
 

newcomer_guide_7x10_Tamil.indd   1 4/29/2010   9:08:38 AM



்வி்ை்வில் ஒரு குழந்த ெிறக்�ப்்ொ�ிறது

ெின்்வரு்வன்வற்்றப் ெற்றி நீங�ள அறிநது ப�ாளள இநதச் 
சிறுபுதத�ம் உதவும்:

• உங�ளின் ெிள்ளப் ்ெற்றுக்கு எப்ெடி தயார பசய்து ப�ாள்வது. 
• ஒரு உடல்நலப் ெைாமாிப்ொள்ை �ணடுெிடிப்ெது எப்ெடி. 
• உங�ளது உடல்நலப் ெைாமாிப்ொளருடன் எப்ெடிப் ்ெசு்வது. 
• ெிள்ளப்்ெற்றின் ்ொது என்ன எதிரொரக்�லாம். 
• குழந்த ெிறநத ெிறகு என்ன எதிரொரக்�லாம். 
• உங�ளுக்குக் �ி்டக்�க்கூடிய ெைாமாிப்புச் ்ச்்வ�ள. 
முக்�ியமான ்ச்்வ�ளின் ெட்டிய்ல ெக்�ம் 30 இல் ொரக்�வும்.

உடல்நலப் ெைாமாிப்ொளர (health care provider)  
என்ெ்வர ஒரு பதாழில்மு்றயான உடல்நலப் ெைாமாிப்பு 
ெணியாளர ஆ்வார.
ஒணடாாி்யா்வில் �ரப்ெமுற்ற பெணணா� இருக்கும் 
உங�ளுக்கு �ி்டக்�க்கூடிய உடல்நலப் ெைாமாிப்ொளர�ள:
• மருதது்வர�ள   • மருதது்வ மாதுக்�ள   • மருதது்வத தாதி�ள

நீங�ள �ரப்ெமா� 
இருக்�ிறீர�ள. 
ொைாட்டுக்�ள!
�னடா்வில் குழந்த 
பெற்றுக் ப�ாள்வ்தப் 
ெற்றி ்மலும் அறிய 
இநதச் சிறுபுதத�ம் 
உங�ளுக்கு உதவும். 
இஙகு பசயல்ெடும் ்விதம் 
உங�ளது நாட்டிலிருநது 
்விததியாசப்ெடலாம். இநதச் 
சிறுபுதத�ம் ்வி்வாிப்ெது 
ஒணடாாி்யா்வில் 
நடப்ெ்்வ�்ளப் ெற்றி.
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இநத ்வழி�ாட்டியில் உளள மருதது்வத த�்வல்�ள ஆ்ைாக்�ியமான 
�ரப்ெ�ாலங�ளுக்�ான்்வ. உங�ளுக்கு ஏ்தனும் ்�ள்வி�்ளா 
அல்லது �்வ்ல�்ளா இருநதால், குறிப்ொ� உங�ளது 
�ரப்ெம் ெற்றிய ஆ்லாச்ன�்ளப் பெற உங�ள உடல்நலப் 
ெைாமாிப்ொளருடன் ்ெசவும்.

உங�ளுக்குத ்த்்வப்ெடும் உத்வி�ள அ்னத்தயும் பெற  . . . . . .2

�ரப்ெ�ாலததின்்ொது உங�ளுக்குத ்த்்வப்ெடும்  
உடல்நலப் ெைாமாிப்்ெப் பெற.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .5

குழந்த பெறத தயாைாகுதல்.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .14

குழந்த பெறுதல்.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .23

�ரப்ெ�ாலததின் ்ொதும், குழந்த ெிறநத ெின்னும் 
...முக்�ியமான ்ச்்வ�ள.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .30

்மலும் சில ்ச்்வ�ள  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .32

உளளடக்� அட்ட்வ்ண

இப்புதத�ம் குழந்தக்கும் எனக்கும் 
ஒரு ஆ்ைாக்�ியமான ஆைம்ெம், 
�ரப்ெ�ாலததிற்கு முன்ொன 
உடல்நலம், �ரப்ெ�ாலததின் 
்ொதான உடல்நலம், 
மற்றும் ஆ்ைாக்�ியமான 
ெிள்ளப்்ெறு ்ொன்ற்்வ 
ெற்றிய ்வி்வைமான த�்வல்�்ள 
உங�ளுக்கு அளிக்�ிறது. இதன் 
ெிைதி்ய நீங�ள உங�ளின் 
உளளூர பொதுஜன உடல்நல 
யூனிட்டிலிருநது பெறலாம், 
அல்லது www.beststart.org என்ற 
்வ்லததளததிலிருநது இ்த 
தை்விறக்�ம் பசய்யலாம்.
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�ரப்ெ�ாலததின் ்ொதும், உங�ள குழந்த ெிறநத ெின்பும் 
உங�ளுக்கு உத்வி ்த்்வப்ெடலாம். உங�ளது தாய்நாட்டில், உங�ள 
குடும்ெததாரும் நணெர�ளும் உங�ளுக்கு உத்வியிருப்ொர�ள.
உங�ளுக்குக் �னடா்வில் குடும்ெததாரும் நணெர�ளும் பெருமள்வில் 
இல்லா்விட்டாலும், உங�ளுக்குத ்த்்வப்ெடும் உத்வி்யப் பெற 
்்வறு ெல ்வழி�ள உளளன.

