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நன்்றிக்குரியவர்கள்

இந்த மா்காண ஆ்தாரவளத்தறின் உருவாக்்கததுக்கும் விரிவாக்்கததுக்குமான ஆ்தரவவ 

அளித்தது்டன் ்தங்களுவ்டய அ்றிவவயும் நறிபுணததுவதவ்தயும் ்தாராளமா்க வழங்கறிய 

ஒன்ரா்றியயா பொதுச் சு்கா்தார்ப ெிரிவு்களுக்கு, Best Start ஆ்தாரவள நறிவையம் நன்்றி ப�ால்ை 

விரும்பு்கறி்து. 

இந்தக் வ்கயயடடுக்கு உள்ள ளீடு வழங்கறிய பெறய்ாருக்கும் நறிபுணர்களுக்கும் நாங்கள் நன்்றி கூ் 

விரும்பு்கறின்ய்ாம்.

இறு்தறி்ப ெரி�ீைவன ப�ய்தவர: Marg La Salle, RN, BScN, IBCLC, CCHN(c), & BFI Lead 
Assessor.

இந்தக் வ்கயயடடிலுள்ள ்த்கவல்்கள் ்தயாரிக்கும் யநரத்தறிலுள்ள நவ்டமுவ்த ்த்கவல்்களா்க 

உள்ளன. இவவ ்காைதது்டன் மா்ைாம். ்த்கவல்்கள் நவ்டமுவ்த ்த்கவல்்களா்க இரு்பெவ்த 

உறு்தறி்பெடுததுவ்தறகு அவனதது முயற�றி்களும் எடுக்்க்பெடும்.

ஒன்ரா்றியயா அர�ாங்கத்தால் நறி்தறியளிக்்க்பெடு்கறின்்து.
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ெகு்த றி  1

்தாய்பொலூட்டைறின் முக்்கறியததுவம் 
்தாய்பொலூட்டல் உங்களுக்கும் உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கும் மறி்கச் �றி்ந்தது. ்தாய்பொல் பு்தறி்தா்க்ப ெி்ந்த 

குழநவ்த்களுக்்கான இயறவ்க உணவு ஆகும். உங்களுவ்டய குழநவ்தக்குத ய்தவவயான எல்ைாவறவ்யும் இது 

ப்காணடிருக்்கறி்து. எந்த ய்கள்வியயா, எந்த விவா்தயமா, எந்த �நய்த்கயமா இ்தறில் இல்வை.

உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கு மு்தல் 6 மா்தங்களுக்கு ்தாய்பொல் மடடுயம ய்தவவயாகும். 6 மா்தமளவில், ்தறிணம 

உணவு்கவள ஆரம்ெி்பெது்டன், 2 வயது வவரக்கும் அ்தறகு அ்பொலும் ப்தா்டரநது ்தாய்பொலூட்டவும். உங்களுவ்டய 

குழநவ்தக்கு ்தாய்பொலூட்ட யவணடிய்தற்கான 10 முக்்கறிய ்காரணங்கவள ்கண்ட்றியுங்கள்: www.phac-aspc.gc.ca/
hp-ps/dca-dea/stages-etapes/childhood-enfance_0-2/nutrition/pdf/reasons-raisons-eng.pdf. 

்தாய்பொலூட்டல் முக்்கறியம் ஏபனனில்:
 •  ்தாய்பொலூட்டைால் அவனவரும் நன்வமயவ்ட்கறி்ார்கள்: நளீங்கள், உங்களுவ்டய குழநவ்த, உங்களுவ்டய 

குடும்ெம் மறறும் உங்களுவ்டய �மூ்கம்

 •  ்தாய்பொலூட்டல் வ�்தறியானது, எ்பயொதும் �ரியான பவ்பெநறிவையில் இருக்கும், அதது்டன் எந்த யநரமும் 

்கறிவ்டக்கும்.

 •  ்தாய்பொலூட்டல் இைவ�மானது.

 •  உங்களுக்கும் உங்களுவ்டய ெிள்வளக்கும் இவ்டயிைான ெிவண்பவெத ்தாய்பொலூட்டல் ஊக்குவிக்்கறி்து

 •  ்தாய்பொலூட்டல் சுறறுச்சூழலுக்கு ஆ்தரவானது.

 •  உங்களுவ்டய குடும்ெத்தறினதும் �மூ்கத்தறினதும் ஆயராக்்கறிய்ப ெராமரி்பபுச் ப�ைவு்கவளத ்தாய்பொலூட்டல் 

குவ்க்்கறின்்து.

்தாய்பொல்குடித்தல் உங்களுவ்டய 
குழநவ்தக்கு முக்்கறியம் ஏபனன்்ால், 
்தாய்பொலூட்டல்:
 •  ெைவவ்கயான ப்தாறறுக்்கள் மறறும் 

வருத்தங்களிைறிருநது உங்களுவ்டய குழநவ்தவய்ப 

ொது்காக்்கறின்்து.

 •  ஆயராக்்கறியமான உணவுணணல் ெழக்்கதவ்த 

உருவாக்கு்கறின்்து.

 •  ஒழுங்கான ்தாவ்ட வளரச்�றிவய ஊக்குவிக்்கறி்து.

 •  ஆயராக்்கறியமான மூவள வளரச்�றிவய ஊக்குவிக்்கறி்து. 

்தாய்பொலூட்டல் உங்களுக்கு முக்்கறியம், 
ஏபனன்்ால் ்தாய்பொலூட்டல்:
 •  ெிள்வள்பயெற்றின் ெின்ொன இரத்த்பயொக்வ்கக் 

்கடடு்பெடுதது்கறி்து

 •  மாரெ்க மறறும் சூை்க்ப புறறுயநாயின் அளவவக் 

குவ்க்்கறின்்து. 

 •  உங்களுவ்டய மா்தவிைக்கு மீணடும் வருவவ்தத 

்தாம்தமாக்கு்கறின்்து 
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்தாய்பொலூடடும் ்தாயமாரின் உரிவம்கள் 

எஙய்கயும், எ்பயொதும் ்தாய்பொலூடடுவ்தறகு உங்களுக்கு உரிவமயுணடு. ்கனடிய உரிவம்கள் மறறும் 

சு்தந்தறிரங்கள் �ா�னத்தறினால் இந்த உரிவம ொது்காக்்க்பெடு்கறின்்து. ்தாய்பொலூட்டலுக்்கான உங்களுவ்டய 

உரிவம்களுக்கு மரியாவ்த அளிக்்க்பெ்டவில்வை என நளீங்கள் உணரந்தால், என்ன ந்டந்தது என்ெவ்த 

ஒன்ரா்றியயா மனி்த உரிவம்கள்  ஆவணக்குழுவுக்கு அ்றிவிக்்கவும். 

La Leche League Canada அல்ைது INFACT Canada யொன்் குழுக்்கள் யமை்தறி்க ஆ்தரவவ வழங்கைாம். 

இந்தக் குழுக்்கள் ெற்றிய யமை்தறி்க ்த்கவல்்களுக்கு, இந்தக் வ்கயயடடின் 40 ம் ெக்்கத்தறில் உள்ள 

உ்தவிபெ்ல் ெகு்தறிவய்ப ொரக்்கவும்.

ஒன்ரா்றியயா மனி்த உரிவம்கள் ஆவணக்குழுவின் �ட்டததுக்்கவமய, ்தாய்பொலூடடும் பெண ஒருத்தறி 

யவவைக்குத ்தறிரும்ெி்ப யொகும் யொது, அவரின் குழநவ்தக்கு அவர ப்தா்டரநதும் ொலூடடுவ்தறகு 

யவவையி்டம் அனு�ரவணயா்க இருக்்க யவணடும். ்கர்பெமா்க இரு்பெ்தால் அல்ைது ்தாய்பொலூடடுவ்தால் 

ொகுொடு என்் ப்காள்வ்கவய்ப ொர்பெ்தறகு www.ohrc.on.ca ஐ்ப ொரவவயிடுங்கள் அல்ைது ப�ல்லுங்கள்: 
www.beststart.org/resources/wrkplc_health/index.html. 

4     ெகு்தறி 1 – ்தாய்பொலூட்டைறின் முக்்கறியததுவம் 

்தறயொது, ஒன்ரா்றியயாவில் உள்ள அயன்கமான ்தாயமார ்தங்களுவ்டய குழநவ்த்களுக்குத 

்தாய்பொலூட்டத ்தளீரமானிக்்கறின்்னர. உங்களுவ்டய ்தாய்பொலூட்டல் அனுெவதவ்த 

யமலும் பவற்றி்கரமான்தா்கவும் ம்கறிழவான்தா்கவும் மாறறுவ்தறகு, பவற்றி்கரமான 

்தாய்பொலூட்டலுக்்கான ெதது பெறும்தறிமறிக்்க கு்றி்பபு்கவள வா�றியுங்கள் www.phac-aspc.gc.ca/
hp-ps/dca-dea/stages-etapes/childhood-enfance_0-2/nutrition/tips-cons-eng.php.



குழநவ்த- நடபுரீ்தறியான முவன்பபு 

Baby-Friendly (குழநவ்த – நடபுரீ்தறியான) என்் ெ்ததவ்த நளீங்கள் 

ய்கள்வி்பெடடிருக்்கைாம். Baby-Friendly Initiative என்ெது, 

ெின்வருவனவறவ்ச் ப�யவ்தன் மூைம் அவனததுத ்தாயமாருக்கும் 

குழநவ்த்களுக்கும் ஆ்தரவளி்பெ்தற்கா்க வடிவவமக்்க்பெட்ட ஒரு 

�ரவய்த� உத்தறி ஆகும்:

 •  ்தங்களுவ்டய குழநவ்தக்கு்ப ொலூட்டல் ெற்றித 

்த்கவை்றிந்த ்தளீரமானம் ஒன்வ்த ்தாயமார எடு்பெ்தறகு 

ஆ்தரவளித்தல்.

 •  ஆயராக்்கறியமான ஆரம்ெம் ஒன்வ்த ்தாயமாருக்கும் 

குழநவ்த்களுக்கும் ப்காடுக்கும் ப�யல்முவ்்கவள 

ஊக்குவித்தல். 

 •  புடடி்பொல் நறிறுவனங்களின் �நவ்த்பெடுத்தல் 

அழுத்தங்களிைறிருநது அவர்கவள்ப ொது்காத்தல்.

அத்தவ்கய நறிவைவய அவ்டந்த அல்ைது அவ்த யநாக்்கறித 

ப்தாழறிறெடு்கறின்் மருததுவமவன்கள், பொதுச் சு்கா்தார வமயங்கள் 

மறறும் �மூ்க சு்கா்தார வமயங்கள் இருக்்கறின்்ன. ்தாயமாருக்கும் 

குடும்ெத்தவர்களுக்கும் ஆ்தரவளி்பெ்தறில் மறி்கத ்தரமான 

நறியமங்கவள அவர்கள் ெிரயயா்கறிக்்கறி்ார்கள். ெின்வருவனவறறுக்கு 

இந்த நறியமங்கள் உங்களுக்கு உ்தவிப�யயும். 

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கு்ப ொலூடடும் வி்தம் ெற்றித 

்த்கவை்றிந்த ்தளீரமானம் ஒன்வ் எடுத்தல்.

 •  குழநவ்தக்கு்ப ொலூட்டல் ெற்றிய �ரியான ்த்கவல்்களு்டன் 

்தயாரா்க இருத்தல்.

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கு்ப ொலூட்டவும் குழநவ்தவய்ப ெராமரிக்்கவும் நளீங்கள் 

 ெழகும் யொது ஆ்தரவவ உணரல். 

்த்கவை்றிந்த ்தளீரமானம் ஒன்வ் எடுத்தல்

்தாய்பொல்்தான் குழநவ்த்களுக்கு மறி்கவும் ஆயராக்்கறியமான உணவு என்ெது அயன்கமானவர்களுக்குத ப்தரியும். 

இருந்தாலும், �றிையவவள்களில் புடடி்பொல் ப்காடு்பெ்தற்கான �றிை ்காரணங்கள்:

 •  புடடி்பொல் அல்ைது விய�்டமான ஒரு உணவு ஊட்ட யவணடிய ஒரு மருததுவ நறிவைவம குழநவ்தக்கு 

இருக்்கறி்து.

 •  ்தன்னுவ்டய குழநவ்தக்குத ்தாய்பொலுட்ட முடியா்த ஒரு மருததுவ நறிவைவம ்தாயாருக்கு இருக்்கறி்து.

 •  ்தாயாரும் குழநவ்தயும் ஒருவரிைறிருநது ஒருவர ெிரிக்்க்பெடடு இருக்்கறி்ார்கள் அதது்டன் ்தன்னுவ்டய 

குழநவ்தக்கு்ப யொதுமான ்தாய்பொவைக் ப்காடுக்்க முடியா்த நறிவையில் ்தாய இருக்்கறின்்ார.

 •  ்தாய்பொலூட்டைறில் �றிை �வால்்கவள எ்தறிரப்காள்வ்தால் புடடி்பொல் ஊட்ட ்தாய யயா�றிக்்கறி்ார.

புடடி்பொல் ஊடடும் ்தளீரமானம் ்கவனமா்கச் �றிந்தறிதது எடுக்்க்பெ்ட யவணடும். உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கு ்கயைாரி்கள் 

அ்தறி்கம் ய்தவவயானால், நளீங்கள் குவ்நறிர்பபுணவு ஒன்வ்க் ப்காடுக்்க யவணடும். �றி்ந்த ப்தரிவு ்தாய்பொல் ஆகும். 

இது வ்கயால் மறறும்/அல்ைது விவ�க்குழாயினால் பவளியயற்்பெ்டைாம். ்தாய்பொவை பவளியயற்ல் ெற்றிய 

யமை்தறி்க ்த்கவல்்களுக்கு 13ம் ெக்்கதவ்த்ப ொருங்கள்.

்தாய்பொலூட்ட்பெடும் குழநவ்தக்கு புடடி்பொவை வழஙகு்தல் உங்களுவ்டய ொல் சுர்பவெக் குவ்க்்கைாம். 

புடடி்பொவைச் ய�ரத்தல், நளீங்கள் நறிறுததுவ்தறகுத ்தறிட்டமறி்ட முன்யெ ்தாய்பொவைக் வ்கவி்டலுக்கு வழறிவகுக்்கைாம். 

வ்கவிட்ட ெின்பு ்தாய்பொலூட்டவை மீளவும் ஆரம்ெித்தல் ்கடினமாகும். 
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குவ்நறிர்பபுணவு்களின் ெடடியல் இய்தா, ்கறிவ்டத்தால், 

இருக்கும் ஒழுங்கறில் முயற�றியுங்கள்

 •  வ்கயால் மறறும்/அல்ைது விவ�க்குழாயினால் 

பவளியயற்றிய உங்களுவ்டய ்தாய்பொல்.

 •  உவ்ய வவத்த மறறும் ெயன்ெடுத்தச் �றறு 

முன்ன்தா்க குளிரூடடியிைறிருநது பவளியில் 

எடுத்த உங்களுவ்டய ்தாய்பொல்

 •  மனி்த ொல் வங்கறியிைறிருநது பெற் 
pasteurized மனி்த்ப ொல் (்தாய்பொல்). 

ொல் வங்கறி்கள் �றிைவற்றில் குவ்மா்தக் 

குழநவ்த்கள் யொன்் விய�்ட ய்தவவயுள்ள 

குழநவ்த்களுக்கு மடடுயம ொல் இருக்்கைாம்.

 •  வரத்த்கரீ்தறியான புடடி்பொல், ெசு்பொைறின் 

அடி்பெவ்டயிைானது.

குவ்நறிர்பபுணவா்கக் ப்காடு்பெ்தறகு, அயன்கமான 

பெறய்ார புடடி்பொவை்ப ொவிக்்கறின்்னர. 

புடடி்பயொத்தைறில் ஊட்ட்பெட்ட குழநவ்த்களுக்கு ்தாய்பொல் குடிக்்கக் ்கஷ்டமா்கவிருக்்கைாம். ெின்வரும் வழறி்களில் 

ஒன்வ் அல்ைது ெைவறவ்்ப ொவிதது உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கு குவ்நறிர்பபுணவவ நளீங்கள் ப்காடுக்்கைாம். இது 

ெற்றிய அ்றிவுள்ள வல்லுனரின் உ்தவியு்டன் ெின்வருவனவறவ்க் ்கருத்தறில் ப்காள்ளைாம்:

 •  குவவள (மூடியற் குவவள - sippy cup அல்ை) அல்ைது ்கரணடி

 •  Lactation aid, உங்களுவ்டய மாரெ்கத்தறில் குழாய ஒன்வ்்ப ெயன்ெடுதது்கறி்து 

 •  Finger feederல், உங்களுவ்டய சுத்தமான விரல் ஒன்்றில் குழாய ஒன்று இவணக்்க்பெடடிருக்கும்.

 •  ொல்யொத்தல்

 •  யமலும் விய�்டமான உணவூட்டல் ்கருவி்கள்.

புடடி்பொல் வழஙகுவவ்த்ப ெற்றி நளீங்கள் யயா�றித்தால், உங்கவள நளீங்கயள ய்களுங்கள்:

 •  நான் ஏன் ்தாய்பொலூட்டத ்தளீரமானிதய்தன்?

 •  புடடி்பொல் ஊடடுவவ்த்ப ெற்றி ஏன் நான் யயா�றிக்்கறிய்ன்?

 •  என்னுவ்டய குழநவ்தவய புடடி்பொல் அவம்தறி்பெடுததும் என நான் நறிவனக்்கறின்ய்னா? 

 •  என்னுவ்டய குழநவ்தவய அவம்தறி்பெடுத்த உ்தவும் முவ்்கள் யாவும் எனக்குத ப்தரியுமா?

 •  என்னுவ்டய குழநவ்தக்கு புடடி்பொலூடடுவ்தால் வரும் வயிறய்ாட்டம் மறறும் ்காதுத ப்தாறறு்தல் யொன்் 

ஆயராக்்கறிய்ப ெிரச்�றிவன்கவள நான் ்கருத்தறில் எடுத்தறிருக்்கறிய்னா?

 •  ்தவ்ான ப�ல்வாக்்கால் நான் ொ்தறிக்்க்பெடடிருக்்கறின்ய்னா? (குடும்ெத்தவர, நணெர்கள், ஊ்ட்கங்கள், மு்தைறியன)

 •  ஒவபவாரு ப்தரிவினதும் நன்வம ்தளீவம்கள் எவவ?

 •  �றிசுக்்களுக்கு உணவூட்டல் ப்தா்டரொ்க ்தாயமாருக்கும் குழநவ்த்களுக்கும் உ்தவி ப�யயும் அ்றிவும் அனுெவமும் 

உள்ள ஆயராக்்கறிய்ப ெராமரி்பபு வழஙகுநர ஒருவரு்டன் நான் ்கவ்தத்தறிருக்்கறின்ய்னா? 

 •  என்னுவ்டய குழநவ்தக்கு, எனக்கு, என்னுவ்டய குடும்ெத்தவருக்கு எது �றி்ந்த ்தளீரமானமா்க உள்ளது?

 •  என்னுவ்டய ்தளீரமானம் ெற்றி ப�ள்கரியதவ்த நான் உணர்கறிய்னா?

யமயை ெடடியைறி்ட்பெட்ட ய்கள்வி்கவளவி்ட அ்தறி்கமான ய்கள்வி்கள் உங்களுக்கு இருக்்கைாம். ்தாய்பொலூட்டல் 
நறிபுணரு்டன் உவரயாடுங்கள் அல்ைது பொதுச் சு்கா்தார்ப ெிரிவவ அவழதது ்தா்தறி ஒருவரு்டன் யெசுங்கள். �றிசு 
உணவூட்டல் ெற்றி உங்களுக்குக் ்கறிவ்டக்கும் ்த்கவல்்கள் யாவும் ஆராயச்�றிவய அடி்பெவ்டயா்கக் ப்காண்டவவயா்கவும் 
்தனிநெர �ாரா்தவவயா்கவும் இருத்தல் அவ�றியம். அதது்டன் �நவ்த்பெடுத்தல் ெிர�ாரம் மூைம் ்தவ்ா்க 
வழறிந்டத்த்பெ்டா்தவவயா்கவும் இருக்்க யவணடும். 

6      ெகு்தறி 1 – ்தாய்பொலூட்டைறின் முக்்கறியததுவம் 
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ொது்கா்பொன புடடி்பொல் ்தயாரித்தல், ஊட்டல் மறறும் ய�மறித்தல் ெற்றி அ்றியுங்கள். �றி்றி்தளவு புடடி்பொவை நளீங்கள் 
ொவி்பெது்டன், ப்தா்டரநது ்தாய்பொலூட்டத ்தளீரமானித்தால், உங்களுவ்டய ொல் சுர்பவெ்ப ெராமரி்பெ்தறகு ்தறிட்டம் 
ஒன்வ் வவத்தறிரு்பெது முக்்கறியமாகும். இது ெற்றிய அ்றிவுள்ள ஆயராக்்கறிய்ப ெராமரி்பபு வழஙகுநரு்டன் ய�ரநது 
உங்களுவ்டய அ�ல் ்தாய்பொலூட்டல் இைக்கு்கவள யநாக்்கறித ப்தாழறிறெடுங்கள். 

 

புடடி்பொல் ஊடடுவ்தன் அொயங்கள்

புடடி்பொல் ஊட்ட்பெடும் குழநவ்த்களுக்கு ெின்வருவன ஏறெடும் அொயங்கள் அ்தறி்களவில் இருக்்கறின்்ன: 

 •  ்காது, பநஞ்சு, ப்தாறறு்தல்்கள் யொன்் ப்தாறறு்தல்்கள்

 •  வயிறய்ாட்ட்ப ெிரச்�றிவனவய உருவாக்கும் வயிறு மறறும் கு்டல் ெிரச்�றிவன்கள்.

 •  குழநவ்த ்தறிடீர இ்்பபு யநாயக்கு்றி (SIDS).
 •  வாழக்வ்கயின் ெிற்காைத்தறில் உ்டல் ெருமன் மறறும் நாள்ெட்ட யநாய்கள் 

 •  �றிை ெிள்வள்பெருவ்ப புறறுயநாய்கள்

்தாய்பொலூட்டாமல் விடுவ்தால், ்தாயமாருக்கு ெின்வருவனவறறுக்்கான அொயம் அ்தறி்கரிக்்கறின்்து:

 •  ெிள்வள்பயெறறுக்கு்ப ெின்ொன இரத்த்பயொக்கு.

 •  Type 2 நளீரிழறிவு யநாய.

 •  மாரெ்க மறறும் சூை்க்ப புறறுயநாய

குடும்ெத்தறினரின் ஆ்தரவு 

அவனததுத ்தாயமார்களும் அவர்களுவ்டய ெங்காளி்கள், குடும்ெத்தவர, 
்தாய்பொலூடடும் ்தாயமார்கள் மறறும் �மூ்கத்தறினரின் ஆ்தரவு மூைம் 
நன்வம அவ்டயைாம். வாழக்வ்கயின் �றி்ந்த ஆரம்ெதவ்த உங்களுவ்டய 
குழநவ்தக்கு நளீங்கள் ப்காடு்பெ்தறகு அவர்கள் உ்தவிப�யயைாம். 
்தாய்பொலூட்டல் இயறவ்கயானது அதது்டன் குழநவ்த்கள் ்தாய்பொல் 
குடி்பெ்தற்கா்க்ப ெி்ந்தவர்கள். 

ெி்ந்தெின் உள்ள ஆரம்ெ நாட்களில், இவ்தக் ்கறெ்தறகும், �ரியா்கச் 
ப�யவ்தறகும் �றிை குழநவ்த்களுக்கும் ்தாயமார்களுக்கும் யநரம் 
ய்தவவ்பெடு்கறின்்து. உங்களுவ்டய ்தாய்பொலூட்டல் அனுெவதவ்த 
மற்வர்கள் ப�ால்லும் அல்ைது நம்பும் வி்டயங்கள் ொ்தறிக்்கைாம். 
உங்களுவ்டய ெங்காளி மறறும் குடும்ெத்தவர்களு்டன் ்கவ்தயுங்கள். 
்தாய்பொல் ப்காடு்பெ்தறகு நளீங்கள் ்தறிட்டமறிடுவவ்த அவர்களுக்குச் 
ப�ால்லுங்கள். உங்களுக்கு அவர்கள் எவவவ்கயில் உ்தவிப�யயைாம் 

என்ெவறவ் அவர்கள் அ்றிவ்தற்கா்க இந்தக் வ்கயயடடு்டனும் ்தாய்பொலூட்டல் ெற்றிய ஏவனய நம்ெத்தகுந்த 
்த்கவல்்களு்டனும் அவர்கள் ெரிச்�யமாவவ்த ஊக்்க்பெடுததுங்கள்.

உங்கவளயும் உங்களுவ்டய குழநவ்தவயயும் நளீங்கள் ெராமரி்பெ்தற்கா்க அவர்களுவ்டய உ்தவி்கவளயும் 
ஆ்தரவு்கவளயும் ஏறறுக்ப்காள்ளுங்கள்.

உங்களுவ்டய குழநவ்த ெி்்பெ்தறகு முன்னர ்தாய்பொலூட்டல் ெற்றி 

அ்றிந்தறிருங்கள். உங்களுவ்டய ்தளீரமானதவ்த எடுங்கள், அதது்டன் ்தாய்பொலூட்டத 

்தறிட்டமறிடுவது்டன் உங்களுவ்டய ொல் சுர்பவெ எ்பெடி்ப ெராமரி்பெது என்ெவ்தயும் 

அ்றிந்தறிருங்கள். உங்கவள அன்பு ப�யயும் மறறும் உங்களுக்கு ஆ்தரவு ்தரும் 

நெர்களுக்கு அவ்தத ப்தரிய்பெடுததுங்கள், அதது்டன் உங்களுவ்டய இைக்வ்க 

அவ்டவ்தறகு  உ்தவ �மூ்கத்தறிலுள்ள ஆ்தரவு்கவளக் ்கண்ட்றியுங்கள்



8      ெகு்தறி 1 – ்தாய்பொலூட்டைறின் முக்்கறியததுவம் 

்தாய்பொலூட்டல் பவற்றி்கரமா்க அவமவ்தறகு குடும்ெத்தவர்களும் நணெர்களும் 
ெின்வரும் வழறி்களில் உ்தவிப�யயைாம்:
1.  ்த்கவை்றிந்தறிருத்தல். குழநவ்த ெி்்பெ்தறகு முன்னர ்தாய்பொலூட்டல் ெற்றி உங்களால் முடிந்தளவுக்கு்ப 

யொதுமான ்த்கவல்்கவள அ்றியுங்கள். ்தாய்பொலூட்டல் அனுெவதவ்த எது பவற்றி்கரமான்தாக்கு்கறி்து என 

அ்றிய நணெர்கள், உ்வினர்கள், ஏவனய ்தாய்பொலூடடும் குடும்ெங்கள் மறறும் உ்டல்நை நறிபுணர்களு்டன் 

்கவ்தயுங்கள். ெிள்வள ெி்்பெ்தறகு முன்ொன ்தாய்பொலூட்டல் வகு்பபு்களுக்குச் ப�ல்வவ்தக் ்கருத்தறில் 

ப்காள்ளுங்கள். இந்தக் வ்கயயடவ்ட வா�றியுங்கள்.

