
टमी टाइम मेरे लिए अच््छा है क््योोंकि…
฀	 मेरी	गर््दन,	कंधे,	बांह	और	पीठ	की	मांसपेशियां	

मजबतू	होंगी।	मैं	इन	मांसपेशियों	का	उपयोग	आस	
पास	खिसकने	के	शिए	करता	हंू

฀	 मैं	र्शुनया	को	अिग-अिग	कोणोों	से	रे्ि	सकता	हंू,	
जो	मेरे	दर्माग	को	विकशसत	होने	में	मर्र्	करता	है

฀	 यह	मेरे	शसर	को	चपटा	होने	से	बचाता	है

मेरे जन्म िेते ही…
฀	 जब	मैं	जाग	रहा	हँू,	बहुत	थका	हुआ	या	भूिा	नहीं	

हँू	तो	शनगरानी	में	मझेु	पेट	के	बि	शिटाएं	
฀	 जब	मैं	जाग	रहा	हँू	तो	अक्सर	दर्न	के	र्ौरान	

शनगरानी	में	पेट	के	बि	शिटाएं
฀	 मझेु	सोने	के	शिए	मेरी	पीठ	के	बि	शिटाएं	

(सपुाइन)

शुरुआत में मैं हो सिता हंू ...
฀	 बेआराम
฀	 िेिने	के	र्ौरान	बस	एक	या	र्ो	शमनट	के	शिए	

अपने	पेट	के	बि	रहने	में	सक्षम	हो	पाऊं

माता-वपता	और	रे्िभाि	करने	िािे	अक्सर	बहुत	थके	हुए	होते	
हैं	और	दर्न	में	आसानी	से	सो	सकते	हैं।	सुशनखचित	करें	दक	अगर	
हम	र्ोनों	में	से	दकसी	को	भी	नींर्	आने	िगे	तो	मुझे	अपनी	
सरुखक्षत	नींर्	की	जगह	पर	शिटाया	जाए

्योाद रखेें

आसान शुरुआत
मुझे अपने ऊपर िाएं...

फश्श पर पेट िे बि िेटिर खेेिना
฀	 	मझेु	आरामर्ायक	सख्त	गदे्	या	बनी	रग्स	पर	

िेिना	पसंर्	है
฀	 मेरे	बगि	और	छाती	के	नीचे	एक	रोि	दकया	

हुआ	तौशिया	या	कपड़े	का	िंगोट	मझेु	अशधक	
सहारा	रे्गा	(कृपया	मझेु	सोने	के	शिए	पीठ	के	
बि	शिटाने	से	पहिे	तौशिये	को	हटा	र्ें)

฀	 	अगर	मैं	अपनी	कोहशनयों	के	सहारे	उठँू	तो	मैं	
अपना	शसर	अशधक	आसानी	से	उठा	सकता	हंू

฀	 मझेु	पेट	के	बि	शिटा	कर	कभी	भी	अकेिा	या	
वबना	शनगरानी	के	न	छोड़ें,	क्योंदक	अगर	मैं	सो	
जाता	हंू	या	मेरा	िायुमाग्द	ढक	जाता	है	तो	यह	
ितरनाक	है

मुझे अिेिा मत 
्छोड़ेें!

मुझे	आपका	चेहरा	रे्िना	
अच्छा	िगता	है,	इसशिए	
आप	मुझ	तक	झुक	जाओ,	
मुझसे	बात	करो	और	मेरे	
शिए	गाना	गाओ	या	एक	
खििौना	िो	और	मेरे	साथ	

िेिो

िंधोों पर

्छाती पर

गोद में

बांहों में

िोलशश िरना 
मत ्छोड़ेें!

अगर	मैं	दर्न	में	
कुछ	बार	अभ्यास	

करंू	तो	मैं	बेहतर	हो	
जाऊंगा

पेट िे बि िेटने िा सम्यो

पेट	के	बि	िेटते	समय	शििओु	ंकी	शनगरानी	
क्यों	महत्िपूणो्द	है

जन्म	से	सभी	बच्चों	के	शिए
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पेट िे बि िेटने िा सम्यो

मुझे	पेट	के	बि	की	र्सूरी	ख्थथशतयां	भी	पसंर्	है

जब मैं 2-3 महीने िा हो जाता हंू तो मैं …

अपने पेट 
पर 10-15 

लमनट ति रह 
सिता हँू

अपना लसर ऊपर 
उठा सिता हँू 
और चारों ओर 
देखे सिता हँू

प्रमुखे ्ुयोक्क्त्योाँ
एि मजेदार और सफि टमी प्िेटाइम सनुनक््चचत िरने िे लिए:
฀	 एक	आरामर्ायक	समय	चनुें	जब	आपका	बच्चा	जाग	रहा	

हो,	उर्ाहरणो	के	शिए,	िंगोट	बर्िने,	नहाने	या	सोने	के	
बार्

฀	 तरह-तरह	की	पेट	की	पोजीिन	आजमाएं
฀	 अपने	बच्चे	के	साथ	बातचीत	करें,	जैसे,	बातें	करना,	गाना,	

संगीतमय	खििौनों	या	बनािट	िािे	खििौनों	के	साथ	
िेिना

฀	 पेट	के	बि	शिटाते	समय	अपने	बच्चे	को	कभी	भी	अकेिा	
या	वबना	शनगरानी	के	न	छोड़ें

्योाद रखेने ्योोग््यो मुख््यो बातें

฀	 टमी	टाइम	बच्चे	की	गर््दन,	कंधे	और	पीठ	की	मांसपेशियों	
को	मजबतू	करने	में	मर्र्	करता	है

฀	 टमी	टाइम	बच्चे	के	शसर	के	आकार	को	बनाए	रिने	में	
मर्र्	करता	है

฀	 यह	सझुाया	जाता	है	दक	आप	जन्म	से	पेट	के	बि	शिटाना	
िरुू	करें	और	शनयशमत	रूप	से	अभ्यास	कराएं

฀	 शििओु	ंके	शिए	िरुू	में	पेट	के	बि	िेटना	मखु्ककि	होना	
सामान्य	है।	उन्हें	अशधक	आनंर्	िेने	और	इसमें	बेहतर	
होने	में	मर्र्	करने	के	शिए	विशभन्न	प्रकार	की	अिग	
अिग	ख्थथशतयों	और	सचूीबद्ध	युवतियों	का	उपयोग	करें

฀	 बड़े	शसर	िािे	बच्चे	या	जो	जल्र्ी	परै्ा	हुए	थे,	उन्हें	अक्सर	
पेट	के	बि	िेटना	थोड़ा	मखु्ककि	िगता	है	और	इसमें	
सधुार	करने	के	शिए	अशधक	समय	की	आि्कयकता	हो	
सकती	है-	अभ्यास	पररपूणो्द	बनाता	है!

฀	 जब	िे	अपने	पेट	के	बि	हों	और	पेट	की	दकसी	भी	ख्थथशत	
के	र्ौरान	हमेिा	अपने	बच्चे	की	शनगरानी	रिें

क््योा आपिो और सिाह चाहहए?
यार्	रिें	दक	िरुुआत	में	आपके	बच्चे	के	शिए	पेट	के	बि	िेटना	
मखु्ककि	होना	आम	बात	है...
यदर्	आप	शनम्न	में	से	दकसी	के	बारे	में	शचशंतत	हैं	या	परेिान	
हैं,	तो	कृपया	अपने	जीपी,	मात,ृ	बच्चे	और	पररिार	्थिा्थ्थ्य	
नस्द,	बाि	रोग	वििेषज्ञ	या	बाि	शचदकत्सा	दिखजयोथेरेवप्थट	से	
शचदकत्सा	सिाह	िें:
฀	 छह	से	आठ	सप्ाह	की	उम्र	के	बार्	बच्चे	के	पेट	के	बि	

िेटने	में	कोई	सधुार	नहीं	हो	रहा	है
฀	 आपका	बच्चा	बहुत	अकड़ा	या	ढीिा	महससू	करता	है
฀	 यदर्	आपका	शिि	ुछह	सप्ाह	का	है	और	आिंों	नहीं	शमिा	

रहा	है	या	खििौनों	पर	ध्यान	कें दरित	नहीं	कर	रहा	है
฀	 यदर्	आपके	बच्चे	के	शसर	आकार	वबगड़ा	हुआ	है	या	िह	

अपना	शसर	एक	तरि	रिने	की	प्रबि	इच्छा	करता	है
฀	 यदर्	आपका	शिि	ुअपने	िरीर	के	र्ोनों	तरफ़	को	एक	समान	

नहीं	दहिा	रहा	है

्योाद रखेें

पीठ िे बि सोना
खेेिने िे लिए पेट िे बि
दनुन्योा िो देखेने िे लिए बबठाएं

नहाते सम्यो

एक्सरसाइज बॉि

िपड़ेे बदिने िा टेबि

रेड नोज़ सुरक्षित नींद परामश्श िें द्र (सेफ स्िीप एडवाइस हब)
1300 998 698 

(एईएसटी/एईडीटी	व्यािसाशयक	घंटों	के	र्ौरान)
education@rednose.org.au
rednose.org.au/safesleep
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