
ل�ی اچھا �ہ کیونکہ… ے  پیٹ کےبل لیٹ�ن کا وقت م�ی

• ۔ م�ی ان 	
گ

ی گردن، کندھے، بازو اور کمر کے پٹھے مضبوط ہو جائ�ی � م�ی

پٹھوں کو گھوم�ن پھر�ن کے ل�ی استعمال کرتا ہوں
• ے دماغ کی 	 م�ی دنیا کو مختلف زاویوں سے دیکھ سکتا ہوں، جس سے م�ی

نشوونما م�ی مدد مل�ت �ہ

• یہ مجھے سر پر فلیٹ جگہ بن�ن سے بھی روکتا �ہ	

ے پیدا ہو�ت ہی... م�ی

• جب م�ی جاگ رہا ہوں، زیادہ تھکا ہوا یا بھوکا نہ ہوں تو نگرا�ن یافتہ پیٹ 	

وع کروا دیں کے بل لیٹ�ن کا وقت �ش

• ت سے نگرا�ن یافتہ پیٹ کے بل 	 دن کے دوران جب م�ی جاگ رہا ہوں تو ک�ث

لیٹ�ن کا وقت فراہم کریں

• مجھے سو�ن کے ل�ی اپ�ن کمر )پیٹھ( کے بل لٹائ�ی	

… وع م�ی ہو سکتا کہ م�ی �ش

• ن ہوں	 �ب چ�ی

• کھیل کے وقت م�ی صرف ایک یا دو منٹ تک اپ�ن پیٹ پر رہ�ن کے قابل 	
ہوں

والدین اور نگہداشت کنندگان اک�ث بہت تھکے ہو�ئ ہو�ت ہ�ی اور دن م�ی آسا�ن 
 تو مجھے اپ�ن نیند کی 

گ
۔ اگر ہم م�ی سے کسی کو نیند آ�ن ل� سے سو سک�ت ہ�ی

محفوظ جگہ پر لٹا�ن کو یقی�ن بنائ�ی

رکھ�ی یاد 

آسان آغاز
... مجھے اپ�ن جسم کے ان حصوں پر اٹھائ�ی

فرش پر پیٹ کے بل کھیلنا 

• ن پر 	 یس یا ب�ن )bunny( قال�ی �م�ی ایک آرام دہ مضبوط می�ٹ
کھیلنا پسند کرتا ہوں

• ے کی 	 ڑ ی بغلوں اور سی�ن کے نی�چ ایک تہہ شدہ تولیہ یا ک�پ م�ی
ی کمر کے بل   )براہ کرم مجھے م�ی

گ
نی�پ مجھے مزید سہارا دے �

سو�ن کے ل�ی لٹا�ن سے پہلے تول�ی ہٹا دیں(

• �اگر مجھے اپ�ن کہنیوں پر سہارا دیا جا�ئ تو م�ی آسا�ن سے اپنا سر 	
اٹھا سکتا ہوں

• �مجھے کبھی بھی اپ�ن پیٹ پر تنہا یا بغ�ی نگرا�ن کے مت چھوڑیں، 	
کیونکہ اگر م�ی سو جاتا ہوں یا ہوا کے راس�ت ڈھک جا�ت ہ�ی تو 

یہ بات خطرناک �ہ

اکیلا مت  مجھے 
چھوڑیں!

 ، �ہ لگتا  اچھا  دیکھنا  چہرہ  آپ کا  مجھے 
، مجھ  آئ�ی قریب  ے  ل�ی جھک کر م�ی اس 

یا کھلونا لے کر  اور گائ�ی  بات کریں  سے 

ساتھ کھیل�ی ے  م�ی

کندھے

چھا�ت

گود

بازو

کوشش کبھی 
ترک نہ کریں!
اگر م�ی دن م�ی چند 

تو م�ی  بار مشق کروں 
جاؤں گا بہ�ت ہو 

پیٹ کے بل لیٹ�ن کا وقت

بچوں کے ل�ی نگرا�ن یافتہ پیٹ کے بل لیٹ�ن کا وقت 
کیوں اہم �ہ

ل�ی پیدائش کے وقت سے  تمام بچوں کے 
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پیٹ کے بل لیٹ�ن کا وقت

م�ی پیٹ کی دوسری پوزیشنوں سے بھی لطف اندوز 
ہوتا ہوں

… جب م�ی 3-2 ماہ کا ہوں تو م�ی

15-10 منٹ تک 
اپ�ن پیٹ کے بل رہ 

سکتا ہوں

سر اٹھا کر ادھر 
ادھر دیکھ سکتا 

ہوں

عملیاں حکمت  کلیدی 

پیٹ کے بل کھیل�ن کے وقت کے پُرلطف اور کامیاب ہو�ن کو یقی�ن 
: بنا�ن کے ل�ی

• ایک آرام دہ وقت کا انتخاب کریں جب آپ کا بچہ جاگ رہا ہو، 	
مثلًا نی�پ بدل�ن کے بعد، نہا�ت یا سو�ت وقت

