
வயிற்று நேரம் எனக்கு ேல்்லது, 
ஏனனன்்றறால்…
• என் கழுத்து, ந�றாள்்பட்்டடை, ்டக மற்றும் முதுகு 

�்டைகள் வலுவ்டடையும். ேறான் சுற்்றி அ்டைய இந்� 
�்டைக்டை ்பயன்்படுத்துகிந்றன்

• ேறான் உ்லகத்்ட� னவவ்நவறு நகறாணங்கைில் 
்பறார்க்க முடியும், இது என் மூ்டையின் வைர்்சைிக்கு 
உ�வுகி்றது

• இது �்ட்லயில் ஒரு �ட்்டடையறான புள்ைி்டய 
உருவறாக்குவ்ட�யும் �டுக்கி்றது

ேறான் ்பி்றந்� உடைநன...
• ேறான் மிகவும் நைறார்வறாகநவறா அல்்லது 

்பைியறாகநவறா இல்்லறாமல் விழித்�ிருக்கும் ந்பறாது 
கண்கறாணிக்கப்்படும் வயிற்்ட்ற இயக்கத் 
ன�றாடைங்குங்கள்

• ேறான் விழித்�ிருக்கும் ்பகலில் அடிக்கடி 
கண்கறாணிக்கப்்படும் வயிற்று நேரத்்ட� 
வழங்குங்கள்

• உ்றங்குவ�ற்கறாக என்்டன என் முதுகு ்படும்்படி 
்டவயுங்கள் (மல்்லறார்ந்து)

ஆரம்்பத்�ில் ேறான் இவ்வறாறு இருக்க்லறாம்…
• அ்டம�ியற்று
• வி்டையறாடும் ந்பறாது ஒரு ேிமிடைம் அல்்லது இரண்டு 

ேிமிடைம் என் வயிற்்றில் (குப்பு்ற) இருக்க முடியும்

ன்பற்ந்றறார்கள் மற்றும் ்பரறாமறாிப்்பறாைர்கள் ன்பரும்்பறாலும் 
மிகவும் நைறார்வறாக இருப்்பறார்கள் மற்றும் ்பகலில் எைி�றாகநவ 
தூங்கிவிடை்லறாம். எங்கைில் யறாருக்நகனும் தூக்கம் வர 
ஆரம்்பித்�றால், ேறான் எனது னைறாந்� ்பறாதுகறாப்்பறான உ்றக்க 
இடைத்�ில் ்டவக்கப்்பட்டுள்நைன் என்்ப்ட� உறு�ிப்்படுத்�ிக் 
னகறாள்ளுங்கள்

நினைவில் க�ொள்ளுங்�ள்

எளிதொை கதொடக்�ம்
என்்டன சுமந்து னைல்லுங்கள், 
உங்கள்...

வயிறு வி்டையறாட்டு �்டரயில்
• ேறான் ஒரு வை�ியறான உறு�ியறான னமத்்ட� 

அல்்லது ்பன்னி விறாிப்்பில் (bunny rug) வி்டையறாடை 
விரும்புகிந்றன்

• என் அக்குள் மற்றும் மறார்்பின் கீழ் சுருட்டி ்டவத்� 
துண்டு அல்்லது துணி ேறாப்்பி எனக்கு அ�ிக 
ஆ�ர்டவத் �ரும் (�யவுனைய்து ேீங்கள் என்்டன 
மல்்லறார்ந்து ்படுக்க ்டவப்்ப�ற்கு முன் �யவுனைய்து 
துண்டுக்டை அகற்்றவும்

• ேறான் என் முழங்்டககைில் முட்டுக்னகறாடுத்�றால் என் 
�்ட்ல்டய இன்னும் எைி�றாக உயர்த்� முடியும்

•  என் வயிற்்றில் என்்டனத் �னியறாகநவறா அல்்லது 
நமற்்பறார்்டவயின்்றிநயறா விட்டுவிடைறா�ீர்கள், 
ஏனனனில் ேறான் தூங்கினறாந்லறா அல்்லது என் 
சுவறாைப்்பறா்ட�க்டை மூடிக்னகறாண்டைறாந்லறா அது 
ஆ்பத்�றானது.