2.  ஆ்தரவு எஙய்க ்கறிவ்டக்கும் என அ்றிந்தறிருங்கள். உங்களுவ்டய �மூ்கத்தறிலுள்ள ஆ்தாரவளங்களு்டன் 

ெரிச்�யமாகுங்கள். அந்தத ்தாய அந்த ஆ்தரவு்கவள அணுகுவ்தறகு உ்தவிப�யயுங்கள்.

3.  ஊக்்கம் அளியுங்கள். ்தனது ெிள்வளக்கு்ப யொதுமானளவு ொல் இல்வை என ஒரு ்தாய ்கவவை்பெ்டைாம். 

அயன்கமான பெண்களி்டம் ய்தவவக்்க்தறி்கமான ்தாய்பொல் இருக்்கறி து என அவருக்கு உறு்தறியளியுங்கள். 

்தாய்பொலூடடுவது்தான் அவளுவ்டய குழநவ்தக்கு்ப ொலூடடுவ்தறகுச் �றி ந்த வழறி என அவளுக்குச் 

ப�ால்லுங்கள். அவளில் உங்களுக்கு நம்ெிக்வ்க இரு்பெ்தா்க அவளுக்குச் ப�ால்லுங்கள். உ்தவிப�யவ்தறகு 

நளீங்கள் இரு்பெ்தா்க அவளுக்குச் ப�ால்லுங்கள்.  

4.  ப்தாந்தரவு ப�யயா்தளீர்கள். குழநவ்த ெி்ந்த ெின்ொன ஆரம்ெ நாட்களில் விருந்தறினர்கள், ப்தாவையெ�றி 

அவழ்பபுக்்கள் மறறும் ஏவனய இவ்டயூறு்கவள மடடு்பெடுததுங்கள். இவவவ்கயில் ்தாயும் குழநவ்தயும் 

ஒருவவர ஒருவர அ்றியைாம் அதது்டன் எ்பெடித ்தாய்பொலூடடுவது என்ெவ்தக் ்கறறுக்ப்காள்ளைாம். 

5.  ஓயபவடு்பெவ்த ஊக்்க்பெடுததுங்கள். குழநவ்தவயக் ்கவனி்பெ்தறகு ்தாய ஒருவருக்கு நறிவ்யச் �க்்தறி ய்தவவ. 

உணவு ்தயாரித்தல், ொத்தறிரங்கள் ்கழுவு்தல், உடு்பபுத ய்தாயத்தல், வ ளீடவ்ட யநரத்தறியா்க வவத்தறிருத்தல் மற்்ப 

ெிள்வள்கவள்ப ெராமரித்தல் யொன்் அன்்ா்டத ய்தவவ்களில் உ்தவி ப�யயுங்கள். 

6.  குழநவ்தவயக் ்கவனி்பெ்தற்கா்கத ்தாயக்கு உ்தவிப�யயுங்கள். ெ�றிக்்கா்க மடடுமன்்றி, ெை ்காரணங்களுக்்கா்க 

குழநவ்த்கள் அழு்கறி்ார்கள். ெிள்வளயின் கு்றி்பபு்கவள அ்றிநது, ய்தாலும் ய்தாலும் ப்தாடும்ெடி வவத்தறிருத்தல், 

ந்டத்தல், ொடு்தல், ஆடு்தல் யொன்் யவறுெட்ட வழறி்களில் ெிள்வளவயத ய்தறறுவ்தறகு்ப ெழகுங்கள். குளிக்்க 

வாரக்்க, உடு்பபு மாற் மறறும் ஏ்பெம் வி்ட உ்தவிப�யயுங்கள். ்தாயக்கு உ்தவிப�ய்தல் ்தாய்பொலூடடுவ்தறகும் 

்தன்வனத ்தான் ்கவனிததுக் ப்காள்வ்தறகும் அவருக்கு அ்தறி்க யநரம் வழஙகும்.

7.  ய்தாரத்தமான எ்தறிரொர்பபு்கவளக் ப்காணடிருங்கள். பு்தறிய குழநவ்த ஒன்று வாழக்வ்கவய நறிரந்தரமா்க 

மாறறு்கறி்து. இந்த மாற்ங்கள் ெற்றிக் ்கைவவயான உணரவு்கவளக் ப்காணடிருத்தல் �ா்தாரணமானது. 

்தாய்பொலூட்டவைக் வ்கவி்டல் இந்த உணரவு்கவள இல்ைாமல் ப�யய மாட்டாது. ்தாய்பொலூட்டல், 

்தாயக்கும் குழநவ்தக்கும் உ்தவிப�யயும்.

்தாய்பொலூட்டைறின் முக்்கறியததுவதவ்தக் 

குடும்ெத்தவர்கள் விளங்கறிக்ப்காள்வது 

அவ�றியம் என நான் நறிவனக்்கறின்ய்ன். 

்தங்களுவ்டய துவணவர்களி்டம் இருநது 

மடடுமன் ற்ி, முழுக் குடும்ெத்தறினரி்டம் 

இருநதும் அ்தறி்களவிைான ஆ்தரவு 

மு்தன்மு்தைா்கக் குழநவ்த பெற் 

்தாயமாருக்குத ய்தவவ்பெடு்கறி து. 

பொறுவமயும் உறு்தறியும் ய்தவவயா்க 

உள்ளன. இருந்தாலும், இது நான் 

எ்பயொதும் யொற ற்ி்ப ொது்காக்்கக்கூடிய ஒரு 

அறபு்தமான ெிவண்பபு அனுெவமாகும்!



8.  உ்தவி பெறுங்கள். ்தாய்பொலூட்டல் �ரியா்க அவமயவில்வை என ்தாய உணரந்தால், உ்தவி ய்கடெ்தறகு 

அவவர ஊக்குவியுங்கள்.

9.  ஒவபவாரு ்தாயமாரும் யவ்ானாவர்கள் என்ெவ்த நறிவனவில் வவத்தறிருங்கள். அவருக்கு எது உ்தவி ப�யயும் 

என அவர உணர்கறி்ார என அவவரக் ய்களுங்கள். 

்தாயக்குத ்தாய உ்தவி

்தாய்பொலூடடும் ஏவனய ்தாயமாரின் ஆ்தரவவ்ப பெறுவ்தறிலும் ்தாயமார நன்வம அவ்ட்கறின்்ார்கள். ்தங்களுவ்டய 

குழநவ்த்களுக்குத ்தாய்பொலூடடும் அல்ைது அணவமயில் ொலூடடிய �றியன்கறி்தறி்கயளா அல்ைது உ்வினர்கயளா 

உங்களுக்கு இருக்்கைாம். ஏவனய ்கர்பெவ்தறி்கவள அல்ைது ்தாய்பொலூடடும் ்தாயமாவர்ப ெின்வருவனவறறுக்கு 

ஊ்டா்கவும் நளீங்கள் �ந்தறிக்்கைாம்:

 •  ெிள்வள்பயெறறுக்கு முன்ொன வகு்பபுக்்கள்.

 •  பெறய்ாரியக் குழுக்்கள்

 •  ்தாய்பொலூடடுவ்தறகு ஆ்தரவளிக்கும் வவையவம்பபுக்்கள்.

 •  La Leche League Canada குழுக்்கள்.

 •  Facebook குழுக்்கள் உள்ள்டங்கைான �மூ்க ஊ்ட்கங்கள் 

்தாய்பொலூட்டல் ஆ்தரவு ெற்றிய யமை்தறி்க ்த்கவல்்களுக்கு, இந்தக் வ்கயயடடின் 40ம் ெக்்கதவ்த்ப ொருங்கள். 

்தாய்பொலூட்டல் முக்்கறியமானது          9

ொலூடடும் ்தாயமார, என்னுவ்டய உள்ளூர பொதுச் சு்கா்தாரத ்தா்தறிமார, என்னுவ்டய அம்மா, 

�றிை பநருங்கறிய �றியன்கறி்தர்கள் மறறும் என்னுவ்டய ்கணவன் ஆ்கறியயாரி்டமறிருநது என்னுவ்டய 

ஆ்தரவவ நான் பெறு்கறின்ய்ன். என்னுவ்டய �றி றிய குழநவ்த ஆயராக்்கறியமா்கவும் ெைமா்கவும் 

வளரவும், ொது்காக்்க்பெட்ட யநாயஎ்தறிர்பபுத ப்தாகு்தறிவயக் ப்காணடிருக்்கவும் அவருக்குத 

ய்தவவயான அவனதவ்தயும் நான் வழஙகு்கறிய்ன் என்ெவ்த அ ற்ிந்தறிருத்தயை என்னுவ்டய மறி்க்ப 

பெரிய ஆ்தரவா்க இருக்்கறி து. இத்தவனவயயும் ஒரு ்கணத்தறில் மீணடும் நான் ப�யயவன்!





  ெகு்த றி  2 

உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கு நல்ைப்தாரு 
துவக்்கம் ்கறிவ்ட்பெ்தறகு உ்தவிப�ய்தல்
ெின்வருவனவறவ்ச் ப�யவ்தன் மூைம் உங்களுவ்டய குழநவ்த ்தாய்பொல் குடி்பெ்தறகு நளீங்கள் உ்தவிப�யயைாம்.  

 •  ய்தாலு்டன் ய்தால் ப்தாடும்ெடி உங்களுவ்டய குழநவ்தவய வவத்தறிருத்தல்.

 •  குழநவ்த முன்பனடுக்கும் முவைக்்காம்பு ப்களவவை்ப ெயிற�றி ப�ய்தல்.

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் கு்றி்பபுக்்கவள்ப ெின்ெறறு்தல்.

 •  ்கடும்பு்ப ொவையும் ்தாய்பொவையும் எ்பெடிக் வ்கயால் பவளியயறறுவது எனக் ்கற்ல். 

ய்தாலு்டன் ய்தால் ப்தா்டரபு 

ய்தாலு்டன் ய்தால் ப்தாடும்ெடி உங்களுவ்டய குழநவ்தவய வவத்தறிருத்தல், பெறய்ார்களுக்கும் குழநவ்த்களுக்கும் 

ம்கறிழவவக் ப்காடுக்்கறின்்து. Diaper மடடும் அணிந்த குழநவ்தவய நறிமறிரத்தறி வவத்தறிருத்தல். ்தாயின் பவறறு மாரெில் 

குழநவ்தயின் பநஞ்சு. குழநவ்தயின் மூக்கும் வாயும் ப்தரியும்ெடி இரு்பெவ்தயும் ்தனது ்தவைவயத தூக்்கக் கூடிய்தா்க 

குழநவ்த  இரு்பெவ்தயும் உறு்தறி்பெடுததுங்கள். 

குழநவ்தயின் முதுவ்க ஒரு பமல்ைறிய யொரவவயால் மூ்டைாம். குழநவ்த்கவளத ய்தாலு்டன் ய்தால் ப்தாடும்ெடி 

வவத்தறிருக்கும் யொது அவர்கள் ்தங்களுவ்டய ்தாயின் இ்தயததுடி்பவெயும் மூச்சுவி்டவையும் ய்கட்கைாம் அதது்டன் 

அவளின் ய்தாவை மு்கரவும் உணரவும் முடியும். அது ெரிச்�யமானது, ஆசுவா�்பெடுததுவது அதது்டன் அவர்களுவ்டய 

இயறவ்கயான இயல்புணரவு்கவள்ப ொவி்பெ்தறகு அவர்களுக்கு உ்தவு்கறி்து.
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ய்தாலு்டன் ய்தால் ப்தா்டைறின் முக்்கறியததுவம்

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்த ொது்கா்பவெயும் ெத்தறிரதவ்தயும் உணரவ்தறகு உ்தவும்.

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் இ்தயவடி்பபு வ ளீ்தம், சுவா�ம் மறறும் இரத்த பவல்ைதவ்த �மநறிவை்பெடுததும். 

 •  உங்களுவ்டய உ்டல் பவ்பெம் உங்களுவ்டய குழநவ்தவய பவதுபவது்பொ்க வவத்தறிருக்கும்

 •  ெிவண்பவெயும் உங்களுவ்டய குழநவ்தவய அ்றிநதுப்காள்ளவையும் ஊக்குவிக்கும் 

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்த அவம்தறியா்கவிருக்்கவும் அ்தறி்கம் அழாமைறிருக்்கவும் உ்தவிப�யயும். 

 •  நளீங்கள் அ்தறி்க ்தன்னம்ெிக்வ்கயு்டனும் நறிம்ம்தறியா்கவும் இருக்்க உ்தவும்.

 •  உங்களுவ்டய ொல் ஓட்டததுக்கு உ்தவுவது்டன் உங்களுவ்டய ொல் சுர்பவெயும் யமம்ெடுத்தைாம்.   

 •  முவைக்்காம்வெச் �ரியா்கக் ப்களவவை ஊக்குவிக்கும். இ்தன் ்கருதது என்னபவன்்ால் உங்களின் 
முவைக்்காம்பு்கள் புணணாகும் �ந்தர்பெங்கள் மறி்கவும் குவ்வா்க இருக்கும் அதது்டன் உங்களுவ்டய குழநவ்த 
அ்தறி்களவு ொவை்ப பெறுவார.  

முடியுமானவவரக்கும் உங்களுவ்டய குழநவ்தவயத ய்தாலு்டன் ய்தால் ப்தாடும்ெடி வவத்தறிருங்கள். இந்த விய�்டமான 
யநரம் நளீங்களும் உங்களுவ்டய குழநவ்தயும் ெிள்வள்பயெற ற்ிைறிருநது மீட�றியவ்டய உ்தவும். எந்தவி்த இவ்டயூறும் 
இல்ைாமல் குவ்ந்தது ஒரு மணித்தறியாைததுக்கு அல்ைது அ்தறகு அ்தறி்கமா்க அல்ைது உங்களுக்கு விரு்பெமானளவு 
யநரததுக்கு தூக்்கறி வவத்தறிருங்கள். குழநவ்தவய நறிறு்பெது மறறும் குழநவ்தக்குக் ்கறிரமமான மருநது்கள் ப்காடு்பெவ்த்ப 
ெின்பு ப�யயைாம். இந்த விளக்்க்பெ்டத்தறில் யமை்தறி்கமா்க நளீங்கள் ொரக்்கைாம்: www.healthunit.org/children/resources/
skin-to-skininfographic.pdf. உங்களுவ்டய குழநவ்த வளரும்யொது, ப்தா்டநது அவவர அடிக்்கடியும் நளீண்ட யநரததுக்கும் 
ய்தாலும் ய்தாலும் ப்தாடும்ெடி வவத்தறிருங்கள். இது ெற்றிய வ ளீடியயாவில் நளீங்கள் யமை்தறி்கமா்க அ்றியைாம்:  
http://library.stfx.ca/abigelow/skin_to_skin/skin_to_skin.parents.mp4. குவ்மா்தக் குழநவ்த்களும் இ்தனால் ெயன் 
அவ்ட்கறி ார்கள். �றிையவவள்களில் இது ்கங்காருத ்தாய்ப ெராமரி்பபு என அவழக்்க்பெடுவவ்த நளீங்கள் ய்கடடிருக்்கைாம். 
அவவ்பயொது, உங்களுவ்டய குழநவ்தவயத ய்தறறுவ்தறகு அல்ைது ்கவனி்பெ்தறகு உங்களுவ்டய ெங்காளி அல்ைது 
உங்களுக்கு பநருக்்கமான இன்பனாருவரும் ய்தாலு்டன் ய்தால் ப்தாடும்ெடியான ெராமரி்பவெ வழங்கைாம். 

குழநவ்த முவன்பபுள்ள ப்களவல் (மந்தமான ்தாய்பொலூட்டல் அல்ைது 
உயிரியல்�ாரொன ஊடடிவளரத்தல் என்றும் அவழக்்க்பெடும்)

நளீங்கள் ொலூடடும் யொது, குழநவ்த ்தானா்கயவ முவைக்்காம்பு்கவளக் ப்களவல், ெி்ந்தவு்டயனா அல்ைது யவறு 
எந்த யநரத்தறிைாவது உங்களுவ்டய மார்பவெ உங்களுவ்டய குழநவ்த ்கண்ட்றிவ்தற்கான இயறவ்கயான மறறும் 
ஒரு எளிவமயான வழறியாகும்., உங்களுவ்டய குழநவ்த ்தாய்பொல் குடிக்்க்ப ெழகும் யொது, உங்களுவ்டய குழநவ்த 
நன்கு ்தாய்பொல் குடிக்்கா்த யொது அல்ைது உங்களுவ்டய முவைக்்காம்பு்கள் யவ்தவனயா்க இருக்கும் யொது இது 
விய�்டமா்க உ்தவியா்க இருக்கும்.

 •  ஆ்தாரததுக்கு ெின்ெக்்கம் �ாயந்தெடி, ப�ள்கரியமா்க இருங்கள்.  

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் வயிறு உங்களிலும் அவருவ்டய ்தவை உங்களுவ்டய மாரெ்கத்தறில்  
இருக்கும்ெடியா்க உங்களுவ்டய குழநவ்தவயத ய்தாலும் ய்தாலும் ப்தாடும்ெடி வவத்தறிருங்கள் 

 •  உங்களுவ்டய முவைக் ்கம்வெ அவரா்கக் ்கணடுெிடிக்்க உ்தவும் ஒரு இச்வ�யின்்றிய ஒரு தூண்டல்யெறு்டன் 
உங்களுவ்டய குழநவ்த ெி்ந்தறிருக்்கறி்ார. இது “rooting” (்தவையின் அவ�வும் சூ்பபு்தலும் இவணந்த) 
இச்வ�யின்்றிய தூண்டல்யெறு என்பெடும். உங்களுவ்டய மாரெ்கங்கவளத ய்தடுவ்தற்கா்க அவர ்தவைவயத 
்தறிரு்பபுவவ்த அல்ைது அவ்த யமலும் ்ீகழும் ந்கரததுவவ்த நளீங்கள் அவ்தானி்பெபீர்கள். இது bobbing (நளீரில் 
மூழ்கலும் எழும்பு்தலும்) அல்ைது pecking (ப்காதது்தல்) யொைத ப்தரியைாம். 

 •  உங்களுவ்டய மாரெ்கதவ்த யநாக்்கறி உங்களுவ்டய குழநவ்த அவ�யும் யொது அவரின் முதுவ்கயும் குணடிவயயும் 
உங்களுவ்டய வ்கயால் ்தாஙகுங்கள். அவருவ்டய ய்தாள்்களுக்கும் இடு்பபுக்கும் ஆ்தரவுள்ளயொது அவளுவ்டய 
்தவைவய அவரால் �றறுத தூக்்க முடியும். அவள் முவைக்்காம்பு்கவளக் ப்களவுவ்தறகு இது உ்தவிப�யயும் 

 •  உங்களுவ்டய முவைக்்காம்பு்கவள உங்களுவ்டய குழநவ்த ்கணடுெிடி்பொர. அவருவ்டய வ்க்களால் அவ்த அவள் 
மு்தைறில் ப்தா்டக்கூடும்

 •  ஒரு �றிை ்த்டவவ்கள் முயற�றித்த ெின், ்தனது நாடிவய உங்களுவ்டய மாரெ்கங்களுள் உங்களுவ்டய குழநவ்த 
்தள்ளி, ெின்னர ்தறி்ந்த வாயு்டன் எடடி உங்களுவ்டய மாரெ்கங்கவளக் ப்களவுவார. 

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்த ப்களவியதும் நளீங்கள் இருவரும் ப�ள்கரியமா்க இரு்பெவ்த உறு்தறிப�யய உங்களுவ்டய 
நறிவைவயயும் உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் நறிவைவயயும் �ரிப�யது ப்காள்ளைாம்

12     ெகு்தறி 2 – Getting Started



அழுததுங்கள் (உங்களுவ்டய மாரவெ 

யநாக்்கறி்ப ெின்ெக்்கமா்க)

அமுக்்கதது்டன் அழுததுங்கள் ்தளரவிடுங்கள்
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்கடும்பு்பொவை அல்ைது ்தாய்பொவை 
வ்கயால் பவளியில் எடுத்தல் 

உங்களுவ்டய வ்க்கவள்ப ொவிதது உங்களுவ்டய 
மாரெ்கத்தறிைறிருநது ொவை எடுத்தல் வ்கயால் ெிதுக்்கல் 
என்பெடும். ்கடும்பு்பொல் என்ெது, �தது நறிவ்ந்த, மஞ்�ள் நறி ்ப 
ொயமமான ்கடும்பு்பொயை மு்தல் ொல் ஆகும். உங்களுவ்டய 
குழநவ்த உங்களுவ்டய ்கடும்பு்பொவை்ப பெறறுக்ப்காள்வது 
முக்்கறியமாகும், ஏபனனில் இது உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் 
யநாபய்தறிர்பபுச் �க்்தறிக்கு உ்தவிப�யவது்டன் நறிவ்ந்த 
யொஷாக்குள்ள்தா்கவும் இருக்்கறின்்து. குழநவ்த ெி்ந்த மு்தல் 
2-3 நாட்களில், �றி றி்தளவு ்கடும்பு்பொல் உங்களி்டம் இருக்கும்.

வ்கயால் ெிதுக்்கல் ்தாயமாருக்்கான முக்்கறியப்தாரு ்தறி்னாகும். 
்கடும்பு்பொவை அல்ைது ்தாய்பொவைக் வ்கயால் பவளியில் 
எடுத்தல் முக்்கறியமானது ஏபனனில் இது உங்களுக்கு ெின்வரும் வழறி்களில் உ்தவிப�யயும்

 •  முவைக்்காம்பு்கவள ப்களவுவ்தறில் குழநவ்தக்கு ஆரவம் வரச் ப�யவ்தறகு �றிை துளி்கள் ொவை பவளியயற்ல்

 •  ொைறின் �றிை துளி்கவள உங்களுவ்டய முவை்களில் பமன்வமயா்கத ்த்டவு்தல் மூைம் அவவ புணணா்காமல் 
்தடுத்தல். 

 •  உங்களுவ்டய மாரெ்கங்கள் மறி்கவும் நறிரம்ெியிருந்தால் உங்களுவ்டய குழநவ்தவயக் ப்களவ விடுவ்தறகு வி்ட 
முன்னர முவைக்்காம்பு்களுக்கு அருய்க, உங்களுவ்டய மாரெ்கங்கவள பமன்வமயாக்்கல்.

 •  உங்களுவ்டய மாரெ்கங்கள் நறிரம்ெியிரு்பெது்டன் உங்களுவ்டய குழநவ்த ொல் குடிக்்காவிட்டால் உங்களுவ்டய 
மாரெ்கங்கவளச் ப�ள்கரியமான்தாக்்கல்.

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்தயிைறிருநது நளீங்கள் விை்கறியிருக்்க்ப யொ்கறி்ளீர்கள் அல்ைது அவருக்கு மாரெ்கங்களிைறிருநது 
யநரடியா்க இன்்றி யவறு வி்தமா்க்ப ொலூட்ட்ப யொ்கறி்ளீர்கள் என்்ால் அவருக்்கா்க்ப ொவை பவளியயற்ல். 

 •  உங்களுவ்டய ொல் சுர்பவெ அ்தறி்கரித்தல்.

உங்களுவ்டய குழநவ்த ெி்ந்தவு்டன் அல்ைது உங்களுவ்டய குழநவ்த ெி்்பெ்தறகு ஒரு ்கறிழவமக்கு அல்ைது இரணடு 
்கறிழவம்களுக்கு முன்ொ்க ்தாய்பொல் பவளியயற்வை நளீங்கள் ெயிற�றி ப�யயைாம்

உங்களுவ்டய குழநவ்தக்்கா்கக் ்கடும்பு்பொவை பவளியயறறுவ்தறகு:

 •  உங்களுவ்டய வ்க்கவள நன்கு ்கழுவுங்கள் 

 •  ப�ள்கரியமா்கவும் ஆறு்தைா்கவும் நளீங்கள் இருக்்கக்கூடிய ஒரு இ்டதவ்தக் ்கணடுெிடியுங்கள். 

 •  பநஞ்�றிைறிருநது முவை்கவள யநாக்்கறி உங்களுவ்டய மாரெ்கங்கவள பமன்வமயா்க ெிவ�யுங்கள். ெிவ�்தல் 
ொல் சுர்பெ்தறகு உ்தவைாம். உங்களுவ்டய வ்கவிரல்்களால் உங்களுவ்டய முவைக்்காம்பு்கவள பமதுவா்க்ப 
ெிவ�வதும் உ்தவைாம்.

 •  உங்களுவ்டய மாரெ்கத்தறில் �றிை நறிமறி்டங்களுக்கு இளம்சூ்டான துவாய ஒன்வ் வவயுங்கள்.

 •  ஒரு வ்கயால் முவைக்்காம்பு்களுக்கு அணவமயில் இல்ைாமல், உங்களுவ்டய மாரெ்கங்கவள்ப ெிடியுங்கள். 
உங்களுவ்டய வ்கயின் பெருவிரலும், விரல்்களும் ஒன்றுக்கு ஒன்று எ்தறிரா்கவும் முவைக்்காம்பு்களிைறிருநது  
2 ½ – 4 ப�மீ (1 - 1½ அஙகுைங்கள்) ெின்ொ்கவும் இருக்்க யவணடும். 



ொலூட்டலுக்்கான ஆரம்ெக் கு்றி்பபு்கள்: 
வாவயத ்தறி்த்தல், ப்காட்டாவி விடு்தல் 
உ்தடவ்ட நக்கு்தல்

ொலூட்டலுக்்கான இவ்டக் கு்றி்பபுக்்கள்: 
அவம்தறியின்வம, பெருமூச்சு விடும் 
�த்தங்கள் ெைமா்தல்.

ொலூட்டலுக்்கான இறு்தறிக் கு்றி்பபு்கள்: 
முணுமுணு்பபு, அழு்தல், ெ்த்களி்பபு

 •  உங்களுவ்டய மாரவெ யநாக்்கறி உங்களுவ்டய மாரெ்கங்கவள உள்யநாக்்கறி பமன்வமயா்க அமுக்குங்கள் 

 •  ய்தாவைத ய்தயக்்காமல், உங்களுவ்டய பெருவிரவையும் விரல்்கவளயும் ஒன்று ய�ரதது ஒன்வ் ஒன்று 
யநாக்்கறி பமதுவா்க அமுக்்கதது்டன் அழுததுங்கள்

 •  �றிை ப�க்்கன்்களுக்கு உங்களுவ்டய விரல்்கவளத ்தளரவிடுங்கள், ெின்னர அய்த அவ�வவத ்தறிரும்ெச் 
ப�யயுங்கள். உங்களுவ்டய முவைக்்காம்பு்களின் அடி்பெகு்தறிவய ்க�க்்கா்தளீர்கள், ஏபனனில் இது ொல் ஓட்டதவ்த 
நறிறுத்தறிவிடும் அதது்டன் புணணாக்்கவும் கூடும்.

