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ਢ ਿੱ  ੀ ਵੇਲਾ Tummy Time 

ਢ ਿੱ  ੀ ਵੇਲਾ ਕੀ ਹ ੁੰ ਦਾ ਹ?ੈ 

  ਜਦ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਜਾਗ ਰਿਹਾ ਹੋਵ,ੇ ਤਾਂ ਉਸ 
ਨ ੂੰ  ਉਸ ਦੇ ਰਢੱਢ ਜਾਂ ਇੱਕ ਪਾਸ ੇ ਵੱਲ 
ਲਟਾਉਣਾ ਰਢੱਢੀ ਵੇਲਾ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ। 

ਮੇਰੇ ਬਿੱ ਚੇ ਨ ੁੰ  ਢ ਿੱ  ੀ ਵੇਲੇ ਦੀ ਲੋੜ ਢਕਉਂ 
ਹ ੁੰ ਦੀ ਹ?ੈ 

• ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚ ੇਦ ੇਰਸਿ ਤ ੇਇੱਕ ਪੱਧਿੀ 
(ਫ਼ਲੈਟ) ਰਜਹੀ ਥਾਂ ਨ ੂੰ  ਬਣਨ ਤੋਂ ਿੋਕਦਾ ਹੈ। 
(ਪੱਧਿੀ ਥਾਂ ਨ ੂੰ  ਪੋਜ਼ੀਸ਼ਨਲ ਪਲੇਜੀਓਸੀਫ਼ੈਲੀ ਆਖਦ ੇਹਨ।)   

• ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚ ੇਦੀ ਗਿਦਨ, ਛਾਤੀ, ਰਪੱਠ ਅਤੇ ਬਾਹਾਂ ਦੇ ਪੱਠੇ ਮਜ਼ਬ ਤ 
ਬਣਾਉਣ ਰਵੱਚ ਮਦਦ ਕਿਦਾ ਹੈ।  

• ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚ ੇਨ ੂੰ  ਲੇਟਣਾ ਅਤੇ ਰਿੜ੍ਹਨਾ ਰਸੱਖਣ ਰਵੱਚ ਮਦਦ ਕਿਦਾ 
ਹੈ।  

• ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚ ੇਨ ੂੰ  ਦਨੁੀਆ ਨ ੂੰ  ਵੇਖਣ ਲਈ ਇੱਕ ਨਵਾਂ 
ਜ਼ਾਵੀਆ ਰਦੂੰਦਾ ਹੈ।  

ਮੇਰੇ ਬਿੱ ਚੇ ਨ ੁੰ  ਢ ਿੱ  ੀ ਵੇਲਾ ਢਕਿੱ ਥੇ ਢਮਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

• ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਜ ਗੋਦੀ ਰਵੱਚ ।  
• ਫਿਸ਼ 'ਤੇ। 
• ਇੱਕ ਅਰਜਹੀ ਕਿੜ੍ੀ ਸਤਹਾ ਜੋ ਰਕ ਬੱਚ ੇਦੇ ਲਈ ਸੁਿੱਰਖਅਤ ਹੋਵ ੇ
ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਕਸਿਤ ਜਾਂ ਯੋਗਾ ਵਾਲੀ ਦਿੀ। 

• ਰਜਹੜ੍ੀ ਚਣੋ ਤਹੁਾਡ ੇਲਈ ਸਬ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਹੋਵ,ੇ ਉਸ ਨ ੂੰ  ਚਣੁੋ। 
ਮੇਰੇ ਬਿੱ ਚੇ ਨ ੁੰ  ਢ ਿੱ  ੀ ਵੇਲਾ ਕਦੋਂ ਢਮਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?      

  ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦ ੇਜਨਮ ਹੁੂੰ ਰਦਆਂ ਸਾਿ ਹੀ।  
• ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਜਾਗ ਰਿਹਾ ਹੋਵ ੇਅਤ ੇਖੁਸ਼ ਹੋਵੇ। 
• ਜਦੋਂ ਤਸੁੀਂ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨ ੂੰ  ਵੇਖ ਿਹੇ ਹੋਵੇ।  
• ਸਾਿੇ ਰਦਨ ਰਵੱਚ ਕਈ ਵਾਿ। 

 

ਜਦੋਂ ਮੇਰੇ ਬਿੱ ਚੇ ਦਾ ਢ ਿੱ  ੀ ਵੇਲਾ ਹ ੁੰ ਦਾ ਹ,ੈ ਤਦ ਮੈਨ ੁੰ  ਕੀ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ 

 ਬੱਚ ੇਦ ੇਪੱਧਿ ਦ ੇਬਿਾਬਿ ਹੋ ਜਾਵੋ।  
  ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨਾਲ ਗੱਲ ਕਿੋ ਜਾਂ ਉਸ ਨ ੂੰ  ਕੁਝ ਗਾ ਕੇ ਸਣੁਾਓ। 
 ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨ ੂੰ  ਸ਼ੋਖ਼ ਿੂੰਗ ਵਾਲੀਆ ਂਤਸਵੀਿਾਂ ਜਾਂ ਰਖਡੌਣ ੇਰਵਖਾਓ। 
 ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਦੇ ਨਾਲ ਝਾਤੀ ਖੇਡੋ।   
ਆਪਣੇ ਬਿੱ ਚੇ ਦਾ ਢਿਰ "ਗੋਲ" ਸ਼ਕਲ ਦਾ ਕਰਨ ਲਈ ਮੈਂ 
ਹੋਰ ਕੀ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦੀ ਹਾਂ ? 

• ਪੂੰਘ ੜ੍ੇ ਰਵੱਚ ਰਜਸ ਥਾਂ ਤ ੇਬੱਚ ੇਦਾ ਰਸਿ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ, ਉਸ ਨ ੂੰ  ਹਿ 
ਿੋਜ਼ ਬਦਲਰਦਆ ਂ ਹੋਏ ਬੱਚ ੇਨ ੂੰ  ਦ ਜੇ ਪਾਸੇ ਵੱਲ ਰਲਟਾਉ। ਇੂੰਝ 
ਕਿਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ  ਬੱਚ ੇਨ ੂੰ  ਆਪਣਾ ਰਸਿ ਵੱਖਿੇ ਪਾਸ ੇਘੁਮਾ 
ਕੇ ਕਮਿੇ ਰਵੱਚ ਹੋਿ  ਲੋਕਾਂ ਜਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਵੇਖਣ ਲਈ ਹੁੂੰਗਾਿਾ 
ਰਮਲਦਾ ਹੈ। 

• ਕਾਿ ਦੀਆਂ ਸੀਟਾਂ ਉੱਤ ੇਰਸਿ ਨ ੂੰ  ਸਹਾਿਾ ਦਣੇ ਵਾਲੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ 
ਨਾ ਲਾਓ, ਬਹੁਤ ਆਿਾਮਦਾਇਕ (ਕਡਲ) ਸੀਟ, ਬੱਚ ੇ ਦਾ 
ਝ ਲਾ (ਸਰਵੂੰਗ), ਸਟਰੋਲਿ ਜਾਂ ਪੂੰਘ ੜ੍ਾ (ਰਕਰਬ) ਨਾ ਵਿਤੋ।  

• ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨ ੂੰ  ਕਾਿ ਸੀਟ, ਸਰਵੂੰ ਗ ਜਾਂ ਸਟਰੋਲਿ ਰਵੱਚ ਕੇਵਲ 
ਥੋੜ੍ੀ ਦੇਿ ਲਈ ਹੀ ਪਾਓ।  

ਜੇਕਰ ਮੇਰਾ ਬਿੱ ਚਾ ਢ ਿੱ  ੀ ਵੇਲਾ ਪਿੁੰ ਦ ਨਹੀ ਕਰਦਾ 
ਹ,ੈ ਤਾਂ ਮੈਨ ੁੰ  ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਦੀਦਾ ਹੈ ?  

• ਸਬਿ ਿੱਖੋ। 

• ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਿੌਲਾ ਪਾਵ ੇਅਤ ੇਉਸ ਨ ੂੰ  ਰਢੱਢੀ ਵੇਲੇ ਬਾਿੇ 
ਰਸੱਖਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੋਵੇ। 