என்னைத் தைியொ� 
விடொதீர்�ள்!

ேறான் உங்கள் முகத்்ட�ப் ்பறார்க்க 
விரும்புகிந்றன், அ�னறால் என் 
ேி்ட்லக்கு இ்றங்கி, என்னிடைம் 

ந்பசுங்கள், ்பறாடுங்கள் 
அல்்லது ஒரு ன்பறாம்்டம்டய 

எடுத்துக்னகறாண்டு என்னுடைன் 
வி்டையறாடுங்கள்

ததொள்்பட்னடயில்

மொர்்பில்

மடியில்

ன�யில்

முயற்்சசினய 
ன�விடொதீர்�ள்!

ஒரு ேறா்டைக்கு 
ைி்ல மு்ட்ற ்பயிற்ைி 

னைய்�றால் ேறான் 
ேன்்றறாக வருநவன்

வயிற்று தநரம் (Tummy Time)

�ண்�ொணிக்�ப்்பட்ட வயிற்று தநரம் 
குழந்னத�ளுக்�ொை ஏன் முக்�கியமொைது?

அ்டனத்து குழந்்ட�களுக்கும் ்பி்றப்்பிலிருந்து
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வய ிற்று தநரம்

நொன் மற்்ற வயிறு நினை�னளயும் 
விரும்்பி அனு்பவிக்�கித்றன்

எைக்கு 2-3 மொதங்�ள் இருக்கும்த்பொது என்ைொல் 
முடியும்…

10-15 
நிமிடங்�ள் 

என் வயிற்்றில் 
இருங்�ள்

என் தனைனய 
உயர்த்துங்�ள் 
தமலும் சுற்்றிப் 

்பொருங்�ள்

முக்�கிய உத்தகி�ள்
தவடிக்ன�யொை மற்றும் கவற்்றி�ரமொை வயிற்று 

வினளயொடனை உறுதகிக்சய்ய:

• உங்கள் குழந்்ட� விழித்�ிருக்கும் ந்பறாது வை�ியறான நேரத்்ட�த் 
ந�ர்ந்ன�டுங்கள், எ.கறா., ேறாப்்பியின் மறாற்்றம், குைியல் அல்்லது 
தூக்கத்�ிற்குப் ்பி்றகு

• ்ப்லவி�மறான வயிற்று ேி்ட்லக்டை முயற்ைிக்கவும்
• உங்கள் குழந்்ட�யுடைன் ்பழகுங்கள், எ.கறா., ந்பசுவது, ்பறாடுவது, 

இ்டை ன்பறாம்்டமகள் அல்்லது கடினமறான ன்பறாம்்டமகளுடைன் 
வி்டையறாடுவது

• வயிற்று நேரத்�ின் ந்பறாது உங்கள் குழந்்ட�்டய �னியறாகநவறா 
அல்்லது நமற்்பறார்்டவயின்்றிநயறா விட்டுவிடைறா�ீர்கள்

நினைவில் க�ொள்ள தவண்டிய முக்�கிய 
புள்ளி�ள்

• வயிற்று நேரம் குழந்்ட�யின் கழுத்து, ந�றாள்்பட்்டடை மற்றும் 
முதுகுத் �்டைக்டை வலுப்்படுத்� உ�வுகி்றது

• வயிறு நேரம் குழந்்ட�யின் �்ட்லயின் வடிவத்்ட�ப் ்பறாதுகறாக்க 
உ�வுகி்றது

• ்பி்றந்��ிலிருந்து வயிற்று நேரத்்ட�த் ன�றாடைங்கவும், 
ன�றாடைர்ந்து ்பயிற்ைி னைய்யவும் ்பறாிந்து்டரக்கப்்படுகி்றது

• குழந்்ட�களுக்கு வயிற்று நேரம் ன�றாடைங்குவ�ற்கு கடினமறாக 
இருப்்பது இயல்்பறானது. ்பட்டியலிடைப்்பட்டுள்ை ்பல்நவறு 
ேி்ட்லகள் மற்றும் உ�விக்கு்றிப்புக்டைப் ்பயன்்படுத்�வும், 
அவர்கள் அ்ட� நமலும் விரும்்பி அனு்பவிக்கவும், அ�ில் 
ைி்றந்து விைங்கவும் உ�வுங்கள்