 •  முழு மாரெ்கத்தறிைறிருநதும் ொவை பவளியயறறுவ்தற்கா்க உங்களுவ்டய மாரெ்கம் முழுவதும் விரல்்களால் 
அமுக்குங்கள். ஒரு நறிமறி்டததுக்கு அல்ைது ொல் ஓட்டம் நறிறகும் வவர இவ்தத ப்தா்டருங்கள். இவ்டக்்கறிவ்டயய 
ஒரு மாரெ்கத்தறிைறிருநது மற்்தறகும் ஒரு வ்கயிைறிருநது மற்துக்கும் மாற் நளீங்கள் விரும்ெைாம். 
உங்களுவ்டய மாரெ்கத்தறில் இருக்்கக்கூடிய ஏ்தாவது ொல் ்கடடி்கவள பவளியயற் முயற�றியுங்கள். யமை்தறி்க 
்த்கவல்்கள் ய்தவவயானால், இந்த ஆ்தாரவளதவ்த்ப பூரத்தறிப�யயும் அவ்டெட்ட குழாய ெற்றிய ்த்கவல்்தறிரடவ்ட 
at http://en.beststart.org/for_parents/do-you-have-baby-0-12-months ொருங்கள்.

 •  ொவை ஒரு ய்தக்்கரணடியில் அல்ைது வாய அ்கன்் ொத்தறிரம் ஒன்்றில் ய�்கரியுங்கள். ்கடும்பு்பொவை அல்ைது 
்தாய்பொவை ஒரு குவவளயால் அல்ைது ்கரணடியால் உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கு நளீங்கள் ஊட்டைாம். இவ்த 
எ்பெடிச் ப�யவது எனக் ்காடடும்ெடி உங்களுவ்டய ஆயராக்்கறிய்ப ெராமரி்பொளவர, மருததுவமவனவய அல்ைது 
பொதுச் சு்கா்தாரத ்தா்தறிவயக் ய்களுங்கள்.  

�றிை யவவள்களில் ்தாய ஒருவர உ்டனடியா்கத ்தாய்பொல் ஊட்ட 
முடியா்த நறிவையில் இருக்்கைாம். அல்ைது மருததுவக் ்காரணங்களுக்்கா்க 
அவருவ்டய ெிள்வளயிைறிருநது ்தாய ஒருவர ெிரிக்்க்பெ்ட 
யவணடியிருக்்கைாம் யமல் ப�ான்ன இரணடு �ந்தர்பெங்களிலும் 
உங்களுவ்டய ொல் வழங்கவை ஸ்தாெி்பெதும் ெராமரி்பெதும் 
முக்்கறியமாகும். உங்களுவ்டய மாரெ்கங்களிைறிருநது உங்களுவ்டய குழநவ்த 
யநரடியா்க்ப ொல் குடிக்்காவிட்டால், வ்கயால் அல்ைது விவ�க்குழாயால் 
அல்ைது இரண்டாலும் பவளியயறறுவ்தன் மூைம் உங்களுவ்டய ொல் 
வழங்கவை ஸ்தாெிக்்கைாம். ஒரு குழநவ்த எத்தவன ்த்டவவ்கள் குடிக்குயமா 
அத்தவன ்த்டவவ்கள், 24 மணி யநரத்தறில் குவ்ந்தது 8 ்த்டவவ்கள் 
ொவை நளீங்கள் பவளியயறறுவது அவ�றியமாகும். குழநவ்த உங்களுவ்டய 
மாரெ்கத்தறில் ொல் குடித்த ெின்னர, ெி்நது ஒரு மணித்தறியாைத்தறில் 
கூ்ட நளீங்கள் ஆரம்ெிக்்கைாம். யமை்தறி்க ்த்கவல்்கள் ய்தவவயானால் இந்த 
ஆ்தாரவளதவ்த பூரத்தறிப�யயும் ்தரவுத்தறிரட்டான, ்தாய்பொவை பவளியயற்ல், ய�மறித்தல் ஐ http://en.beststart.org/
for_parents/do-you-have-baby-0-12-months ொரவவயிடுங்கள்.

கு்றி்பெின் அடி்பெவ்டயிைான ொலூட்டல்

அடிக்்கடி உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கு ்தாய்பொலூடடுங்கள். அயன்கமான குழநவ்த்கள் 24 மணி யநரத்தறில் குவ்ந்தது 
8 ்த்டவவ்கள் ொல் குடி்பொர்கள். உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் கு்றி்பபுக்்கவள அவ்தானியுங்கள். எ்பயொது ொல் 
குடி்பெ்தறகு அவர ்தயார, ொலூட்டைறின் யொது குறு்கறிய இவ்டயவவள யவணடுமா மறறும் எ்பயொது யொதும் என்ெவ்த 
உங்களுவ்டய குழநவ்த உங்களுக்குச் ப�ால்வார.  

ொல் குடி்பெ்தறகு ்தயாரா்கவும் ஆரவமா்கவும் இரு்பெவ்த உங்களுவ்டய குழநவ்த ்காடடுவார. ொல் குடித்தலுக்்கான 
கு்றி்பபுக்்கள் என்பெடும் �றிை அ்றிகு்றி்கவள அவர ்காடடுவார. 

14     ெகு்தறி 2 – Getting Started
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ஆரம்ெக் கு்றி்பபு்கள்: “எனக்கு்ப ெ�றிக்்கறின்்து.”

 •  முன்கல், வ்க்கவள அவ�த்தல்.

 •  வாவயத ்தறி்த்தல், ப்காட்டாவி விடு்தல்  
அல்ைது நக்கு்தல். 

 •  வ்கவய வாயக்குள் யொடு்தல்

 •  ்தவைவய ஒரு ெக்்கத்தறிைறிருநது  
மறுெக்்கததுக்கு அவ�த்தல்.

 •  ்தனது வாயால் பொருள்்கவளத ய்த்டல், 
எடடுவ்தறகு்ப ொரத்தல்.

இவ்டக் கு்றி்பபுக்்கள்: “எனக்கு உணவமயியையய 
ெ�றிக்்கறின்்து.”

 •  வ்க, ்கால்்கவள நளீட்டல்.

 •  யமலும் யமலும் அவ�்தல் 

 •  வ்கவய வாயக்குள் யொடு்தல்.

 •  சூ்பபு்தல், முனுமுனு்பபு அல்ைது பெருமூச்சு 
விடும் �த்தங்கள்.

இறு்தறிக் கு்றி்பபு்கள்: “என்வன அவம்தறியாக்கு, ெின்னர 
எனக்கு்ப ொலூடடு.”

 •  அழு்தல்.

 •  ெ்த்களி்பொன உ்டல் அவ�வு்கள்.

 •  நறி்ம் �றிவ்பொ்க மா்ல்.

உங்களுவ்டய குழநவ்த இறு்தறிக் கு ற்ி்பபு்கவளக் ்காடடினால், 
உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கு்ப ொலூடடுவ்தறகு முன்னர 
அவவர அவம்தறியாக்்க யவணடும். ெின்வரும் வழறி்களில் 
நளீங்கள் அவ்தச் ப�யயைாம்:

 •  அரவவணத்தல்

 •  ய்தாலும் ய்தாலும் ப்தாடும்ெடி வவத்தறிருத்தல்

 •  ்கவ்தத்தல் அல்ைது ொடு்தல்.

 •  ்த்டவு்தல் அல்ைது ்தாைாடடு்தல்.

உங்களுவ்டய குழநவ்த யொதுமானளவு ொவைக் குடிக்்கறின்்ார என்ெவ்த ெின்வருவன மூைம் நளீங்கள் அ்றிவ ளீர்கள்:

 •  24 மணி யநரத்தறில் குவ்ந்தது 8 ்த்டவவ்கள் உங்களுவ்டய குழநவ்த ொல் குடிக்்கறின்்ார. உங்களுவ்டய 
குழநவ்த இவ்த வி்ட யமலும் அ்தறி்க ்த்டவவ்கள் ்தாய்பொல் குடித்தாலும் அது ெரவாயில்வை.  

 •  ொல்குடித்தைறின் ஆரம்ெத்தறில் யவ்கமான உ்றிஞ்�ல்்களில் ஆரம்ெிதது்ப ெின்னர பமதுவான உ்றிஞ்�ல்்களுக்கு 
உங்களுவ்டய குழநவ்த மாறுவார. உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் விழுங்கல் �த்தங்கவள உங்களால் 
ய்கட்கக்கூடிய்தா்க அல்ைது ொரக்்கக் கூடிய்தா்க இருக்்கைாம். ொல்குடித்தைறின்யொது, ெின்னர அவர மீளவும் 
யவ்கமான உ்றி�ல்்களுக்கு மா்ைாம். உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் வாய மறி்க அ்கைமா்கத ்தறி்ந்தறிருக்வ்கயில், 
உ்றிஞ்�ைறின்யொது ஒரு இவ்ட நறிறுத்ததவ்த நளீங்கள் அவ்தானி்பெபீர்கள்.

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கு நான்கு நாட்கள் ஆனெின்னர, ஒவபவாரு 24 மணி யநரத்தறின் யொது குவ்ந்தது 
மூன்று அல்ைது நான்கு ்தரம் மைம் ்கழறி்பொர. மைம் மஞ்�ள் நறி்மா்கவும் ்தடித்த சூ்ப யொைவும் இருக்கும். 
ஆறு மு்தல் எடடு வாரங்களின் ெின்னர அடிக்்கடி அவர மைம் ்கழறிக்்காமைறிருக்்கைாம். அது பொதுவானது.

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்த ொல் குடித்ததும் உங்களுவ்டய மாரெ்கங்கள் பமன்வமயா்க இருக்்கைாம்.

 
உங்களுவ்டய குழநவ்தவய அவம்தறி்பெடுததுவ்தறகு ெின்வரும் உ்தவிக்கு்றி்பபு்கவள முயற�றியுங்கள்.

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்த அழ ஆரம்ெித்தால், விவரவில் அவருக்கு்ப 
ெ்தறிைளிக்்க முயற�றியுங்கள். நளீண்ட யநரமா்க அழுதுப்காணடிருக்கும் 
குழநவ்தவய அவம்தறி்பெடுததுவது �றிரமமாகும்.

 •  அவரின் உவ்டவய அ்கற்றிய ெின்னர உங்களின் உவ்டயற் 
ய்தாைறில் வவத்தறிருங்கள்.

 •  �றறு யநரததுக்கு முன்பு ்தான் அவருக்கு்ப ொலூடடி இருந்தளீர்கள் 
எனினும், மீணடும் அவருக்கு்ப ொலூட்ட முயற�றியுங்கள்.

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்தவய உங்களின் மாரபுக்கு எ்தறிரா்க 
வவத்தறிருந்தெடி அல்ைது உங்களுவ்டய ய்தாளில் தூக்்கறி 
வவத்தறிருந்தெடி அவரு்டன் சுற்வர ந்டவுங்கள் அல்ைது 
ஆடுநாற்காைறியில் ஊ�ைாடுங்கள்.

 •  அவருக்கு ஏ்பெம் வரச்ப�யயுங்கள்.

 •  அவரு்டன் ்கவ்தயுங்கள், ொடுங்கள், அல்ைது “shhhh” எனச் 
ப�ால்லுங்கள்.

 •  அவரின் diaper, ஈரதது்டன் அல்ைது மைதது்டன் இருந்தால் 
அவ்த மாறறுங்கள்.

 •  நவ்ட ஒன்றுக்குச் ப�ல்லும்யொது baby carrier ஒன்வ்்ப 
ொவியுங்கள் அல்ைது அவவரச் சுற்றி்ப யொரததுங்கள்.
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்தாய்பொலூடடும் நறிவை்கள் 

நளீங்கள் உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கு்ப ொலூட்டத 
்தயாராகும் யொது, ொலூடடுவ்தறகுச் சுைெமான 
நறிவை்களில் நளீங்களும் உங்களுவ்டய குழநவ்தயும் 
இரு்பெவ்த உறு்தறிப�யது ப்காள்ளுங்கள். 
ொலூடடும் யொது, ெை யவறுெட்ட நறிவை்களில் 
்தாயமார்களும் குழநவ்த்களும் இருக்்க முடியும். 
ஆரம்ெத்தறில், ெிடித்தமான ஒரு ்க்தறிவரயில் 
�ாயந்தறிருத்தல் அல்ைது உங்களுவ்டய ்கடடிைறில் 
ெடுத்தறிருத்தல் யொன்் �றிை நறிவை்கள் உங்களுக்கு 
அ்தறி்களவு ப�ள்கரியமா்க இருக்்கைாம். 
ொலூட்டைறிலும் ொல்குடித்தைறிலும் நளீங்களும் 
உங்களுவ்டய குழநவ்தயும் வல்லுனரா்க 
வந்ததும், ந்டக்கும் யொது, அவவனக் ்காவிச் 
ப�ல்லும் யொது அல்ைது யமவ�யில் இருந்தெடி, 
எஙய்கயானாலும் உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கு 
உங்களால் ொலூட்ட முடியும். 

எந்த நறிவைவய்ப ொவிக்்க நளீங்கள் விரும்ெினாலும் (மந்தமான ்தாய்பொலூட்டல், இருந்தெடி அல்ைது ெடுத்தெடி) அது, 
உங்களுவ்டய குழநவ்த முவைக்்காம்பு்கவள ஆழமா்கக் ப்களவவும் சுைெமா்க விழுங்கவும் உ்தவும் ஒரு நறிவையா்க 
இருக்்க யவணடும். 

 •  உங்களுவ்டய முதுகுக்கு ஆ்தாரமளியுங்கள்.

 •  உங்களுக்கு வைறிவயக் ப்காடுக்்கா்த (யயானியில் அல்ைது வயிற்றில் பவடடிய்தால் ஏறெட்ட) ஒரு நறிவையில் நளீங்கள் 
இரு்பெவ்த உறு்தறி்பெடுத்தறிக் ப்காள்ளுங்கள்.

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் ்காது, ய்தாள் மறறும் இடு்பபு யாவும் ஒரு யநர ய்காடடில் இருக்்க யவணடும்.

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் ்தவை �றறு்ப ெின்னால் �ரிந்தறிருக்்க யவணடும்.  இது முவைக்்காம்பு்கவள ஆழமா்கக் 
ப்களவவும் சுைெமா்க விழுங்கவும் அவனுக்கு உ்தவிப�யயும்.

 •  ஆரம்ெிக்்க முன்னர, உங்களுக்்கான ொனம் ஒன்வ்க் வ்கக்கு எடடிய தூரத்தறில் வவத்தறிருங்கள்.

உங்களுவ்டய குழநவ்த முவைக்்காம்வெக் ப்களவுவ்தறகு உ்தவிப�ய்தல். 

ொல்குடிக்்க உங்களுவ்டய குழநவ்த ்தயாரானதும், அவவன உங்களுவ்டய மாரெ்கங்களுக்கு அரு்கறில் ப்காணடு 
வாருங்கள். ப்கௌவுவ்தறகு ெை நறிவை்களும் ெை வழறி்களும் உள்ளன. இந்தக் கு்றி்பபு்கள் உ்தவக்கூடும்.

அம்மாவுக்கு வயிறு – உங்களுவ்டய வயிறறுக்கு எ்தறிரா்க உங்களுவ்டய குழநவ்தவய வளரததுங்கள். உங்களுவ்டய 
குழநவ்தயின் ய்தாவளயும் உ்டவையும் அவர, ்தன்னுவ்டய ்தவைவய இைகுவா்க உயரத்தக்கூடிய்தா்கவும் அவ�க்்கக் 
கூடிய்தா்கவும் வவத்தறிருங்கள். 

நறிவை்கள் – இருந்த நறிவையில், அவருவ்டய ்காதுக்குக் ்ீகழா்க அல்ைது ்கழுததுக்கு ஆ்தாரமா்க, அவரின் ்தவையின் 
இரு ெக்்கங்களிலும் உங்களுவ்டய விரல்்கவள வவத்தறிருங்கள். �ாயந்தெடி இருக்கும்யொது அல்ைது ஒரு ெக்்கமா்க்ப 
ெடுத்தறிருக்கும்யொது, ஏற்கனயவ, ்தனது ்தவைவயச் சுயா்தளீனமா்க அவ�க்்கக்கூடிய நறிவையில் உங்களுவ்டய குழநவ்த 
இருக்்கறி்ார.

16     ெகு்தறி 3 – ்தாய்பொலூட்டக் ்கறறுக்ப்காள்ளல்
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உங்களுக்கும் உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கும் எந்த நறிவை ப�ள்கரியமா்க இருக்்கறின்்ய்தா, அதுயவ ஏறறுக்ப்காள்ளக்கூடிய 

நறிவையாகும். நல்ைப்தாரு நறிவை ஒன்று நன்கு ப்களவுவ்தறகு உ்தவிப�யயும்.

குறுக்குத ப்தாடடில் நறிவை  
(இ்டது மாரெ்கத்தறிைறிருநது ்தாய்பொலூடடும்யொது)

•  உங்களுவ்டய குழநவ்தவய உங்களின் வைது வ்கயில் 

வவத்தறிருங்கள். 

•  அவரின் ய்தாள்்கள் மறறும் ்கழுத்தறின் ெின்னால் உங்களின் 

வைது வ்கவய வவயுங்கள். 

•  உங்களின் இ்டது வ்கயால் உங்களுவ்டய மாரெ்கதவ்த 

நளீங்கள் ்தாங்கமுடியும். 

்கால்ெநது யொல் ெிடித்தல்  
(இ்டது மாரெ்கத்தறிைறிருநது ்தாய்பொலூடடும்யொது)

•   உங்களுவ்டய முதுகுக்கு்ப ெின்னாலும் ெக்்கத்தறிலும் 

உங்களுவ்டய வ்கக்கும் குழநவ்தக்கும் ஆ்தரவளிக்்க  

ஒரு ்தவையவணவய வவயுங்கள் 

•  உங்களுவ்டய குழநவ்தவய, அவரின் ்கால்்களும் 

ொ்தங்களும் உங்களுவ்டய முதுவ்க யநாக்கும்ெடி 

உங்களுக்கு அரு்கறில், அவரது உ்டல், உங்களின் இ்டது 

முழஙவ்க மறறும் உங்களின் ெக்்கததுக்கு இவ்டயய 

இருக்கும்ெடி வவத்தறிருங்கள். 

•  உங்களின் இ்டது வ்க அவரது ய்தாள்்கள் மறறும் ்கழுத்தறின் 

ெின்னால் இருக்கும். 

•  உங்களின் வைது வ்கயால் உங்களுவ்டய மாரெ்கதவ்த 

நளீங்கள் ்தாங்கமுடியும்.

ெடுத்தறிருத்தல்

உங்களுக்குக் ்கவள்பொ்க இருக்கும்யொது, (மு்தன்மு்தல் ெிர�வித்த 

்தாயமார அவனவரும் ்கவள்பொ்க இரு்பொர்கள்!) ெடுத்தறிருந்தெடி 

்தாய்பொலூடடுவது உ்தவியா்க இருக்கும்.

•  உங்களுவ்டய ்தவையின் ்ீகழ ்தவையவண ஒன்று்டன் ெக்்கமா்க்ப 

ெடுங்கள். �றிை ்தாயமார்களுக்கு அவர்களின் முது்கறின் ெின் 

அல்ைது முழங்கால்்கள் இவ்டயய ்தவையவண ஒன்வ் 

வவத்தறிரு்பெது ெிடிக்கும்.

•  உங்களுவ்டய ்தவையின் எவ்டவய அந்தத ்தவையவண 

்தாங்கறிக்ப்காள்ள அனும்தறியுங்கள்.

•  உங்களுவ்டய குழநவ்தவய அவரின் ஒரு ெக்்கத்தறில் உங்கவள்ப 

ொரக்்கக்கூடிய்தா்க வவத்தறிருங்கள். 

•  அவருவ்டய மூக்கு உங்களுவ்டய முவையின் மட்டத்தறில் 

இருக்கும்ெடியா்கவும் அவருவ்டய நாடி உங்களுவ்டய மாரெ்கதவ்த 

அழுததும்ெடியா்கவும் அவவர பநருக்்கமா்க இழுங்கள். அவரின் 

்தவைவய்ப ெின்ொ்கச் �ரிதது வாவய அ்கைமா்கத ்தறி க்கும்யொது, 

அவர ப்களவ உ்தவுவ்தற்கா்க அவவர பநருக்்கமா்கக் 

ப்காணடுவாருங்கள்.

ப்தாடடில் நறிவை  
(இ்டது மாரெ்கத்தறிைறிருநது ்தாய்பொலூடடும்யொது)

•  உங்களின் முழஙவ்கக்கு அருய்க அவரின் ்தவை 

இருக்கும்வணணம், உங்களின் இ்டது வ்கயில் உங்களுவ்டய 

குழநவ்தவய வவத்தறிருங்கள். அவருவ்டய ்ீகழ்பெகு்தறிவய 

உங்களின் வ்க ்தாங்கறி வவத்தறிருக்கும்.

•  உங்களுக்குத ய்தவவயானால், உங்களின் வைது வ்கயால் 

உங்களுவ்டய மாரெ்கதவ்த நளீங்கள் ்தாங்கமுடியும், அல்ைது 

உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் நறிவ்வயத ்தாஙகுவ்தறகு 

உங்களுவ்டய வைது வ்கவய்ப ெயன்ெடுததுங்கள். 
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வழறி்காடடும் வ்க – இருநதுப்காணடிருக்கும் நறிவை ஒன்்றில், முவைக்்காம்வெக் ப்களவும்யொது, உங்களுவ்டய 
மாரெ்கததுக்கு நளீங்கள் ஆ்தாரம் அளிக்்க யவணடியிருக்்கைாம். உங்களுவ்டய மாரெ்கதவ்தக் வ்கக்குள் 
வவத்தறிரு்பெ்தற்கா்க விரல்்கவள்ப  ொவிக்கும்யொது, அவவ உங்களுவ்டய முவை்கவளச் சூழவுள்ள ்கடும்நறி் அல்ைது 
இளம்�றிவ்பபு நறி்்ப ெகு்தறியிைறிருநது 
(உங்களுவ்டய முவைக்்காம்புத ய்தால்) 
தூரவா்க இரு்பெவ்த உறு்தறி்பெடுத்தறிக் 
ப்காள்ளுங்கள். 

ப்களவு்தல் – உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் 
வாய உங்களுவ்டய முவையின் 
மட்டத்தறில் இருக்கும்ெடியா்க 
வவத்தறிருங்கள். அவர நன்கு 
ப்களவும்யொது, அவருவ்டய நாடி 
உங்களுவ்டய மாரெ்கத்தறினுள் 
அழுத்த்பெடும், அவரது ்தவை 
ெின்ெக்்கமா்க இவணந்தறிருக்கும், அதது்டன் 
அவரின் மூக்கு நுனி உங்களுவ்டய 
மாரெ்கதவ்த ப்தா்டக்கூடும்.  உங்களுவ்டய 
முவையும் உங்களுவ்டய மாரெ்கத்தறின் 
ஒரு ெகு்தறியும் அவருவ்டய வாயக்குள் 
இரு்பெய்த உங்களுக்குத ய்தவவயாகும்.

உங்களுவ்டய மாரெ்கத்தறிைறிருநது 
அ்தறி்க ொவை எடுத்தல் – உங்களுவ்டய 
முவையிைறிருநது ஒரு அஙகுை 
தூரத்தறில் உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் 
நாடி உங்களுவ்டய மாரவெத ப்தாடும். 
உங்களுவ்டய முவைக்்கா்க அவர வாவய அ்கைமா்கத ்தறி்க்கும்வவர ்காத்தறிருங்கள். ெின்னர பெருவிரவை்ப ொவிதது 
உங்களுவ்டய முவைக்்காம்புத ய்தாவை அவருவ்டய வாயக்குள் பமதுவா்கத ்தள்ளுங்கள். அயன்கமா்க ்கறிட்டத்தட்ட 
உங்களுவ்டய முவையின் ்கவ்ட�றி்பெகு்தறி அவருவ்டய வாயக்குள் ஒரளவு யொயிருக்கும். அவருவ்டய ய்தாள்்கவள 
பநருக்்கமா்க இழுங்கள். ஆழமான ப்களவலு்டன் அவருவ்டய வாயக்குள்  அ்தறி்களவு முவைக்்காம்புத ய்தால் 
இருக்கும். அதது்டன் உங்களுக்கு ப�ள்கரியமா்க இருக்கும். இ்பயொது அவர உ்றிஞ்�த ப்தா்டஙகுவார. உங்களுவ்டய 
குழநவ்தவய உங்களுவ்டய மாரெ்கத்தறில் ்தள்ளத ய்தவவயில்வை. உணவமயில் குழநவ்த்களுக்கு ்தள்ளுவது 
ெிடிக்்காது, உங்களுவ்டய வ்கவயத ்தள்ளக்கூடும். இது குழநவ்த ொல் குடிக்்க விரும்ெவில்வை என உங்கவள எணண 
வவக்்கைாம். இருக்கும்யொது, உங்களுவ்டய மடி ஸ்தறிரமா்க இருக்்கவும் ்தவையவண அந்த இ்டத்தறில் இருக்்கவும், 
்காலுக்கு ஒரு முக்்காைறிவய நளீங்கள் ொவிக்்கைாம்.

்தவையவண்கள் – ்தவையவண ஒன்று, உங்களுவ்டய மணிக்்கடடுக்கும் முழஙவ்கக்குக் ்ீகழும் ஆ்தாரம் அளிக்்கைாம். 
உங்களுக்குச் �த்தறிர�றி்கறிச்வ� ந்டந்தறிருந்தால் அவவ உங்களுவ்டய ்தழும்வெயும் ொது்காக்்கைாம்.  

இறு்தறித ய்தாற்ம் – உங்களுவ்டய குழநவ்த ொல் குடிக்கும்யொது, அவருவ்டய நாடி உங்களுவ்டய மாரெ்கத்தறினுள் 
அழுத்த்பெடடிரு்பெவ்தயும் அவரது ்தவை �றறு்ப ெின்ெக்்கமா்க �ரிந்தறிரு்பெவ்தயும் அவரின் மூக்கு சுயா்தளீனமா்க 
இரு்பெவ்தயும் நளீங்கள் அவ்தானி்பெபீர்கள். 