உங�ளின் து்ண்வர
உங�ளுக்கு ஒரு �ண்வ்ைா அல்லது து்ண்வ்ைா இருநதால், 
�ரப்ெ�ாலததின்்ொது அ்வர�ள உங�ளுக்கு உத்வலாம் என்ெதுடன், 
குழந்தப் ெைாமாிப்ெிலும் அ்வர�ள உத்வலாம். உங�ளுக்கு உத்வக்கூடிய 
குடும்ெததார ்்வறு எ்வரும் இஙகு இல்்ல எனும் ெட்சததில், இது ்மலும் 
முக்�ியம் ஆ�ிறது. நீங�்ளா அல்லது உங�ள குழந்த்யா, �ரப்ெமா� 
இருக்கும் பெண�ளுக்�ான ்ச்்வ�்ளப் ெயன்ெடுததத ்த்்வப்ெடும் 
ெட்சததில், இச்்ச்்வ�்ளப் ெற்றி அ்வர�ள பதாிநது ்்வததிருப்ெது 
நல்லது (முக்�ியச் ்ச்்வ�ள ொரக்� ெக்�ம் 30). உங�ளுக்கு 
சிறிது ஓய்்வளிக்�, குழந்த்ய ெைாமாிக்�வும் அ்வர�ள பதாிநது 
ப�ாள�ிறார�ள. குழந்த்ய அ்வர�ள அறிநது ப�ாளள இது உதவும்.
து்ண்வர�ளும் தந்தயர�ளும் குழந்த்யப் ொரததுக் ப�ாளள 
ெல ்வழி�ளில் உத்வ முடியும். டயெர�ள(diapers) மாற்று்வது, 
குழந்த்ய ஏநதிக் ப�ாள்வது மற்றும் குழந்தயுடன் ்வி்ளயாடு்வது 
்ொன்ற்்வ இதில் அடஙகும். உணவு ச்மததல், ெலசைக்கு சாமான் 
்வாஙகுதல் அல்லது வீட்டு்்வ்ல�ள பசய்தல் ்ொன்ற்வற்றிலும் 
அ்வர�ள உங�ளுக்கு உத்வலாம். குழந்த ெிறக்கும் முன்னர, உங�ள 
குழந்த்யப் ெைாமாிக்� நீங�ள ஒவப்வாரு்வரும் என்ன பசய்யப் 
்ொ�ிறீர�ள என்ெ்தப் ெற்றி ்ெசிக் ப�ாளளலாம்.

ஒரு புதிய நாட்டில் குழந்த பெற்றுக் ப�ாள்வது2

உங�ளுக்குத ்த்்வப்ெடும் 
உத்வி�ள அ்னத்தயும் பெற
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உங�ள ்வாழக்்�யில் உளள மற்ற்வர�ள
•   குழந்த ெிறநத ெிறகு உங�ளுக்கு உத்வக்கூடிய ெலர இருப்ெது 

நல்லது. அரு�ில் ்வசிக்கும் குடும்ெததார உங�ளுக்கு இருக்�லாம், 
இது உத்வி�ைமா� அ்மயும்.

•   உங�ள ெகுதியில் ெல்ை உங�ளுக்குத பதாிய்வில்்ல என்றால், 
நீங�ள �ரப்ெமா� இருக்கும் ்ொது சில்ை சநதிக்� முயலுங�ள. 
ெல்்்வறு �லாச்சாைக் குழுக்�ள உளளன, முக்�ியமா� பொிய 
ந�ைங�ளில். �லாச்சாை அ்மப்பு�ளின் ெட்டியலுக்கு, Ontario 
Council of Agencies Serving Immigrants (www.ocasi.org),  
416-322-4950ஐ அணு�வும்.

•   ஒணடாாி்யா்வில் உளள திட்டங�ள ெின்்வரு்வன்வற்்ற 
உளளிட்டது: Canadian Prenatal Nutrition Program, the Healthy 
Babies Healthy Children Program மற்றும் Ontario Early Years 
Centres. இததிட்டங�ளில் ெணியாற்றுெ்வர�ள உங�ள ெகுதியில் 
�ி்டக்�ப்பெறும் உங�ளுக்குத ்த்்வப்ெடும் ்ச்்வ�்ளக் 
�ணடுெிடிக்� உதவு்வார�ள. இநதத திட்டங�்ளப் ெற்றி அறிய, 
உங�ளது உளளூர பொதுஜன உடல்நல யூனிட்்ட அணு�ி 
அஙகுளள தாதி ஒரு்வருடன் ்ெசவும்.

•   �னடா்வில் நீணட�ாலமா� ்வசிதது்வருெ்வர�ளுடன் நட்பு 
ஏற்ெடுததுக் ப�ாள்வது உெ்யா�மா� இருக்கும். உளளூர 
பசயல்ொடு�்ள நீங�ள ்மலும் சிறப்ொ�ப் புாிநதுப�ாளள 
அ்வர�ள உதவு்வார�ள. டிைாப்-இன்(drop-in) திட்டங�ளில் 
நீங�ள மற்ற பெற்்றார�ள மற்றும் �ரப்ெமா� உளள பெண�ள 
ஆ�ி்யா்ைச் சநதிக்�லாம்.

•   பெரும்ொலான மருதது்வம்ன�ளில் உளள ஒரு சமூ�ப் ெணியாளர, 
உங�ள ெகுதியில் உளள ்ச்்வ�்ள �ணடறிய உத்வலாம். 
உங�ளது உடல்நலப் ெைாமாிப்ொளர உங�்ள இநத நெருக்கு 
ொிநது்ை பசய்யலாம்.

•   ் த்்வப்ெடும் ்ொது உத்வி ்�ளுங�ள, நீங�ள யாருடனா்வது ்ெச 
்்வணடும் என்ெதா� இருநதாலும் கூட. நீங�ள தனியா� இல்்ல!