• ਰਜੂੰਨਾ ਹੋ ਸਕੇ, ਉਨਾਂ ਇਸ ਸਮੇਂ ਨ ੂੰ  ਮਜ਼ੇਦਾਿ ਬਣਾਓ। ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ 
ਬੱਚਾ ਆਪਣਾ ਰਸਿ ਸਾੂੰਭ ਕੇ ਿੱਖਣ ਦ ੇਕਾਬਲ ਹੋ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਤਸੁੀਂ ਇੱਕ 
ਤੌਲੀਏ ਨ ੂੰ  ਵਲਹੇਟ ਕੇ ਆਪਣ ੇ ਬੱਚ ੇਦੀ ਛਾਤੀ ਦ ੇ ਹੇਠਾਂ ਿੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ 
ਅਤ ੇ ਉਸ ਦੀਆ ਂ ਬਾਹਾਂ ਨ ੂੰ  ਤੌਲੀਏ ਦ ੇ ਸਾਹਮਣੇ ਰਟਕਾ ਰਦਉ।
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ਮੈਨ ੁੰ  ਢਕਵੇਂ ਪਤਾ ਲਿੱ ਗੇਗਾ ਕੀ ਮੇਰੇ ਬਿੱ ਚੇ ਦਾ ਢਿਰ "ਗੋਲ" 
ਸ਼ਕਲ ਦਾ ਹ?ੈ  

 ਦੋਵੇਂ ਅੱਖਾਂ ਇੱਕ ਬਿਾਬਿ 
ਉਚਾਈ 'ਤ ੇਹਨ।  

 ਦੋਵੇਂ ਕੂੰਨ ਇੱਕ ਬਿਾਬਿ 
ਉਚਾਈ 'ਤ ੇ ਹਨ।  

 ਆਪਣ ੇ ਬੱਚ ੇ ਦੇ ਰਸਿ ਦ ੇ
ਰਸਖਿ 'ਤੇ ਵੇਖੋ - ਇਹ ਗੋਲ 
ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

 

 

 

                
ਪਿੱ ਧਰਾ

                     
ਪਿੱ ਧਰਾ            ਿਧਾਰਨ                                          

ਜੇ ਮੇਰੇ ਬਿੱ ਚੇ ਦ ੇਢਿਰ 'ਤੇ ਇਿੱ ਕ ਢਹਿੱ ਿਾ ਪਿੱ ਧਰਾ ਬਣ ਜਾਂਦਾ ਹ ੈ
ਤਾਂ ਮੈਨ ੁੰ  ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ 

 ਰਢੱਢੀ ਵੇਲੇ ਲਈ ਦੱਸ ੇਗਏ ਨੁਕਰਤਆਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਿੋ। 
 ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨ ੂੰ  ਇੂੰਝ ਿੱਖੋ ਰਕ ਉਸ ਦਾ ਰਸਿ  ਪੱਧਿੇ ਰਹੱਸ ੇ'ਤੇ ਆਿਾਮ 

ਨਾ ਕਿੇ। 
 ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਿ ਜਾਂ ਪਬਰਲਕ ਹੈਲਥ ਨਿਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਿੋ। 
 ਸਬਿ ਿੱਖੋ - ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕੋਈ ਹੋਿ ਤਬਦੀਲੀ ਵੇਖਣ ਰਵੱਚ ਕਈ ਮਹੀਨੇ 

ਲੱਗ ਸਕਦ ੇਹਨ। 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਵੈਨਕ ਵਿ ਕੋਸਟਲ ਹੈਲਥ ਦੀ ਆਰਗਆ ਨਾਲ ਿ ਪਾਂਤਰਿਤ ਕੀਤਾ ਰਗਆ।  

ਬਿੱ ਚੇ ਦੇ ਢਿਰ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਢਹਿੱ ਿਾ ਪਿੱਧਰਾ ਢਕਉਂ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ ? 

 ਗਿਭ ਦਿੌਾਨ ਅਤ ੇਜਨਮ ਵੇਲੇ ਬੱਚ ੇਦੀ ਸਰਥਤੀ ਕਿ ਕੇ।  
 ਕਾਿ ਸੀਟ, ਸਟਰੋਲਿ ਜਾਂ ਬੱਚ ੇਦੇ ਝ ਲੇ ਤ ੇਲੂੰ ਮੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਪਏ 

