
ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਵੇਂ ਂਪਤਾਾ ਲੱੱਗੇੇਗਾਾ ਕਿ�  
ਮੇੇਰਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਹੱੱਥੂੂ ਲੈੈ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਗਲੇ ਵਿ�ਚ ਕੁੱੱ�ਝ ਫਸ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ?

ਛੋੋਟੇ ੇਬੱਚੱੇ ੇਅਤੇ ੇਰੁੁੜ੍ਹਹਨ ਵਾਾਲੇੇ ਬੱਚੱਿ�ਆਂਂ ਦੇ ੇਗਲੇੇ ਵਿੱ�ਚੱ ਆਸਾਾਨੀੀ ਨਾਾਲ ਕੁੱੱ�ਝ ਫਸ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ�ਉਂਕਿ� 
ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀਆਂਂ ਸਾਾਹ ਨਾਾਲੀੀਆਂਂ ਛੋੋਟੀੀਆਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ ਅਤੇ ੇਉਹ ਅਜੇ ੇਖਾਾਣਾਾ ਸਿੱ�ਖੱ ਰਹੇ ੇਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹਨ। 

Punjabi | ਪੰੰਜਾਾਬੀੀ

ਗਲੇ ਵਿ�ਚ ਫੱੱਸਣ ਤੋਂ ਂਰੋੋਕਣ ਲਈ ਇੱੱਥੇੇ ਕੁੱੱ�ਝ ਸੁੁਝਾਾਅ ਦਿੱ�ੱਤੇ ੇਗਏ ਹਨ: 

ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਕੁੱੱ�ਝ ਖਾਂਂ�ਦਾਾ ਜਾਂਂ� ਪੀਂਂਦਾਾ  
ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਹਮੇੇਸ਼ਾਾ ਉਸ ‘ਤੇੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱੱਖੋੋ

ਆਪਣੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਖਾਾਣ ਜਾਂਂ� ਪੀੀਣ ਵੇੇਲੇੇ  
ਬੈੈਠਣ ਲਈ ਕਹੋ ੋ

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਹੱੱਥੂੂ ਲੈੈ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਮਦਦ 
ਨਾਾ ਕਰੋੋ; ਇਸ ਨਾਾਲ ਗਲੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੁੱੱ�ਝ ਫਸ 

ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਖੁੁਦ ਸੰੰਭਲਣ ਦਿ�ਓ।

ਮਾਾਸ ਅਤੇੇ ਮੱੱਛੀੀ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਹੱੱਡੀੀਆਂਂ 
ਅਤੇੇ ਚਮੜੀੀ ਹਟਾਾਓ

‘ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਠੋੋਸ ਭੋੋਜਨ ਖੁੁਆਉਣਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ ਤੋਂਂ ਲੈੈ ਕੇੇ ਪੂੂਰੇ ੇਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਲਈ ਖਾਾਣਾਾ ਪਕਾਾਉਣ 
ਤੱੱਕ’ ਨਾਾਮਕ ਪੂੂਰੀੀ ਡਿ�ਜ਼ੀੀਟਲ ਗਾਾਈਡ ਨੂੰੰ�  ਹਾਾਸਲ ਕਰਨ ਲਈ melton.vic.gov.au/
startingsolids ‘ਤੇੇ ਜਾਾਓ ਜਾਂਂ� ਇਸ QR ਕੋੋਡ ਨੂੰੰ�  ਸਕੈੈਨ ਕਰੋੋ।

http://melton.vic.gov.au/startingsolids
http://melton.vic.gov.au/startingsolids


ਸਖ਼ਤ ਫ਼ਲਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਕੱੱਦੂੂਕਸ 
ਕਰਕੇੇ, ਪਕਾਾ ਕੇੇ ਜਾਂਂ� ਫੇੇਹ ਕੇੇ ਖਾਾਣ ਲਈ 

ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਬਣਾਾਓ।
ਛੋੋਟੇ,ੇ ਗੋੋਲ ਫ਼ਲਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  
ਲੰੰਬਾਾਈ ਵਿੱ�ੱਚ ਅੱੱਧਾਾ ਕੱੱਟੋੋ (ਬਲੂਬੇੇਰੀੀ, 

ਅੰੰਗੂੂਰ, ਚੈੈਰੀੀ ਟਮਾਾਟਰ, ਮਟਰ)

ਸੁੱੱ�ਕੇ ਮੇੇਵੇੇ ਜਾਂਂ� ਬੀੀਜ ਪੀੀਸ ਕੇੇ, ਕੁੱੱ�ਟ ਕੇੇ ਜਾਂਂ� ਪੇੇਸਟ 
ਬਣਾਾ ਕੇੇ ਦਿ�ਓ (ਸਾਾਬਤ ਨਾਾ ਦਿ�ਓ)

ਪੇੇਸਟ (ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਮੂੰੰ�ਗਫ਼ਲੀੀ ਦੇ ੇਮੱੱਖਣ) ਨੂੰੰ�  
ਪਤਲੀੀ ਪਰਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਲਗਾਾ ਕੇੇ ਦਿ�ਓ

ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਹਾਾਈਚੇੇਅਰ 'ਤੇੇ 
ਹੋੋਵੇੇ ਤਾਂਂ� ਹਮੇੇਸ਼ਾਾ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਪੱੱਟੀੀਆਂਂ 

ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ।



ਹੱੱਥੂੂ ਲੈੈਣ ਦੇ ੇਸੰੰਕੇਤ:

ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋੋ:

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦਾਾ ਚਿ�ਹਰਾਾ ਲਾਾਲ ਸੁੁਰਖ਼ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ

ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਆਪਣਾਾ ਮੂੰੰ�ਹ 
ਖੋੋਲ੍ਹਹ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਆਪਣੀੀ 
ਜੀੀਭ ਬਾਾਹਰ ਕੱੱਢ ਸਕਦਾਾ  
ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਖੰੰਘ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ

ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਉੱਚੀੀ 
ਆਵਾਾਜ਼ਾਂਂ� ਕੱੱਢੇੇਗਾਾ

ਹੱੱਥੂੂ ਲੈੈਣਾਾ ਆਮ ਗੱੱਲ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਇਹ ਗਲੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੁੱੱ�ਝ ਫੱੱਸਣ ਅਤੇੇ ਸਾਾਹ  
ਘੁੱੱ�ਟਣ ਤੋਂਂ ਰੋੋਕਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। 

  ��ਜ਼ੋੋਰ ਨਾਾਲ ਆਵਾਾਜ਼ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਚਿ�ਹਰਾਾ ਲਾਾਲ ਹੈੈ, ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇ ੇਆਪ 
ਸੰੰਭਲਣ ਦਿ�ਓ।

  ��ਸ਼ਾਂਂ�ਤ ਹਨ ਅਤੇੇ ਨੀੀਲੇੇ ਪੈੈ ਰਹੇੇ ਹਨ, ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ। 

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਗਲੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੁੱੱ�ਝ ਫੱੱਸ ਗਿ�ਆ ਹੈ ੈਅਤੇੇ ਸਾਾਹ ਘੁੱੱ�ਟ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ,  
ਤਾਂਂ� ਉਸਨੰੂੰ�  ਤੁੁਰੰੰਤ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ।



ਸਾਾਹ ਘੁੱੱ�ਟਣਾਾ ਆਮ ਗੱੱਲ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਖ਼ਤਰਨਾਾਕ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦਾਾ ਚਿ�ਹਰਾਾ ਨੀੀਲਾਾ ਪੈੈ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ 

ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਚੁੱੱ�ਪ ਰਹੇੇਗਾਾ ਅਤੇ ੇਕੋੋਈ ਆਵਾਾਜ਼ ਨਹੀਂਂ ਕੱੱਢੇੇਗਾਾ 

ਵਧੇੇਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ, ਇੱੱਥੇ ੇਜਾਾਓ: 
ਗਲੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੁੱੱ�ਝ ਫੱੱਸਣ ਅਤੇੇ ਸਾਾਹ ਘੁੱੱ�ਟਣ ਤੋਂਂ ਬਚਾਾਅ ਅਤੇੇ ਖ਼ਤਰੇੇ: ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ | ਰੇੇਜ਼ਿੰ�ੰਗ ਚਿ�ਲਡਰਨ ਨੈੱੱ� ਟਵਰਕ

ਵਧੇੇਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ, ਇੱੱਥੇ ੇਜਾਾਓ: 
ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਗਲੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੁੱੱ�ਝ ਫੱੱਸਣ ਅਤੇੇ ਸਾਾਹ ਘੁੱੱ�ਟਣ 'ਤੇੇ ਮੁੱੱ�ਢਲੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ: ਤਸਵੀੀਰਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ | ਰੇੇਜ਼ਿੰ�ੰਗ ਚਿ�ਲਡਰਨ ਨੈੱੱ� ਟਵਰਕ

ਵਧੇੇਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ, ਇੱੱਥੇ ੇਜਾਾਓ: 
ਗਲੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੁੱੱ�ਝ ਫੱੱਸਣ ਅਤੇੇ ਸਾਾਹ ਘੁੱੱ�ਟਣ ਤੋਂਂ ਬਚਾਾਅ ਅਤੇੇ ਗਲੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੁੱੱ�ਝ ਫੱੱਸਣ ਅਤੇ ੇਸਾਾਹ ਘੁੱੱ�ਟਣ ਦੇ ੇਖ਼ਤਰੇੇ | ਰੇੇਜ਼ਿੰ�ੰਗ ਚਿ�ਲਡਰਨ ਨੈੱੱ� ਟਵਰਕ 

ਗਲੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੁੱੱ�ਝ ਫੱੱਸਣ ਅਤੇ ੇਸਾਾਹ ਘੁੱੱ�ਟਣ ਦੇੇ ਲੱੱਛਣ:




