
ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਰੈਖਿੰਗ (ਲਿੇਟਣਾ)
ਛੋਟੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ ਸੁਰੱਚਿਅਤ ਲਪੇਟਣ ਲਈ ਚਿਸ਼਼ਾ-
ਚਨਰਿੇਸ਼ rednose.org.au

ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਲਿੇਟਣ ਦੇ ਲਾਭ
•  ਲਪੇਟਣ਼ਾ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਸ਼ਾਾਂਤ ਹੋਣ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਚਪੱਠ ਿੇ ਬਲ ਸੌਣ 

ਚਿੱਿ ਮੱਿਿ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਉਪਯੋਗੀ ਤਰੀਕ਼ਾ ਹੈ। ਚਿਚਗਆਨਕ 
ਅਚਿਐਨਾਂ ਨੇ ਚਿਿ਼ਾਇਆ ਹੈ ਚਕ ਲਪੇਟਣ ਨ਼ਾਲ ਛੋਟੇ ਬੱਚਿਆਂ ‘ਤੇ 
ਸ਼ਾਂਤ, ਨੀਂਿ ਨੰੂ ਉਤਸ਼਼ਾਚਹਤ ਕਰਨ ਿ਼ਾਲ਼ਾ ਪ੍ਰਭ਼ਾਿ ਪੈ ਸਕਿ਼ਾ ਹੈ।

• ਿੋਜਾਾਂ ਨੇ ਚਿਿ਼ਾਇਆ ਹੈ ਚਕ ਲਪੇਟਣ ਨ਼ਾਲ ਿਿੇਰੇ ਗੂੜ੍੍ਹੀ ਨੀਂਿ ਨੰੂ 
ਉਤਸ਼਼ਾਚਹਤ ਕੀਤ਼ਾ ਜਾ਼ਾ ਸਕਿ਼ਾ ਹੈ ਅਤੇ ਥੋੜ੍੍ਹੇ-ਥੋੜ੍੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਬ਼ਾਅਿ ਆਪਣੇ-
ਆਪ ਜਾ਼ਾਗਣ ਿੀ ਬ਼ਾਰੰਬ਼ਾਰਤ਼ਾ ਨੰੂ ਘਟ਼ਾਇਆ ਜਾ਼ਾ ਸਕਿ਼ਾ ਹੈ।

•  ਲਪੇਟਣ ਿ਼ਾ ਚਿਕਲਪ ਇੱਕ ਸੁਰੱਚਿਅਤ ਬੱਚਿਆਂ ਿੇ ਸਲੀਚਪੰਗ ਬੈਗ 
ਿੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨ਼ਾ ਹੈ।

ਪੇਟ ਿੇ ਬਲ ਸੌਣ਼ਾ ਬਿਪਨ (SUDI) ਚਿੱਿ ਅਿ਼ਾਨਕ ਅਤੇ 
ਅਣਚਕਆਸੀ ਮੌਤ ਿੇ ਜ਼ੋਿਮ ਨੰੂ ਿਿ਼ਾਉਂਿ਼ਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋਂ ਲ਼ਾਜ਼ਮੀ 
ਬਿਣ਼ਾ ਿ਼ਾਹੀਿ਼ਾ ਹੈ। ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਲਪੇਟ ਕੇ ਆਪਣੇ ਪੇਟ ਿੇ ਬਲ ਸੌਣ 
ਲਈ ਪ਼ਾਉਣ਼ਾ ਖ਼਼ਾਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਖ਼ਤਰਨ਼ਾਕ ਹੁੰ ਿ਼ਾ ਹੈ ਚਕਉਂਚਕ ਇਹ 
ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਸੁਰੱਚਿਅਤ ਹੋ ਕੇ ਪੈਣ ਤੋਂ ਰੋਕਿ਼ਾ ਹੈ।

ਜਾੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਲਪੇਟਿੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਬੱਿੇ ਿੇ ਚਿਕ਼ਾਸ ਿੇ ਪੜ਼੍ਾਅ 
‘ਤੇ ਚਿਿ਼ਾਰ ਕਰੋ। ਲਗਭਗ 3 ਮਹੀਚਨਆਂ ਬ਼ਾਅਿ ਸਟ਼ਾਰਟਲ 
ਚਰਫਲੈਕਸ ਅਲੋਪ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬ਼ਾਅਿ ਬ਼ਾਹਾਂ ਨੰੂ ਿੁੱਲ੍ਹ਼ਾ ਛੱਡ ਚਿਓ। 
ਚਜ਼ਆਿ਼ਾਤਰ ਬੱਿੇ ਆਿਰ ‘ਤੇ ਲਪੇਟੇ ਜਾ਼ਾਣ ਿ਼ਾ ਚਿਰੋਿ ਕਰਿੇ ਹਨ। 
ਲਪੇਟਣ ਿੀ ਸ਼ੈਲੀ ਬੱਿੇ ਿੇ ਚਿਕ਼ਾਸ ਿੇ ਪੜ਼੍ਾਅ ਲਈ ਢੁੱਕਿੀਂ ਹੋਣੀ 
ਿ਼ਾਹੀਿੀ ਹੈ।

ਚਜਾਿੇਂ ਹੀ ਬੱਿ਼ਾ ਇਹ ਸੰਕੇਤ ਚਿਿ਼ਾਉਣ਼ਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਿ਼ਾ ਹੈ ਚਕ ਉਹ 
ਪਲਟਣ਼ਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਸਕਿ਼ਾ ਹੈ, ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ 4-6 ਮਹੀਚਨਆਂ ਿੇ 
ਚਿਿਕ਼ਾਰ ਉਿੋਂ ਲਪੇਟਣ਼ਾ ਬੰਿ ਕਰਨ਼ਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਲਪੇਟਣ਼ਾ ਇੱਕ 
ਿੱਡੀ ਉਮਰ ਿੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਜਾੋ ਨੀਂਿ ਚਿੱਿ ਆਪਣੇ ਪੇਟ ਿੇ ਭ਼ਾਰ ਪਲਟ 
ਚਗਆ ਹੈ, ਨੰੂ ਚਪੱਠ ਿੇ ਭ਼ਾਰ ਸੌਣ ਿੀ ਸਚਥਤੀ ਚਿੱਿ ਿ਼ਾਪਸ ਜਾ਼ਾਣ ਤੋਂ 
ਰੋਕ ਸਕਿ਼ਾ ਹੈ। 

ਚੇਤਾਵਨੀ

ਲਪੇਟਣ ਿ਼ਾਲੇ ਕੱਪੜ੍ੇ ਿੇ ਉੱਪਰਲੇ ਚਹੱਸੇ ਨੰੂ ਮੋਚਢਆਂ ਤੱਕ ਰੱਿ ਕੇ 
ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਉਸ ਕੱਪੜ੍ੇ ਿੇ ਇੱਕ ਪ਼ਾਸੇ (ਿੱਬੇ ਜਾਾਂ ਸੱਜਾੇ ਪ਼ਾਸੇ) ਪ਼ਾਓ।

ਬੱਿੇ ਿੀਆਂ ਬ਼ਾਹਾਂ ਨੰੂ ਛ਼ਾਤੀ ਉੱਪਰ ਮੋੜ੍ ਕੇ ਰੱਿੋ ਅਤੇ ਲਪੇਟਣ 
ਿ਼ਾਲੇ ਕੱਪੜ੍ੇ ਿੇ ਛੋਟੇ ਪ਼ਾਸੇ ਨੰੂ ਬੱਿੇ ਿੀ ਬਾਂਹ ਉੱਪਰੋਂ ਿੀ ਚਲਆਓ 
ਅਤੇ ਬੱਿੇ ਿੇ ਹੇਠਾਂ ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਨ਼ਾਲ ਿੱਬੋ।