்தாய்பொலூட்டைறில் உங்களுக்குச் �றிரமங்கள் இருந்தால், ்தாய்பொலூட்டல் 

ஆயைா�்கர்கள் நல்ைப்தாரு ஆ்தாரமா்க இரு்பொர்கள்.
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்தாய்பொலூட்டல் ஒரு ்கற்ல் ப�யமுவ் ஆகும். அதது்டன் நளீங்கள் எ்தறிரொரத்தவ்த வி்ட அது அ்தறி்க 

யநரம் எடுக்்கைாம் . உங்களுவ்டய குழநவ்தயு்டன் உங்களுக்கும் இருக்்கக்கூடிய மறி்கவும் ஆறு்தைளிக்கும் 

மறறும் உணரவுபூரவமான ெிவண்பபு அனுெவமா்க இது உள்ளது. என்னுவ்டய ம்கள் மறி்கவும் ய�ா்கமா்க 

இருந்தால், 6 மா்தங்களா்க இருக்கும்யொய்த, ய்தாலும் ய்தாலும் ப்தாடும்ெடி வவத்தறிருத்தல் மறறும்/

அல்ைது அவளுக்கு்ப ்தாய்பொலூட்டல் என்ென எ்பயொதும் அவவளச் �ாந்த்பெடுததும்.

உங்களுவ்டய குழநவ்த ெிகு ெணணுவது்டன், முவைக்்காம்பு்கவளக் ப்களவாமலும் இருந்தால், ெின்வருவனவறவ் 
முயற�றி ப�யயுங்கள்.

 •  உங்களுவ்டய மாரெ்கங்களிவ்டயய ஒரு நறிமறிரந்த நறிவைக்கு மீணடும் அவவரக் ப்காணடு வாருங்கள். 

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்தவயத ்த்டவுவது்டன் அவரு்டன் ்கவ்தயுங்கள்.

 •  உங்கவள அவம்தறி்பெடுததுங்கள். இது உங்களுவ்டய குழநவ்தவயயும் அவம்தறி்பெடுததும்.

 •  யவறுெட்ட ்தாய்பொலூட்டல் நறிவைக்கு மாறறுங்கள்.

 • மந்தமான ொலூட்டல் நறிவையில் ்தானா்கயவ அவர ப்களவு்கறி்ாரா என்ப ொருங்கள்.

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்த மு்கரவும் உ்டனடியா்க ரு�றி்பெ்தறகுமா்க, உங்களுவ்டய முவைக்்காம்பு்களில் �றி்றிது 
ொவை பவளியயறறுங்கள். 

உங்களுவ்டய குழநவ்த முவைக்்காம்பு்கவளக் ப்களவச் ப�யவ்தறகு உங்களால் முடியாவிட்டால், உ்தவி பெறுங்கள். 

உ்தவி பெறு்தல் ெற்றிய யமை்தறி்க ்த்கவல்்களுக்கு இந்தக் வ்கயயடடின் 40ம் ெக்்கதவ்த்ப ொருங்கள்.

உங்களுவ்டய குழநவ்த முவைக்்காம்பு்கவள நன்கு ப்களவியுள்ளார என்ெவ்த எ்பெடி 
அ்றியைாம்

உங்களுவ்டய குழநவ்த ொல் குடிக்கும் யொது, ெின்வருவன நறி்கழந்தால், 

உங்களுவ்டய குழநவ்த முவைக்்காம்பு்கவள நன்கு ப்களவியுள்ளார 

என்ெவ்த நளீங்கள் அ்றியைாம். 

 •  ்தாய்பொலூட்டல் உங்களுக்குச் ப�ள்கரி்கமா்க உள்ளது.

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் உ்றிஞ்�ல் ெைமான்தா்க, பமதுவான்தா்க, 
ஒழுங்கான்தா்க உள்ளது. 

 •  விழுஙகுவவ்த உங்களால் ய்கட்க முடி்கறி்து. 

 •  குவிந்த உ்தடு்களு்டன் உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் வாய 
முழுவமயா்கத ்தறி நதுள்ளது. உங்களுவ்டய குழநவ்த ஆழமா்கக் 
ப்களவி இருந்தால், அவருவ்டய உ்தடு்கவள நளீங்கள் ொரக்்க மாடடீர்கள். 

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்த உ்றிஞ்சும் யொது அவனின் ்காது்கள் அல்ைது 
்கன்ன்பபொ்றி அவ�்கறின்்ன. 

உங்களுவ்டய குழநவ்த ொல் குடிதது முடிந்ததும்: 

 •  உங்களுவ்டய முவைக்்காம்பு்கள் இயல்ொன, ஒரு வட்ட வடிவத்தறில் இருக்கும் அதது்டன் அவவ பநரிந்த மா்தறிரி 
இருக்்க கூ்டாது. 

 •  உங்களுவ்டய மாரெ்கங்கள் பமன்வமயா்க இருக்்கைாம். ்தாய்பொலூட்டைறின் மு்தல் வாரங்களில்  
இது அ்தறி்கமா்கத ப்தரியைாம்.

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்த அவம்தறியா்கவும் ்தறிரு்ப்தறியா்கவும் இருக்்க யவணடும். இளம் குழநவ்த்கள் ொல் குடிதது 
முடிந்ததும் தூங்கறி வி்டைாம். வயதுவந்த குழநவ்த்கள் விழறி்பொ்க இருக்்கைாம், இருந்தாலும் விடடுவிடடுச் ப�ல்ைல் 
அல்ைது விவளயா்ட ஆரம்ெி்பெ்தன் மூைம் ்தாங்கள் ொல் குடிதது முடித்தவ்த உங்களுக்குச் ப�ால்வார்கள்.

 •  இளம் குழநவ்த்கள் அயன்கமா்க ொல் குடித்தெடியய தூங்கறி விடு்கறி்ார்கள், ஆனால் மாரெ்கதவ்த பவளியில் 
எடுக்கும்யொது அவர்கள் மீணடும் எழும்ெி விடு்கறி்ார்கள். உங்களுவ்டய குழநவ்த இ்பெடிச் ப�ய்தால், இது அவர 
இன்னும் ொல் குடிதது முடிக்்கவில்வை என்ெ்தன் அ்றிகு்றியாகும். 
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எத்தவன ்த்டவவ, எவவளவு யநரம் நான் ொலூட்ட யவணடும்? 

ெி்ந்தவு்டன் அயன்கமான குழநவ்த்கள் 24 மணி யநரத்தறில் 8 ்த்டவவ்கள் அல்ைது அ்தறகு யமறெட்ட ்த்டவவ்கள் 
ொல் குடிக்்கறின்்னர. உங்களுவ்டய குழநவ்த வளரவ்தறகும் விருத்தறியவ்டவ்தறகும் ய்தவவயான உணவவத 
்தாய்பொலூட்டல் வழஙகு்கறி்து. இது ஆறறு்பெடுததுவது்டன் உங்களுவ்டய குழநவ்தயு்டன் நளீங்கள் ஒரு பநருக்்கமான 
உணரச்�றிபூரவத ப்தா்டரவெ உருவாக்்கவும் உ்தவி ப�ய்கறின்்து. �றிை குழநவ்த்கள் ஒழுங்கா்க்ப ொல் குடி்பெது்டன் ஒரு 
ஒழுஙகுமுவ்வய விவரவில் ஸ்தாெிக்்கறின்்னர, மற்வர்கள் அடிக்்கடி, முக்்கறியமா்க மாவை யநரங்களில் அல்ைது 
இரவில், ப்காஞ்� யநரம் ொல் குடிக்்க விரும்பு்கறின்்னர. இது ஒழுங்கற், ஊ்கறிக்்கமுடியா்த (cluster) ொலூட்டல் 
என்பெடும்.மு்தல் �றிை வாரங்களின்யொது இது மறி்கவும் பொதுவானது.

உங்களுவ்டய குழநவ்த ொல் குடி்பெ்தற்கான கு்றி்பபுக்்கவளக் ்காடடும் யொப்தல்ைாம் அவருக்கு்ப ொலூடடுங்கள். 
எவவளவு யநரம் அவர ொல் குடிக்்க விரும்பு்கறின்்ாயரா அவவளவு யநரம் அவருக்கு்ப ொலூடடுங்கள். உங்களுவ்டய 
மு்தைாவது மாரெ்கத்தறில் அவர ொல் குடி்பெவ்த நறிறுத்தறியதும், அவவர ஏவவ் வி்டச் ப�யதுவிடடு இரண்டாவது 
மாரவெக் ப்காடுங்கள். ெிள்வள வளரும் யொது உங்களுக்கு்ப யொதுமானளவு ொல் சுர்பபு இரு்பெவ்த இது 
உறு்தறி்பெடுததும். �றிை குழநவ்த்கள் 20 நறிமறி்டங்களுக்கு்ப ொல் குடி்பொர்கள், மற்வர்கள் கூடிய யநரம் எடுக்்கைாம். 
உங்கள் குழநவ்த �றிை ொலூட்டல்்களின்யொது  கூடிய யநரங்கவளயும், மற்்ப ொலூட்டல்்களின்யொது குவ்ந்த 
யநரங்கவளயும் எடுக்்கைாம். உங்களுவ்டய குழநவ்த ெின்வருவனவறவ்ச் ப�ய்தால், அவருவ்டய ொலூட்டல் 
யநரங்கவள நளீங்கள் ்கணிக்்கயவா அல்ைது அவவர்ப ெற்றிக் ்கவவை்பெ்டயவா ய்தவவயில்வை:

 •  அடிக்்கடி ொல் குடிக்்கறி்ார, ெ்கலும் இரவுமா்க, 24 மணி யநரத்தறில் 8 ்த்டவவ்கள் அல்ைது அ்தறகு யமறெட்ட 
்த்டவவ்கள். இது பொதுவானது. உங்களுவ்டய குழநவ்த ொல் குடிக்்காமல் நளீண்ட யநரம் இருந்தால், ்தகு்தறிபெற் 
ஆயராக்்கறிய்ப ெராமரி்பொளர ஒருவர மூைமான ம்தறி்பெபீடடிவனச் ப�யயுங்கள்.

 •  ெைமான உ்றிஞ்�ல் மறறும் விழுங்கலுள்ள ொலூட்டல்்கள்.

 •  நறிவ்ய ஈரமான, அழுக்்கான diapers.
 •  ப்தா்டரநது ்தகுந்த வி்தத்தறில் நறிவ் அ்தறி்கரிக்்கறி்து. ெி்ந்த ஒரு �றிை நாட்களுக்கு உங்களுவ்டய குழநவ்த 

நறிவ்வய இழத்தல் பொதுவானது,  
(22ம் ெக்்கத்தறிலுள்ள அட்டவவணவய்ப ொருங்கள்).

நறிவனவில் வவத்தறிருங்கள்; உங்களுவ்டய குழநவ்தவய அவ்தானியுங்கள், மணிக்கூடவ்ட அல்ை.

 20      ெகு்தறி 3 – ்தாய்பொலூட்டக் ்கறறுக்ப்காள்ளல்
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குழநவ்த்கள் வளரும்யொது, ்தாங்கள் எவவளவு யநரம் 
அல்ைது எத்தவன ்த்டவவ்கள் ொல் குடிக்்கறி்ார்கள் 
என்ெவ்த அவர்கள் மாற்க் கூடும். எ்பயொது அவருக்கு்ப 
ெ�றிக்்கறின்்து, எ்பயொது அவருக்கு்ப யொதும் என்ென ெற்றி 
உங்களுவ்டய குழநவ்தக்குத ப்தரியும்.

எ்பயொ்தாவது உங்களுவ்டய குழநவ்த ொல் குடிக்்க 
விரும்பும் யொது, நறிவ்ய்ப ொலுள்ள மாரெ்கத்தறில் 
ஆரம்ெியுங்கள். இது பொதுவா்க அவர ்கவ்ட�றியா்க்ப 
ொல் குடித்த மாரெ்கமா்க இருக்கும். ்கவ்ட�றியா்க அவர 
உங்களுவ்டய ஒரு மாரெ்கத்தறிைறிருநது மடடும் ொல் 
குடித்தறிருந்தால், குடிக்்கா்த அடுத்த ெக்்க மாரெ்கத்தறிைறிருநது 
ஆரம்ெியுங்கள். உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கு ஆரவம் 
இருக்கும்வவர அவவர்ப ொல் குடிக்்க விடுங்கள். 
ெின்வருவன நறி்கழந்தால் அடுத்த மாரெ்கததுக்கு மாறறுங்கள்:

 •  மு்தைாவது மாரெ்கம் பமன்வமயா்க வந்ததும்.

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்த ப்தா்டரநது ்தளீவிரமா்க உ்றிஞ்�வில்வை.

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்த, உங்களுவ்டய மாரெ்கதவ்த விடடு விடு்கறி்ார அல்ைது தூங்கறி்ப யொ்கறி்ார. 

ஒழுங்கா்க உங்களுவ்டய இரணடு மாரெ்கங்களிைறிருநதும் உங்களுவ்டய குழநவ்த ொல் குடி்பெவ்த உறு்தறி ப�யயுங்கள். 
இரண்டாவது மாரெில் குடித்த ெின்பும் ெ�றியு்டன் இரு்பெதுயொை உங்களுவ்டய குழநவ்த ்காண்பெட்டால், மு்தைாவது 
மாரெில் மீணடும் குடிக்்க விடுங்கள். உங்களுவ்டய குழநவ்த ொல்குடிக்கும்யொது உங்களுவ்டய மாரெ்கங்கள் 
ப்தா்டரநது ொவைச் சுரநது ப்காணய்டயிருக்்கறின்்ன. குழநவ்தக்கு ஒன்றுக்கு யமறெட்ட ்த்டவவ ஒரு மாரெ்கத்தறில் 
ொலூட்டல் “மாற்றி்ப” ொலூட்டல் என்பெடும். இது ஆரம்ெ நாட்களில் அல்ைது வாரங்களில் உ்தவியா்க இருக்கும். 

�றிை குழநவ்த்கள் ொல் குடிக்்காமல் விடடுவிடுவார்கள், மற்வர்கள் அ்பெடியல்ை. உங்களுவ்டய குழநவ்த ெை ்த்டவவ்கள் 
குடி்பெவ்த நறிறுததுவது்டன் ப்தா்டரநது விழுங்காமல் இருந்தால், உங்களுவ்டய மாரெ்கத்தறிைறிருநது அவவன விைத்தைாம். 
உ ற்ிஞ்�வை நறிறுததுவ்தறகு உங்களுவ்டய மாரெ்கததுக்கும் உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் முரசுக்குமறிவ்டயய ஒரு விரவை 
வி்டைாம். �றிை குழநவ்த்கள் எ்பயொதும் இரணடு மாரெ்கங்களில் இருநதும் ொல் குடி்பொர்கள், மற்வர்கள் அ்பெடிச் 
ப�யயமாட்டார்கள். �றிை குழநவ்த்கள் ஒரு குடடித தூக்்கம் யொடடுவிடடு மற் மாரெ்கத்தறிைறிருநது ொல் குடி்பொர்கள்.

ஒவபவாரு ொலூட்டைறின்யொதும் மாரெ்கங்கவள மாறறுங்கள். �றிை யநரங்களில் எ்தறில் நறிவ்ய இருக்்கறின்்து என 
்தாயமாருக்குத ப்தரியும். �றிை பெண்கள் ்தங்களுவ்டய மாரபுக்்கச்வ�யில் ஒரு நா்டாவவக் ்கடடுவ்தன் மூைம் அல்ைது 
்தங்கள் வ்க்களில் ஒரு வவளயவை்ப யொடுவ்தன் மூைம் இவ்தக் ்கண்காணிக்்கறி்ார்கள். உங்களுக்கும் உங்களுவ்டய 
குழநவ்தக்கும் எது உ்தவி ப�ய்கறின்்ய்தா அவ்தச் ப�யயுங்கள்.

மாரெ்கதவ்த அமுக்்கதது்டன் அழுத்தல்

ொல் குடிக்கும் யொது, �றிை குழநவ்த்கள் சுைெமா்கத தூங்கறி விடுவார்கள். யொதுமானளவுக்கு உங்களுவ்டய 
குழநவ்த ப்தா்டரநது ொல் குடி்பெவ்த ஊக்்க்பெடுத்த நளீங்கள் மாரெ்கதவ்த அமுக்்கதது்டன் அமுக்்கைாம். ெின்வரும் 
�ந்தர்பெங்களில், உங்களுவ்டய ொல் ஓட்டததுக்கு உ்தவுவ்தற்கா்க உங்களுவ்டய விைா என்பு்களுக்கும் முவைக்்காம்புத 
ய்தாலுக்கும் இவ்டயிலுள்ள உங்களுவ்டய மாரெ்கதவ்த அமுக்்கதது்டன் அமுக்குங்கள்:

 •  உங்களுவ்டய மாரெ்கத்தறில் ொல் குடித்த �றிை நறிமறி்டங்களுக்குள் உங்களுவ்டய குழநவ்த தூங்கறிவிடு்கறி்ார.

 •  அவருவ்டய உ்றிஞ்�ல்்கள் �றிை விழுங்கல்்களு்டன் இயை�ானவவயா்க உள்ளன. 

 •  உ்றிஞ்�ல் இயை�ான சூ்பெைா்க அல்ைது ்கடித்தைா்க மாறு்கறி்து.

 •  உ்றிஞ்�ல் நறிற்கறி்து.

உங்களுவ்டய முழுக் வ்கவயயும் ொவிதது பமதுவா்கவும் உறு்தறியா்கவும் ்க�க்குங்கள். மாரபு அமுக்்கம் உங்களுவ்டய 
மாரெ்கதவ்த யநா்க அல்ைது ்கண்ட வவக்்கக் கூ்டாது. உங்களுவ்டய மாரெ்கதவ்தக் ்க�க்கும்யொதும் உ்றிஞ்�ைறின் 
யொது அல்ைது உ்றிஞ்�ல்்கள் இவ்டயய உங்களுவ்டய குழநவ்த அ்தறி்கமா்க விழுஙகு்கறி்ாரா என்ப ொருங்கள். இது 
உங்களுவ்டய குழநவ்த அ்தறி்கமா்க ொவை்ப பெ் உ்தவும். ொல் ஓட்டம் �றிை குழநவ்த்களுக்கு மறி்க அ்தறி்கமா்க 
இரு்பெ்தால், மாரெ்க அழுத்ததவ்த எல்ைா்ப ொலூட்டல்்களுக்கும் ொவி்பெது ெிரச்�றிவன ஆ்கைாம். ெின்னர �றிை 
குழநவ்த்கள் மாரெ்கதவ்த நறிரா்கரிக்்கைாம். அ்தறி்க ொல் ஓட்டம் ய்தவவயா்க இருக்கும்யொது மடடுயம மாரெ்க அழுத்தம் 
ொவிக்்க்பெ்ட யவணடும். உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் உ்றிஞ்�ல் முவ்வய அவ்தானி்பெது நல்ைது. 

அழுத்தங்கவளச் �ரியா்கச் ப�யவ்தற்கா்க யமை்தறி்க விெரங்களுக்கு வ ளீடியயாவவ்ப ொருங்கள்: www.breastfeedinginc.
ca/content.php?pagename=vid-4dayold. வ ளீடியயாவில் உள்ளவ்த்ப யொை குழநவ்த்கள் உ்றிஞ்�த ப்தா்டங்கறியெின் 



அழுத்தங்கள் ந்டக்கும்யொது, �றிை குழநவ்த்கள் நன்கு ொல் குடி்பொர்கள். உ்றிஞ்சும் இவ்டயவவள்களின் யொது 
அழுத்தம் ப்காடுக்்க்பெடும் யொது, ஏவனய குழநவ்த்கள் நன்கு ொல் குடி்பொர்கள். உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கு எது 
�றி்்பொ்க உ்தவும் என்ெவ்த்ப ெரிய�ா்தவன ப�யது ொருங்கள்.

என்னுவ்டய குழநவ்த யொதுமானளவு ொவைக் குடிக்்கறின்்ாரா? 

உங்களுவ்டய குழநவ்த யொதுமானளவு ொவைக் குடிக்்கறின்்ார என்ெ்தற்கான அ்றிகு்றி்களா்க இவவ உள்ளன (்ீகழுள்ள 
அட்டவவணவய்ப ொரக்்கவும்): 

 •  24 மணி யநரத்தறில் குவ்ந்தது 8 ்த்டவவ்கள் உங்களுவ்டய குழநவ்த ொல் குடிக்்கறின்்ார. 

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் வயதுக்ய்கறெ யொதுமானளவு ஈரமான மறறும் அழுக்்கான diapers.
 •  உங்களுவ்டய குழநவ்த சுறுசுறு்பொ்க இரு்பெது்டன் ெைமான அழு்கறின்்ார. 

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் வாய ஈரமா்கவும் இளம் �றிவ்பொ்கவும், ்கண்கள் ெிர்கா�மா்கவும் உள்ளன. 

மு்தைாவது வாரத்தறில் உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கு்ப யொதுமானளவு ொல் ்கறிவ்டக்்கறின்்து என்ெவ்த உறு்தறி்பெடுததுவ்தறகு, 
24 மணி யநரத்தறிலுள்ள ஈரமான மறறும் அழுக்்கான diaper்களின் எணணிக்வ்கவயக் ்கண்காணியுங்கள். 

்தங்களுவ்டய குழநவ்தயின் diaper ஈரமா என்ெவ்த அ்றிவது பு்தறிய பெறய்ார்களுக்கு ஆரம்ெத்தறில் ்கடினமா்க 
இருக்்கைாம். ஈரமற் ஒரு diaperஐ வி்ட மறி்கவும் ஈரமான diaper ொரமான்தா்க இருக்கும். மறி்கவும் ஈரமான ஒரு 
diaper எ்பெடியிருக்கும் என அ்றிவ்தறகு நளீங்கள் விரும்ெினால், ஈரமற் ஒரு diaperல் 30 மறிலீ (2 ய்தக்்கரணடி) 
்தணணளீவர ஊறறுங்கள். உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் �றிறுநளீர நறி்மற்்தா்க அல்ைது பவளிர மஞ்�ள் நறி்மா்க இருக்்க 
யவணடும், அதது்டன் அ்தறில் எந்த மணமும் இருக்்கக் கூ்டாது. அழுக்்கான ஒரு diaper ்கனமான்தா்க இருந்தால், 
அவ்த ஒரு ஈரமான diaper ஆ்கவும் மைமா்கவும் அல்ைது மை diaper ஆ்கவும் ்கணக்ப்கடுங்கள். 

உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கு்ப யொதுமானளவு ஈரமற் மறறும் அழுக்்கான diapers இருக்்காவிட்டால், உ்டனடியா்க 
உ்தவிவய்ப பெறுங்கள்! 

ஒ� நாைளக்�க் �ைறந்த� 8 பா�ட்டல்கள். உங்க�ைடய �ழந்ைத பலமாக, 
ெம�வாக, சீராக உறிஞ்�வ�டன் அ�க்க� வ��ங்�கிறார். 

ஒ� cherry அள� ஒ� walnut அள�

உங்க�ைடய 
ப�ள்ைளய�ன் 
வய�ற்றின் அள�

எத்தைன தரம் ந�ங்கள் 
பா�ட்ட ேவண்�ம்?

 

ஒ� நா�க்�, சராச�யாக 24 
மண� ேநரத்�க்�,

ப�றந்� 3 நாட்கள�ல், 
அேனகமான �ழந்ைதகள் சற்� 

நிைறைய இழக்கின்றார்கள்.
அேனகமான �ழந்ைதகள�ன் நிைற கிரமமாக அதிக�க்�ம்.

உங்க�ைடய 
�ழந்ைதய�ன் நிைற

�ைறந்த� 1 
ஈரம்

�ைறந்த� 2 
ஈரம்

�ைறந்த� 3 
ஈரம்

�ைறந்த� 4 
ஈரம்

�ைறந்த� 6 ெமல்லிய மஞ்சள் நிற அல்ல� 
நிறமற்ற சி�ந��ள்ள கனமான ஈரம்

ஈரமான Diapers: எத்தைன, 
எவ்வள� ஈரம் 
ஒ� நா�க்�, சராச�யாக 24 
மண� ேநரத்�க்� 

 

�ைறந்த� 1 - 2 க�ப்�
 அல்ல� க�ம் பச்ைச

�ைறந்த� 3 மண்ண�றம்,
பச்ைச அல்ல� மஞ்சள்

�ைறந்த� 3 அதிகள�,
ெமன்ைமயான மற்�ம் வ�ைத ேபான்ற மஞ்சள்

அ�க்கான Diapers: 
மலத்தின் 
எண்ண�க்ைக�ம் நிற�ம் 
ஒ� நா�க்�, சராச�யாக 24 
மண� ேநரத்�க்�,

 

உங்க�ைடய 
�ழந்ைதய�ன் வய� 1 நாள் 2 நாள் 3 நாள் 4 நாள் 5 நாள் 6 நாள் 7 நாள்

2 வாரம் 3 வாரம்1 வாரம்

�தல் ஆ� மாதங்க�க்� தாய்ப்பால் மட்�ேம �ழந்ைத ஒ�வ�க்�த் ேதைவயான உணவாக உள்ள�.
ப�ன்வ�ேவா�டமி�ந்� ந�ங்கள் ஆேலாசைன, உதவ� மற்�ம் ஆதரைவப் ெபறலாம்:
      – உங்க�ைடய ஆேராக்கியப் பராம�ப்� வழங்�நர்.
      – Telehealth Ontarioவ�ன் வ�ேசடமான தாய்ப்பா�ட்டல் ேசைவகள் ஆதர� இைணப்�: 
          1-866-797-0000 அல்ல� TTY 1-866-797-0007.
      – Bilingual Online Ontario Breastfeeding Services directory (ஒன்ராறிேயா தாய்ப்பால் 
     இ�ெமாழி இைணயச் ேசைவகள் வ�பரக்ெகாத்�): www.ontariobreastfeeds.ca. 

ஒ� apricot அள�

ஒ� 
�ட்ைட 
அள�

உங்க�ைடய �ழந்ைத பலமாக அழ ேவண்�ம், ����ப்பாக அைசய ேவண்�ம், �லபமாக எ�ம்ப ேவண்�ம். 
தாய்ப்பா�ட்டலின் ப�ன் உங்க�ைடய மார்பகங்கள் ெமன்ைமயாக�ம் �ைறந்தள� நிரம்ப�யதாக�ம் இ�க்க ேவண்�ம்

ஏைனய அறி�றிகள்

பா�ட்�ம் தாய்மா�க்கான வழிகாட்டல்கள்

2016

இந்த விளக்்க்பெ்டதவ்தத ்தரவி்க்்கம் ப�யவ்தறகுச் ப�ல்ைவும்: www.beststart.org/resources/breastfeeding/pdf/
magneng.pdf
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ெி்நது 3 நாட்களில், ்தங்களுவ்டய ெி்்பபு நறிவ்யில் �ரா�ரி 7% நறிவ்வய குழநவ்த்கள் இழக்்கறின்்ார்கள். 