• پیٹ کی مختلف پوزیشن�ی آزمائ�ی	
• اپ�ن ب�چ کے ساتھ تعامل کریں، مثلًا بات کرنا، گانا، موسی�ق کے 	

کھلو�ن یا بناوٹ والے کھلونوں سے کھیلنا
• پیٹ کے بل لیٹ�ن کے وقت کے دوران اپ�ن ب�چ کو کبھی بھی تنہا یا 	

بغ�ی نگرا�ن کے مت چھوڑیں

ل�ی اہم نکات یاد رکھ�ن کے 

• پیٹ کے بل لیٹ�ن کے وقت سے ب�چ کی گردن، کندھے اور کمر کے 	
پٹھوں کو مضبوط بنا�ن م�ی مدد مل�ت �ہ

• پیٹ کے بل لیٹ�ن کے وقت سے ب�چ کے سر کی شکل کی حفاظت م�ی 	
مدد مل�ت �ہ

• یہ سفارش کی جا�ت �ہ کہ آپ پیدائش سے ہی پیٹ کے بل لیٹ�ن کا 	
۔  سے مشق کروائ�ی

گ
وع کروا دیں اور اسکی باقاعد� وقت �ش

• وع 	 یہ عام سی بات �ہ کہ بچوں کے ل�ی پیٹ کے بل لیٹ�ن کا وقت �ش
۔ اس سے مزید لطف اندوز ہو�ن اور اس م�ی  کرنا مشکل ہوتا �ہ

ی لا�ن م�ی ان کی مدد کے ل�ی درج کردہ مختلف حالتوں اور  بہ�ت
تجاویز کا استعمال کریں

• بڑے سر والے ب�چ یا جو قبل از وقت پیدا ہوجا�ت ہ�ی وہ اک�ث پیٹ 	
کے بل لیٹ�ن کے وقت کچھ زیادہ مشکل محسوس کر�ت ہ�ی اور اس 

- مشق  ی لا�ن کے ل�ی انہ�ی زیادہ وقت درکار ہو سکتا �ہ م�ی بہ�ت
! کامل بنا�ت �ہ

• آپ کو ہمیشہ اپ�ن ب�چ کی نگرا�ن کر�ن چاہ�ی جب وہ اپ�ن پیٹ 	
کے بل لی�ٹ ہوں اور پیٹ کے بل لیٹ�ن کے وقت چا�ہ وہ کسی بھی 

حالت م�ی ہوں

؟ ورت �ہ کیا آپ کو مزید مشورے کی �ض

یاد رکھ�ی کہ یہ ایک عام سی بات �ہ کہ آپ کا بچہ پیٹ کے بل لیٹ�ن کے 
وع کر�ن م�ی مشکل محسوس کرے...  وقت کو �ش

اگر آپ فکر مند رہ�ت ہ�ی یا درج ذیل م�ی سے کسی بات کے بارے م�ی آپ 
، تو براہ کرم اپ�ن �ج �پ )GP(، زچہ، بچہ اور فیملی ہیلتھ  کو تشویش �ہ

: نرس، ماہر اطفال یا بچوں کے فزیو تھراپسٹ سے ط�ب مشورہ ل�ی

آپ کا بچہ چھ سے آٹھ ہفتوں کی عمر کے بعد بھی پیٹ کے بل لیٹ�ن  	•
ی نہ�ی لا پا رہا کے وقت م�ی کو�ئ بہ�ت

آپ کا بچہ بہت سخ�ت یا ڈھیلاپن محسوس کرتا �ہ 	•

اگر آپ کا بچہ چھ ہف�ت کا �ہ اور آنکھ نہ�ی ملا رہا یا کھلونوں پر  	•
توجہ نہ�ی دے رہا

اگر آپ کے ب�چ کا سر غلط شکل اختیار کرتا جا رہا �ہ یا وہ سر کو ایک  	•
طرف رکھ�ن کو بہت زیادہ ترجیح دے رہا �ہ

اگر آپ کا بچہ اپ�ن جسم کے دونوں اطراف یکساں حرکت نہ�ی کر رہا 	•

رکھ�ی یاد 

واپس سونا

پیٹ کے بل لیٹ کر کھیلنا

ل�ی بیٹھنا دنیا کو دیکھ�ن کے 
نہا�ت وقت

ورزش کی گیند

ز تبدیل کر�ت ہو�ئ م�ی

Red Nose محفوظ نیند ایڈوائس ہب
 1300 998 698

)AEST/AEDT کاروباری اوقات کے دوران(
education@rednose.org.au

rednose.org.au/safesleep
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