
ਮੇਰੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸਨੋਸੂਟ ਕਦਂੋ ਪਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?
ਜਦਂੋ ਪਤਝੜ ਿਵੱਚ ਤਾਪਮਾਨ 0°C ਅਤੇ 10°C ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਚਲਾ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ, ਤਾਂ ਇੱਕ ਗਰਮ ਮੱਧ-ਮੌਸਮ ਵਾਲਾ ਕੋਟ ਅਤੇ ਰੇਨ ਪਂੈਟ ਸ਼ਾਇਦ ਕਾਫ਼ੀ 
ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਪਰ ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਜ਼ੁਕਾਮ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ 
ਸਰਦੀਆਂ ਦਾ ਕੋਟ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਭ ਤਂੋ ਵਧੀਆ ਿਵਕਲਪ ਹੈ। ਇੱਕ ਵਾਰ 
ਜਦਂੋ ਬਰਫ਼ ਪੈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤਾਪਮਾਨ ਜਮਾਅ ਤਂੋ ਹੇਠਾਂ ਚਲਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, 

ਤਾਂ ਇਹ ਸਨੋਸੂਟ ਦੀ ਵਰਤਂੋ ਕਰਨ ਦਾ ਸਮਾਂ ਹੈ!

ਉਨ� ਾਂ ਦੇ ਹੱਥ ਗਰਮ ਰੱਖੋ
ਿਮੱਟਨਜ਼ (ਬੰਦ ਦਸਤਾਨੇ), ਆਮ ਦਸਤਾਿਨਆਂ ਨਾਲਂੋ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ 

ਿਜ਼ਆਦਾ ਗਰਮ ਰੱਖਦੇ ਹਨ। ਵਾਟਰਪ�ੂ ਫ਼, ਲਾਈਨਡ ਿਮੱਟਨਜ਼ ਚੁਣੋ 
ਜੋ ਇੰਨੇ ਖੱੁਲ�ੇ  ਹੋਣ ਿਕ ਉਹ ਆਪਣੀਆਂ ਉਗਂਲਾਂ ਨੰੂ ਿਹਲਾ ਸਕਣ। 

ਜੇਕਰ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਹੱਥ ਗਰਮ ਦਸਤਾਨੇ ਪਿਹਨਣ ਨਾਲ ਬਹੁਤ ਗਰਮ 
ਹੋ ਜਾਣ ਤਾਂ ਉਨ� ਾਂ ਦੇ ਬਦਲਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਕੋਟ ਦੀਆਂ 

ਜੇਬਾਂ ਿਵੱਚ ਛੋਟੇ, ਹਲਕੇ ਿਮੱਟਨਜ਼ ਰੱਖੋ।

ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਪਰਤਾਂ ਿਵੱਚ ਕੱਪੜੇ ਪਿਹਨਾਉ
ਆਦਰਸ਼ਕ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਤਾਪਮਾਨ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਕੱਪੜੇ 

ਦੀਆਂ ਦੋ ਜਾਂ ਿਤੰਨ ਪਰਤਾਂ ਪਿਹਨਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ।

ਪਰਤ 1: ਇੱਕ ਪਤਲਾ ਸਵੈਟਰ ਜਾਂ ਜੰਪਸੂਟ। ਇਹ ਪਰਤ ਨਮੀ (ਪਸੀਨਾ) ਨੰੂ 
ਦੂਰ ਕਰਕੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਸੱੁਕਾ ਰੱਖਦੀ ਹੈ। ਕਾਟਨ ਤਂੋ ਬਚੋ, ਿਕਉਿਂਕ ਇਹ ਅਸਲ 
ਿਵੱਚ ਨਮੀ ਨੰੂ ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖਦੀ ਹੈ। ਇਸਦੀ ਬਜਾਏ ਪੋਿਲਸਟਰ, ਬਂੈਬੂ, ਜਾਂ 
ਮੇਰੀਨੋ ਵੂਲ ਚੁਣੋ।

ਪਰਤ 2: ਸਵੈਟਰ ਜਾਂ ਜੈਕੇਟ (ਵੂਲ ਜਾਂ ਮੇਰੀਨੋ ਵੂਲ)। ਇਹ ਪਰਤ ਗਰਮੀ ਨੰੂ 
ਅੰਦਰ ਰੱਖਦੀ ਹੈ।

ਪਰਤ 3: ਵਾਟਰਪ�ੂ ਫ਼ ਕੋਟ ਅਤੇ ਸਨੋ ਪਂੈਟ, ਜਾਂ ਵਨ-ਪੀਸ ਸਨੋਸੂਟ। ਹਲਕੀਆਂ 
ਸਰਦੀਆਂ ਦੇ ਮੌਸਮ ਲਈ, ਿਸਰਫ਼ ਪਰਤ 1 ਅਤੇ 3 ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ।

ਉਨ� ਾਂ ਦੇ ਕੰਨਾਂ ਅਤੇ ਗਰਦਨ ਦੀ ਰੱਿਖਆ ਕਰੋ
ਹੈਡੱਬਂੈਡ ਜਾਂ ਈਅਰਮਫ ਦੀ ਬਜਾਏ ਟੋਕ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ। ਇੱਕ 