• ன்பறாிய �்ட்லகள் னகறாண்டை குழந்்ட�கள் அல்்லது ஆரம்்பத்�ில் 
கு்ட்ற மறா�த்�ில் ்பி்றந்�வர்களும் ன்பரும்்பறாலும் வயிற்று 
நேரத்்ட� ைற்று கடினமறாகக் கறாண்லறாம் மற்றும் அ்ட� 
நமம்்படுத்� அ�ிக நேரம் ந�்டவப்்படை்லறாம் - ்பயிற்ைி 
ைறாியறானது!

• உங்கள் குழந்்ட�, அவர்கைின் வயிற்்றில் (குப்பு்ற) இருக்கும் 
ந்பறாது மற்றும் வயிற்று நேரத்�ின் எந்� நேரத்�ிலும் ேீங்கள் 
எப்ந்பறாதும் கண்கறாணிக்க நவண்டும்

உங்�ளுக்கு தமலும் ஆதைொ்சனை 
ததனவயொ?

உங்கள் குழந்்ட�க்கு வயிற்று நேரம் கடினமறாக இருப்்பது இயல்பு 
என்்ப்ட� ேி்டனவில் னகறாள்ளுங்கள்...
்பின்வருவனவற்்றில் ஏந�னும் ஒன்்ட்றப் ்பற்்றி ேீங்கள் 
அக்க்ட்றப்்பட்டைறாந்லறா அல்்லது கவ்ட்லப்்பட்டைறாந்லறா, உங்கள் 
ன்பறாது மருத்துவர் (GP), �றாய், குழந்்ட� மற்றும் குடும்்ப 
ே்ல னைவிலியர், குழந்்ட� மருத்துவர் அல்்லது குழந்்ட� 
்பிைிநயறான�ர்பிஸ்ட் ஆகிநயறாறாின் மருத்துவ ஆந்லறாை்டன்டயப் 
ன்ப்றவும்:
• உங்கள் குழந்்ட� ஆறு மு�ல் எட்டு வறாரங்களுக்குப் ்பி்றகு 

வயிற்்றில் முன்நனற்்றம் அ்டடையவில்்ட்ல
• உங்கள் குழந்்ட�்டய மிகவும் கடினமறாகநவறா அல்்லது 

னேகிழ்வறாகநவறா உணர்கி்றீர்கள்
• உங்கள் குழந்்ட�க்கு ஆறு வறாரங்கள் ஆகி்றது மற்றும் கண் 

ன�றாடைர்பு (eye contact) னகறாள்ைறாமல் அல்்லது ன்பறாம்்டமகைில் 
கவனம் னைலுத்�வில்்ட்ல என்்றறால்

• உங்கள் குழந்்ட� வழ்டமயறான வடிவற்்ற (misshapen) 
�்ட்ல்டய வைர்த்துக் னகறாண்டிருந்�றால் அல்்லது �்ட்ல்டய ஒரு 
்பக்கமறாக ்டவத்�ிருக்க நவண்டும் என்்ற வலுவறான விருப்்பம் 
ஏற்்படின்

• உங்கள் குழந்்ட� �னது உடைலின் இரு ்பக்கங்க்டையும் ஒநர 
மறா�ிறாியறாக ேகர்த்�வில்்ட்ல என்்றறால்

நினைவில் க�ொள்ளுங்�ள்

மீண்டும் தூக்�ம்

வினளயொட வயிறு

உை�த்னதப் ்பொர்க்� எழுந்து உட்�ொருங்�ள்

குளியல் தநரம்

உடற்்பயிற்்சசிப் ்பந்து

மொற்றும் தமன்ச

Red Nose ்பறாதுகறாப்்பறான தூக்க ஆந்லறாை்டன ்டமயம்
1300 998 698 
(AEST/AEDT வணிக நேரங்கைில்)
education@rednose.org.au
rednose.org.au/safesleep
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