ਲਪੇਟਣ ਿ਼ਾਲੇ ਕੱਪੜ੍ੇ ਿੇ ਿੱਡੇ ਪ਼ਾਸੇ ਨੰੂ ਉੱਪਰੋਂ ਚਲਆਓ ਅਤੇ ਬੱਿੇ 
ਿੇ ਹੇਠਾਂ ਿੱਬ ਚਿਓ।
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ਲਪੇਟਣ ਿ਼ਾਲੇ ਕੱਪੜ੍ ੇਿ ੇਹੇਠਲੇ ਚਹੱਸ ੇਨੰੂ ਬੱਿ ੇਿ ੇਉੱਪਰ ਚਲਆਓ

ਲਪੇਟਣ ਿ਼ਾਲੇ ਕੱਪੜ੍ੇ ਿੇ ਹੇਠਲੇ ਚਹੱਸੇ ਨੰੂ ਬੱਿੇ ਿੇ ਹੇਠਾਂ ਮੋੜ੍ 
ਚਿਓ।

ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਹਮੇਸ਼਼ਾ ਚਸਰ ਅਤੇ ਚਿਹਰ਼ਾ ਨੰਗ਼ਾ ਛੱਡ ਕੇ ਉਸ ਿੀ ਚਪੱਠ 
ਿੇ ਭ਼ਾਰ ਸੌਂਿ਼ਾਓ।

ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਖਿਵੇਂ ਲਿੇਟਣਾ ਹੈ
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ਖਸਹਤਮੰਦ ਿੁਸ਼ ਅਤੇ ਸੁਰੱਖਿਅਤ

ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਰੈਖਿੰਗ (ਲਿੇਟਣਾ) 
• ਲਪੇਟਣ ਲਈ ਚਸਫ਼਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੇ ਕੱਪਚੜ੍ਆਂ ਿੀਆਂ ਚਕਸਮਾਂ ਚਿੱਿ ਮਲਮਲ 

ਜਾਾਂ ਹਲਕੀ ਸੂਤੀ ਿ਼ਾਿਰ ਜਾਾਂ ਰੈਪ ਸ਼਼ਾਮਲ ਹੈ। ਬੰਨੀ ਰਗ (ਗਲੀਿੇ) 
ਅਤੇ ਕੰਬਲ ਲਪੇਟਣ ਲਈ ਇੰਨੇ ਸੁਰੱਚਿਅਤ ਨਹੀਂ ਹਨ ਚਕਉਂਚਕ ਇਹ 
ਚਜ਼ਆਿ਼ਾ ਗਰਮ ਹੋਣ ਿ਼ਾ ਕ਼ਾਰਨ ਬਣ ਸਕਿੇ ਹਨ।

• ਲਪੇਟਣ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭ਼ਾਿਸ਼਼ਾਲੀ ਬਣ਼ਾਉਣ ਲਈ, ਲਪੇਟਣ ਨੰੂ ਸਖ਼ਤ ਹੋਣ ਿੀ 
ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ ਪਰ ਬਹੁਤ ਚਜ਼ਆਿ਼ਾ ਤੰਗ ਨਹੀਂ। ਉਹ ਤਕਨੀਕਾਂ ਜੋਾ ਲੱਤਾਂ ਨੰੂ 
ਚਸੱਿੀਆਂ ਅਤੇ ਇਕੱਠੇ ਜੋਾੜ੍ ਕ ੇਬੱਿ ੇਨੰੂ ਕੱਪੜ੍ ੇਚਿੱਿ ਤੰਗ ਲਪੇਟੇ ਜਾ਼ਾਣ 
ਿੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਿੀਆਂ ਹਨ ਲੱਕ ਿ ੇਟੇਢੇ-ਮਢੇੇ ਚਿਕਚਸਤ ਹੋਣ ਿ ੇਜ਼ੋਿਮ 
ਨੰੂ ਿਿ਼ਾਉਂਿੀਆਂ ਹਨ। ਲਪੇਟਣ ਿਲੇੇ ਲੱਕ ਅਤੇ ਛ਼ਾਤੀ ਨੰੂ ਿੱਿਣ-ਫੁੱਲਣ 
ਚਿਓ।