ਿਰਹਣ ਕਿ ਕੇ।  
 ਜੇਕਿ ਬੱਚਾ ਹਮੇਸ਼ਾ ਰਸਿ ਦ ੇਇਸ ੇਰਹੱਸ ੇਤ ੇਲੇਰਟਆ ਿਹੇ ਤਾਂ 

ਖੋਪੜ੍ੀ ਦੀਆਂ ਹੱਡੀਆ ਂਪੱਧਿੀਆਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। 
 ਜੀਵਨ ਦ ੇਪਰਹਲੇ ਸਾਲ' ਚ ਬੱਰਚਆਂ ਦੀ ਖੋਪੜ੍ੀ ਦੀ ਸ਼ਕਲ 

ਸਬ ਤੋਂ ਵੱਧ ਬਦਲਦੀ ਹੈ।   
ਕੀ ਢਿਰ 'ਤੇ ਇਿੱ ਕ ਢਹਿੱ ਿਾ ਪਿੱਧਰਾ ਹੋਣ ਨਾਲ ਮੇਰੇ ਬਿੱ ਚੇ ਦੇ 
ਢਦਮਾਗ ਨ ੁੰ  ਨ ਕਿਾਨ ਪਹ ੁੰ ਚੇਗਾ?  

• ਆਮ ਤਿੌ 'ਤ ੇਨਹੀਂ।  
• ਰਸਿ ਦ ੇਥੜੋ੍ ੇਬਹੁਤ ਪੱਧਿਾ ਹੋਣ ਦਾ ਮਸਲਾ ਆਪਣੇ ਆਪ ਹੱਲ ਹੋ 
ਜਾਵੇਗਾ। 

ਮੈਨ ੁੰ  ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਢਕਿੱ ਥੋਂ ਢਮਲ ਿਕਦੀ ਹ?ੈ 

ਆਪਣ ੇਸਥਾਨਕ ਪਬਰਲਕ ਹੈਲਥ  ਯ ਰਨਟ ,  ਡਾਕਟਿ , ਜਾਂ ਹੈਲਥ ਰਲੂੰ ਕ ਬੀਸੀ ਨ ੂੰ  
811  'ਤੇ ਕਾੱਲ  ਕਿੋ। 
 

          ਆਿੱ ਨ ਲਾਈਨ ਿਰੋਤ________  
ਫ਼੍ਰਜ਼ੇਰ  ਹੈਲਥ  www.fraserhealth.ca 

‘ਗਰੋਥ’ ਅਤ ੇ‘ਰਡਵੈਲਪਮੇਂਟ’ ਦੀ ਭਾਲ  ਕਿੋ।   
ਹੈਲਦੀ ਫ਼ੈ੍ਢਮਲੀਜ਼ ਬੀਿੀ www.healthyfamiliesbc.ca 

     ‘ਫ਼ਲੈਟ ਸਪੌਟਾਂ’ ਦੀ ਭਾਲ ਕਿੋ।   
‘ਰਢੱਢੀ ਵੇਲਾ’ ਦੀ ਭਾਲ ਕਿੋ।   
ਹੈਲਥ ਢਲੁੰ ਕ ਬੀਿੀ www.healthlinkbc.ca 

    ‘ਪੱਧਿਾ ਰਸਿ’ ਦੀ ਭਾਲ  ਕਿੋ।   

ਬੀ ਿੀ ਢਚਲ੍ਡ ਰ੍ਨ ਹਿਪਤਾਲ www.bcchildrens.ca 

'ਏ - ਜ਼ੀ ਹੈਲਥ ਪੈਮਫ਼ਲੈਟਸ ‘ ਵੇਖੋ 

'ਪਲੇਜੀਓਸੀਫ਼ੈਲੀ'  ਦੀ ਭਾਲ ਕਿਨ  ਲਈ ਅੱਖਿ 'ਪੀ' 'ਤ ੇਕਰਲੱਕ ਕਿੋ। ' ਤੁਹਾਡ ੇ
ਬੱਚੇ ਦ ੇਰਸਿ ਦ ੇਪੱਧਿੇ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਚਾਉ ਅਤ ੇਇਲਾਜ ' ਦੀ ਚਣੋ ਕਿੋ। 
 

ਯਾਦ ਰਿੱ ਖੋ! 
ਇਿੱ ਕ ਬਿੱ ਚੇ ਨ ੁੰ  ਆਪਣੀ ਢਪਿੱ ਠ ਭਾਰ ਇਿੱ ਕ ਕਰੜੀ 
ਿਤਹਾ 'ਤੇ ਿੌਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
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