உ்தாரணததுக்கு, 7 இ்ாத்தல் குழநவ்த ஒருவர ்கறிட்டத்தட்ட 230 ்கறிராம் அல்ைது ½ இ்ாத்தல் நறிவ்வய இழ்பொர. 

உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் நறிவ் 4ம் நாளிைறிருநது ்தறினமும் 20 – 35்கறி (2/3 - 1 1/3 அவு)ஆல் அ்தறி்கரிதது,  

10 – 14 நாள் அளவில் ்தன்னுவ்டய ெி்்பபு நறிவ்வய 

மீள்ப பெ் யவணடும். மு்தல் 3 – 4 மா்தங்களில், 

்தறினமும் உங்களுவ்டய குழநவ்த ப்தா்டரநது 20 – 35 
்கறி (2/3 – 1 1/3 அவு) நறிவ்வய்ப பெ் யவணடும். 

உங்களுவ்டய குழநவ்த யொ்தறியளவு நறிவ் அ்தறி்கரி்பவெ்ப 

பெ்ாவிட்டால், யமை்தறி்க ொலூட்டல்்களுக்்கா்க 

உங்களுவ்டய குழநவ்தவய எழு்பபுங்கள் அதது்டன் 

உங்களுவ்டய குழநவ்த நன்கு ொல் குடிக்்கறின்்ார 

என்ெவ்த உறு்தறி்பெடுததுவ்தற்கா்க உ்தவிவய்ப பெறுங்கள். 

மாரெ்கதவ்த அமுக்்கதது்டன் அழுத்தவை்ப ொவி்பெது்டன் 

இரணடு ெக்்கங்களிலும் ஒரு ்த்டவவவயவி்ட அ்தறி்கமா்க 

நளீங்கள் ொலூட்டைாம். வ்கயால் ெிதுக்்கறியும் ்கறிவ்டக்்கறின்் 

்தாய்பொவை உங்களுவ்டய குழநவ்தக்குக் ப்காடுக்்கைாம். 

உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கு்ப ெ�றிக்்கறி து யொைத 

ய்தான்றும்யொப்தல்ைாம் உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கு 

்தாய்பொலூடடுங்கள்.

குழநவ்தக்கு 2 நாட்கள் ஆனெின்னர, 3 அல்ைது 

அ்தற்க்தறி்கமான பமன்வமயான, பொதுவா்க  

விவ்த்கள் யொன்் மைதவ்தத ்தாய்பொலூட்ட்பெடும் 

உங்களது குழநவ்தயி்டம் ்தறினமும் எ்தறிரொருங்கள்.  

3 ்கறிழவமக்குக் ்ீகழ உள்ள உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கு 
3 அல்ைது அ்தற்க்தறி்கமான பமன்வமயான, பொதுவா்க 

விவ்த்கள் யொன்் மைம் ்தறினமும் ்கழறியாவிட்டால் 

40ம் ெக்்கத்தறிலுள்ள உ்தவி பெ்ல் என்் ெகு்தறிக்குச் 

ப�ல்லுங்கள்.

மூன்்ாம், நான்்காம் வாரமளவில் �றிை குழநவ்த்களுக்கு 

்தறினமும் 1 – 2 மைம் ்கழறியும். �றிைருக்கு �றிை 

நாட்களுக்கு ஒரு ்த்டவவ நறிவ்ய மைம் ்கழறியும். உங்களுவ்டய குழநவ்த நன்கு ொல் குடி்பெது்டன் ம்கறிழவவம்தறியு்டன் 

இருக்்கறி்ார அதது்டன் அவருவ்டய மைம் பமன்வமயா்க இருக்்கறி்து எனில், இது பொதுவானது. உங்களுவ்டய 

குழநவ்த நன்கு ொல் குடிக்்கவில்வை, வழவமவயவி்ட ெிகு ெணணு்கறி்ார அல்ைது ஒரு ்கறிழவமக்கு யமைா்க மைம் 

்கழறிக்்கவில்வை என்்ால், இந்தக் வ்கயயடடின் 40ம் ெக்்கத்தறிலுள்ள உ்தவி பெ்ல் என்னும் ெகு்தறிவய்ப ொருங்கள் 

உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் வயிற்றின் அளவு

உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் வயிறு �றி்றியது, எனயவ அவளுக்கு அடிக்்கடி ொலூட்ட யவணடும். உங்களுவ்டய குழநவ்த 

ெி்க்கும் யொது, அவளின் வயிறு ்கறிட்டத்தட்ட ஒரு cherry அளவுக்கு இருக்கும். 3ம் நாள் அளவில் உங்களுவ்டய 

குழநவ்தயின் வயிறு ்கறிட்டத்தட்ட ஒரு walnut அளவுக்கு பெருக்கும். 7ம் நாள் அளவில் உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் 

வயிறு ்கறிட்டத்தட்ட ஒரு முடவ்ட அளவில் இருக்கும். இவ்த நளீங்கள் 22ம் ெக்்கத்தறிலுள்ள அட்டவவணயில் ொரக்்கைாம். 
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ெங்காளி அல்ைது குடும்ெ நெர்கள் ெை வி்டயங்களில் உ்தவி ப�யய முடியும். குழநவ்தக்கு 
diaper மாற்ல், ஏ்பெம் வி்டச் ப�ய்தல், ்தாைாட்டல் அல்ைது ொடு்தல் யொன்்வவ 

குழநவ்தவய அவர்கள் அ்றிநதுப்காள்ளவும் ்தங்களுவ்டய ெஙவ்க அவர்கள் ப�ய்கறி்ார்கள் 

என்ெவ்த அ்றிநதுப்காள்ளவும் உ்தவிப�யயும்.





ெகு்த றி  4  

ப்தரிந்தறிருக்்க யவணடிய முக்்கறிய வி்டயங்கள்

நறித்தறிவர ப்காள்ளும் ஒரு குழநவ்தவய எழு்பபு்தல்

�றிை குழநவ்த்கள் ெி்ந்தவு்டன் தூக்்கக்்கைக்்கமா்க இருக்்கறின்்ார்கள். 24 மணி யநரத்தறில் குவ்ந்தது 8 ்தரம் 
ொல்குடி்பெ்தறகு, உங்களுவ்டய குழநவ்த ்தானா்க எழும்ொமைறிருக்்கைாம் என்ெது இ்தன் ்கருத்தாகும். அல்ைது 
ொலூட்டல் ஆரம்ெமான �றி்றிது யநரத்தறில் முவைக்்காம்பு்கவளக் ப்களவியெடி உங்களுவ்டய குழநவ்த தூங்கறி 
வி்டைாம். உங்களுவ்டய குழநவ்த ஒழுங்கா்க எழும்புவது்டன் அவனின் நறிவ் �ீரா்க அ்தறி்கரிக்கும் வவர �றிை 
யவவள்களில் நளீங்கள் உங்களுவ்டய குழநவ்தவய எழு்பெ யவணடியிருக்்கைாம்.  

தூக்்கக்்கைக்்கத்தறில் இருக்கும் குழநவ்தவய எழு்பபுவ்தறகும் ொலூடடுவ்தறகுமான கு்றி்பபுக்்கள்:

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்த ொல் குடி்பெ்தற்கான �றிை கு்றி்பபு்கவளக் ்காடடும் யொது நளீங்கள் அவ்தானிக்்கக்கூடிய்தா்க 
அவவள பநருக்்கமா்க வவத்தறிருங்கள். குழநவ்த்கள் முழுவமயான விழறி்பெின்்றி அல்ைது தூக்்கக்்கைக்்கதது்டன் 
இருக்கும் யொது கூ்ட, அவர்களுக்கு உணவூட்ட முடியும். ொல் குடி்பெ்தற்கான கு்றி்பபு்கவள அவர்கள் 
்காடடும்யொது ொலூடடுவது �றி்ந்தது. 

 •  ொல் குடி்பெ்தற்கான �றிை கு்றி்பபு்கவளக் ்காடடியவு்டன் உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கு ொலூடடுங்கள், அல்ைது 
மீணடும் அவர ஆழமான உ்க்்கததுக்குள் ப�ன்றுவி்டைாம். ொல் குடி்பெ்தற்கான கு்றி்பபு்கள் ெற்றி அ்றிவ்தறகு 
இந்தக் வ்கயயடடின் 13ம் ெக்்கததுக்குச் ப� ல்லுங்கள்.

 •  அவவரத ய்தாலு்டன் ய்தால் ப்தாடும்ெடி வவத்தறிருங்கள். நளீங்கள் விழறித்தறிருக்கும் யொது, ய்தாலு்டன் ய்தால் 
ப்தாடும்ெடி உங்களுவ்டய மாரெில் உங்களுவ்டய குழநவ்தவய வவத்தறிருந்தால், அவர அடிக்்கடி ொல் குடி்பொர.

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் யொரவவவய 
விைத்தறி, உவ்டவயக் ்கழறறுங்கள். அவருவ்டய 
diaper ஈரமா்கயவா அல்ைது அழுக்்கா்கயவா 
இருந்தால் மாறறுங்கள்.  

 •  அவவர உங்களுவ்டய ய்தாளில் தூக்்கறி 
அவருவ்டய முதுவ்கத ்த்டவுங்கள்.  
அவருவ்டய உ்டவை உருவுங்கள்.

 •  அவவர பமதுவா்கத ்தாைாடடுங்கள்.  
அவரு்டன் ்கவ்தயுங்கள்.

 •  அவவர உங்களுவ்டய மாரெ்கததுக்குக் ப்காணடுவரும் 
யொது அவவர யமலும் ஊக்்க்பெடுததுவ்தற்கா்க, 
உங்களுவ்டய முவைக்்காம்பு்களிைறிருநது ப்காஞ்�ம் 
ொவை பவளியயறறுங்கள்.

 •  ொலூட்டல்்களின்யொது மாரெ்கங்களில் 
அமுக்்கதது்டன் அழுத்தல் தூக்்கக்்கைக்்கத்தறிலுள்ள 
குழநவ்த்கவள யமலும் விழறி்பொ்க இரு்பெ்தறகு 
ஊக்்க்பெடுததும். இது அவர்கள் குடிக்கும் ொைறின் 
அளவவயும் அ்தறி்கரிக்கும். மாரெ்கங்கவள 
அமுக்்கதது்டன் அழுத்தல் ெற்றி அ்றிய இந்தக் 
வ்கயயடடிலுள்ள 21ம் ெக்்கததுக்குச் ப�ல்லுங்கள்.

 •  ஒவபவாரு மாரெ்கதவ்தயும் ஒன்றுக்கு 
யமறெட்ட ்த்டவவ வழஙகுங்கள். உங்களுவ்டய 
குழநவ்தவய எழு்பெவும் சுறுசுறு்பொன 
ொலூட்டவை ஊக்குவிக்்கவும் அடிக்்கடி 
மாரெ்கங்கவள மாறறுங்கள்.
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அவம்தறியில்ைாமைறிருக்கும் ஒரு குழநவ்தவய அவம்தறி்பெடுத்தல் 

ெை ்காரணங்களுக்்கா்க குழநவ்த்கள் அழு்கறின்்ார்கள் - அப�ௌ்கரியம், ்தனிவம, ெ�றி, ெயம், ெ்தற்ம், அல்ைது ய�ாரவு. 
�றிை குழநவ்த்கள், ஆயராக்்கறியமா்கவும் நன்கு ஊட்ட்பெடடும் இருந்தாலும் கூ்ட மற்வர்கவள வி்ட அ்தறி்கமா்க 
அழு்கறி்ார்கள். மு்தல் மூன்று மா்தங்களில் இது அ்தறி்கமா்க நறி்கழ்கறி்து. இது இரவில் அ்தறி்கமா்க நறி்கழ்கறி்து. உங்களுவ்டய 
குழநவ்தவயத தூக்்கறிவவத்தறிரு்பெ்தாலும் ய்தறறுவ்தாலும் அவவள நளீங்கள் ப்கடுக்்க முடியாது. உணவமயில், அவர்களின் 
ய்தவவ்களுக்கும் கு்றி்பபு்களுக்கும் பெறய்ார்கள் ெ்தறிைளிக்கும் யொது குழநவ்த்கள் �றி்ந்த முவ்யில் வளர்கறின்்னர. 

எந்தக் ்காரணமும் இல்ைாமல் உங்களுவ்டய குழநவ்த அழுவது யொைறிருந்தால், இந்த ஆயைா�வன்கவள 
முயற�றிதது்ப ொருங்கள்:

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கு நன்கு ொலூடடி ஏ்பெம் வி்ட்பெணணியது உங்களுக்குத ப்தரியுமாயின், ய்தாலு்டன் 
ய்தால் ப்தாடும்ெடி வவத்தறிருத்தல், ந்டத்தல், ்தாைாட்டல் அல்ைது நறிற்ல் யொன்்வறவ் முயற�றியுங்கள். 
ெி்்பெ்தறகு �றிை மா்தங்களுக்கு முன்னர ்தங்களுவ்டய ்தாயின் இ்தயவடி்பபு, குரல் மறறும் அவ�வு்களுக்கு 
குழநவ்த்கள் மறி்கவும் ெரிச்�யமா்க வருவது்டன் இந்த வவ்கயில் அவர்கள் அவம்தறி அவ்ட்கறின்்ார்கள். ெங்காளி 
அல்ைது குழநவ்தக்கு்ப ெழக்்க்பெட்ட ஒருவரும் இவறவ்ச் ப�யயைாம்.

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் diaper ஈரமா்க அல்ைது அழுக்்கா்க இருந்தால் மாறறுங்கள்

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் உ்டல் அ்தறி்களவு பவ்பெமா்கயவா அல்ைது குளிரா்கயவா இருந்தால் அவரின் 
யொரவவ்கள் அல்ைது உடு்பபுக்்கவளச் �ரிப�யயுங்கள்

 •  மீணடும் ொல் ப்காடுதது்ப ொருங்கள். மாரெ்கதவ்த அமுக்்கதது்டன் அழுததுவது்டன் மீணடும் மு்தைாவது மறறும் 
இரண்டாவது மாரெ்கங்களில் ொலூட்ட்ப ொருங்கள்.

 •  ெதது வவர ஆறு்தைா்க எணணல், ஆழமா்கச் சுவா�றித்தல் அல்ைது குமறிழறி்கவள ஊதுவது யொை்ப ொவவன 
ப�ய்தல் யொன்் அவம்தறியவ்டயும் உத்தறி்கவள்ப ெயன்ெடுத்தறி உங்கவள அவம்தறி்பெடுததுங்கள். இந்த உத்தறி்கள் 
அயன்கமா்க உங்களுவ்டய குழநவ்தவயயும் அவம்தறியாக்கும். 

 •  உங்களுக்கு விரக்்தறியா்க இருந்தால், நளீங்கள் ஓயவு எடுக்கும் யொது, உங்களுவ்டய துவணவவர அல்ைது 
இன்பனாருவவர உங்களுவ்டய குழநவ்தவய வவத்தறிருக்கும்ெடி ய்களுங்கள்.

உங்களுவ்டய குழநவ்த ஏ்பெம் வி்ட்ப ப�ய்தல்

்தாய்பொல் குடிக்கும் குழநவ்த அ்தறி்களவு வளிவய விழுஙகுவ்தறில்வை. இருந்தாலும், உங்களுவ்டய குழநவ்தவய ஏ்பெம் 
வி்ட்பெணணல் நல்ைது. ஏ்பெம் வி்ட யவணடியிருந்தால் �றிை குழநவ்த்கள் ெிகு ெணணக்கூடும். ஏ்பெம் வி்டச் ப�யவ்தால் 
அவருக்கு விரு்பெபமன்்ால் ப்தா்டரநது ொல் குடி்பெ்தற்கா்க உங்களுவ்டய குழநவ்தவய எழும்புவ்தறகும் உ்தவைாம். 
எத்தவன ்த்டவவ்கள் அவருக்கு ஏ்பெம் வி்டச் ப�யயயவணடும் என்ப ொர்பெ்தற்கா்க அவவர அவ்தானியுங்கள் 

 •  �றிை குழநவ்த்களுக்கு ொல் குடிக்கும் யொதும், ொல் குடித்த ெின்னரும் ஏ்பெம் வி்டயவணடிய ய்தவவ உள்ளது. 

 •  �றிை குழநவ்த்கள், ொல் குடிக்கும் யொதும், ொல் குடித்த ெின்னரும் ்தாமா்கயவ ஏ்பெம் விடுவார்கள். 

 •  �றிை குழநவ்த்கள் எல்ைா யநரங்களிலும் ஏ்பெம் வி்டமாட்டார்கள்

 •  ொலூடடியெின் �றிை குழநவ்த்கள் ்கக்குவார்கள். உங்களுவ்டய குழநவ்த ்தறிரு்ப்தறியா்க இரு்பெது யொைத ய்தான்றுவது்டன் 
அவரின் நறிவ் ப்தா்டரும் வாரங்களில் அ்தறி்கரித்தால், வாய நறிவ்ய்ப ொவைக் ்கக்கு்கவது ெற ற்ிக் ்கவவை்பெ்டா்தளீர்கள்.

26     ெகு்தறி 4 – ப்தரிந்தறிருக்்க யவணடிய முக்்கறிய வி்டயங்கள்

உங்களுவ்டய குழநவ்தவய நறிமறிரத்தறி 

உங்களுவ்டய ய்தாளுக்கு எ்தறிரா்க 

வவத்தறிருங்கள்

உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் வயிறு 

உங்களுவ்டய மடியில் குறுக்்கா்க 

இருக்கும்ெடி வளரததுங்கள். 

உங்களுவ்டய குழநவ்தவய உங்களுவ்டய மடியில் 

இருத்தறி வவத்தறிருங்கள். உங்களுவ்டய வ்க 

உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் நாடிக்கு ஆ்தாரமளிக்்க 

அவர �றறு முன்னுக்குச் �ரிவார. 
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உங்களுவ்டய குழநவ்த ஏ்பெம் வி்டச் ப�யவ்தறகு, அவருவ்டய ்தவைக்கு ஆ்தாரமளி்பெது்டன் அவருவ்டய முதுவ்கத 
்தடடிக் ப்காடுங்கள். அவருவ்டய முதுகு யநரா்க இருந்தால் வளிக்குமறிழறி ஒன்று மறி்கவும் சுைெமா்க யமயை வரைாம். 
இய்தா ஏ்பெமறி்ட வவ்பெ்தற்கான �றிை நறிவை்கள்.

துரி்த வளரச்�றிக் ்காைங்கள்

�றிை நாட்களில் குழநவ்த்களுக்கு வழவமவய வி்ட அ்தறி்கம் ெ�றிக்்கைாம். இந்த யநரங்கள் வளரச்�றிக் ்காைங்கள் என 
அவழக்்க்பெடும். இது நறி்கழும் யொது ்தங்களி்டம் யொதுமான ொல் இல்வை என �றிை ்தாயமார ்கவவை்பெ்டைாம். 
்கவவை்பெடுவ்தறகு எந்தத ய்தவவயுமறில்வை. உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கு எவவளவு அ்தறி்கமா்க நளீங்கள் 
ொலூடடு்கறி்ளீர்கயளா அவவளவு அ்தறி்கமா்க உங்களுக்கு்ப ொல் சுரக்கும்.

யவ்தவன்தரும் முவைக்்காம்பு்கள் 

அவர்களுவ்டய குழநவ்த்கள் உ்றிஞ்சும் யொது, அயன்கமான ்தாயமார மு்தைறில் ஒரு இழுவவவய உணர்கறின்்ார்கள். 
முவைக்்காம்ெில் எந்த யநாவும் உங்களுக்கு வரக்கூ்டாது. முவைக்்காம்பு்கவள நன்கு ப்களவாமல் இரு்பெது 
்தான் முவைக்்காம்பு்கள் புணெடுவ்தற்கான பொதுவான ்காரணமாகும். முவைக்்காம்பு்கவள நன்கு ப்களவா்த்தால் 
உங்களுவ்டய முவைக்்காம்பு்கள் புணெடடிருந்தால், ்ீகழவருவனவறவ் நளீங்கள் அவ்தானிக்்கைாம்:

 •  ெிள்வள ெி்நது 1 – 4 நாட்களின் ெின் யநா ஆரம்ெிததுள்ளது

 •  ொலூட்ட ஆரம்ெிக்கும் யொது யநா அ்தறி்கமா்க இருநது ெின்னர குவ்யைாம்.

 •  ொலூட்டைறின் ெின் உங்களுவ்டய முவைக்்காம்பு்கள் பநரிக்்க்பெட்டது யொை அல்ைது வடிவமறிழந்தது யொைறிருக்்கைாம்

 •  உங்களுவ்டய முவைக்்காம்பு்கள் ய�்தமவ்டந்தறிருக்்கைாம் அல்ைது அவற்றில் இரத்த்பயொக்கு இருக்்கைாம். 
(உங்களுவ்டய முவைக்்காம்பு்களிைறிருநது இரத்ததவ்த விழுஙகுவது உங்களுவ்டய குழநவ்தவய்ப ொ்தறிக்்காது.)

முவைக்்காம்பு்கள் புணெடுவவ்தத ்தடுக்்கவும் அவறவ் யமம்ெடுத்தவும் ெின்வருவனவறவ் உறு்தறி்பெடுததுங்கள்: 

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் வாய முழுவமயா்கத ்தறி்ந்தறிரு்பெது்டன் அவர முவைக்்காம்புத ய்தாவைக் 
ப்களவியிருக்்கறின்்ார.

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் நாக்கு முவைக்்காம்புக்குக் ்ீகழ இருக்்கறி்து அதது்டன் அவளின் உ்தடு்கள் 
பவளியநாக்்கறிக் குவிநதுள்ளன.

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் வாவய முழுவமயா்கத ்தறி்்பெ்தற்கா்க 
அவனின் ்தவை �றறு்ப ெின்னால் �ரிநதுள்ளது. 

 •  முவைக்்காம்பு்ப ெகு்தறியிைறிருநது உங்களுவ்டய வ்க ெின்னால் 
இரு்பெது்டன் உங்களுவ்டய வ்கவிரல்்கள் உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் 
்கன்னங்கவளயயா அல்ைது உ்தடு்கவளயயா ப்தா்டாமல் இருக்்கறின்்ன

முவைக்்காம்பு்கவள ஆழமா்கக் ப்களவுவது ெற்றிய ்த்கவல்்கவள 19ம் 
ெக்்கத்தறில் ொருங்கள். 

உங்களுவ்டய முவைக்்காம்பு்கள் புணெடடிருந்தால்: 

 •  ொலூடடிய ெின்னர, உங்களுவ்டய முவைக்்காம்பு்களில் பவளியயற்றிய 
ொவை பமதுவா்கத ய்தயுங்கள்.

 •  ொலூட்டல்்களின் ெின்னர உங்களுவ்டய முவைக்்காம்பு்கவள 
உைர விடுங்கள். ொலூட்டல்்களுக்கு இவ்டயில் முடிந்தவவரயில் 
உங்களுவ்டய மாரபுக்்கச்வ�வயக் ்கழற்றி விடுவது்டன் ்தளரவான 
ெருத்தறிச் �டவ்ட அணிவது அ்தறி்களவு ப�ள்கரியதவ்த உங்களுக்குத 
்தரைாம். நளீங்கள் தூஙகும் யொது. உங்களுவ்டய முவைக்்காம்பு்கவள பவளிக்்காடடியெடியும் தூங்கைாம்

 •  உங்களுவ்டய முவைக்்காம்பு்கவள உைரவா்க வவத்தறிரு்பெது்டன் ஈரமாகும் யொப்தல்ைாம் nursing pad்கவள மாறறுங்கள்

 •  உங்களுவ்டய முவைக்்காம்பு்கள் ஆறும்வவர குவ்ந்தளவு யவ்தவனயுள்ள ெக்்கத்தறில் மு்தல் ொலூடடுங்கள். 

 •  மந்தமான ொலூட்டவை முயற�றியுங்கள், 12ம் ெக்்கதவ்த்ப ொருங்கள், அல்ைது யவறுெட்ட நறிவை்கவள முயற�றியுங்கள்

 •  நளீங்கள் உட்காரநது இருந்தால், ொலூடடும்யொது உங்களுவ்டய மாரெ்கததுக்கு ஆ்தாரமளியுங்கள் 

 •  முவைக்்காம்பு்கவள உங்களுவ்டய குழநவ்த ஆழமா்கக் ப்களவுவவ்த உறு்தறி்பெடுததுவ்தறகு அல்ைது 
உங்களுவ்டய முவைக்்காம்பு்கள் புணெடுவ்தற்கான ்காரணதவ்த அ்றிவ்தறகு உ்தவி பெறுங்கள் 

24 மணி யநரததுக்குள் உங்களுக்குக் ப்காஞ்�ம் முன்யனற்ம் ப்தரியாவிட்டால் அல்ைது �றிவந்தறிருத்தல், ்கண்டல் 
அல்ைது ெிளவு்கவள நளீங்கள் ்கவனித்தால், உ்தவிக்்கா்க உங்களுவ்டய உ்டல்நை்ப ெராமரி்பொளவர அவழயுங்கள். 
இந்தக் வ்கயயடடின் 40ம் ெக்்கத்தறிலுள்ள உ்தவி பெ்ல் என்னும் ெகு்தறிவய்ப ொருங்கள்.



சூ்பெி ( ப�யறவ்க முவைக்்காம்பு) ஒன்வ்்ப ெயன்ெடுத்தல்

்தாய்பொல் குடிக்கும் அயன்கமான குழநவ்த்கள் ஒருயொதும் சூ்பெிவய்ப ொவி்பெ்தறில்வை. சூ்பெி்கள் 
ெிரச்�றிவனக்குரியவவயா்க இருக்்கைாம், ஏபனனில்:

 •  ்தாயொல் குடி்பெ்தறகு ்கறறுக் ப்காணடிருக்கும் குழநவ்த ஒருவருக்கு, மறறும் ்தாய்பொவைக் குடிக்்கக் 
்கறறுக்ப்காண்ட குழநவ்தக்கும் கூ்ட, சூ்பெியிைறிருநது மாரெ்கததுக்குமா்க மாறுவது ்கடினமான்தா்க இருக்்கைாம்

 •  குழநவ்த ஒருவர சூ்பெிவய விரும்புவது்டன், ்தாய்பொல் குடி்பெவ்த மறுக்்க ஆரம்ெிக்்கைாம்.

 •  முக்்கறியமா்க உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் ொலூட்டல்்களுக்கு இவ்டயயயான யநரதவ்த அ்தறி்கரி்பெ்தற்கா்க சூ்பெி 
ொவிக்்க்பெடும்யொது, அவருக்கு்ப யொதுமான ொல் ்கறிவ்டக்்காது, நறிவ்யும் அ்தறி்கரிக்்காமைறிருக்்கைாம். 