ਅਿਜਹਾ ਟੋਕ ਚੁਣੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਿਸਰ ਅਤੇ ਕੰਨਾਂ ਨੰੂ 
ਢੱਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ, ਆਦਰਸ਼ਕ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਠੋਡੀ ਦੇ ਹੇਠਾਂ ਕਿਲੱਪ 
ਕਰਦਾ ਹੈ। ਉਨ� ਾਂ ਦੀ ਗਰਦਨ ਲਈ ਗਰਦਨ ਦਾ ਵਾਰਮਰ 
ਸਭ ਤਂੋ ਵਧੀਆ ਿਵਕਲਪ ਹੈ, ਿਕਉਿਂਕ ਇਹ ਸਕਾਰਫ਼ ਨਾਲਂੋ 

ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹਨ।

ਸਰਦੀਆਂ ਿਵੱਚ ਬਾਹਰੀ ਖੇਡਣ ਲਈ 
ਕੱਪੜੇ ਪਾਉਣਾ



ਚੰਗੇ ਬੂਟ
ਵਾਟਰਪ�ੂ ਫ਼ ਿਵੰਟਰ ਬੂਟ ਚੁਣੋ ਿਜਨ� ਾਂ ਿਵੱਚ ਹਟਾਉਣਯੋਗ ਲਾਈਿਨੰਗ ਜਾਂ 
ਸੋਲ ਹੋਵੇ ਿਜਨ� ਾਂ ਨੰੂ ਸੱੁਕਣ ਲਈ ਬਾਹਰ ਕੱਿਢਆ ਜਾ ਸਕੇ। ਯਕੀਨੀ 
ਬਣਾਓ ਿਕ ਉਹ ਇੰਨੇ ਵੱਡੇ ਹੋਣ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਆਪਣੇ ਪੈਰਾਂ ਦੀਆਂ 

ਉਗਂਲੀਆਂ ਿਹਲਾ ਸਕੇ। ਇੱਕ ਜੋੜਾ ਜੁਰਾਬਾਂ ਕਾਫ਼ੀ ਹੈ। ਕਾਟਨ ਤਂੋ ਬਚੋ। 
ਇਸਦੀ ਬਜਾਏ, ਿਸੰਥੈਿਟਕ ਫਾਈਬਰ (ਐਕਰੀਿਲਕ, ਪੋਿਲਸਟਰ) ਜਾਂ 

ਮੇਰੀਨੋ ਵੂਲ ਤਂੋ ਬਣੇ ਮੋਜ਼ੇ ਚੁਣੋ।

ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਸੱੁਕਾ ਰੱਖੋ
ਿਜਵਂੇ ਹੀ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਘਰ ਆਉਦਂਾ ਹੈ, ਉਸਨੰੂ 

ਆਪਣੇ ਿਗੱਲੇ ਕੱਪੜੇ ਉਤਾਰਨ ਲਈ ਕਹੋ।

ਬਰਰਰ...
ਜਦਂੋ ਤਾਪਮਾਨ -15°C ਜਾਂ ਇਸ ਤਂੋ ਘੱਟ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਿਵੰਡਿਚਲ ਫੈਕਟਰ 
ਦੇ ਨਾਲ ਜਾਂ ਇਸ ਤਂੋ ਿਬਨਾਂ, ਬਾਹਰ ਖੇਡਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਘੱਟ ਰੱਖੋ ਜਾਂ ਆਪਣੇ 

ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਗਰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅੰਦਰ ਿਲਆਓ। ਅਤੇ 
ਜਦਂੋ ਥਰਮਾਮੀਟਰ -27°C ਜਾਂ ਇਸ ਤਂੋ ਘੱਟ ਪਡ਼� ਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਿਵੰਡਿਚਲ 

ਫੈਕਟਰ ਦੀ ਪਰਵਾਹ ਕੀਤੇ ਿਬਨਾਂ, ਅਸੀ ਂਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ 
ਰੱਖਣ ਦੀ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਾਂ।

ਫ਼� ੋ ਸਟਬਾਈਟ ਤਂੋ ਬਚੋ!
ਲਾਲ, ਸੱੁਜੀ ਹੋਈ ਚਮੜੀ, ਝਰਨਾਹਟ ਦੀ ਭਾਵਨਾ, ਹੱਥਾਂ ਜਾਂ ਪੈਰਾਂ 

ਦੀਆਂ ਉਗਂਲਾਂ ਨੰੂ ਿਹਲਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ: ਇਹ ਸਾਰੇ ਫ਼�ੋ ਸਟਬਾਈਟ 
ਦੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਲੱਛਣ ਹਨ। ਇਹ ਅੰਦਰ ਜਾਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਹੈ! ਗੱਲ� ਾਂ, ਕੰਨ, 
ਨੱਕ, ਠੋਡੀ, ਹੱਥ ਅਤੇ ਪੈਰ ਉਹ ਖੇਤਰ ਹਨ ਜੋ ਫ਼�ੋ ਸਟਬਾਈਟ ਲਈ ਸਭ 

ਤਂੋ ਵੱਧ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ� ਾਂ ਢੱਕ ਕੇ ਰੱਖੋ ਅਤੇ 
ਗਰਮੀ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾਂ ਲਈ ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜਾਂਚ ਕਰੋ।
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