உ
த்வ

ி ப
ெறு

தல்

பொதுஜன உடல்நல யூனிட்டு�ள  
(Public Health Units)
ஒணடாாி்யா்விலுளள எல்லாப் ெகுதி�ளும் பொதுஜன 
உடல்நல யூனிட் ்ச்்வ்ய அளிக்�ின்றன. �ரப்ெ�ாலததில் 
ஆ்ைாக்�ியமா� இருக்�வும், ஆ்ைாக்�ியமான குழந்த�்ளப் 
பெறவும் பெண�ளுக்கும் அ்வர�ளின் குடும்ெததாருக்கும் உதவும் 
்வ்�யிலான ெல திட்டங�்ளயும் ்ச்்வ�்ளயும் இ்்வ 
்வழஙகு�ின்றன. உங�ள ெகுதியில் உளள பொதுஜன உடல்நல 
யூனிட்்ட �ணடுெிடிக்�, apps.publichealthontario.ca/PHULocator/ 
என்ற ்வ்லததளததுக்குச் பசன்று உங�ளது அஞசல்குறியீடு 
அல்லது ந�ைததின் பெய்ை ்டப் பசய்யவும். INFOline ஐ  
1-866-532-3161 என்ற எணணிலும் நீங�ள அ்ழக்�லாம்.
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பமாழி்யப் ெற்றி?
நீங�ள ஆங�ிலம் அல்லது ெிைஞசுபமாழி ்ெசுெ்வர அல்ல என்றால், 
இச்்ச்்வ�ளுள சில்வற்்ற ெயன்ெடுததிக் ப�ாள்வது உங�ளுக்குச் 
சிைமமா� இருக்�லாம்.
•   பொிய மருதது்வம்ன�ள அல்லது ெல �லாச்சாை ்மயங�ள 

்ொன்ற சில இடங�ளில் பமாழிபெயரப்ொளர�ள உளளனர. 
சில சமயங�ளில் இநத ்ச்்வ இல்வசமா� அளிக்�ப்ெடு�ிறது. 
இநதச் ்ச்்வ்ய அ்வர�ள ்வழஙகு�ிறார�ளா என்றும், அதற்குக் 
�ட்டணம் ஏதும் பசலுதத ்்வணடுமா என்றும் ்�ட்டறியுங�ள.

•   உங�ளது பமாழிக்�ான பமாழிபெயரப்ொளர�ள இல்்ல என்றால், 
சநதிப்பு�ளுக்குச் பசல்லும் ்ொது நீங�ள ஒரு நணெ்ை்யா 
அல்லது குடும்ெததாருள ஒரு்வ்ை்யா உடன் அ்ழததுச் 
பசல்லலாம். உங�ளது உடல்நலப் ெைாமாிப்ொளருடன் ்ெச 
அ்வர�ள உங�ளுக்கு உதவு்வார�ள.

•   உங�ளுக்கு மருதது்வப் ெிைச்ச்ன ஏதும் இருநதா்லா அல்லது 
நீங�ள சு�வீனமா� இருநதா்லா, நீங�ள Telehealth Ontario்்வ 
(1-866-797-0000) என்ற எணணில் அ்ழதது, ஒரு தாதியுடன் ்ெச 
உதவு்வதற்கு ஒரு பமாழிபெயரப்ொளர ்த்்வ எனக் ்�ட்டுக் 
ப�ாளளலாம். இநதச் ்ச்்வ்யப் ெயன்ெடுததிக் ப�ாளள நீங�ள 
ஒன்ட்டாாி்யா சு�ாதாை அட்்ட்யா(Ontario Health Card) அல்லது 
�ாப்பீ்டா ்்வததிருக்� ்்வணடும் என்�ிற அ்வசியமில்்ல. இது 
இல்வசச் ்ச்்வ ஆகும்.

•   பெரும்ொலான குடியமரததும்(settlement) அ்மப்பு�ள 
பமாழிபெயரப்புக்�ான உத்வி்ய ்வழஙகு�ின்றன. இது ெற்றி 
்மலும் அறியவும், பதாடரபு ப�ாளளக்கூடிய உளளூர நெர�்ளக் 
�ணடறியவும், www.settlement.org என்�ிற ்வ்லததளததிலுளள 
“Education” (�ல்்வி) என்ற ெிாி்வின்�ீழ ்வி்வைங�்ளப் ொரக்�வும்.

ஒரு புதிய நாட்டில் குழந்த பெற்றுக் ப�ாள்வது4
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�ரப்ெ�ாலததின்்ொது உங�ளுக்குத 
்த்்வப்ெடும் உடல்நலப் ெைாமாிப்்ெப் பெற
நீங�ள �ரப்ெமா� இருப்ெதா� அறிநதவுடன் ஒரு உடல்நலப் 
ெைாமாிப்ொள்ைச் சநதிப்ெது முக்�ியம். இநத ்விஷயததில், உங�ள 
நாட்டில் உளள ந்டமு்ற�ளிலிருநது இது ்விததியாசப்ெடலாம்.

உடல்நலச் ்ச்்வ�்ளக் �ணடறிதல் 
ெின்்வரு்்வார, ஒணடாாி்யா்வில் �ரப்ெமா� உளள பெண�ளுக்கு 
உத்வக்கூடிய உடல்நலப் ெைாமாிப்ொளர�ள ஆ்வர:
•   குடும்ெ மருதது்வர; இ்வர, நீங�ள �ரப்ெமா� இருக்கும் ்ொது 

உங�்ளப் ெைாமாிததுக் ப�ாள்வதுடன், ெிள்ளப்்ெற்றின் ்ொது 
உங�ளுக்கு உதவு்வார.

