
नया अनुसंधान दराशाता ह ैकि
गराशावस्ा िे गराशावस्ा िे 28 सप्ाह से सप्ाह से
साइड िे बल सोने से पीठ िे बल
सोने िी तुलना में मृतजनम िा
खतरा आधा होता ह।ै

जब आपिा शररुजब आपिा शरर ु 
आपिे पेट में होआपिे पेट में हो
तो साइड (बगल) तो साइड (बगल) 
िे बल सोनािे बल सोना

#SleepOnSide

और अशधि जानिारी िे शलए पन्ा पलटेंऔर अशधि जानिारी िे शलए पन्ा पलटें



जब आपिा शररुजब आपिा शरर ु आपिे पेट में होआपिे पेट में हो
तो साइड (बगल) िे बल सोनातो साइड (बगल) िे बल सोना

#SleepOnSide

मुझे अपनी साइड िे बल कयों सोना चाशहए?मुझे अपनी साइड िे बल कयों सोना चाशहए?
गराशावस्ा िे 28 सप्ाह बाद, अपनी पीठ िे बल लेटने से मुखय रक्त िोशरिाएँ 
दबती हैं शजससे आपिी िोख में रक्त प्रवाह िम हो सिता ह ैऔर आपिे शररु िो 
िम ऑकसीजन शमल सिती ह।ै

यकद मैं अपनी पीठ िे बल सोती ह ँतो मृतजनम िा कया खतरा होता ह?ैयकद मैं अपनी पीठ िे बल सोती ह ँतो मृतजनम िा कया खतरा होता ह?ै
गराशावस्ा िे 28 सप्ाह बाद मृतजनम से प्रतयेि 500 शररुओं में से लगरग एि 
शररु प्रराशवत होता ह।ै परनतु, अनुसंधान से यह पुशटि हुई ह ैकि अपनी साइड िे 
बल सोने से अपनी पीठ िे बल सोने िी तुलना में मृतजनम िा खतरा आधा होता 
ह।ै  

कया मेरे शलए अपनी बायीं ओर सोना बेहतर ह ैया दायीं ओर?कया मेरे शलए अपनी बायीं ओर सोना बेहतर ह ैया दायीं ओर?
आप बायीं या दायीं ओर सो सिती हैं – किसी री साइड पर सोना ठीि रहता ह।ै

यकद मुझे अपनी पीठ िे बल सोना अशधि आरामदहे लगता ह ैतो कया?यकद मुझे अपनी पीठ िे बल सोना अशधि आरामदहे लगता ह ैतो कया?
रले ही आपिो यह पसंद हो, पर गराशावस्ा िे 28 सप्ाह बाद अपनी पीठ िे बल 
सोना आपिे शररु िे शलए ठीि नहीं ह।ै

यकद नींद से उठते समय मैं अपनी पीठ िे बल होती ह ँतो कया?यकद नींद से उठते समय मैं अपनी पीठ िे बल होती ह ँतो कया?
नींद में सोने िी पोज़ीरन बदलना आम ह ैऔर िई गरशावती मशहलाएँ अपनी पीठ 
िे बल उठती हैं। इसमें िोई बुराई नहीं ह!ै महतवपूरशा बात यह ह ैकि आप हर बार 
सोते समय अपनी साइड िे बल सोएँ (कदन और रात, दोनों समय ली जाने वाली 
नींद िे दौरान)। यकद आप उठते समय अपनी पीठ िे बल हों, तो साइड िे बल हो 
जाएँ।   

और अशधि जानिारी िे शलए िृपया अपनी शमडवाइफ, नसशा या डॉकटर से संपिशा  िरें।

साइड िे बल सोने से समबशनधत अधययन से जुड़ी जानिारी िे शलए, वेबसाइट https://bit.ly/2PSJhhC दखेें।
हम Tommy’s UK िा हमारे उदे्शय िे शलए उनिे अशरयान िो रूपांतररत िरने िी अनुमशत दनेे िे शलए धनयावद िरते हैं।

www.health.nsw.gov.au/reducingstillbirth
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