
ਪੇਟ ਦੇ ਭਾਰ ਲੇਟਣ ਦਾ ਸਮਾਾਂ ਮਾੇਰੇ ਲਈ ਚੰਗਾ ਹੈ ਕਿਉਂਕਿ…

•	 ਮੇਰੀ	ਗਰਦਨ,	ਮੋਢੇ,	ਬਾਾਂਹ	ਅਤੇ	ਪਿੱਠ	ਦੀਆਂ	ਮਾਸਿੇਸ਼ੀਆਂ	ਮਜ਼ਬਾੂਤ	ਹੋ	
ਜਾਣਗੀਆਂ।	ਮੈਂ	ਇਹਨਾਂ	ਮਾਸਿੇਸ਼ੀਆਂ	ਦੀ	ਵਰਤੋਂ	ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ	ਪਹੱਲਣ-
ਜੁੱਲਣ	ਲਈ	ਕਰਦਾ	ਹਾਂ

•	 ਮੈਂ	ਸੰਸਾਰ	ਨੰੂ	ਵੱਖ-ਵੱਖ	ਕੋਣਾਂ	ਤੋਂ	ਦੇਖ	ਸਕਦਾ	ਹਾਂ,	ਜੋ	ਮੇਰੇ	ਪਦਮਾਗ	ਨੰੂ	
ਪਵਕਸਤ	ਕਰਨ	ਪਵੱਚ	ਮੱਦਦ	ਕਰਦਾ	ਹੈ

•	 ਇਹ	ਮੈਨੰੂ	ਪਸਰ	ਨੰੂ	ਚਿਟਾ	ਹੋਣ	ਤੋਂ	ਵੀ	ਰੋਕਦਾ	ਹੈ

ਕਿਵੇੇਂ ਹੀ ਮਾੇਰਾ ਿਨਮਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ...

•	 ਜਦੋਂ	ਹੀ	ਮੈਂ	ਜਾਗਦਾ	ਹਾਂ,	ਬਾਹੁਤ	ਪਜ਼ਆਦਾ	ਥੱਪਕਆ	ਜਾਂ	ਭੁੱਖਾ	ਨਾ	ਹੋਣ	
ਸਮੇਂ	ਪਨਗਰਾਨੀ	ਅਧੀਨ	ਿੇਟ	ਦੇ	ਭਾਰ	ਲੰਬਾਾ	ਿਾਉਣਾ	ਸ਼ੁਰੂ	ਕਰੋ

•	 ਪਦਨ	ਦੇ	ਦੌਰਾਨ	ਜਦੋਂ	ਮੈਂ	ਜਾਗਦਾ	ਹੁੰ ਦਾ	ਹਾਂ	ਤਾਂ	ਅਕਸਰ	ਪਨਗਰਾਨੀ	
ਅਧੀਨ	ਿੇਟ	ਦੇ	ਭਾਰ	ਲੇਟਾਉਣ	ਦੇ	ਸਮੇਂ	ਦੀ	ਿੇਸ਼ਕਸ਼	ਕਰੋ

•	 ਮੈਨੰੂ	ਸੌਣ	ਲਈ	ਮੇਰੀ	ਪਿੱਠ	ਦੇ	ਭਾਰ	ਿਾਵੋ	(ਸੁਿਾਈਨ)

ਸ਼ੁਰੂ ਕਵੱੇਚ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਮਾੈਂ …

•	 ਅਸ਼ਾਾਂਤ	ਹੋਵਾਂ

•	 ਖੇਡਣ	ਦੇ	ਸਮੇਂ	ਦੌਰਾਨ	ਪਸਰਫ਼	ਇੱਕ	ਜਾਂ	ਦੋ	ਪਮੰਟ	ਲਈ	ਮੇਰੇ	ਿੇਟ	ਭਾਰ	
‘ਤੇ	ਰਪਹਣ	ਦੇ	ਯੋਗ	ਹੋਵਾਂ

ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ	ਅਤੇ	ਦੇਖਭਾਲ	ਕਰਨ	ਵਾਲੇ	ਅਕਸਰ	ਬਾਹੁਤ	ਥੱਕੇ	ਹੁੰ ਦੇ	ਹਨ	ਅਤੇ	ਪਦਨ	ਵੇਲੇ	
ਆਸਾਨੀ	ਨਾਲ	ਸੌਂ	ਸਕਦੇ	ਹਨ।	ਇਹ	ਯਕੀਨੀ	ਬਾਣਾਓ	ਕਰੋ	ਪਕ	ਜੇ	ਸਾਡੇ	ਪਵੱਚੋਂ	ਪਕਸੇ	ਨੰੂ	
ਨੀਂਦ	ਆਉਣ	ਲੱਗਦੀ	ਹੈ	ਤਾਂ	ਮੈਨੰੂ	ਆਿਣੀ	ਸੁਰੱਪਖਅਤ	ਨੀਂਦ	ਵਾਲੀ	ਜਗ੍ਹਾ	ਪਵੱਚ	ਿਾਇਆ	
ਪਗਆ	ਹੈ

ਯਾਦ ਰੱਖੋ

ਆਸਾਨ ਸੁ਼ਰੂਆਤ ਿਰੋ 
ਮਾੈਨੰੂ ਆਪਣੇ ...  ਚੱੁਿੋ

ਫਰਸ਼ ‘ਤੇ ਪੇਟ ਦੇ ਭਾਰ ਲੇਟ ਿੇ ਖੇਡਣਾ

•  ਮੈਨੰੂ	ਇੱਕ	ਆਰਾਮਦਾਇਕ	ਸਖ਼ਤ	ਗੱਦੇ	ਜਾਂ	ਬਾਨੀ	ਗਲੀਚੇ	‘ਤੇ	
ਖੇਡਣਾ	ਿਸੰਦ	ਹੈ

•	 ਮੇਰੀਆਂ	ਕੱਛਾਾਂ	ਅਤੇ	ਛਾਾਤੀ	ਦੇ	ਹੇਠਾਂ	ਇੱਕ	ਗੋਲ	ਕੀਤਾ	ਤੌਲੀਆ	
ਜਾਂ	ਕੱਿੜੇ	ਦੀ	ਨੈਿੀ	ਮੈਨੰੂ	ਵਧੇਰੇ	ਸਹਾਰਾ	ਦੇਵੇਗੀ	(ਪਕਰਿਾ	ਕਰਕੇ	
ਮੈਨੰੂ	ਮੇਰੀ	ਪਿੱਠ	‘ਤੇ	ਸੌਣ	ਲਈ	ਿਾਉਣ	ਤੋਂ	ਿਪਹਲਾਂ	ਤੌਲੀਏ	ਨੰੂ	
ਹਟਾ	ਪਦਓ)

•	 	ਜੇ	ਮੈਂ	ਆਿਣੀਆਂ	ਕੂਹਣੀਆਂ	‘ਤੇ	ਟੇਕ	ਲਗਾਇਆ	ਹੋਇਆ	ਹਾਂ	ਤਾਂ	
ਮੈਂ	ਆਿਣਾ	ਪਸਰ	ਹੋਰ	ਆਸਾਨੀ	ਨਾਲ	ਉੱਿਰ	ਚੁੱਕ	ਸਕਦਾ	ਹਾਂ

•	 	ਮੈਨੰੂ	ਕਦੇ	ਵੀ	ਮੇਰੇ	ਿੇਟ	‘ਤੇ	ਇਕੱਲੇ	ਜਾਂ	ਪਬਾਨ੍ਹ ਾਂ	ਪਨਗਰਾਨੀ	ਦੇ	ਨਾ	
ਛਾੱਡੋ,	ਪਕਉਂਪਕ	ਜੇਕਰ	ਮੈਂ	ਸੌਂ	ਜਾਂਦਾ	ਹਾਂ	ਜਾਂ	ਮੇਰੀ	ਸਾਹ	ਨਾਲੀ	ਨੰੂ	
ਢੱਕ	ਲੈਂਦਾ	ਹਾਂ	ਤਾਂ	ਇਹ	ਖ਼ਤਰਨਾਕ	ਹੈ	

ਮਾੈਨੰੂ ਇਿੱਲਾ ਨਾ 
ਛੱਡੋ!

ਮੈਨੰੂ	ਤੁਹਾਡਾ	ਪਚਹਰਾ	ਦੇਖਣਾ	
ਿਸੰਦ	ਹੈ,	ਇਸ	ਲਈ	ਮੇਰੇ	

ਬਾਰਾਬਾਰ	ਬੈਾਠੋ,	ਮੇਰੇ	ਨਾਲ	ਗੱਲ	
ਕਰੋ	ਅਤੇ	ਗਾਓ	ਜਾਂ	ਕੋਈ	ਪਖਡੌਣਾ	

ਲੈ	ਕੇ	ਮੇਰੇ	ਨਾਲ	ਖੇਡੋ

ਮਾੋਢੇ ਉੱਪਰ 

ਛਾਤੀ ‘ਤੇ

ਗੋਦ ਕਵੱੇਚ 

ਬਾਾਂਹਾਂ ਕਵੱੇਚ 

ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰਨਾ 
ਨਾ ਛੱਡੋ!

ਿੇ ਮਾੈਂ ਕਦਨ ਕਵੇਚ 
ਿੁੱ ਝ ਵੇਾਰ ਅਕਭਆਸ 

ਿਰਦਾ ਹਾਂ ਤਾਂ 
ਮਾੈਂ ਕਬਾਹਤਰ ਹੋ 

ਿਾਵੇਾਂਗਾ

ਪੇਟ ਦੇ ਭਾਰ ਲੇਟਾਉਣ ਦਾ ਸਮਾਾਂ 
(ਟਮਾੀ ਟਾਈਮਾ)

ਬਾੱਪਚਆਂ	ਲਈ	ਪਨਗਰਾਨੀ	ਅਧੀਨ	ਿੇਟ	ਦੇ	ਭਾਰ	ਲੇਟਣ	
ਦਾ	ਸਮਾਂ	ਮਹੱਤਵਿੂਰਨ	ਪਕਉਂ	ਹੈ

ਸਾਰੇ ਬੱਾਕਚਆਂ ਲਈ ਿਨਮਾ ਤੋਂ ਹੀ 

rednose.org.au



ਪੇਟ ਦੇ ਭਾਰ ਲੇਟਾਉਣ ਦਾ ਸਮਾਾਂ 
(ਟਮਾੀ ਟਾਈਮਾ)

ਮਾੈਂ ਪੇਟ ਦੇ ਭਾਰ ਲੇਟਣ ਵੇਾਲੇ ਹੋਰ ਆਸਣਾਂ ਦਾ ਆਨੰਦ 
ਵੇੀ ਲੈਂਦਾ ਹਾਂ

ਿਦੋਂ ਮਾੈਂ 2-3 ਮਾਹੀਕਨਆਂ ਦਾ ਹੋਵੇਾਂ ਤਾਂ ਮਾੈਂ ਇਹ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹਾਂ...

10-15 ਕਮੰਾਟਾਂ 
ਲਈ ਮਾੇਰੇ ਪੇਟ 

ਦੇ ਭਾਰ ‘ਤੇ ਰਕਹ 
ਸਿਦਾ ਹਾਂ

ਮਾੇਰਾ ਕਸਰ 
ਉੱਪਰ ਚੁੱ ਿ ਅਤੇ 
ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ 

ਦੇਖ ਸਿਦਾ ਹਾਂ

ਮਾੁੱ ਖ ਰਣਨੀਤੀਆਂ

ਮਾਜ਼ਦੇਾਰ ਅਤੇ ਸਫ਼ਲ ਪਟੇ ਦੇ ਭਾਰ ਖਡੇਣ ਦਾ ਸਮਾਾਂ 
ਯਿੀਨੀ ਬਾਣਾਉਣ ਲਈ:
•	 ਇੱਕ	ਆਰਾਮਦਾਇਕ	ਸਮਾਂ	ਚੁਣੋ	ਜਦੋਂ	ਤੁਹਾਡਾ	ਬਾੱਚਾ	ਜਾਗ	ਪਰਹਾ	

ਹੋਵੇ,	ਉਦਾਹਰਨ	ਲਈ,	ਨੈਿੀ	ਬਾਦਲਣ,	ਨਹਾਉਣ	ਜਾਂ	ਸੌਣ	ਤੋਂ	ਬਾਾਅਦ
•	 ਿੇਟ	ਦੇ	ਭਾਰ	ਲੇਟਣ	ਵਾਲੇ	ਕਈ	ਤਰ੍ਹਾਂ	ਦੇ	ਆਸਣ	ਕਰਨ	ਦੀ	ਕੋਪਸ਼ਸ਼	

ਕਰੋ
•	 ਆਿਣੇ	ਬਾੱਚੇ	ਨਾਲ	ਗੱਲਬਾਾਤ	ਕਰੋ,	ਉਦਾਹਰਨ	ਲਈ,	ਬਾੋਲਣਾ,	

ਗਾਉਣਾ,	ਸੰਗੀਤ	ਵਾਲੇ	ਪਖਡੌਪਣਆਂ	ਜਾਂ	ਵੱਖ-ਵੱਖ	ਰੂਿ	ਵਾਲੇ	
ਪਖਡੌਪਣਆਂ	ਨਾਲ	ਖੇਡਣਾ

•	 ਿੇਟ	ਦੇ	ਭਾਰ	ਲੇਟਣ	ਦੇ	ਸਮੇਂ	ਦੌਰਾਨ	ਆਿਣੇ	ਬਾੱਚੇ	ਨੰੂ	ਕਦੇ	ਵੀ	
ਇਕੱਲੇ	ਜਾਂ	ਪਬਾਨ੍ਹ ਾਂ	ਪਨਗਰਾਨੀ	ਦੇ	ਨਾ	ਛਾੱਡੋ

ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਲਈ ਮਾੁੱ ਖ ਨੁਿਤੇ

•	 ਿੇਟ	ਦੇ	ਭਾਰ	ਲੇਟਣ	ਦਾ	ਸਮਾਂ	ਬਾੱਚੇ	ਦੀ	ਗਰਦਨ,	ਮੋਢੇ	ਅਤੇ	ਪਿੱਠ	
ਦੀਆਂ	ਮਾਸਿੇਸ਼ੀਆਂ	ਨੰੂ	ਮਜ਼ਬਾੂਤ	ਹੋਣ	ਪਵੱਚ	ਮੱਦਦ	ਕਰਦਾ	ਹੈ

•	 ਿੇਟ	ਦੇ	ਭਾਰ	ਲੇਟਣ	ਦਾ	ਸਮਾਂ	ਬਾੱਚੇ	ਦੇ	ਪਸਰ	ਦੇ	ਆਕਾਰ	ਨੰੂ	
ਸੁਰੱਪਖਅਤ	ਰੱਖਣ	ਪਵੱਚ	ਮੱਦਦ	ਕਰਦਾ	ਹੈ

•	 ਇਹ	ਪਸਫਾਰਸ਼	ਕੀਤੀ	ਜਾਂਦੀ	ਹੈ	ਪਕ	ਤੁਸੀਂ	ਬਾੱਚੇ	ਨੰੂ	ਜਨਮ	ਤੋਂ	ਹੀ	
ਿੇਟ	ਦੇ	ਭਾਰ	ਲੇਟਾਉਣਾ	ਸ਼ੁਰੂ	ਕਰੋ	ਅਤੇ	ਪਨਯਪਮਤ	ਤੌਰ	‘ਤੇ	ਇਸਦਾ	
ਅਪਭਆਸ	ਕਰੋ

•	 ਬਾੱਪਚਆਂ	ਲਈ	ਿੇਟ	ਦੇ	ਭਾਰ	ਲੇਟਣ	ਦਾ	ਸਮਾਂ	ਸ਼ੁਰੂ	ਪਵੱਚ	ਮੁਸ਼ਕਲ	
ਹੋਣਾ	ਆਮ	ਗੱਲ	ਹੈ।	ਉਹਨਾਂ	ਨੰੂ	ਇਸਦਾ	ਹੋਰ	ਆਨੰਦ	ਲੈਣ	ਅਤੇ	ਇਸ	
ਪਵੱਚ	ਪਬਾਹਤਰ	ਬਾਣਨ	ਪਵੱਚ	ਮੱਦਦ	ਕਰਨ	ਲਈ	ਸੂਚੀਬਾੱਧ	ਵੱਖ-
ਵੱਖ	ਆਸਣਾਂ	ਅਤੇ	ਸੁਝਾਵਾਂ	ਦੀ	ਵਰਤੋਂ	ਕਰੋ

•	 ਵੱਡੇ	ਪਸਰ	ਵਾਲੇ	ਬਾੱਚੇ	ਜਾਂ	ਪਜਨ੍ਹ ਾਂ	ਦਾ	ਜਨਮ	ਜਲਦੀ	ਹੋਇਆ	ਸੀ,	
ਉਹਨਾਂ	ਨੰੂ	ਿੇਟ	ਦੇ	ਭਾਰ	ਲੇਟਣ	ਦਾ	ਸਮਾਂ	ਥੋੜ੍ਹਾ	ਵੱਧ	ਮੁਸ਼ਕਲ	
ਲੱਗਦਾ	ਹੈ	ਅਤੇ	ਇਸ	ਪਵੱਚ	ਸੁਧਾਰ	ਹੋਣ	ਪਵੱਚ	ਹੋਰ	ਸਮਾਂ	ਲੱਗ	
ਸਕਦਾ	ਹੈ-	ਅਪਭਆਸ	ਸੰਿੂਰਨ	ਬਾਣਾਉਂਦਾ	ਹੈ!

•	 ਤੁਹਾਨੰੂ	ਹਮੇਸ਼ਾ	ਲਾਜ਼ਮੀ	ਤੌਰ	‘ਤੇ	ਆਿਣੇ	ਬਾੱਚੇ	ਦੀ	ਪਨਗਰਾਨੀ	
ਕਰਨੀ	ਚਾਹੀਦੀ	ਹੈ	ਜਦੋਂ	ਉਹ	ਆਿਣੇ	ਿੇਟ	ਦੇ	ਭਾਰ	ਅਤੇ	ਿੇਟ	ਦੀ	
ਭਾਰ	ਪਕਸੇ	ਵੀ	ਆਸਣ	ਪਵੱਚ	ਹੁੰ ਦਾ	ਹੈ	

ਿੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੋਰ ਸਲਾਹ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?

ਯਾਦ	ਰੱਖੋ	ਪਕ	ਤੁਹਾਡੇ	ਬਾੱਚ	ੇਲਈ	ਿੇਟ	ਦੇ	ਭਾਰ	ਲੇਟਣ	ਦਾ	ਸਮਾਂ	ਸ਼ਰੂੁ	ਪਵੱਚ	
ਮਸ਼ੁਾਕਲ	ਲੱਗਣਾ	ਆਮ	ਗੱਲ	ਹੈ...	

ਜੇਕਰ	ਤੁਸੀਂ	ਹੇਠ	ਪਲਪਖਆਂ	ਪਵੱਚੋਂ	ਪਕਸ	ੇਬਾਾਰੇ	ਪਚੰਤਤ	ਜਾਂ	ਪਫ਼ਕਰਮੰਦ	ਹੋ,	
ਤਾਂ	ਪਕਰਿਾ	ਕਰਕ	ੇਆਿਣ	ੇਜੀਿੀ,	ਜਣਿੇਾ,	ਬਾੱਚਾ	ਅਤੇ	ਿਪਰਵਾਰਕ	ਪਸਹਤ	
ਨਰਸ,	ਬਾਾਲ	ਰੋਗ	ਮਾਹਰ	ਜਾਂ	ਬਾਾਲ	ਰੋਗ	ਪਫਜ਼ੀਓਥੈਰੇਪਿਸਟ	ਤੋਂ	ਡਾਕਟਰੀ	
ਸਲਾਹ	ਲਓ:

• ਛਾ	ੇਤੋਂ	ਅੱਠ	ਹਫ਼ਪਤਆਂ	ਦੀ	ਉਮਰ	ਤੋਂ	ਬਾਾਅਦ	ਵੀ	ਤੁਹਾਡੇ	ਬਾੱਚ	ੇਦੇ	ਿੇਟ	
ਭਾਰ	ਲੇਟਣ	ਦੇ	ਸਮੇਂ	ਪਵੱਚ	ਸਧੁਾਰ	ਨਹੀਂ	ਹੰੁਦਾ	ਹੈ

• ਤੁਹਾਡਾ	ਬਾੱਚਾ	ਬਾਹੁਤ	ਕਠੋਰ	ਜਾਂ	ਪਢੱਲਾ	ਮਪਹਸਸੂ	ਕਰਦਾ	ਹੈ

• ਜੇਕਰ	ਤੁਹਾਡਾ	ਬਾੱਚਾ	ਛਾ	ੇਹਫ਼ਪਤਆਂ	ਦਾ	ਹੈ	ਅਤੇ	ਅੱਖਾਂ	ਨਾਲ	ਸੰਿਰਕ	
ਨਹੀਂ	ਕਰ	ਪਰਹਾ	ਜਾਂ	ਪਖਡੌਪਣਆਂ	‘ਤੇ	ਪਧਆਨ	ਨਹੀਂ	ਦੇ	ਪਰਹਾ

• ਜੇਕਰ	ਤੁਹਾਡੇ	ਬਾੱਚ	ੇਦਾ	ਪਸਰ	ਗਲਤ	ਢੰਗ	ਨਾਲ	ਪਵਕਪਸਤ	ਹੋ	ਪਰਹਾ	
ਹੈ	ਜਾਂ	ਉਸਦੀ	ਆਿਣ	ੇਪਸਰ	ਨੰੂ	ਇੱਕ	ਿਾਸ	ੇਰੱਖਣ	ਦੀ	ਪਜੱਦ	ਭਰੀ	
ਤਰਜੀਹ	ਹੈ

• ਜੇਕਰ	ਤੁਹਾਡਾ	ਬਾੱਚਾ	ਆਿਣ	ੇਸਰੀਰ	ਦੇ	ਦੋਵੇਂ	ਿਾਪਸਆਂ	ਨੰੂ	ਇੱਕ	ੋਪਜਹਾ	
ਨਹੀਂ	ਪਹਲਾ	ਪਰਹਾ	ਹੈ

ਯਾਦ ਰੱਖੋ

ਸੌਣ ਲਈ ਕਪੱਠ

ਖੇਡਣ ਲਈ ਪੇਟ 

ਦੁਨੀਆ ਨੰੂ ਦੇਖਣ ਲਈ ਬਾੈਠੋ

ਨਹਾਉਣ ਦਾ ਸਮਾਾਂ

ਿਸਰਤ ਿਰਨ ਵੇਾਲੀ ਗੇਂਦ 

ਨੈਪੀ ਬਾਦਲਣ ਵੇਾਲਾ ਟੇਬਾਲ

ਰੈੱਡ	ਨੋਜ਼	ਸੁਰੱਪਖਅਤ	ਨੀਂਦ	ਸਲਾਹ	ਹੱਬਾ	(Red Nose Safe Sleep Advice Hub)
1300 998 698 
(AEST/AEDT ਿਾਰੋਬਾਾਰੀ ਘੰਕਟਆਂ ਦੌਰਾਨ)
education@rednose.org.au
rednose.org.au/safesleep
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