•   குடும்ெ மருதது்வர; இ்வர, நீங�ள �ரப்ெமா� இருக்கும் ்ொது உங�்ளப் 
ெைாமாிததுக் ப�ாள்வதுடன், ெிள்ளப்்ெற்றின் ்ொது உங�ளுக்கு 
உத்வக்கூடிய ஒரு ம�ப்்ெறு மருதது்வாிடம் உங�்ள சிொாிசு பசய்்வார. 

•   மருதது்வத தாதியா�ப் ெணியாற்றுெ்வர; இ்வர, நீங�ள �ரப்ெமா� 
இருக்கும் ்ொது உங�்ளப் ெைாமாிததுக் ப�ாள்வார. �ரப்ொலததின் 
இறுதிப் ெகுதியில் இ்வர உங�்ள ஒரு ம�ப்்ெறு மருதது்வர, குடும்ெ 
மருதது்வர அல்லது மருதது்வ மாது்விடம் சிொாிசு பசய்்வார.

•   மருதது்வ மாது; இ்வர, நீங�ள �ரப்ெமா� இருக்கும் ்ொது உங�்ளப் 
ெைாமாிததுக் ப�ாள்வதுடன், ெிள்ளப்்ெற்றில் உங�ளுக்கு உத்வி, 
குழந்த ெிறநத 6 ்வாைங�ள ்வ்ை உங�்ளப் ொரததுக் ப�ாள்வார. 
ஒணடாாி்யா்வில் மருதது்வ மாதுக்�ள என்ெ்வர�ள ெதிவுபெற்ற 
பதாழில்மு்ற உடல்நலப் ெைாமாிப்ொளர�ள என்ெதுடன், இ்வர�ள 
ெல்�்லக்�ழ� மருதது்வ மாதுத திட்டததில்(university midwifery 
program) ெயின்று ெட்டம் பெற்ற்வர�ளா்வர. உங�்ள ஒரு மருதது்வர 
தான் மருதது்வமாது்விடன் சிொாிசு பசய்ய ்்வணடும் என்ெதில்்ல; 
நீங�்ள அ்வ்ை ்நைடியா�த பதாடரபு ப�ாளளலாம்.

ஒணடாாி்யா்வில் உடல்நலப் ெைாமாிப்ொள்ைக் �ணடறி்வது சிைமமா� 
இருக்�லாம். சில இடங�ளில், அ்வர�ள ்த்்வயான எணணிக்்�யில் 
இல்்ல. அதனால் தான், நீங�ள �ரப்ெமா� இருப்ெதா� அறிநத உட்ன்ய 
(அல்லது அதற்கும் முன்னதா்்வ!) ஒரு்வ்ைக் �ணடறி்வது முக்�ியம்.
ஒரு உடல்நலப் ெைாமாிப்ொள்ைக் �ணடறி்வதற்�ான சில 
உத்விக்குறிப்பு�ள இஙகு ப�ாடுக்�ப்ெட்டுளளன:
•   புதிய ்நாயாளி�்ள ஏற்றுக் ப�ாளளக்கூடிய உடல்நலப் 

ெைாமாிப்ொளர ஒரு்வாிடம் சிொாிசு பசய்யும்ெடி உங�ள நணெர�ள, 
குடும்ெததார, அல்லது உங�ளின் உளளூர பொதுஜன ஆ்ைாக்�ிய 
யூனிட்்டக் ்�ட்டுக் ப�ாளளுங�ள.

•   உங�ளது உளளூர பதா்ல்ெசிப் புதத�ததில் உளள மஞசள 
ெக்�ங�ளில்(Yellow Pages) ்தடிப் ொருங�ள. மருதது்வர�ள மற்றும் 
அறு்்வச்சி�ிச்்ச மருதது்வர�ள(Physicians.&.Surgeons)ன் �ீழ ்தடிப் 
ொருங�ள. ஒரு ம�ப்்ெறு மருதது்வர(obstetrician) அல்லது ஒரு ம�ளிர 
மருதது்வர(gynaecologist) ்ொன்ற நிபுணர�்ளக் �ாண உங�ளது குடும்ெ 
மருதது்வாின் ொிநது்ை ்த்்வப்ெடும் என்ெ்த அறிநது ப�ாளளுங�ள.
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•   Health Care Connect (www.health.gov.on.ca/en/ ms/healthcareconnect/ 
public)இல் ெதிவுபசய்து ப�ாளளுங�ள, அல்லது 1-800-445-1822 
என்ற எண்ண அ்ழயுங�ள. புதிய ்நாயாளி�்ள ஏற்றுக் 
ப�ாளளும் ஒரு உளளூர மருதது்வர அல்லது தாதி்யக் �ணடறிய, 
ஒணடாாி்யா ்வாழ மக்�ளுக்கு இநதச் ்ச்்வ உதவும்.

•   உங�ள ெகுதியில் ஒரு மருதது்வ்ைக் �ணடறிய, College of  
Physicians and Surgeons of Ontario்வின் (ஒணடாாி்யா 
மருதது்வர�ள மற்றும் அறு்்வச்சி�ிச்்ச மருதது்வர�ள 
�ல்லூாியின்) மருதது்வர ்தடும் ்ச்்வ்ய(Doctor Search service) 
(www.cpso.on.ca/docsearch) ெயன்ெடுததவும்.