 •  ொலூட்டல்்களுக்கு இவ்டயயயான யநரம் அ்தறி்கரிக்்க்பெட்டால், ்தாயமார குவ்வான ொவைச் சுரக்்க ஆரம்ெிக்்கைாம். 

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்த்களுக்கு ஏறெடும் ்காதுத ப்தாற்ல்்கள், ெல் ெிரச்�றிவன்கள் யொன்்வறறுக்்கான 
அொயங்கவளயும் சூ்பெி்கள் அ்தறி்கரிக்்கைாம்.

சூ்பெி ஒன்வ்்ப ொவி்பெ்தறகு நளீங்கள் ்தளீரமானித்தால், ொலூடடிய ெின்னர ஒரு ப்காஞ்� யநரததுக்கு மடடும் அவ்த 
உங்களுவ்டய குழநவ்தக்குக் ப்காடுங்கள். உங்களுவ்டய சுத்தமான விரவையும் உங்களுவ்டய குழநவ்த சூ்பபுவ்தறகு 
வி்டைாம். �றி்றிது யநர சூ்பெல் உங்களுவ்டய குழநவ்தக்குத ்தறிரு்ப்தறி அளிக்்காவிடில் உங்களுவ்டய மாரெ்கதவ்த 
மீணடும் வழஙகுங்கள். 

குழ்பெமவ்டந்த உங்களுவ்டய குழநவ்தவய அவம்தறி்பெடுததுவ்தறகு சூ்பெி ஒன்வ்்ப ொவி்பெது ெற ற்ி நளீங்கள் யயா�றித்தால், 
26ம் ெக்்கத்தறில் இருக்கும் ெிகு ெணணும் குழநவ்தவய அவம்தறியாக்்கவை்ப ொருங்கள். உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கு சூ்பெி 
ஒன்வ்்ப ொவி்பெது ெற ற்ி நளீங்கள் யயா�றித்தால், உங்களுவ்டய ஆயராக்்கறிய்ப ெராமரி்பபு வழஙகுநரு்டன் ்கவ்தயுஙக்ள்  

இரத்ததய்தக்்கம்

குழநவ்த ெி்ந்த 3ம் அல்ைது 4 ம் நாளில், அயன்கமான பெண்கள் ்தங்களுவ்டய மாரெ்கங்கள் பெரி்தா்கவும் 
்கனமா்கவும் இரு்பெவ்த உணர்கறி்ார்கள். இது �றிை நாட்களுக்கு நளீடிக்்கைாம். உங்களுவ்டய மாரெ்கங்கள் வ ளீங்கறியும் 
புணெடடும் இருந்தால், அது இரத்தத ய்தக்்கம் என்பெடும். உங்களுவ்டய மாரெ்கங்களின் இரத்ததய்தக்்கம் இருந்தால், 
உங்களுவ்டயகுழநவ்தக்கு முவைக்்காம்பு்கவளக் ப்களவுவ்தறகு இன்னும் �றிரமமா்க இருக்கும். 

இரத்தத ய்தக்்கம் ஏறெடின், உங்களுவ்டய ொல் சுர்பபு ்கடும்பு்பொைறிைறிருநது ொைா்க மாறும் யொது, ்தாய்பொலூட்டைறின் 
மு்தைாவது வாரத்தறின் யொய்த பொதுவா்க ஏறெடு்கறின்்து. இது ெின்வரும் ்காரணங்களால் ஏறெ்டைாம்:

 •  உங்களுவ்டய மாரெ்கங்களுக்கு அ்தறி்களவில் இரத்த ஓட்டம்.

 •  உங்களுவ்டய மாரெ்கங்களில் வ ளீக்்கம்

 •  உங்களுவ்டய மாரெ்கங்களில் உங்களுவ்டய குழநவ்த குடிக்கும் அளவவ வி்ட அ்தறி்கமான ொல். 

ெின்வருவனவறவ் நளீங்கள் ப�ய்தால், இரத்தத ய்தக்்கதவ்த நளீங்கள் அயன்கமா்கத ்தடுக்்கைாம்

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கு விரும்ெமான யொப்தல்ைாம், 24 மணி யநரத்தறில் குவ்ந்தது 8 அல்ைது அ்தறகு 
யமறெட்ட ்த்டவவ்கள் ்தாய்பொலூடடுங்கள்.

 •  உங்களுவ்டய முவைக்்காம்பு்கவள உங்களுவ்டய குழநவ்த நன்கு ப்களவுவவ்தயும் விவனத்தறி்னா்க ொல் 
குடி்பெவ்தயும் உறு்தறி ப�யயுங்கள். 

 •  ஒவபவாரு ொலூட்டைறின் யொதும் இரணடு மாரெ்கங்கவளயும் ொவியுங்கள்.  உங்களுவ்டய இரண்டாவது 
மாரெ்கம் நறிரம்ெியிரு்பெது்டன், உங்களுவ்டய குழநவ்த அ்தறில் ொல் குடிக்்காவிட்டால், ப�ள்கரியதவ்த நளீங்கள் 
உணரும்வவர அந்த்ப ெக்்கத்தறிைறிருநது யொதுமானளவு ொவைக் வ்கயால் பவளியயறறுங்கள். ஒரு �றிை நாட்களின் 
ெின்னர உங்களுவ்டய மாரெ்கங்கள் மறி்கவும் ப�ள்கரியமா்க இருக்கும். 

 •  சூ்பெி ொவி்பெவ்தத ்தவிருங்கள்.

உங்களுவ்டய மாரெ்கங்களில் இரத்தத ய்தக்்கம் இருந்தால்:

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கு அடிக்்கடி ்தாய்பொலூடடுங்கள். 

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்த முவைக்்காம்பு்கவள ப்களவாவிட்டால், முவைக்்காம்வெச் சுற்றியுள்ள ெகு்தறிவய 
பமன்வமயாக்குவ்தறகு ்தாய்பொவை பவளியிபைடுங்கள், ெின்னர முயற�றியுங்கள்.

 •  �றிை ்தாயமார மாரபுக்்கச்வ� அணிவது மறி்கவும் ப�ள்கரியமானது என நறிவனக்்கறி்ார்கள். மற்வர்கள் அது 
இல்ைாமைறிருக்்க விரும்பு்கறி்ார்கள். மாரபுக்்கச்வ� ஒன்வ் நளீங்கள் அணிந்தால், அது மறி்கவும் இறுக்்கமா்க 
இல்ைாமைறிரு்பெவ்த உறு்தறி்பெடுததுங்கள். 

28     ெகு்தறி 4 – ப்தரிந்தறிருக்்க யவணடிய முக்்கறிய வி்டயங்கள்



 •  எ்தறிரமு்க அமுக்்க பமன்வமயாக்்கவை்ப ொவியுங்கள்

 •  ொலூட்டல்்களுக்கு இவ்டயய உங்களுவ்டய மாரெ்கங்களுக்கு ஒரு ெனிக்்கடடி்ப வெ ஒன்வ் அல்ைது குளிர 
அழுத்தறிவய்ப ொவியுங்கள் 

இரத்தத ய்தக்்கத்தறில் முன்யனற்ம் ப்தரியாமலும் உங்களுவ்டய குழநவ்த நன்கு ொல் குடிக்்காமலும் இருந்தால், 
உ்தவி பெ்ல் முக்்கறியமாகும். உ்தவி ்கறிவ்டக்கும் வவர உங்களுவ்டய மாரெ்கத்தறிைறிநது ொவை பவளியயற்றி 
குழநவ்தக்கு ஊடடுங்கள். உங்களுவ்டய மாரெ்கத்தறில் உங்களுவ்டய குழநவ்தவய வி்ட முன்னர எ்தறிரமு்க அழுத்த 
பமன்வமயாக்்கவை்ப ொவியுங்கள்.

மாரெ்கங்கள் நறிரம்ெியிருத்தல் பொதுவானது அதது்டன் �றிை நாட்கள் மு்தல் �றிை வாரங்கள்வவர நறிவைத்தறிருக்்கைாம். 
இந்தக் ்கட்டம் ்தாணடியதும் உங்களுவ்டய மாரெ்கங்கள் பமன்வமயா்கவும் குவ்ந்தளவில் நறிரம்ெியும் இருக்கும். 
வ ளீக்்கம் மா்றியய்த இ்தன் ்காரணமாகும். நளீங்கள் ொவை இழக்்கறின்்ளீர்கள் என்ெது இ்தன் ்கருத்தல்ை. 

உங்களுவ்டய ்தாய்பொவைச் ய�மறித்தல் 
நளீங்கள் பவளியயற்றிய ்தாய்பொவை உங்களுவ்டய குழநவ்தக்்கா்க ய�மறிக்்க விரும்ெினால், Academy of Breastfeeding 
Medicineன் (்தாய்பொல் மருததுவக் ்கல்விநறிவையம்) ய�மறி்பபு வழறிமுவ்்கவள்ப ொவியுங்கள்.

வ ளீடடில் உள்ள ஆயராக்்கறியமான குழநவ்தக்்கான ்தாய்பொவைச் ய�மறித்தலுக்்கான வழறி்காட்டல்்கள்:  
(Academy of Breastfeeding Medicine, 2010) 

அவ்பவ்பெநறிவைக்குக் ப்காணடுவர்பெட்ட  
குளிரவவத்த ்தாய்பொல்

• 1 – 2 மணி யநரம்

பு்தறி்தா்க எடுத்த ்தாய்பொல் அவ்  
பவ்பெநறிவையில் (16-29°C)

• 3-4 மணி யநரம்

பு்தறி்தா்க எடுத்த ொல் குளிரூடடியில் ( 4°C) • 72 மணி யநரம்
குளிரூடடியிைறிருநது பவளியில் எடுத்த  

ொல் மீணடும் குளிரூடடியில்
•  குளிரூடடியிைறிருநது பவளியில்  
எடுத்த 24 மணி யநரத்தறின் ெின்

Cooler with a freezer pack • 24 மணி யநரம்
குளிரூடடி உவ்வி்பொன் (ெிரத்தறியய்கக் ்க்தவு): • 3 – 6 மா்தங்கள்

Deep freezer ( -17°C) • 6-12 மா்தங்கள்

்தர்பெட்ட ய�மறி்பபு யநரங்களுக்கு அ்தறி்கமான ொவை வ ளீசுங்கள்.

சுத்தமான ்கணணாடி அல்ைது BPA அற் ்கடினமான ெிளாஸரிக் ப்காள்்கைன்்கள் அல்ைது ொவை உவ்யவவக்கும் 
வெ்கவள்ப ொவியுங்கள். சூ்பெி்ப யொத்தல் liners அயன்கமா்க உவ்டநது யொகும். அவறவ் இன்பனாரு ப்காள்்கைனில் 
வவதது freezerல் வவ்பெ்தானால் ொவிக்்கைாம். வெ்களில் அல்ைது யொத்தல்்களில் ொவை நளீங்கள் பவளியயற ற்ிய 
்தறி்க்தறிவயக் கு ற்ியுங்கள். ெவழய ொவை மு்தைறில் ொவியுங்கள். ்தர்பெட்ட ய�மறி்பபு யநரங்களுக்கு அ்தறி்கமான ொவை வ ளீசுங்கள்.

பவளியயற்றிய ொவை உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கு குவவளயில் அல்ைது ்கரணடியில் ஊடடுங்கள். உங்களுக்கு 
யமை்தறி்க ்த்கவல்்கயளா அல்ைது உ்தவியயா யவணடுமானால், உங்களுவ்டய பொதுச் சு்கா்தார்ப ெிரிவவ அவழயுங்கள் 
அல்ைது இந்தக் வ்கயயடடின் 40ம் ெக்்கத்தறிலுள்ள உ்தவி பெ்ல் ெகு்தறிக்குச் ப�ல்லுங்கள். யமை்தறி்க ்த்கவல்்கள் 
ய்தவவயானால் இந்த ஆ்தாரவளதவ்த பூரத்தறிப�யயும் ்தரவுத்தறிரட்டான, ்தாய்பொவை பவளியயற்ல், மறறும் 
ய�மறித்தவை்ப ொருங்கள்: http://en.beststart.org/for_parents/do-you-have-baby-0-12-months.

1.  உங்களுவ்டய விரல்்கவள உங்களுவ்டய முவையின் ஒவபவாரு 
ெக்்கமும் வவயுங்கள்.

2.  உங்களுவ்டய விைா என்வெ யநாக்்கறித ்தள்ளுங்கள். ஒரு நறிமறி்டம் 
அ்பெடியய ெிடித்தறிருங்கள்.

3.  முவைவயச் சூழ உங்களுவ்டய விரல்்கவளச் சுழடடுங்கள், 
மீணடும் ப�யயுங்கள்.

4.  உங்களுவ்டய முவைக்்காம்புத ய்தால் இ்பெவும் இறுக்்கமா்க 
இருந்தால், மீணடும் ப�யயுங்கள்.

5.  எ்தறிரமு்க அமுக்்க பமன்வமயாக்்கல் உங்கவளச் �றி்றிது 
அப�ள்கரிய்பெடுத்தைாம் ஆனால் வைறிக்்கக்கூ்டாது. 

6.  உங்களுவ்டய முவைக்்காம்புத ய்தாைறிைறிருநது ொயதவ்தத 
்தள்ளு்கறி்ளீர்கள் என்ெவ்த நறிவனவில் வவத்தறிருங்கள். இந்த 
பமன்வமயாக்்க்பெட்ட முவைக்்காம்புத ய்தாவை உங்களுவ்டய 
குழநவ்தயால் நன்கு ப்களவக் கூடிய்தா்கவிருக்கும். 

எ்தறிரமு்க அமுக்்க பமன்வமயாக்்கல்
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ெகு்த றி  5

அடிக்்கடி ய்கட்க்பெடும் ய்கள்வி்கள்

என்னுவ்டய மாரெ்கம் �றி்றிய்தா்க இருந்தால், என்னால் யொதுமான ொவை உருவாக்்க முடியுமா? 

�றி்றிய மாரெ்கங்களும் பெரிய மாரெ்கங்களும் அய்த அளவான 
ொவை உருவாக்்க முடியும். உங்களுவ்டய குழநவ்த ொல் குடிக்கும் 
யொது எவவளவு ொல் உங்களுவ்டய மாரெ்கங்களிைறிருநது 
பவளியயறு்கறி்து என்ெது்டன் நளீங்கள் உருவாக்கும் ொல் 
யநரடியா்கத ப்தா்டரபுவ்டய்தா்க இருக்்கறின்்து.  

எனக்கு மாரெ்கச் �த்தறிர�றி்கறிச்வ� ந்டந்தறிருந்தால் 
என்னால் ொலூட்ட முடியுமா? 

மாரெ்கச் �த்தறிர�றி்கறிச்வ�வயத ப்தா்டரநது யொதுமான ொவைச் 
சுரக்்கக் கூடிய்தா்க இருத்தல் ெை ்காரணி்களில் ்தங்கறியிருக்்கறின்்து:

 •  உங்களுக்கு ந்டந்த �த்தறிர�றி்கறிச்வ�யின் வவ்க 

 •  �த்தறிர�றி்கறிச்வ� ந்டந்த வி்தம். 

 •  நரம்பு்களுக்கும் ொல் குழாய்களுக்கும் ய�்தம் உள்ள்தா 
இல்வையா என்ெ்தறில்

 •  �த்தறிர�றி்கறிச்வ� ந்டந்தெின் உள்ள ்காைம்

�த்தறிர�றி்கறிச்வ�யின் ெின்னர ்தாய்பொலூட்டைறில் ஒரு பெண எவவளவு தூரம் பவற்றி ்காணொர என்ெவ்த எ்தறிரவு 
கூறுவது �ாத்தறியமான்தல்ை. உங்களால் ்தாய்பொலூட்ட முடியுமா என்ெவ்த நறிச்�யமா்க அ்றிவ்தற்கான ஒயர ஒரு வழறி 
முயற�றி்பெது்தான். ொல் சுர்பவெக் ்கடடிபயழு்பெ வழவமவய வி்ட கூடிய நாள் எடுக்்கைாம். மு்தல் �றிை வாரங்களுக்கு, 
ஒரு ஆயராக்்கறிய்ப ெராமரி்பொளர உங்களு்டய குழநவ்தவய ஒழுங்கா்க்ப ொரக்்க யவணடும். முடியுமானால் உங்களுவ்டய 
குழநவ்த ெி்க்்க முன்னர, ொல் சுர்பபு ஆயைா�்கரின் உ்தவிவய்ப பெறுங்கள். இது ொல் சுர்பபு ஆயைா�்கர மறறும் 
ஏவனய ஆயராக்்கறிய்ப ெராமரி்பொளர்கவள எ்பயொது �ந்தறிக்்க யவணடும் என்ெது உள்ள்டங்கைான உங்களுவ்டய 
்தாய்பொலூட்டல் ்தறிட்டதவ்த நளீங்கள் உருவாக்்க உ்தவிப�யயும்.

என்னுவ்டய முவைக்்காம்பு்கள் ்தடவ்டயா்க அல்ைது ்தவை்ீகழா்க இருக்்கறின்்ன? 

உங்களுவ்டய முவைக்்காம்பு்களின் அளயவா அல்ைது வடிவயமா எ்பெடியிருந்தாலும், அவவ ்தடவ்டயா்க அல்ைது 
்தவை்ீகழா்க இருந்தால் கூ்ட அவறவ்க் ப்களவுவ்தறகு அயன்கமான குழநவ்த்கள் ்கறறுக்ப்காள்ளும். உங்களுக்கு எது 
யவவைப�ய்கறி்து என அ்றிய உங்களுக்கும் உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கும் ப்காஞ்� நாள் எடுக்்கைாம். உங்களுக்கும் 
உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கும் ஏ்தாவது ெிரச்�றிவன இருந்தால், உ்டனடியா்க உ்தவிவய்ப பெறுங்கள். இந்தக் வ்கயயடடின் 
40ம் ெக்்கத்தறிலுள்ள உ்தவி பெ்ல் என்் ெகு்தறிக்குச் ப�ல்லுங்கள். 

என்னி்டம் யொ்தறியளவு ்தாய்பொல் இல்ைாவிடில் என்ன ந்டக்கும்?
்தங்களுவ்டய குழநவ்த்களுக்குத ய்தவவயான ொவை வி்ட அ்தறி்களவான ொல் அயன்கமான பெண்களி்டம் இருக்கும். 
உங்களுவ்டய குழநவ்தக்்கா்க உங்களி்டம் ்தாராளமா்க்ப ொல் இரு்பெவ்த உறு்தறிப�யவ்தறகு நளீங்கள் ப�யயக்கூடிய  
�றிை வி்டயங்கள் இய்தா:

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்த ெி்ந்ததும் முடியுமான விவரவில் ்தாய்பொலூட்ட ஆரம்ெியுங்கள்.

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கு அடிக்்கடி ்தாய்பொலூடடுங்கள், ெி்ந்த அன்றும்கூ்ட, 24 மணி யநரத்தறில் குவ்ந்தது  
8 ்த்டவவ்கள் அல்ைது அ்தறகு யமல். 

 •  முடியுமானவவரக்கும் உங்களுவ்டய குழநவ்தவயத ய்தாலு்டன் ய்தால் ப்தாடும்ெடி வவத்தறிருங்கள். 

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்த ெிகு ெணணும் யொது அல்ைது ொல் குடி்பெ்தற்கான கு்றி்பபுக்்கவளக் ்காடடும் யொப்தல்ைாம் 
உங்களுவ்டய ொவைக் ப்காடுக்்க முயற�றியுங்கள்.

 •  உங்களுக்கு ஏ்தாவது ெிரச்�றிவன்கள் இருந்தால், ஒவபவாரு ொலூட்டைறின் ெின்பும் வ்கயால் ெிதுக்்கறி உங்களுவ்டய 
குழநவ்தக்கு உங்களுவ்டய ொவைக் ப்காடுங்கள். இந்த்ப ொவை �றி றிய குவவள அல்ைது ்கரணடி ஒன்்ால் ப்காடுங்கள்.
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உங்களுக்கு்ப ெிரச்�றிவன்கள் இருந்தால், உ்தவி 
பெறுங்கள். இந்தக் வ்கயயடடின் 40ம் ெக்்கத்தறிலுள்ள 
உ்தவி பெ்ல் என்் ெகு்தறிக்குச் ப�ல்லுங்கள். 

ஏன் என்னுவ்டய குழநவ்த அவ�ரமா்க 
விழுஙகு்கறின்்ான், மூச்�வ்டக்்கறின்்ான் 
மறறும் ெிகு ெணணு்கறி்ான் அல்ைது 
நான் ொலூட்டத ப்தா்டங்கறிய உ்டயனயய 
என்னுவ்டய மாரெ்கங்களிைறிருநது 
விைகு்கறின்்ான்? 

ொலூட்டைறின் ஆரம்ெத்தறின் யொது �றிை யவவள்களில் 
ொல் மறி்கவும் யவ்கமா்க வரு்கறின்்து. இது 
அளவுக்்க்தறி்க ப�யறொடடுள்ள ொல் பவளியயற்ல் 
தூண்டல் யெறு (ொல்-ஓ்டல்) என அவழக்்க்பெடு்கறி்து. 
வாயு்பெிரச்�றிவன, ்கக்கு்தல் அல்ைது நளீரத ்தன்வமயான 
மைம் யொன்்வறவ் உங்களுவ்டய குழநவ்தக்குத 
ய்தாறறுவிக்்கைாம். இது ்தாய்பொலூட்டைறின் மு்தல் 
6 ்கறிழவம்களில் மறி்கவும் பொதுவானது. நளீங்கள் 
ப�யயக்கூடிய �றிை வி்டயங்கள் இய்தா:

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்த எழும்ெிய உ்டன், 
அவருக்கு அ்தறி்கம் ெ�றிக்்க முன்னரா்க, 
்தாய்பொலூடடுங்கள், உங்களுவ்டய குழநவ்த 
மறி்கவும் பமதுவா்க உ்றிஞ்சுவார.

 •  உங்களுவ்டய ொல் குழநவ்தக்கு்ப ொயவ்தற்கா்க, 
ொலூடடும் யொது ெடுத்தறிருங்கள் அல்ைது 
ெின்னுக்குச் �ாயந்தறிருங்கள்.

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்த, அவ�ரமா்க விழுஙகும்யொது, இருமும்யொது, அல்ைது மூச்சுத ்தறிணறும் யொப்தல்ைாம் 
நறிறுத்தறி உங்களுவ்டய குழநவ்த ஏ்பெம்வி்டச் ப�யயுங்கள். 

 •  மற் மாரெ்கததுக்கு மாற் மு்தல் நளீண்ட யநரம் ஒரு மாரெ்கத்தறில் ்தங்களுவ்டய குழநவ்தவய ொல் குடிக்்க 
வி்டல் �றிை ்தாயமாருக்கு உ்தவு்கறி்து. �றிை யநரங்களில் ஒரு ொலூட்டல் யநரத்தறின்யொது ஒரு மாரெ்கத்தறில் வி்டல் 
உ்தவிப�யயும். அடுத்த ொலூட்டைறின்யொது மற் மாரெ்கததுக்கு மாறறுங்கள்.

 •  ொலூட்ட ஆரம்ெிக்்க முன்னர ப்காஞ்�ம் ொவைக் வ்கயால் ெிதுக்குவது �றிை ்தாயமாருக்கு உ்தவு்கறி்து. இ்தன் ்கருதது, 
யவ்கமான ொல்ொயச்�ல் முடிந்த ெின்னர உங்களுவ்டய குழநவ்த ொல் குடிக்்க ஆரம்ெிக்்கறி்ார. இவ்தக் ்கறிரமமா்கச் 
ப�யயாமைறிரு்பெது நல்ைது, ஏபனனில் இது ய்தவவக்கு அ்தறி்கமான ொவை உறெத்தறி ப�யவ்தறகு உங்களுவ்டய 
மாரெ்கங்கவளத தூணடு்கறி்து.

ஒரு யநரத்தறில் ஒன்றுக்கும் அ்தறி்கமான ெிள்வள்களுக்கு நான் ்தாய்பொலூட்ட முடியுமா? 

ஆம், இரவண்ப ெிள்வள்கள் அல்ைது ெை ெிள்வள்களுக்கும் நளீங்கள் ்தாய்பொலூட்ட முடியும். அதது்டன் ்கர்பெமா்க 
இருக்கும்யொதும் மறறும் மூத்த ெிள்வளக்கும் இவளய ெிள்வளக்கும்கூ்ட நளீங்கள் ்தாய்பொலூட்ட முடியும். ொல் 
இவளய ெிள்வளக்்கான்தா்க இருக்கும். ஆனால் மூத்த ெிள்வளக்கும் ஆயராக்்கறியமான்தா்க இருக்கும். இவளய 
ெிள்வளக்கு ொலுக்கு முன்னுரிவம ப்காடுக்்க யவணடும் அதது்டன் அவர ்கறிட்டத்தட்ட எ்பயொதும் அடிக்்கடி ொல் 
குடி்பொர. ய்தவவ்பெடும் ொவை உருவாக்்க எ்பயொதும் ்தாயின் மாரெ்கங்கள் இவ�வாக்்க்பெடு்கறின்்ன. 

32      ெகு்தறி 5 – அடிக்்கடி ய்கட்க்பெடும் ய்கள்வி்கள்

என்னுவ்டய ஆண குழநவ்த ்தாய்பொல் குடி்பெ்தறகு 6 வாரங்கள் எடுத்தன. நாங்கள் இருவரும் 

்தாய்பொலூட்டவைக் ்கறகும்யொது, என்னுவ்டய ொவை பவளியயற்றி அவருக்கு வழங்கறியனன். 

ஆ்தரவு இருந்தது உ்தவியா்க இருந்தது. மறி்கவும் இயறவ்கயான வி்டயம் இது. இருந்தாலும் 

எ்பயொதும் சுைெமான்தா்க இராது, ஆனால் உங்களி்டம் ்தகுந்த ஆ்தாரவளங்களும், ஆ்தரவும், 

மறிகுந்த பொறுவமயும் இருந்தால் உங்களால் ்கற்க முடியும்.



எனக்கு ்காயச்�ைா்க உள்ளது அதது்டன் எனது 
மாரெ்கங்களில் ஒன்று யநா்கறி்து. இருந்தாலும்  
நான் ொலூட்டைாமா? 

உங்களுவ்டய மாரெ்கத்தறில் வைறி, வ ளீக்்கம் அல்ைது ப�நநறி்ம் 
இரு்பெது்டன் ்காயச்�லும் இருந்தால், உங்களுக்கு முவையழற�றி 
என்்ப்தாரு மாரெ்கத ப்தாறறு இருக்்கைாம். ்தாய்பொல் ப்தா்டரநது 

ப்காடுக்்கைாம். உணவமயில், அந்தத ப்தாறறுள்ள மாரெ்கதவ்த 
2-3 மணித்தறியாைததுக்கு ஒரு முவ் பவறுவமயாக்்கல் மறி்கவும் 
முக்்கறியமாகும், அல்ைது ப்தாறறு யமா�மா்கைாம். �றி்கறிச்வ�வய்ப 
பெ் உங்களுவ்டய உ்டல்நை்ப ெராமரி்பொளவரத ப்தா்டரபு 
ப்காள்ளுங்கள். முவையழற�றி ெற்றிய யமை்தறி்கத ்த்கவல்்களுக்கு 

இந்த ஆ்தாரவளதவ்த்ப பூரத்தறிப�யயும் ்த்கவல்்தறிரடவ்ட்ப ொருங்கள்: 
http://en.beststart.org/for_parents/do-you-have-baby-0-12-months.

என்னுவ்டய மாரெ்கத்தறில் ்கடடி ஒன்வ்க் 
்கவனிதய்தன். அது என்ன? 

நளீங்கள் ்தாய்பொலூடடும் யொது, யொ்கமைறிருக்கும் ்கடடி ஒன்வ் 

உங்களுவ்டய மாரெ்கத்தறில் நளீங்கள் அவ்தானித்தால், அது அயன்கமா்க 

ஒரு அவ்டெட்ட குழாயா்க இருக்கும். உங்களுவ்டய குழநவ்தக்குத 

ப்தா்டரநது ்தாய்பொலூடடுங்கள். யமை்தறி்க ்த்கவல்்களுக்கு, இந்த 

ஆ்தாரவளதவ்த்ப பூரத்தறிப�யயும் அவ்டெட்ட குழாய ெற்றிய  

்த்கவல்்தறிரடவ்ட http://en.beststart.org/for_parents/do-you-
have-baby-0-12-months ல், ொருங்கள். உங்களுவ்டய மாரெ்கத்தறில் ப்தா்டரநது ஒரு ்கடடி இருந்தால் உங்களுவ்டய 

ஆயராக்்கறிய்ப ெராமரி்பொளருக்குச் ப�ால்லுங்கள். 

என்னுவ்டய குழநவ்தக்குத ய்தவவயான ொவை வி்ட என்னி்டம் அ்தறி்கமான ொல் உள்ளது. 
உணவமயில், என்னுவ்டய உவ்வி்பொனில் அ்தறி்களவு ொல் ய�மறிக்்க்பெடடுள்ளது, நான் என்ன 
ப�யயைாம்? 

குழநவ்தக்குத ய்தவவயான அளவிலும் அ்தறி்கமான ொல் �றிை ்தாயமாரி்டம் இரு்பெது மறி்கவும் �ா்தாரணமானது, கு்றி்பொ்க 
உங்களுக்கு ஒரு �றி்றிய அல்ைது குவ்மா்தக் குழநவ்த இருந்தால். பொதுவா்கச் �றிை வாரங்களில் ொல் சுர்பபுக் குவ்நது 
விடும். 

�றிை ்தாயமாருக்குத ப்தா்டரநது மறி்கத ்தாரளமா்க்ப ொல் சுரக்கும். உங்களுவ்டய உ்டலுக்கு இது இயறவ்கயான்தா்க 
இருக்்கைாம் அல்ைது ொவை ஒழுங்கா்க பவளியயறறுவ்தாலும் உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கு்ப ொலூடடுவ்தாலும் ஏறெ்டைாம். 
உங்களுவ்டய ்தாய்பொவை நளீங்கள் பவளியயறறுவ்தானால், உங்களுவ்டய குழநவ்தக்குத ய்தவவயான அளவவவி்ட நளீங்கள் 
பவளியயற்ாமல் இருக்கும் வவரக்கும் பவளியயறறும் யநரங்களின் அளவவ்ப ெடி்பெடியாக் குவ்யுங்கள். 

பவளியயற்ல் இல்ைாமயையய உங்களுவ்டய ொல் சுர்பபு மறி்கத ்தாரளமா்க இருந்தால், 32 ம் ெக்்கத்தறின் யமறெகு்தறியிலுள்ள 
கு்றி்பபு்கவள முயற�றிக்்கைாம். உங்களுவ்டய குழநவ்த ்தறிணம உணவு்கவளச் �ா்பெி்ட ஆரம்ெிக்கும்யொது, ்தறிணம 
உணவு்களு்டன் ்கை்பெ்தறகு உவ்வி்பொனில் ொது்காக்்க்பெட்ட ொவை நளீங்கள் உெயயா்கறிக்்கைாம். 

யநாயுற் அல்ைது குவ்மா்தக் குழநவ்த்களுக்கு உங்களுவ்டய ொவை வழங்க நளீங்கள் விரும்ெினால் மனி்த்ப ொல் 

வங்கறிவயத ப்தா்டரபுப்காள்ளுங்கள். ஒன்ரா்றியயாவில் ப�ல்லுங்கள்: www.milkbankontario.ca.
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உங்களுவ்டய குழநவ்தயில் ்கவனம் ப�லுததுங்கள்!  அவர்களுக்கு எ்பயொது ெ�றிக்்கறின்்து 

மறறும் அவர்களுக்கு எ்பயொது ய்தற்ல் யவணடும் என்ெது அவர்களுக்குத ப்தரியும். 

வி்டாமுயற�றியு்டன் இருங்கள்  ஏபனனில் இது சுைெமான்தா்க மாறும் ஒருவவர ஒருவர 

ப்தரிநது ப்காள்ள குவ்ந்த ெட�ம் ஒரு �றிை மா்தங்கள் ்காத்தறிருங்கள். பெரிய ்தறிட்டமுள்ள 

வி்டயங்களில், இது ஒரு குறு்கறியளவு யநரயம ஆகும்.



வாய்ப புண இருந்தால் எனக்கு எ்பெடித ப்தரியும்?

�றிையவவள்களில் ்தாய மறறும்/அல்ைது அவரின் குழநவ்தக்கு வாயில் புண வரு்கறின்்து. இது ஒரு ெங்கசுத ப்தாறறு்தல் 
ஆகும், இது உங்களுவ்டய முவை்களிலும் உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் வாயக்கு உள்ளும் வரைாம். ெை அ்றிகு்றி்கள் 
்காண்பெடு்கறின்்ன. உங்களுவ்டய முவை்கள் யவ்தவனயா்கவும் அரி்பெவவயா்கவும் இருக்்கைாம். உங்களுவ்டய 
குழநவ்தயின் வாயக்குள் பவள்வளத ்தறிடடு்கள் இருக்்கைாம். உங்களுக்கு மறறும்/அல்ைது உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் 
வாயில் புண இரு்பெ்தா்க நளீங்கள் நறிவனத்தால் உங்களுவ்டய ஆயராக்்கறிய்ப ெராமரி்பபு வழஙகுநவரத ப்தா்டரபுப்காள்ளுங்கள். 

யமை்தறி்க ்த்கவல்்களுக்கு இந்த ஆ்தாரவளதவ்த்ப பூரத்தறிப�யயும் வாய்பபுண ்த்கவல்்தறிரடவ்ட்ப ொரவவயிடுங்கள்:  
http://en.beststart.org/for_parents/do-you-have-baby-0-12-months.

ஆரம்ெத்தறில் இருந்தவ்தவி்ட என்னுவ்டய மாரெ்கங்கள் மறி்கவும் பமன்வமயா்க இருக்்கறின்்ன. 
என்னி்டம் ொல் குவ்வா்கவா உள்ளது?

உங்களுவ்டய மாரெ்கங்களில் இருக்கும் ொைறின் அளவு, உங்களுவ்டய மாரெ்கங்கள் எ்பெடியிருக்்கறின்்ன என்ெது்டன் 
ப்தா்டரெற்து. உங்களுவ்டய மாரெ்கங்கள் ்காைதது்டன் மாறு்கறின்்ன அதது்டன் உங்களுவ்டய வளரும் ெிள்வளக்ய்கறெ 
இவ�வாக்்க்பெடு்கறின்்ன. பொதுவா்க வயதுவந்த குழநவ்த எனில் மாரெ்கங்கள் பமன்வமயா்க இருக்கும்.

என்னுவ்டய குழநவ்தக்கு யநாயத்தடு்பபு ஊ�றி ப்காடுக்கும்யொது நான் ்தாய்பொலூட்ட 
யவணடுபமன அ்றிநய்தன். அது உணவமயா?

ஆம், உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கு யநாயத்தடு்பபு ஊ�றி ப்காடுக்கும்யொது ்தாய்பொலூட்டல், அவருவ்டய வைறிவயக் குவ்க்்க 
உ்தவும். நளீங்கள் ்தாய்பொலூடடும் யொது, உங்களுவ்டய குழநவ்த நன்கு உ்றிஞ்சும்யொது, உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கு 
யநாயத்தடு்பபு ஊ�றி யொ்ட்பெடுவவ்த நளீங்கள் விரும்பு்கறி்ளீர்கள் என உங்களுவ்டய ஆயராக்்கறிய்ப ெராமரி்பபு வழஙகுநருக்குச் 
ப�ால்லுங்கள். ஊ�றி ப்காடுக்்க்பெடும் இ்டமான ்கால் அல்ைது புயத்தறில் இருக்கும் உடு்பவெ மு்தைறில் அ்கறறுங்கள். நளீங்கள் 
்தாய்பொலூட்ட ஆரம்ெிக்கும்யொது, நல்ைப்தாரு ப்களவல் இரு்பெவ்த உறு்தறி்பெடுததுவது்டன் ஊ�றி ப்காடுத்த ெின்பும் 
ப்தா்டரநது ொலூடடுங்கள். உங்களின் ப்தாடுவ்கயும், அன்ொன ப�ாற்களும் ய�ரந்த ்தாய்பொலூட்டல் உங்களுவ்டய 
குழநவ்தயின் வைறிவயக் குவ்்பெ்தற்கான �றி்ந்த வழறி்களில் ஒன்்ாகும்.

எ்பயொது என்னுவ்டய குழநவ்த இரவுபூராவும் நறித்தறிவர ப்காள்வார? 

ஒவபவாரு குழநவ்தயும் யவறுெட்டவர்கள். கு ற்ி்பொ்க ஆரம்ெ நாட்களில், 

நாள் முழுவதும் அவர்கள் ொல்குடிக்்க யவணடும். உங்களுவ்டய 

குழநவ்தயின் வயிறு �றி றிது ஆ்தைால் அவனின் ய்தவவ்கவள்ப பூரத்தறி 

ப�யவது்டன் அடிக்்கடி உங்களுவ்டய மாரெ்கங்கவளத தூண்டவும் 

இது உ்தவு்கறின்்து. மு்தல் �றிை மா்தங்களில் இரவில் நளீண்ட யநரம் 

ொலூட்டாமல் இருத்தல் நல்ை்தல்ை. 

ெின்வரும் ்காரணங்களால் அடிக்்கடி உங்களுவ்டய குழநவ்த இரவில் 

எழும்புவவ்த நளீங்கள் அவ்தானிக்்கைாம்:

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்த துரி்த வளரச்�றி்ப ெருவத்தறில் 

இருக்்கறின்்ான்.  

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்த யநாயுறறுள்ளான்.

 •  உ்டம்பு ெிரட்டல் அல்ைது எழும்ெி நறிற்ல் யொன்் ஒரு புதுத 

்தறி்வன உங்களுவ்டய குழநவ்த ்கற்கறின்்ான்.

 •  ொது்கா்பவெ உணர யவணடிய ய்தவவ உங்களுவ்டய 

குழநவ்தக்கு உள்ளது.

 •  மீணடும் யவவைக்கு அல்ைது ொ்ட�ாவைக்கு நளீங்கள் யொவ்தால் நாளின் பெரும்ெகு்தறி உங்களுவ்டய 

குழநவ்தயிைறிருநது நளீங்கள் விை்கறியுள்ள ளீர்கள்.

உங்களுவ்டய குழநவ்த வளர வளர எழும்பும் அளவு குவ்யும். இது உங்களுக்கு மடடும் உள்ள ெிரச்�றிவனயல்ை... 

அவனதது்ப பு்தறிய ்தாயமார்களும் எ்பயொது இரவுபூராவும் ்தங்களால் தூங்க முடியும் எனக் ்கனவு ்காண்கறி்ார்கள். 

இ்பயொவ்தக்கு, �ாத்தறியமான யொப்தல்ைாம் உ்தவி ய்கடெது்டன் உங்களுவ்டய குழநவ்த தூஙகும் யொது ஓயபவடுங்கள். 

34      ெகு்தறி 5 – அடிக்்கடி ய்கட்க்பெடும் ய்கள்வி்கள்
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அழயவணடும் யொைவும், ெ்தட்டமா்கவும் 
எரிச்�ைா்கவும் நான் உணர்கறின்ய்ன். 
என்னுவ்டய குழநவ்தயு்டன் நான் ம்கறிழவா்க 
இல்ைா்தது யொைவும் நான் உணர்கறின்ய்ன். 
ஏன் இ்பெடி நான் உணர்கறிய்ன்? 

�றிை ்தாயமார ்கவவையா்க அல்ைது ்தங்களுவ்டய குழநவ்த 
உள்ெ்ட எ்தறிலும் ஆரவமறில்ைாமல் இருக்்கறின்்ார்கள். இது 
அவனததுத ்தாயமாருக்கும் ந்டக்்கறின்்து. அணணளவா்க,  
5 ்தாயமார்களில் 1 ்தாயக்கு ெிர�வத்தறிறகு ெின்ொன 
மனநறிவை ஒழுங்ீகனம் ஏறெடு்கறின்்து. இ்தறகு உ்தவி 
பெ்ைாம். மருநது, ்கவுன்�ைறிங, அய்த அனுெவததுக்கு 
ஊ்டா்கச் ப�ன்் ஏவனய ்தாயமாரின் ஆ்தரவு 
யொன்்வற்றினால் ெிர�வத்தறிறகு ெின்ொன மனநறிவை 
ஒழுங்ீகனங்கவளக் குண்பெடுத்தைாம். இ்பெடி நளீங்கள் 
உணரந்தால், உங்களுவ்டய உ்டல்நை்ப ெராமரி்பொளவரத 
ப்தா்டரபு ப்காள்ளுங்கள். நளீங்கள் ்த்கவல்்களும் பெ்ைாம்:  
www.lifewithnewbaby.ca. 

எனக்கு உ்டல்நைமறில்ைாமல் இருக்கும் யொது 
நான் ொலூட்டைாமா?

உங்களுக்கு உ்டல்நைமறில்ைாமல் இருந்தால்கூ்ட, பொதுவா்க 
உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கு நளீங்கள் ொலூட்டைாம். 
உங்களுக்குத ்தடிமன், �ளிக்்காயச்�ல் அல்ைது இன்பனாரு 
வவ்கயிைான ப்தாறறு இருந்தால், அந்த யநாவய எ்தறிரதது்ப 
யொரா்ட உங்களுவ்டய உ்டல் ெி்பொருபள்தறிரிவய 
உருவாக்கும்.  இந்த்ப ெி்பொருபள்தறிரிவயத 
்தாய்பொலுக்கூ்டா்க உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கு நளீங்கள் 
்க்டததுவ ளீர்கள். உங்களுவ்டய யநாயக்ப்க்தறிரான ொது்கா்பவெ இது அவருக்கு வழஙகும்.  

உங்களுக்கு உ்டல்நைமறில்ைாமல் இருக்கும்யொது,  நளீங்கள் ஏ்தாவது ொது்கா்பபு எடுக்்க யவணடுமா என உங்களுவ்டய 
உ்டல்நை்ப ெராமரி்பொளவரக் ய்கடெது எ்பயொதும் நல்ைது.

்தாய்பொலூடடும்யொது, எவறவ் நான் �ா்பெி்ட யவணடும்?

உங்களுக்கு்ப ெிடித்தமான ஆயராக்்கறிய உணவு்கள் அவனதவ்தயும் ப்தா்டரநது �ா்பெிடுங்கள். ஒரு முழுவமயான உணவவ 
நளீங்கள் �ா்பெி்டாவிட்டாலும் கூ்ட, உங்களுவ்டய குழநவ்தக்குத ய்தவவயான அவனதது்ப யொஷாக்வ்கயும் உங்களுவ்டய 
ொல் ப்காணடிருக்கும். குழநவ்தக்்கான உயிரச்�தது D ய�ரக்வ்க்கள் ெற்றிய ்த்கவல்்களுக்கு, 37ம் ெக்்கதவ்த்ப ொரக்்கவும். 
உங்களுவ்டய ஆயராக்்கறியததுக்கு ்கன்டா உணவு வழறி்காடடிவய்ப ெின்ெற்வும். ்தா்கதவ்தத ்தளீர்பெ்தறகு ொனங்கள் 
குடி்பெது்டன் ்தாராளமா்க ஓயவு எடுங்கள். ்கன்டாவின் உணவு வழறி்காடடியு்டன் நன்கு உணவுணணைறின், (Eating 
Well with Canada’s Food Guide) ஒரு ெிர்தறிவய்ப பெறுவ்தறகு உங்களுவ்டய உள்ளூர்ப பொதுச் சு்கா்தார்ப ெிரிவவ 
அவழயுங்கள் அல்ைது ப�ல்லுங்கள்: www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/index-eng.php. 
உங்களுவ்டய யொஷாக்கு்ப ெற்றி யமலும் ய்கள்வி்கள் உங்களுக்கு இருந்தால் Eat Right Ontarioஐத 
ப்தா்டரபுப்காள்ளுங்கள்: www.eatrightontario.ca அல்ைது அவழயுங்கள்:1-877-510-510-2.

்தாய்பொலூடடும்யொது நான் மதுொனம் குடி்பெது ொது்கா்பொன்தா? 

மதுொனம், ்தாய்பொல் ஊ்டா்க்ப ெரிமாற்்பெடு்கறி்து. இது உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் விருத்தறிவய்ப ொ்தறி்பெ்தால், 
ொலூட்டைறின்யொது உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கு குவ்ந்தளவு ொயை ்கறிவ்டக்கும். ்தாய்பொலூடடும் யொது அ்தறி்கமா்கக் 
குடிக்கும் ்தாயமாரின் குழநவ்த்களுக்கு குவ்ந்த நறிவ் அ்தறி்கரி்பபு, குவ்ந்த வளரச்�றி மறறும் �ாத்தறியமான விருத்தறியில் 
்தாம்தங்களுக்்கான அொயம் உணடு. 
்தாய்பொலூடடும்யொது, எ்பயொ்தாவது மது அருந்த நளீங்கள் ்தளீரமானித்தால், யநரதது்டன் ்தறிட்டமறிடு்தல் முக்்கறியமாகும், 
அதது்டன் மதுொனம் குடிக்்க முன்ொ்க ்தாய்பொலூடடுங்கள், ெின்பு அல்ை. யமை்தறி்க ்த்கவல்்களுக்கு மதுொனதவ்தயும் 
்தாய்பொலூட்டவையும் ்கைத்தவை்ப ொரவவயிடுங்கள்: www.beststart.org/resources/alc_reduction/breastfeed_and_
alcohol_bro_A21E.pdf ஐயும் www.motherisk.org. ல் நளீங்கள் அவழக்்கைாம். 



்தாய்பொலூடடும்யொது நான் மருநது குடி்பெது ொது்கா்பொன்தா? 

நளீங்கள் ்தாய்பொலூடடும் யொது, அயன்கமான மருநது்கள் ொது்கா்பொனவவ, ஆனால் எ்பயொதும் உங்களுவ்டய உ்டல்நை்ப 
ெராமரி்பொளர, உங்களுவ்டய மருந்தாளர, அல்ைது Motherisk உ்டன் �ரி ொரததுக் ப்காள்ளுங்கள். நளீங்கள் யொவ்த 
மருநது்கள் ொவித்தால், ்தாய்பொலூட்டல் ெற ற்ி உங்களுவ்டய உ்டல்நை்ப ெராமரி்பொளரு்டன் ்கவ்தயுங்கள். யொவ்த 
மருநது்கள் உங்களுவ்டய குழநவ்தக்குத ்தளீஙகு விவளவிக்்கைாம். மருநது்கள் அல்ைது ஏவனய யொவ்த்ப பொருள்்களும் 
்தாய்பொலூட்டலும் ெற ற்ி உங்களுக்கு ஏ்தாவது ய்கள்வி்கள் இருந்தால், Motheriskஐ்ப ொரவவயிடுங்கள்: www.motherisk.org 
அல்ைது அவழயுங்கள்: 1-877-439-2744. 

நான் புவ்கெிடித்தாலும், ்தாய்பொலூட்ட யவணடுமா? 

நளீங்கள் புவ்கெிடித்தாலும்கூ்ட, ்தாய்பொலூட்டல்்தான் உங்களுவ்டய குழநவ்தக்குச் �றி்ந்தது. உங்களால் முடியுமானால், 
புவ்கெிடித்தவைக் குவ்்பெ்தறகு அல்ைது விடடுவிடுவ்தறகு முயற�றியுங்கள். உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் எளி்தறில் 
்தறிரு்ப்தறி்பெ்டா்த நறிவைக்கு புவ்கெிடித்தல் ்காரணமா்கைாம். அ்தறி்களவான புவ்கெிடித்தல் நளீங்கள் உருவாக்கும் ொைறின் 
அளவவக் குவ்க்்கைாம். உங்களுவ்டய வ ளீடடில் நளீங்கள் அல்ைது இன்பனாருவர புவ்கெிடித்தால், உங்களுவ்டய 
குழநவ்தயில் அந்த்ப புவ்கயின் ்தாக்்கதவ்தக் குவ்யுங்கள். கு்றி்பொ்க, குழநவ்த்களும் ெிள்வள்களும் ஒருவர புவ்க்பெ்தால் 
உருவாகும் அந்த்ப புவ்கயின் விவளவு்களால் ொ்தறிக்்க்பெ்டக்கூடியவர்களா்க உள்ளனர. இஙய்க �றிை யயா�வன்கள் உள்ளன: 

 •  புவ்கக்்க முன்னர ்தாய்பொலூடடுங்கள். 

 •  உங்களுவ்டய வ ளீடு மறறும் யமாட்டார வா்கனத்தறின் பவளியய புவ்கயுங்கள்

 •  நளீங்கள் புவ்கெிடித்த ெின்னர உங்களுவ்டய வ்க்கவள நன்கு ்கழுவுவது்டன் உங்களுவ்டய பவளி்பபு் உவ்ட்கவள 
அ்கறறுங்கள் 

 •  உங்களுக்கும் உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கும் அருய்க புவ்க்பெிடிக்்காமல் இருக்கும்ெடி மற்வர்கவளக் ய்களுங்கள்.

உங்களுவ்டய சூழவை்ப புவ்கயற்்தா்க உருவாக்கும் உ்தவிக்்கான ்த்கவல்்களுக்கு, இரண்டாம் மறறும் மூன்்ாம் ்தர்ப 
புவ்கத்தல்– வ்கயயடவ்ட்ப ொரவவயிடுங்கள் www.beststart.org/resources/tobacco/pdf/tobacco_handout_eng_FINAL.pdf

புவ்கத்தவை விடடுவி்ட அல்ைது குவ்க்்க நளீங்கள் விரும்ெினால், யமை்தறி்க ்த்கவல்்களுக்கு்ப ொரவவயிடுங்கள்: 

 •  www.smokershelpline.ca அல்ைது புவ்க்பெவர்களுக்்கான உ்தவி இவண்பவெ அவழயுங்கள் 1-877-513-5333
 •  www.pregnets.org 

எனது குழநவ்தக்கு ஏ்தாவது உயிரச்�ததுக்்கள் நான் ப்காடுக்்க யவணடுமா?

்தாய்பொலூட்ட்பெடும் குழநவ்த்களுக்கு உயிரச்�தது D துளி்கள் (Vitamin D drops) ப்காடுக்்க்பெ்ட யவணடும் என Public 
Health Agency of Canada மறறும் Canadian Paediatric Society ஆயைா�வன ப�ால்்கறின்்ன. உங்களுவ்டய உள்ளூர 
மருந்த்கத்தறில் இவ்த நளீங்கள் பெ்ைாம். அவனுக்கு எவவளவு ப்காடு்பெது என்ெது ெற்றி உங்களுவ்டய உ்டல்நை்ப 
ெராமரி்பொளரு்டன் ்கவ்தயுங்கள். 

பொது இ்டங்களில் ்தாய்பொலூடடுவது எனக்குச் ப�ள்கரியமா்க இல்வை. நான் என்ன ப�யயைாம்? 

எல்ைா இ்டங்களிலும் நளீங்கள் ்தாய்பொலூட்டைாம். உங்களுக்குத 
ய்தவவயில்வை என்்ால், மவ்்பபு அல்ைது யொரவவ 
ஒன்வ் நளீங்கள் ெயன்ெடுத்த யவணடிய அவ�றியம் இல்வை. 
்தாய்பொலூடடுவ்தறகு ்கழறிவவ்க்ய்கா அல்ைது இன்பனாரு 
இ்டத்தறிறய்கா யொகும்ெடி யாரும் உங்களுக்குச் ப�ால்ை முடியாது. 

பொது இ்டங்களில் ொலூடடுவது உங்களுக்குச் ப�ள்கரியமா்க 
இருக்்காவிட்டால், ்தாய்பொலூடடும் ்தாயமாருக்்கா்க, அயன்கமான 
்கவ்டதப்தாகு்தறி்களிலும் அர� ்கடடி்டங்களிலும் உள்ள சுத்தமான, 
்தனி இ்டங்கள் உள்ளன. ்ீகழவரும் கு்றி்பபு்கள் உங்களுக்கு்ப 
ெயன்ெ்டைாம்:

 •  உங்கவளயும் உங்களுவ்டய குழநவ்தவயயும் மவ்க்்க 
உ்தவுவ்தற்கா்க யொரவவ ஒன்வ் உங்களுவ்டய 
குழநவ்தக்கு யமல் யொடுங்கள்,

 •  முன்ெக்்கம் பொத்தான்்கள் யொட்ட ய�ட யொடுங்கள். ்ீகழ 
இருக்கும் பொத்தான்்கவள நளீங்கள் ்கழட்டைாம். 

 •  ்தளரவான யமல்�டவ்ட ஒன்்றின் யமல் ஒரு ஜாக்ப்கட 
அல்ைது ஒரு ஸபவட்டர அணியுங்கள். ்தாய்பொலூடடுவ்தறகு நளீங்கள் யமல்�டவ்டவய உயரத்தைாம், உங்கவளயும் 
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உங்களுவ்டய ெக்்கங்கவள ஜாக்ப்கட மூடும்.

 •  உங்களுவ்டய ய்தாவைக் கூடியளவு மவ்்பெ்தற்கா்க ஒரு tube  
topஐ அல்ைது ஏவனய உவ்ட்கவள அடுக்கு்களா்க அணியவும். 

�றிை ்த்டவவ்கள் ப�ய்த ெின்னர, பொது இ்டங்களில் 
்தாய்பொலூடடுவ்தறகு உங்களுக்குச் ப�ள்கரியமா்க இருக்கும். 
ெங்காளி அல்ைது பநருங்கறிய நணெரின் முன்னால் அல்ைது ்கணணாடி 
முன்னால் ்தாய்பொலூட்டவை்ப ெயிற�றி ப�யவது, �றிை ்தாயமாருக்கு 
பொதுவி்டத்தறில் ொலூடடுவ்தறகு உ்தவு்கறி்து. 

என்னுவ்டய குழநவ்தக்கு ்தாய்பொவை வி்ட அ்தறி்கமா்க 
எவ்த நான் ஊட்ட யவணடும்? 

மு்தல் 6 மா்தங்கள் வவரக்கும் ்தாய்பொலும் விற்மறின் D துளி்களும் 
மடடுயம குழநவ்த்களுக்குத ய்தவவ

்தயாரநறிவை அ்றிகு்றி்கவள உங்களுவ்டய குழநவ்த ்காடடும்யொது, ஆறு மா்தமளவில் உங்களுவ்டய குழநவ்தக்குத ்தறிணம 
உணவு்கவள நளீங்கள் ஆரம்ெிக்்கைாம். இரும்புச் �தது அ்தறி்கமா்க உள்ள உணவு்களில் இருநது யமை்தறி்க இரும்புச் �தது 
உங்களுவ்டய குழநவ்தக்குத ய்தவவ.

்தறிணம உணவு்களுக்கு உங்களுவ்டய குழநவ்த எ்பயொது ்தயார என அ்றிய யமலும் ்த்கவல்்கள் உங்களுக்கு யவணடுமானால், 
உங்களுவ்டய ஆயராக்்கறிய்ப ெராமரி்பபு வழஙகுநர, ஒரு ெ்தறிவுப�ய்த உணவு வல்லுநர அல்ைது பொதுச் சு்கா்தார ்தா்தறியு்டன் 
்கவ்தயுங்கள்.

 •  Dietitians of Canada: ்கட்டணமற் இவண்பபு 1-877-510-5102 அல்ைது www.dietitians.ca
 •  உங்களுவ்டய உள்ளூர பொதுச் சு்கா்தாரத ்தறிவணக்்களம்: ெ்தறிவுப�ய்த ்தா்தறியு்டன் அல்ைது உணவு வல்லுநரு்டன் 

்கவ்தயுங்கள் 1-800-267-8097 அல்ைது www.health.gov.on.ca/en/common/system/services/phu/locations.aspx
 •  Eat Right Ontario: ெ்தறிவுப�ய்த உணவு வல்லுநரு்டன் இைவ�மா்கக் ்கவ்தயுங்கள் 1-877-510-510-2 அல்ைது  

www.eatrightontario.ca
பவவயவ்ான ்தறிணம உணவு்கவளயும் ொனங்கவளயும் அ்றிமு்க்பெடுததும் அய்த யவவளயில் உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கு 
2 வயதுவவர அல்ைது அ்தறகும் அ்பொல் நளீங்கள் ்தாய்பொலூடடுங்கள். அந்தக் ்கட்டத்தறில், உங்களுவ்டய குழநவ்த எல்ைா 
வவ்கயான உணவு்கவளயும் �ா்பெிட்டாலும் கூ்ட, உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் யொஷாக்்கறிலும் விருத்தறியிலும் ்தாய்பொல் 
ஒரு முக்்கறிய ெஙவ்க வ்கறிக்்கறின்்து. யமை்தறி்க ்த்கவல்்களுக்கு உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கு உணவூட்டல் என்் வ்கயயடவ்ட்ப 
ொரவவயிடுங்கள்: http://en.beststart.org/for_parents/do-you-have-baby-0-12-months

உங்களுவ்டய �மூ்கத்தறிலுள்ள ஏவனய ்தாயமாவரக் ்கண்ட்றியுங்கள். Early Years Centreக்குச் 
ப�ன்்து்தான், நான் ப�ய்த வி்டயங்களில் �றி்ந்த வி்டயம். என்னுவ்டய ம்களின் வயது 10.5 
மா்தம், ஒவபவாரு வாரமும் நான் இன்னும் அஙகு ப�ல்்கறிய்ன், நாங்கள் ்கவ்தக்்கறின்ய்ாம், 
ப�விமடுக்்கறின்ய்ாம், ்கவ்த்கவள்ப ெ்கறிர்கறின்ய்ாம் அதது்டன் ்கற்கறின்ய்ாம். ்தாய்பொலூட்டல் 
இயறவ்கயான ஒரு வி்டயமா்க இருந்தாலும் கூ்ட, ்கறறுக் ப்காள்வ்தறகு நறிவ்ய இருக்்கறின்்து 
என்ெது அ்தறி�யமா்க உள்ளது.

எனது குழநவ்தக்கு எ்பயொது நான் ெசு்ப ொவைக் ப்காடுக்்கைாம்? 

்தாய்பொலூடடும்யொது, ெசு்பொவையும் நளீங்கள் அ்றிமு்க்பெடுத்தைாம். ெசு்ப ொவை நளீங்கள் அ்றிமு்க்பெடுததுவ்தறகு, 
-உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கு 9 – 12 மா்தங்கள் ஆகும் வவரக்கும் ்காத்தறிருங்கள். ெசு்ப ொவைக் ப்காடுக்்க நளீங்கள் 
ஆரம்ெிக்கும் யொது pasteurized  முழுஆவ்ட்ப (3.25 %) ொவை்ப ொவி்பெது முக்்கறியமாகும். ொைறில் உள்ள ப்காழு்பபும் 
்கயைாரி்களும் உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் மூவள நன்கு விருத்தறியவ்டயத ய்தவவயா்க உள்ளன. உங்களுவ்டய 
ெிள்வளக்கு 2 வயது வரும்வவரக்கும் skim, 1% அல்ைது 2% ொவைக் ப்காடுக்்கா்தளீர்கள்.

ொ்ட�ாவைக்கு அல்ைது யவவைக்கு மீணடும் நான் யொ்கறின்ய்ன் என்்ால் என்ன ப�யவது? 

ொ்ட�ாவைக்கு அல்ைது யவவைக்கு ்தறிரும்ெி நளீங்கள் யொகும்யொதும், உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கு நளீங்கள் 
்தாய்பொலூட்டைாம். இவ்தச் ப�ய்த ஏவனய பெண்களு்டன் அல்ைது ொல் சுர்பபு ஆயைா�்கரு்டன் அல்ைது பொதுச் 
சு்கா்தாரத ்தா்தறியு்டன் ்கவ்தயுங்கள். யமை்தறி்க ்த்கவல்்களுக்கு இந்த ஆ்தாரவளதவ்த பூரத்தறிப�யயும் ்தரவுத்தறிரட்டான 
்தாய்பொவை பவளியிபைடுத்தலும் ய�மறித்தவையும் http://en.beststart.org/for_parents/do-you-have-baby-0-12-months 
ொரவவயிடுங்கள். குழநவ்த ெி்ந்த ெின் யவவைக்குச் ப�ல்ைல் ெற்றிய வ்கயயடவ்டயும் நளீங்கள் ொரக்்கைாம்:  
www.beststart.org/resources/wrkplc_health/pdf/Return_to_Work_ENG_Final.pdf. 

்தாய்பொலூட்டல் முக்்கறியமானது          37



எவவவ்கயான ்கருத்தவ்டவய நான் ெயன்ெடுத்தைாம்? 

்தாய்பொலூட்டலும் ்கருத்தவ்டயும் ஒன்றுக்கு ஒன்று முரண இல்ைா்தவவயாகும். ்கர்பெம் ்தரித்தல்்களுக்கு இவ்டயில் ஆ்கக் 
குவ்ந்தது 2 வரு்ட இவ்டபவளி விடு்தல் �றி்்பொனது. நளீங்களும் உங்கள் துவணவரும் ப்தரிவு ப�யவ்தறகு்ப ெல்யவறு 
நம்ெ்கமான ்கருத்தவ்டத ய்தரவு்கள் உள்ளன. 

ெின்வரும் ப்தரிவு்கள் ்தாய்பொலூட்டைறில் எந்த்ப ொ்தறி்பவெயும் ஏறெடுத்த மாட்டா, அதது்டன் இவறவ்்ப பொதுவா்க, 
ெிள்வள ெி்ந்தவு்டன் அல்ைது ெிள்வள்பயெறறுக்கு்ப ெின்ொன ய�ா்தவனக்கு்ப ெின்ொ்க ஆரம்ெிக்்கைாம். 

 •  உவ்்கள் (பெண்களிலும் ஆண்களிலும்) •  விநதுப்கால்ைறி்கள் (நுவர, பஜல், யயானியில்  
்கர்பெத்தவ்டத ்தறிவர)

 •  அ்கக்-்கரு்பவெ �ா்தனம் (I.U.D.) •  இவ்டத்தறிவர(ெிர�வத்தறின் ெின்னர மீணடும்  
பொருத்த்பெ்ட யவணடும்)

 •  விநதுக்்காவன பவட்டல் (ஆண்களில் நறிரந்தரமானது) •  ெயைா்பெியன் குழாய்களில் ்கடடுக்்கட்டல்  
(பெண்களில் நறிரந்தரமானது)

 •  ொலூட்டைால், மா்தவிைக்்கறின்வம முவ் (்ீகயழ விளங்க்பெடுத்த்பெடடுள்ளது)

ெின்வரும் கூறறுக்்களுக்கு எல்ைாம் நளீங்கள் ஆம் என்ப ெ்தறிைளித்தால் மடடுயம, ்கருத்தவ்டக்கு ொலூட்டைால், 
மா்தவிைக்்கறின்வம முவ் (LAM) ஒரு விவனத்தறி்னான முவ்யா்க இருக்கும்.

q  என்னுவ்டய குழநவ்தயின் வயது 6 மா்ததவ்த வி்டக் குவ்வாகும்.

q  என்னுவ்டய மா்தவிைக்கு இன்னும் ஆரம்ெமா்கவில்வை (இதுயவ “மா்தவிைக்்கறின்வம” என்பெடு்கறி்து).

q  என்னுவ்டய குழநவ்தக்கு முழுவமயா்க அல்ைது ்கறிட்டத்தட்ட முழுவமயா்க ்தாய்பொலூடடு்கறின்ய்ன்.

q  ெ்கல் யநரத்தறில் குவ்ந்தது நான்கு மணி யநரததுக்கு ஒரு ்த்டவவயும், இரவில் குவ்ந்தது ஆறு மணி யநரததுக்கு ஒரு 
்த்டவவயும் என்னுவ்டய குழநவ்த ்தாய்பொல் குடிக்்கறின்்ான். 

“முழுவமயா்கத ்தாய்பொலூட்டல்” என்்ால் உங்களுவ்டய குழநவ்த ்தனது முழு உணவவயும் உங்களுவ்டய 
மாரெ்கங்கவள உ்றிஞ்சுவ்தால் பெறு்கறின்்ான். “்கறிட்டத்தட்ட முழுவமயா்கத ்தாய்பொலூட்டல்” என்்ால், ்தாய்பொலுக்கும் 
உயிரச்�தது Dக்கும் யமை்தறி்கமா்க, ஏவனய ொயங்கள் அல்ைது ்தறிணம உணவு்கவள, நாளுக்கு ஒன்று அல்ைது இரணடு 
்கவளமளவு மடடுயம உங்களுவ்டய குழநவ்த பெறு்கறின்்ான்.  

்கர்பெம் ஒன்றுக்கு நளீங்கள் ்தறிட்டமறி்டவில்வை என்ெது்டன் இந்தக் கூறறுக்்களில் ஒன்றுக்்காவது இல்வை என்ப 
ெ்தறிைளித்தறிருந்தால், இன்பனாரு வவ்கயான ்கருத்தவ்டவய நளீங்கள் ொவிக்்க யவணடும். LAM ெரிநதுவரக்்க்பெ்டா்த மருததுவ 
நறிவைவம்களும் உள்ளன. உங்களுவ்டய ஆயராக்்கறிய்ப ெராமரி்பொளரு்டன் ்கவ்தயுங்கள்.

ஓயமான்்களின் அடி்பெவ்டயிைான ்கருத்தவ்ட முவ்்களும் உள்ளன. ஓயமான் ்கருத்தவ்ட முவ் ஒன்வ்்ப ொவி்பெ்தறகு 
நளீங்கள் ்தளீரமானித்தால், 

உங்களுவ்டய குழநவ்தக்கு 6 மா்தங்களான ெின் ஆரம்ெிக்்கக்கூடிய புயராஜஸடின் மடடுமுள்ள வவ்கக் ்கருத்தவ்டவய்ப 
ெயன்ெடுததுவய்த ்தாயமார்களுக்கு்ப ெரிநதுவரக்்க்பெடு்கறி்து. புயராஜஸடின் மடடும் உள்ள ப்தரிவு்கவள்ப ொவிக்கும்யொது, 
ொல் சுர்பபு குவ்வ்தா்க �றிை அ்றிக்வ்க்கள் ப�ால்வவ்தயும் மன்தறில் வவத்தறிருங்கள். ஓயமான் அடி்பெவ்டயிைான 
்கருத்தவ்டத ப்தரிவு்கள் ெின்வருவனவறவ் உள்ள்டக்கு்கறின்்ன:

புயராஜஸடின் மடடும்   ஈஸடயராஜன் மறறும் புயராஜஸடின் 

 •  Mini Pill        •  ்கருத்தவ்ட மாத்தறிவர

 •  Depo Provera       •  ்கருத்தவ்ட்ப ெடவ்ட

 •  Hormone releasing IUDs      •  யயானி வழறியா்க ்கர்பெத்தவ்ட வவளயம்

Depo Provera யொன்் நளீண்ட ்காைம் ப்தாழறிறெடும் வடிவதவ்த்ப ொவிக்்க முன்னர Mini 
Pill என்பெடும் குவ்ந்த ்காைம் ப்தாழறிறெடும் புயராஜஸடின் மடடும் ்கருத்தவ்ட வடிவதவ்த்ப 
ொவிக்்க ஆரம்ெித்தல் புத்தறி�ாைறித்தனமானது. இவவவ்கயில் ொல் சுர்பெில் ஏ்தாவது 
வித்தறியா�தவ்த நளீங்கள் அவ்தானித்தால்  யவறு ்கருத்தவ்ட முவ்க்கு இயை�ா்க மா்ைாம். 

என்னுவ்டய குழநவ்தக்கு்ப ெல் வந்த ெின்பும் என்னால் ொலூட்ட முடியுமா?

்தாய்பொல் குடிக்கும் யொது அயன்கமான குழநவ்த்கள் ஒருயொதும் ்தங்களுவ்டய ெற்கவள்ப ொவி்பெ்தறில்வை என்ெ்தால் 
ஆம். ்தங்களுவ்டய குழநவ்தக்கு்ப ெல் வந்ததும், முவைக்்காம்ெில் அவன் ்கடி்பொன் அல்ைது பமல்லுவான் என அயன்கமான 
்தாயமார ்கவவை்பெடு்கறி்ார்கள். உங்களுவ்டய குழநவ்த ்கடித்தால் உங்களுவ்டய இயறவ்கயான எ்தறிரவிவனயா்க அவவன 
மாரெ்கத்தறிைறிருநது விைத்தல் இருக்கும். அயன்கமா்க இது யமலும் ்கடித்தவைத ்தவ்டப�யயும்.  
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ெ கு ்த றி  6 

உ்தவி பெ்ல்
்தாய்பொலூட்டல் இயறவ்கயானது ஆனால் ்கறெ்தறகுக் ்காைம் எடுக்்கைாம். �றிையவவள்களில் உங்களுக்கு நறிபுணர்களின் 
உ்தவி ய்தவவ்பெ்டைாம். உங்களுக்கு உ்தவி ய்தவவ்பெட்டால், உங்களுவ்டய ஆயராக்்கறிய்ப ெராமரி்பொளர, ஒரு ொல் 
சுரத்தல் ஆயைா�்கர அல்ைது உங்களுவ்டய பொதுச் சு்கா்தர அைவ்கத ப்தா்டரபுப்காள்ளுங்கள்.  

்ீகழவரும் அ்றிகு்றி்கவள நளீங்கள் அவ்தானித்தால் உ்டனடியா்க உ்தவிபெறுவவ்த உறு்தறி்பெடுததுங்கள்: 

 •  24 மணி யநரத்தறின் யொது உங்களுவ்டய குழநவ்த 8 ்தரதவ்தவி்ட குவ்வா்க்ப ொல் குடிக்்கறி்ார.

 •  4ம் நாளின் ெின் உங்களுவ்டய குழநவ்தயின் மைம் ்கறு்பொ்க அல்ைது ்கடும் ெச்வ�யா்க இருக்்கறி்து. 

 •  4ம் நாளின் ெின். 24 மணி யநரத்தறின் யொது உங்களுவ்டய குழநவ்த 3 ்த்டவவவய வி்டக் குவ்வா்க மைம் 

்கழறித்தார அல்ைது நன்கு ஈரமான diapers அவருக்கு 6ஐ வி்டக் குவ்வா்க இருக்்கறின்்ன.  

 •  வழவமக்கு மா்ா்க உங்களுவ்டய குழநவ்த தூக்்கக் ்கைக்்கமா்கவும், ெிகு ெணணிக் ப்காணடும் அல்ைது 
அவம்தறியின்்றியும் இருக்்கறி்ார.

ஏய்தா ெிரச்�றிவன இருக்்கறின்்து என்ெவ்தக் ்காடடும் ஏவனய அ்றிகு்றி்களா்க இவவ உள்ளன 

 •  உங்களுவ்டய முவைக்்காம்பு்கள் யவ்தவனயா்க உள்ளன.

 •  உங்களுவ்டய மாரெ்கங்கள் ்கடினமானவவயா்கவும் வைறி்தருெவவயா்கவும் உள்ளன. 

 •  உங்களுக்கு ்காயச்�ல் இரு்பெது யொை நளீங்கள் உணர்கறி்ளீர்கள் 

எஙய்க உ்தவி பெ்ைாம்?

ஏவனய ொலூடடும் ்தாயமாரி்டமறிருநது அல்ைது நறிபுணர்களி்டமறிருநது மு்தன்மு்தைா்க குழநவ்த பெற் அவனததுத 

்தாயமாரும் ஆ்தரவவ்ப பெ்ைாம். ்தாய்பொலூட்டல் ெற்றி உங்களுவ்டய நம்ெிக்வ்கவய வளர்பெ்தறகு இந்த ஆ்தரவு்கள் 

உ்தவைாம். குழுக்்கள், drop-ins, வகு்பபு்கள் அல்ைது �றி்கறிச்வ�ய்கங்கள் யொன்் ொலூட்டல் ய�வவ்கவளத ய்தடுவ்தறகு்ப 

ொரவவயிடுங்கள்: www.ontariobreastfeeds.ca ல், Bilingual Online Ontario Breastfeeding Services விெரக்ப்காதது

யநரில், ப்தாவையெ�றியில் அல்ைது இவணயத்தறில் உ்தவி வழஙகும் ஏவனய ஆ்தாரவளங்கள்

 •  பொதுச் சு்கா்தார்ப ெிரிவு்கள் 

www.health.gov.on.ca/en/common/system/services/phu/locations.aspx 

 •  La Leche League Canada – ்தாயக்குத ்தாய ொலூட்டல் ஆ்தரவு   

www.lllc.ca or call 1-800-665-4324

 •  Telehealth Ontario – ெ்தறிவுப�ய்த ்தா்தறிக்கு 24 மணி யநரமும் இைவ� அணுவ்க, அவழயுங்கள்  

www.health.gov.on.ca/en/public/programs/healthykids/breastfeeding.aspx 

 •  Motherisk – யொவ்த்பபொருள் மறறும் மருநது்கள் ெற்றிய ்த்கவல்்கள்   

www.motherisk.org or call 1-877-439-2744

 •  EatRight Ontario  
www.eatrightontario.ca or call 1-877-510-510-2

 •  INFACT Canada 
www.infactcanada.ca  

 •  OMama 
www.omama.com/en/postpartum.asp  
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ொல்சுர்பபு ஆயைா�்கர்கள்

 •  உங்களுவ்டய ெகு்தறியில் ஒரு ொல்சுர்பபு ஆயைா�்கவரக் ்கணடுெிடி்பெ்தறகுச் ப�ல்லுங்கள்: www.ilca.org/why-
ibclc/falc, ெின்னர ்ீகயழ ப�ல்லுங்கள். நளீங்கள் வாழும் இ்டததுக்கு அரு்கறில் ஒரு ொல்சுர்பபு ஆயைா�்கர இருக்்கைாம்

Best Start ஆ்தாரவள நறிவையத்தறில் ்தாய்பொலூட்டல் ப்தா்டரொன ெை ஆ்தாரவளங்கள் இருக்்கறின்்ன:

 •  எனது ்தாய்பொலூட்டல்  

www.beststart.org/resources/breastfeeding/BSRC_My_Breastfeeding_Guide_EN.pdf 

 •  உங்களுவ்டய குழநவ்தக்குத ்தாய்பொலூட்டல் – Magnet (ொலூடடும் ்தாயமாருக்்கான வழறி்காட்டல்்கள் ) 

www.beststart.org/resources/breastfeeding/pdf/magneng.pdf 

 •  மதுொனதவ்தயும் ்தாய்பொலூட்டவையும் ்கைத்தல்   

www.beststart.org/resources/alc_reduction/breastfeed_and_alcohol_bro_A21E.pdf

 •  Mocktails for Mom  
www.beststart.org/resources/alc_reduction/LCBO_recipe_cards_bro.pdf

 •  மு்தல் மூன்று மா்தங்களிலும் எவ்த எ்தறிரொரக்்கைாம் – மு்தன்மு்தைா்க ெிள்வள பெற் பெறய்ாருக்கு  

www.beststart.org/resources/hlthy_chld_dev/K82-E-hospitalhandout.pdf

உள்ளூர ஆ்தாரவளங்கள்

 •  211 Ontario 
உங்களுவ்டய ெகு்தறியிைறிருக்கும் ்தறிட்டங்கள் மறறும் ய�வவ்கள் ெற்றி நளீங்கள் அ்றிய உ்தவும் ஒரு இவண்பபு  

www.211ontario.ca

 •  ெிள்வள மறறும் குடும்ெ ்தறிட்டங்கள்  

இளம் ெிள்வள்களுக்கும் அவர்களுவ்டய குடும்ெத்தவர்களுக்கும் ்கறிவ்டக்கும் ்தறிட்டங்கள் மறறும் ய�வவ்கள் 

ெற்றிய ்த்கவல்்கவள்ப பெறுங்கள் அதது்டன் ஆரம்ெ வரு்ட நறிபுணர்கள் மறறும் �மூ்கத்தறிலுள்ள பெறய்ார, 

ொது்காவைரு்டன் ்கவ்தயுங்கள்.

www.edu.gov.on.ca/childcare/FamilyPrograms.html

 •  உங்களுவ்டய உள்ளூர பொதுச் சு்கா்தார்ப ெிரிவு 

உங்களுவ்டய �மூ்கத்தறில் வழங்க்பெடும்  அரு்கறிலுள்ள  ஆயராக்்கறிய்ப ெராமரி்பபுச் ய�வவ்கள் ெற்றி நளீங்கள் அ்றிய 

உ்தவுவ்தறகு 1-800-267-8097  
www.health.gov.on.ca/en/common/system/services/phu/locations.aspx

 •  உங்களுவ்டய �மூ்கத்தறிலுள்ள ஆயராக்்கறிய்ப ெராமரி்பபுச் ய�வவ்கள் ெற்றி அ்றியுங்கள்  

www.ontario.ca/locations/health/index.php?lang=en

 •  Canadian Association of Family Resource Programs  
்கன்டா முழுவதுமான குடும்ெ ஆ்தாரவளத ்தறிட்ட விெரக்ப்காதது ஒன்வ்க் ்கண்ட்றியுங்கள் 1-866-637-7226  
www.parentsmatter.ca/index.cfm?fuseaction=Page.viewPage&pageId=602

்தாய்பொலூட்டலுக்்கான �்கொடி ஆ்தரவு (்தாயக்கு ்தாய) உள்ள்டங்கைா்க உள்ளூர ஆ்தாரவளங்கள் ெை ்கறிவ்டக்்கறின்்ன. 
உங்களுவ்டய உள்ளூர ஆ்தாரவளங்கள் ெற்றி அ்றியுங்கள்அதது்டன்  விவரவான கு்றி்பபுக்்கா்க ்ீகயழ இருக்கும் 
இ்டத்தறில் அவறவ் எழு்தறி வவததுக் ப்காள்ளுங்கள்.



Best Start: ஒன்ரா்றியயாவின் ்தாயமார, ெி்ந்த குழநவ்த மறறும் ஆரம்ெ்காைச் �றிறுவர அெிவிருத்தறி வள வமயம்

www.healthnexus.ca  |  www.beststart.org

 

ஒன்ரா்றியயா அர�ாங்கம் வழங்கறிய நறி்தறி உ்தவியு்டன் இந்த ஆவணம் ்தயாரிக்்க்பெடடுள்ளது. 

இந்த வ்கயயடடுக்கும் ்தாய்பொலூட்டல் ஆ்தரவுக் குழுக்்களுக்கும் நான் 

மறி்கவும் ்க்டவம்பெடடு இருக்்கறிய்ன். என்னுவ்டய மூத்த ம்கள் ெி்ந்த யொது 

எனக்கு எதுவும் ப்தரியவில்வை அதது்டன் உணரச்�றிக் குவியைா்க இருநய்தன். 

என்னுவ்டய ெிராந்தறியம் வழங்கறிய அவனதது ஆ்தரவு்களும் என்வனத ்தறிண்ச் 

ப�ய்தன. ஆ்தரவுக் குழுக்்களில் இருந்த ஏவனய  ்தாயமார்கள் வியக்்கத்தக்்க 

நறிவையில் இருந்தனர. எங்கள் எல்யைாருவ்டய ்கவ்த்கவள, பவற்றி்கவள, 

யொராட்டங்கவளச் ப�ால்ைல், ப்தா்டரநது ்தாய்பொலூட்டல் ெற்றிய என்னுவ்டய 

முடிவில் நம்ெிக்வ்கயு்டன் அங்கறிருநது நான் விை்க என்வன அனும்தறித்தன. 

இந்தக் குழுக்்களும் வ்கயயடு்களும் மறி்கவும் முக்்கறியமானவவ ஆகும்.

ெரி�ீைறிக்்க்பெட்டது 2016


