕੂਲ
ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਕੋਲ ਵੀ ਇਹ ਹੈ| ਇੱਕ ਪ੍ਰਾਥਮਿਕ ਸਹਾਇਤਾ
ਕਿੱਟ ਵਿੱਚ ਕੀ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਇਹ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ, ਅਮਰੀਕੀ 
ਰੱੈਡ ਕਰਾਸ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ|

ਫੋਨ ਦੇ ਨੇੜੇ ਐਮਰਜੰਸੀ ਫੋਨ ਨੰਬਰਾਂ ਦੀ ਇੱਕ ਸੂਚੀ ਰੱਖੋ: 911 (ਵੱਡੇ
ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ ਸਿਖਾਓ ਕਿ ਫ਼ੋਨ ਕਿੱਦਾਂ ਅਤੇ ਕਦੋਂ ਕਰਨਾ ਹੈ) ਹਸਪਤਾਲ,
ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਡਾਕਟਰ, ਦੰਦਾਂ ਦੇ ਡਾਕਟਰ, ਐਮਰਜਂੇਸੀ ਸੰਪਰਕ, ਜੋ ਬੰਦਾ
ਫ਼ੋਨ ਕਰ ਰਿਹਾ ਹੈ ਉਸ ਲਈ- ਘਰ ਦੇ ਟੈਲੀਫੋਨ ਨੰਬਰ/ਐਡਰੈੱਸ
ਸਥਾਨਕ ਪੋਆਇਜ਼ਨ ਕੰਟਰੋਲ ਸੈਂਟਰ, 
ਅਤੇ ਪੁਲਿਸ ਦਾ ਨੰਬਰ| 

ਬਾਥਰੂਮ, ਸੌਣ ਵਾਲੇ ਕਮਰੇ ਅਤੇ 
ਰਸੋਈ ਵਿੱਚ ਸੇਫਟੀ ਕੰੁਡੀ ਲਾ ਕੇ 
ਰੱਖੋ ਤਾਂ ਕਿ ਛੋਟੇ ਬੱਚੇ ਅਲਮਾਰੀਆਂ 
ਅਤੇ ਦਰਾਜ਼ ਨਾ ਖੋਲ ਸਕਣ|

ਬਿਜਲੀ ਦੇ ਉਪਕਰਣ 
- ਨਾ ਵਰਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਬਿਜਲੀ 

ਦੇ ਆਉਟਲੇਟ ਢੱਕ ਦਿਓ|
- ਉਪਕਰਣ ਪਾਣੀ ਦੇ ਨੇੜੇ (ਵਾਲ 

ਡ੍ਰਾਇਅਰ, ਰੇਡੀਓ) ਨਾ ਵਰਤੋ|
- ਗਿੱਲੇ ਹੱਥਾਂ ਨਾਲ ਜਾਂ ਗਿੱਲੇ 

ਫਰਸ਼ ਉੱਤੇ ਖੜ੍ਹ ਕੇ ਤਾਰਾਂ 
ਨੂੰ ਪਲੱਗ ਵਿੱਚ ਨਾ ਪਾਓ|

- ਬਿਜਲੀ ਦੀਆਂ ਤਾਰਾਂ ਨੂੰ ਬੱਚਿਆਂ 
ਦੀ ਪਹੁੰਚ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਰੱਖੋ| ਬੱਚੇ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਡਿੱਗ 
ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਖਿੱਚ ਕੇ ਹੋਰ ਸਮਾਨ ਸੁੱਟ ਸਕਦੇ ਹਨ|

ਗਿਰਨਾ
- ਸੌਣ ਵਾਲੇ ਕਮਰੇ ਅਤੇ ਹਾਲਵੇਅ ਵਿੱਚ ਰਾਤ ਹਲਕੀ ਰੋਸ਼ਨੀ 

ਵਾਲੇ ਬਲਬ ਜਲਾ ਕੇ ਰੱਖੋ|
- ਸ਼ਾਵਰ ਜਾਂ ਨਹਾਉਣ ਵਾਲੇ ਟੱਬ ਦੇ ਬਾਹਰ ਰਬੜ ਦੇ ਮੈਟ ਵਰਤੋ|
- ਚਾਰ ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਪੌੜੀਆਂ ਦੇ ਉੱਤੇ 

ਅਤੇ ਹੇਠਾਂ ਸੇਫਟੀ ਗੇਟ ਲਗਾਓ|

ਰਸੋਈ
- ਸਟੋਵ 'ਤੇ, ਭਾਂਡੇਆਂ ਦੇ ਹਂੈਡਲ ਪਿਛਲੇ ਪਾਸੇ ਕਰ ਕੇ ਰੱਖੋ   

ਤਾਂਕਿ ਬੱਚੇ ਇਹਨਾਂ ਨੂੰ ਖਿੱਚ ਨਾ ਸਕਣ|
- ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਸਿਖਾਓ ਕਿ ਸਟੋਵ ਅਤੇ ਓਵਨ ਗਰਮ ਹਨ ਅਤੇ 

ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਛੂਹਣਾ ਨਹੀ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ|
- ਚਾਕੂ ਨੂੰ ਬੱਚੇ ਦੀ ਪਹੰੁਚ ਦੇ ਬਾਹਰ ਰੱਖੋ|
- ਕੂੜਾ ਨਿਪਟਾਨ ਦੇ ਖ਼ਤਰੇ ਬਾਰੇ ਬੱਚੇ 

ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ|

ਬਾਹਰੀ ਵਾਤਾਵਰਨ
Cਸੁਰੱਖਿਆ ਲਈ (ਗਰਮ ਸਤਹ, ਤਿੱਖੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ, ਸਖ਼ਤ) 
ਖੇਡ ਦੇ ਮੈਦਾਨ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ|

ਸੇਫ਼ਟੀ ਉਪਕਰਣ
- ਬਾਈਕ: ਬਚੱ ੇਨੂ ੰਇਕੱ ਟਪੋ ਅਤ ੇਕਹੂਣੀ ਪੈਡ ਪਹਿਨਣ ੇਚਾਹੀਦ ੇਹਨ|
- ਇਨਲਾਈਨ ਸਕਟੇਿੰਗ ਅਤ ੇਸਕਟੇਬਰੋਡ੍ਿੰਗ: ਬਚੱ ੇਨੂ ੰਇਕੱ ਟਪੋ,

ਗਡੋ ੇਅਤ ੇਕਹੂਣੀ ਦ ੇਪਡੈ ਅਤ ੇਗੁਟੱ ਦ ੇਗਾਰਡ ਪਹਿਨਣ ੇਚਾਹੀਦ ੇਹਨ|
ਗਲੀਆਂ
ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਸਿਖਾਓ ਕਿ: 

- ਇੱਕ ਬਾਲਗ ਦਾ ਹੱਥ ਫੜੀ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਇੱਕ ਗਲੀ ਨੂੰ ਪਾਰ ਕਰਨ 
ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਦੋਨੋ ਪਾਸੇ ਵੇਖੋ|

- ਇੱਕ ਬਾਲ ਦਾ ਪਿੱਛਾ ਕਰਨ ਲਈ ਗਲੀ ਵਿੱਚ ਨਾ ਜਾਓ|
- ਬਾਈਕ ਦੀ ਸਵਾਰੀ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਹੱਥ ਦੇ ਸੰਕੇਤ ਵਰਤੋ|
- ਡਰਾਇਵਵੇ ਵਿਚੋਂ ਬਾਹਰ ਆ ਰਹੀਆਂ ਕਾਰਾਂ ਦਾ ਧਿਆਨ ਰੱਖੋ| 
- ਟਰੈਫਿਕ ਨਿਯਮਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ|
- ਟਰੈਫਿਕ ਨਾਲ ਚਲਦੇ ਹੋਏ ਸੜਕ ਦੇ 

ਸੱਜੇ ਪਾਸੇ ਆਪਣੀ  ਬਾਈਕ ਚਲਾਓ|
ਧੁੱਪ

- ਛੇ ਮਹੀਨੇ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਚਿਆਂ 
ਨੂੰ ਸਿੱਧੀ ਧੱੁਪ ਤੋਂ ਬਚਾ ਕੇ ਰੱਖੋ|

- ਸੂਰਜ ਦੀਆਂ ਕਿਰਨਾਂ 10:00 ਵਜੇ ਤੋਂ 
4:00 ਵਜੇ ਦਰਮਿਆਨ ਬਹੁਤ ਤੇਜ਼ 
ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਬੱਦਲਾਂ ਵਾਲੇ ਦਿਨਾਂ 
ਵਿੱਚ ਵੀ ਖਤਰਨਾਕ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ|

- ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਤੋਂ ਤੀਹ ਮਿੰਟ ਪਹਿਲਾਂ ਛੇ 
ਮਹੀਨੇ ਤੋਂ ਛੋਟੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਛੱਡ ਕੇ ਬਾਕੀਆਂ 
ਦੇ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 15 ਦਾ ਇੱਕ SPF ਨਾਲ ਸਨਸਕ੍ਰੀਨ ਲੋਸ਼ਨ ਲਗਾਉਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ| ਦਿਨ ਭਰ ਲੋੜ ਮੁਤਾਬਿਕ ਸਨਸਕ੍ਰੀਨ ਲਗਾਓ ਜਿਵੇਂ 
ਕਿ ਤੈਰਾਕੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਜਾਂ ਪਸੀਨਾ ਆਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ|