•   புதிய ்நாயாளி�்ள ஏற்றுக் ப�ாளளக்கூடிய மருதது்வர�ளின் 
ெட்டிய்ல உங�ள உளளூர மருதது்வம்னயிலிருநது பெற 
அ்வர�்ள அ்ழக்�வும். ஒணடாாி்யா மருதது்வம்ன�ளின் 
ெட்டியலுக்கு www.health.gov.on.ca/english/public/contact/hosp/ 
hosploc_mn.html என்ற ்வ்லததளத்தப் ொரக்�வும், அல்லது 
உங�ளது பதா்ல்ெசிப் புதத�ததின் மஞசள ெக்�ங�ளில்(Yellow 
Pages) (மருதது்வம்ன�ள).Hospitals என்ெதன் �ீழ ்தடவும்.

•   புதிய ்நாயாளி�்ள ஏற்றுக் ப�ாளளக்கூடிய அல்லது உங�ள 
பமாழி ்ெசக்கூடிய மருதது்வர�ளின் ெட்டிய்ல உங�ள உளளூர 
குடியமரததும்(settlement) அ்மப்பு ்்வததிருக்�க்கூடும்.

•   ஒரு ்்வததிய்ை உட்ன ொரக்� ்விரும்ெினால் (்வாக்-இன்)walk-in  
மருதது்வ �ிளினிக்்� நீங�ள ெயன்ெடுதத ்விரும்ெலாம். அ்வசைம்-
அல்லாத மருதது்வப் ெிைச்ச்ன�ளுக்�ான walk-in �ிளினிக்கு�ள 
ெல மருதது்வம்ன�ளில் உளளன. இநத ்வ்�யான �ிளினிக்�ிற்குச் 
பசல்லும்்ொது, ஒவப்வாரு மு்றயும் அ்த மருதது்வ்ைப் ொரக்� 
முடியாமல் ்ொ�லாம். ஒரு walk-in �ிளினிக்்�க் �ணடறிய, 
பதா்ல்ெசிப் புதத�ததின் மஞசள ெக்�ங�ளில்(Yellow Pages) 
“Clinics-Medical” என்ெதன்�ீழ ொரக்�வும்.

•   உங�ள ெகுதியில் ஒரு மருதது்வமாது்்வக் �ணடறிய, ஒணடாாி்யா 
மருதது்வமாதுக்�ள சங�த்த(Association of Ontario Midwives) 
ெின்்வரும் ்வ்லததளததின் மூலமா�்்வ: www.aom.on.ca, அல்லது 
ெின்்வரும் பதா்ல்ெசியி்லா பதாடரபு ப�ாளளவும்:  
1-866-418-3773.

ஒரு புதிய நாட்டில் குழந்த பெற்றுக் ப�ாள்வது6

ஒணடாாி்யா உடல்நலக்  
�ாப்பீட்டுத திட்டம் = OHIP
ஒணடாாி்யாவுக்�ான உடல்நலக் �ாப்பீட்டுத திட்டம் ெற்றிய 
்வி்வைங�ளுக்கு, www.health.gov.on.ca/en/public/programs/ohip/ என்ற 
்வ்லததளத்தப் ொரக்�வும், அல்லது ServiceOntario, Infolineஐ 
1-866-532-3161 என்ற எணணில் அ்ழக்�வும்.
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சு�ாதாைச் ்ச்்வ�ளுக்�ான �ட்டணம் பசலுததுதல்
நீங�ள ஒணடாாி்யா்வில் குடி்யறியவுடன் மருததுச் ்ச்்வ�்ளப் 
பெறலாம், ஆனால் அ்்வ எப்்ொதும் இல்வசச் ்ச்்வயா� இருக்�ாது.
நீங�ள ஒணடாாி்யாவுக்கு ்வநதிருக்கும் முதல் 3 மாதங�ள 
உங�ளுக்கு ஒணடாாி்யா உடல்நலக் �ாப்பீட்டுத திட்டததின் 
�ீழ(Ontario Health Insurance Plan) (OHIP) ஈட்டுதபதா்� 
்வழங�ப்ெடாது.
நீங�ள ஒணடாாி்யாவுக்கு ்வரும் முன் தனியார உடல்நலக் �ாப்பீட்்ட 
(private health coverage) எடுததுக் ப�ாள்வது சிறப்ொனது. நீங�ள 
ஒணடாாி்யாவுக்கு ்வநத ெிறகு, தனியார உடல்நலக் �ாப்பீட்்டப் 
பெற எணணினால், நீங�ள ்வநத முதல் 5 நாட்�ளுக்குள அ்தப் பெற்று 
அதற்�ான பதா்�்யச் பசலுதத ்்வணடும். 
•   முதல் 3 மாதங�ளுக்கு உங�ளுக்�ான தனியார உடல்நலக் �ாப்பீடு 

இல்்லபயன்றால், உங�ளுக்குத ்த்்வப்ெடும் ்ச்்வ�ளுக்கு 
நீங�ள �ட்டணம் பசலுதத ்்வணடியிருக்கும்.

•   இ்தப் ெற்றிய ்வி்வைங�்ள www.settlement.org என்ற 
்வ்லததளததில் நீங�ள �ாணலாம்.

நீங�ள ஒரு அ�திநி்லயில் இருப்ெ்வர என்றால்
உங�ளுக்�ான OHIP �ாப்பீடு பசயல்ெடுததப்ெடும் முன், நீங�ள 
Interim Federal Health Program (www.servicecanada.gc.ca/eng/goc/
interim_health.shtml) மூலம் அ்வசை�ால மற்றும் அததியா்வசியமான 
உடல்நலச் ்ச்்வ�்ளப் பெறலாம், அல்லது 1-888-242-2100 ்்வ 
அ்ழக்�லாம்.

உடல்நலச் பசலவு�ள ெற்றி ்மலும் ்வி்வைங�ள
1)  உங�ளுக்கு OHIP �ாப்பீடு இல்லா்விட்டாலும், சமூ� உடல்நல 

்மயங�ளிலும் (www.aohc.org) மற்றும் மருதது்வமாதுக்�ளிடமிருநதும் 
(www.aom.on.ca) சில உடல்நலச் ்ச்்வ�்ள நீங�ள பெறலாம். Healthy 
Babies Healthy Children மற்றும் (குழந்த பச்விப்புலன் ்சாத்ன) Infant 
Hearing ்ொன்ற ெல ்ச்்வ�ளும் இல்வசமா�க் �ி்டக்�ின்றன.

2)  உங�்ள மருதது்வம்னக்கு அ்ழததுச் பசல்ல ஒரு ஆம்புலன்ஸ் 
்த்்வப்ெட்டபதன்றால், அதற்கு ஆகும் பசல்வில் பெரும்ொலான 
ெகுதி்ய உங�ளின் ஒணடாாி்யா உடல்நல அட்்ட(Ontario 
Health Card) ஏற்றுக் ப�ாளளும் என்றாலும், �ட்டணததின் ஒரு 
ெகுதி்ய நீங�ள பசலுதத ்்வணடும். நீங�ள ஆம்புலன்சில் 
்வநதிருக்� ்்வணடிய அ்வசியமில்்ல என்று மருதது்வம்னயில் 
உளள மருதது்வர எணணினா்லா, அல்லது உங�ளூக்கு உடல்நலக் 
�ாப்பீடு இல்்லபயன்றா்லா, முழுச் பசல்்வயும் நீங�ள ஏற்� 
்்வணடியிருக்கும். இநதச் பசலவு மி� அதி�மா� இருக்�லாம்.

3)  உடல்நலப் ெைாமாிப்புக்�ான �ட்டணத்த நீங�ள பசலுதத 
்்வணடுபமன்றால், பமாததத பதா்�்யயும் ஒ்ை மு்றயில் 
பசலுதது்வதற்கு ெதிலா� ஒவப்வாரு மாதமும் பமாததத பதா்�யின் 
ஒரு ெகுதி்ய பசலுதது்வது, ்ொன்ற ஒரு திட்டமு்றக்கு உங�ளின் 
உடல்நலப் ெைாமாிப்ொள்ைா அல்லது மருதது்வம்ன்யா ஒப்புக் 
ப�ாள்வார�ளா என்ெ்தத பதாிநது ப�ாளளுங�ள. நீங�ள �ரப்ெமா� 
இருக்கும் ்ொ்த இததிட்டமு்ற�்ளப் ெற்றி உங�ளின் உடல்நலப் 
ெைாமாிப்ொளருடன் �லநதா்லாசியுங�ள.
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�ரப்ெ�ால ெைாமாிப்பு மற்றும் ொி்சாத்ன�ள எப்பொழுது ந்டபெறும்
நீங�ள �ரப்ெமா� இருக்�ிறீர�ள என்ெது பதாிநத உட்ன்ய உங�ள 
உடல்நலப் ெைாமாிப்ொளருடன் ஒரு சநதிப்்ெ ஏற்ொடு பசய்து 
ப�ாளளுங�ள.
உங�ளது முதல் ்வரு்� அதன்ெின் ்வரும் ்வரு்��்ள ்விட அதி� 
்நைம் நீடிக்�க்கூடும். உங�ளது முதல் ்வரு்�யின்்ொது:
•  உங�ளது மருதது்வ ்வைலாற்்றப் ெற்றி உங�ளிடம் ்�ட்�ப்ெடும்.
•   உங�்ள சிறுநீரப் ொி்சாத்னயும் இைததப் ொி்சாத்னயும் 

பசய்து ப�ாளளுமாறு உங�ள மருதது்வப் ெைாமாிப்ொளர கூறு்வார. 
மருதது்வப் ெிைச்ச்ன�்ளத தடுக்� இநதப் ொி்சாத்ன�ள 
மி�வும் ெயனுளள்்வயா� அ்மயும், ஆனால் இ்வற்்ற பசய்து 
ப�ாளளலாமா அல்லது ்்வணடாமா என்�ிற முடிவு உங�ளு்டயது.

•   உங�ளது மருதது்வப் ெைாமாிப்ொளர ஒரு உடற்ொி்சாத்ன்யச் 
பசய்்வார, ்மலும் இநத சமயததில் அ்வர ஒரு உளளாரநத 
ொி்சாத்ன்யயும் பசய்யக்கூடும்.

இநத முதல் ்வரு்�க்குப் ெிறகு, ்வருங�ால ்வரு்��ளுக்�ான 
்வழக்�மான ்நைம்:

ஒரு புதிய நாட்டில் குழந்த பெற்றுக் ப�ாள்வது8

முதல் 28 ்வாைங�ள ்வ்ை நான்கு ்வாைங�ளுக்கு ஒரு மு்ற
29 முதல் 36 ்வாைங�ள ்வ்ை இைணடு ்வாைங�ளுக்கு ஒரு மு்ற
36 ்வாைங�ளுக்குப் ெிறகு ஒவப்வாரு ்வாைமும்

சுமார 18 ்வாைங�ள…  நீங�ள ஒப்புக் ப�ாணடால், உங�ளுக்கு ஒரு 
அல்ட்ைாசவுணட் ொி் சாத்ன மருதது்வம்னயி் லா 
அல்லது �ிளினிக்�ி்லா பசய்யப்ெடும். 
அல்ட்ைாசவுணட் ொி்சாத்னயின் ்நாக்�ம் 
குழந்த ெிறக்�ப்்ொகும் ்ததி்ய உறுதிபசய்து 
ப�ாள்வதற்கும், குழந்தயின் ்வளரச்சி மற்றும் 
்மம்ொட்்டப் ொி்சாதிப்ெதற்கும் உதவும்.