• ਲਪੇਟਣ ਿ਼ਾਲੇ ਕੱਪੜ੍ ੇਚਢੱਲੇ ਰੱਿਣ ੇਖ਼ਤਰਨ਼ਾਕ ਹੰੁਿ ੇਹਨ ਚਕਉਂਚਕ ਇਹ 
ਬੱਿ ੇਿ ੇਚਸਰ ਅਤੇ ਚਿਹਰੇ ਨੰੂ ਢੱਕ ਸਕਿ ੇਹਨ।

• ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ ਲਪੇਟਣ ਿ਼ਾਲੇ ਕੱਪੜ੍ੇ ਿੇ ਹੇਠਾਂ ਚਜ਼ਆਿ਼ਾ ਕੱਪੜ੍ੇ ਨਹੀਂ 
ਪਚਹਨ਼ਾਉਣੇ ਿ਼ਾਹੀਿੇ ਹਨ, ਉਿ਼ਾਹਰਨ ਲਈ, ਚਨੱਘੇ ਮੌਸਮ ਚਿੱਿ ਇੱਕ 
ਬਨੈਣ ਅਤੇ ਨੈਪੀ ਿੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ ਜਾਾਂ ਠੰਡੇ ਮੌਸਮ ਚਿੱਿ ਹਲਕੇ ਗ੍ਰੋਅ ਸੂਟ 
ਿੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ।

• ਬੱਿੇ ਿੇ ਚਿਕ਼ਾਸ ਿੀ ਉਮਰ ਲਈ ਢੁੱਕਿੀਂ ਕੱਪੜ੍ੇ ਚਿੱਿ ਲਪੇਟਣ ਿੀ 
ਤਕਨੀਕ ਿੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਲਪੇਟਣ ਿ਼ਾਲੇ ਕੱਪੜ੍ੇ ਚਿੱਿ ਬ਼ਾਹਾਂ ਨੰੂ ਲਪੇਟਕੇ 
ਇੱਕ ਛੋਟੇ ਬੱਿੇ ਲਈ ਮੋਰੋ ਜਾਾਂ ਸਟ਼ਾਰਟਲ ਚਰਫਲੈਕਸ ਿੇ ਪ੍ਰਭ਼ਾਿਾਂ ਨੰੂ 
ਘਟ਼ਾਇਆ ਜਾ਼ਾ ਸਕਿ਼ਾ ਹੈ।

• ਇੱਕ ਿੱਡੇ ਬੱਿੇ ਿੇ ਹੇਠਲੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਲਪੇਟ ਕੇ, ਪਰ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੰੂ 
ਸ਼ਾਂਤ ਕਰਨ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਿੇ ਹੱਥਾਂ ਅਤੇ ਬ਼ਾਹਾਂ ਨੰੂ ਿੁੱਲ੍ਹ਼ਾ ਛੱਡ ਕੇ ਉਸਨੰੂ 
ਉਸਿੀ ਚਪੱਠ ‘ਤੇ ਰਚਹਣ ਚਿੱਿ ਮੱਿਿ ਕਰੋ।

• ਚਜਾਿੇਂ ਹੀ ਬੱਿ਼ਾ ਇਹ ਸੰਕੇਤ ਚਿਿ਼ਾਉਣ਼ਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਿ਼ਾ ਹੈ ਚਕ ਉਹ 
ਪਲਟਣ਼ਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਸਕਿ਼ਾ ਹੈ, ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਕੱਪੜ੍ੇ ਚਿੱਿ ਲਪੇਟਣ਼ਾ ਬੰਿ ਕਰ 
ਚਿਓ।

• ਿੈਲਕਰੋ ਜਾਾਂ ਚਜ਼ਪ ਨ਼ਾਲ ਬੱਿੇ ਿੀਆਂ ਬ਼ਾਹਾਂ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਿ਼ਾਲੇ ਸਿ਼ਾਡੈਲ ਜਾਾਂ 
ਲਪੇਟਣ ਿ਼ਾਲੇ ਕੱਪਚੜ੍ਆਂ ਿੀ ਿਰਤੋਂ ਕਿੇ ਿੀ ਨ਼ਾ ਕਰੋ।

• ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਮੋਚਢਆਂ ਤੋਂ ਉੱਪਰ ਚਬਲਕੁਲ ਨ਼ਾ ਲਪੇਟੋ ਤਾਂ ਜਾੋ ਬੱਿੇ ਿ਼ਾ ਚਿਹਰ਼ਾ 
ਅਤੇ ਚਸਰ ਨੰਗ਼ਾ ਰਹੇ।

ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਸੌਣ ਲਈ ਖਸਫ਼ਾਰਸ਼ਾਂ

ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਸੌਣ ਲਈ ਹਮੇਸ਼਼ਾ ਚਪੱਠ ਿੇ ਭ਼ਾਰ ਪ਼ਾਓ, ਕਿੇ ਿੀ ਪੇਟ ਿੇ 
ਭ਼ਾਰ ਜਾਾਂ ਪ਼ਾਸੇ ‘ਤੇ ਨ਼ਾ ਪ਼ਾਓ

ਬੱਿੇ ਿ਼ਾ ਚਿਹਰ਼ਾ ਅਤੇ ਚਸਰ ਨੰਗ਼ਾ ਰੱਿੋ

ਜਾਨਮ ਤੋਂ ਪਚਹਲਾਂ ਅਤੇ ਬ਼ਾਅਿ ਚਿੱਿ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਚਸਗਰਟਨੋਸ਼ਾੀ ਿੇ 
ਿੂੰ ਏ ਂਤੋਂ ਮੁਕਤ ਰੱਿੋ

ਰ਼ਾਤ ਅਤੇ ਚਿਨ ਸਮੇਂ ਸੁਰੱਚਿਅਤ ਨੀਂਿ ਿ਼ਾਲ਼ਾ ਮ਼ਾਹੌਲ

ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਪਚਹਲੇ 6 ਮਹੀਚਨਆਂ ਲਈ ਮ਼ਾਤ਼ਾ-ਚਪਤ਼ਾ ਜਾਾਂ ਿੇਿਭ਼ਾਲ 
ਕਰਨ ਿ਼ਾਲੇ ਿੇ ਕਮਰੇ ਚਿੱਿ ਉਹਨਾਂ ਿੀ ਆਪਣੀ ਸੁਰੱਚਿਅਤ 
ਸੌਣ  ਿ਼ਾਲੀ ਥਾਂ ਚਿੱਿ ਸੁਆਿੋ

ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਛ਼ਾਤੀ ਿ਼ਾ ਿੁੱਿ ਚਪਲ਼ਾਓ

ਬੱਿੇ ਿੇ ਨ਼ਾਲ ਸੌਣ ਿ਼ਾਲੀ ਥਾਂ ਸਾਂਝੀ ਕਰਨ ਨ਼ਾਲ ਬਿਪਨ ਚਿੱਿ 
ਅਿ਼ਾਨਕ ਅਣਚਕਆਸੀ ਮੌਤ ਹੋਣ ਿ਼ਾ ਖ਼ਤਰ਼ਾ ਿਿ ਸਕਿ਼ਾ ਹੈ। ਬੱਿੇ 
ਨ਼ਾਲ ਸੌਣ ਿ਼ਾਲੀ ਥਾਂ ਸਾਂਝੀ ਕਰਨ਼ਾ ਖ਼਼ਾਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਖ਼ਤਰਨ਼ਾਕ ਹੁੰ ਿ਼ਾ ਹੈ 
ਜਾੇਕਰ ਬੱਿ਼ਾ ਕੱਪੜ੍ੇ ਚਿੱਿ ਲਪੇਚਟਆ ਹੋਇਆ ਹੈ।

ਚੇਤਾਵਨੀ

0-3 ਮਹੀਨੇ

3-6 ਮਹੀਨੇ

rednose.org.au

ਰੈੱਡ ਨੋਜ਼ ਸੁਰੱਚਿਅਤ ਨੀਂਿ ਸਲ਼ਾਹ ਹੱਬ (Red Nose Safe Sleep Advice Hub)
1300 998 698 
(AEST/AEDT ਿਾਰੋਬਾਰੀ ਘੰਖਟਆਂ ਦੌਰਾਨ)
education@rednose.org.au
rednose.org.au/safesleep
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