24 முதல் 28 ்வாைங�ளுக்கு   நீங�ள ஒப்புக் ப�ாணடால், �ரப்ெ�ாலததின் ்ொது 
இ்டப்ெட்ட �ாலததில்…  உணடா�க்கூடிய நீாிழிவு்நாய்க்�ான இைததப் 

ொி்சாத்ன பசய்யப்ெடும்.
அல்ட்ைாசவுணடின் முடிவு�ள, உங�ளது உடல் ஆ்ைாக்�ியம், ்வயது, மருதது்வ 
்வைலாறு ்ொன்ற்வற்்றப் பொறுதது மற்ற ொி்சாத்ன�்ளச் பசய்ய உங�ள 
உடல்நலப் ெைாமாிப்ொளர முடிவு பசய்யலாம். ஒவப்வாரு ொி்சாத்னயின் 
குறிக்்�ா்ளயும் நன்கு புாிநது ப�ாணடிருப்ெ்த உறுதிப்ெடுததிக் 
ப�ாளளுங�ள. இநதப் ொி்சாத்ன�ளுக்கு உட்ெடலாமா அல்லது ்்வணடாமா 
என்ெ்த முடிவு பசய்துப�ாளளும் சுதநதிைம் உங�ளுக்கு உணடு.

�ரப்ெப் ொி்சாத்னயின் பெயர மற்றும் 
்வி்வைணம்

உங�ளது மருதது்வப் ெைாமாிப்ொளர உங�ளுக்கு இநதப் 
ொி்சாத்ன�்ள ்வழங�க்கூடும்:

�ரப்ெ�ாலததின் ்வாை எணணிக்்�
உங�ளது மருதது்வப் 
ெைாமாிப்ொள்ை நீங�ள 
எதத்ன மு்ற ொரப்பீர�ள?

்வாைங�ளின் 
எணணிக்்�
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�னடாவுக்குப் புதிதா� ்வநதிருக்கும் பெண�ள மற்றும் அ்வர�ளின் குடும்ெததாருக்�ான ஒரு ்வழி�ாட்டி 9

உங�ளின் உாி்ம�்ளத பதாிநது 
ப�ாளளுங�ள
ஒணடாாி்யா்வில், ஒரு பெண்ண அ்வள �ரப்ெமா� இருப்ெதன் 
�ாைணமா�்்வா, ஒரு குழந்த பெற்றிருப்ெதன் �ாைணமா�்்வா, 
தாய்ப்ொலூட்டு்வதன் �ாைணமா�்்வா அல்லது �ரப்ெம்டயக்கூடும் என்ெதன் 
�ாைணமா�்்வா அ்வ்ளப் ெணியமரததுெ்வர ்்வற்று்மப்ெடுததி நடதது்வது 
சட்டப்ெடி குற்றமாகும். ்மலும், ஒரு பெண்ண அ்வள �ரப்ெமா� இருப்ெ்தக் 
�ாைணம் �ாட்டி நிைநதைப் ெணிநீக்�ம் பசய்்வ்தா, ெத்வியிறக்�ம் பசய்்வ்தா, 
அல்லது தற்�ாலி�ப் ெணிநீக்�ம் பசய்்வ்தா சட்டததுக்குப் புறம்ொனதாகும்.
நீங�ள �ரப்ெமா� இருக்கும்்ொது உங�ளுக்ப�னப் ெிைததி்ய�த ்த்்வ�ள 
இருநதால், மருதது்வச் சநதிப்பு�ளுக்குச் பசல்்வது அல்லது ்்வ்ல பசய்்வதில் 
ெிைச்ச்ன�ள ்ொன்ற்்வ, அ்்வ குறிதது உங�ள ெணி்மலாளருடன் 
்வி்வாதிக்�வும். ்மலும் த�்வல்�ளுக்கு, Ontario Human Rights Commission 
்வ்லததளத்த www.ohrc.on.ca என்ற மு�்வாியில் ொரக்�வும், அல்லது  
1-800-387-9080 என்ற எண்ண அ்ழக்�வும், அல்லது Ontario Ministry of 
Labour ்வ்லததளத்த www.labour.gov.on.ca என்ற மு�்வாியில் ொரக்�வும், 
அல்லது 1-866-932-7229 என்ற எண்ண அ்ழக்�வும்.

�னடா புறக்�ணிப்்ெ அனுமதிக்�ாது
�னடா்வில், உணரவுாீதியான மற்றும் உடல்ாீதியான 
புறக்�ணிப்பு சட்டததுக்குப் புறம்ொனதாகும். 
புறக்�ணிக்�ப்ெடு�ின்ற மக்�ளுக்கு உத்வ ெல 
குழுக்�ள உளளன. புறக்�ணிப்பு ெல ்வ்��ளில் 
ஏற்ெடலாம்: ்ெச்சு்வாரத்தயா�, ொலியல்ாீதியா�, 
உடல்ாீதியா� ்ொன்ற்்வ. உங�ள மருதது்வப் 
ெைாமாிப்ொளர
உங�ளுக்குத ்த்்வப்ெடும் உத்வி்யக் 
�ணடுெிடிக்� உதவு்வார. புறக்�ணிக்�ப்ெடும் 
உறவுமு்றயிலிருநது ஒரு பெண ப்வளி்யறு்வதன் 
�ாைணமா�, அ்வர தனது நிைநதைக் குடியுாி்ம்ய 
இழக்� முடியாது அல்லது �னடா்்வ ்விட்டு 
ப்வளி்யறும்ெடி �ட்டாயப்ெடுததப்ெட  
முடியாது. அ்வ்ைப் புறக்�ணிப்ெ்வர அ்வைது 
ஆதை்வாளைா� இருநதாலும், இது பொருநதும்.  
்மலும் த�்வல்�ளுக்கு, நீங�ளும் உங�ள  
குழந்தயும் (You and your baby) என்ற உண்மத தா்ள 
10 பமாழி�ளில், www.beststart.org/resources/anti-violence என்ற 
்வ்லததளததிலிருநது நீங�ள தை்விறக்�ம் பசய்யலாம். அல்லது 
உங�ளுக்ப�ன ஒரு பசட்டில்பமணட் ெணியாளர இருநதால் 
அ்வ்ை அ்ழக்�லாம், அல்லது புறக்�ணிப்ெட்ட பெண�ளுக்�ான 
உத்விதபதா்ல்ெசி்ய(Assaulted Women’s Helpline) 1-866-863-0511 என்ற 
எணணில் அ்ழக்�லாம். இது ஒரு தனிப்ெட்ட மு்றயிலான இல்வச 
ஆ்லாச்னச் ்ச்்வ்ய 150 பமாழி�ளில் ்வழஙகு�ிறது, தமிழ உட்ெட.
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உடல்நலப் ெைாமாிப்ொளர�ளுடன் ்ெசு்வதற்�ான உத்விக்குறிப்பு�ள
•   ஒவப்வாரு ்வரு்�க்கு முன்னரும், உங�ளுக்�ிருக்கும் ்�ள்வி�்ள 

எழுதிக் ப�ாளளவும். நீங�ள ஆங�ிலம் நன்றா�ப் ்ெசு்வதில்்ல என்றால், 
உங�ளுடன் உடன் பசல்ல ஒரு பமாழிபெயரப்ொளர ்்வணடும் என்று 
்�ளுங�ள, குறிப்ொ� இது உங�ளின் முதல் சநதிப்ொ� இருநதால். அது 
சாததியமில்்ல என்றால், நீங�ள எழுதி ்்வததிருக்கும் ்�ள்வி�்ள 
பமாழிபெயரக்� யாைா்வது ஒரு்வாின் உத்வி்ய நாடுங�ள.

•   �ரப்ெ�ாலததின் ்ொதும், ெிைச்வ�ாலததின் ்ொதும், குழந்த ெிறநத ெின்னரும் 
உங�ளுக்குத ்த்்வப்ெடக்கூடிய சில முக்�ியமான ்வாரத்த�்ளக் �ற்றுக் 
ப�ாளள முயற்சி பசய்யுங�ள. முக்�ியமான ்வாரத்த�ள சில்வற்்ற நீங�ள 
�ற்றுக் ப�ாளள உதவும் ்வ்�யில், இநதத த்லப்பு�ளில் த�்வல்�ள அடங�ிய 
துணடுப் ெிைசுைங�ளும் புதத�ங�ளும் உங�ள உளளூர பொதுஜன உடல்நல 
யூனிட்டில் இருக்�லாம்.

•   உங�ளுக்குத ்த்்வ என அ்வர�ள நி்னக்கும் அல்லது உங�ளுக்கு 
இருப்ெதா� அ்வர�ள �ருதும் எநத சி�ிச்்ச்யயும் அல்லது 
ந்டமு்ற்யயும் உடல்நலப் 
ெைாமாிப்ொளர�ள உங�ளுக்கு 
்விளக்�ிக் கூற்்வணடும். 
அநத ்விளக்�த்த நீங�ள 
புாிநது ப�ாணடிருப்ெ்த 
உறுதிப்ெடுததிக் ப�ாளள 
்்வணடும். சி�ிச்்ச்ய 
ஏற்றுக் ப�ாளள்்வா அல்லது 
மறுக்�்்வா உங�ளுக்கு 
உாி்ம உளளது. குடும்ெததார 
அல்லது நணெர�ளுடன் 
நீங�ள �லநதா்லாசிக்�லாம், 
ஆனால் என்ன பசய்ய 
்்வணடும் என்�ிற முடி்்வ 
நீங�ள தான் எடுக்� ்்வணடும். 
நீங�ள ்�ட்� ்விரும்பும் 
அதத்ன ்�ள்வி�்ளயும் 
ெயப்ெடாமல் ்�ளுங�ள.

ஒரு புதிய நாட்டில் குழந்த பெற்றுக் ப�ாள்வது10

அக்�ம்ெக்�ததினர, நணெர�ள மற்றும் குடும்ெததார என்ற 
்வ்லததளம் பெண புறக்�ணிப்ெின் அறிகுறி�்ள ்வி்வாிக்�ிறது; 

பெண்ணப் ெற்றிய அக்�்ற உளள்வர�ள அ்வளுக்கு உத்வ இது 
உத்வி�ைமா� அ்மயும். ெின்்வரும் ்வ்லததளத்தப் ொருங�ள:  

www.neighboursfriendsandfamilies.ca.
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ெின்்வரு்வன ்ொன்ற ்�ள்வி�்ள உங�ள உடல்நலப் 
ெைாமாிப்ொளர உங�ளிடம் ்�ட்�க்கூடும், குறிப்ொ� உங�ளின் 
முதல் ்வரு்�யில்:
 – நீங�ள எப்ெடி இருப்ெதா� உணர�ிறீர�ள?
 – உங�ளது இறுதி மாத்விடாய் பதாடங�ிய ்ததி?
 –  நீங�ள என்பனன்ன சாப்ெிடு�ிறீர�ள, மற்றும் குடிக்�ிறீர�ள? 

உங�ளுக்கு எநத அளவு ெசி உளளது?
 –  நீங�ள என்ன மாதிாியான ்்வ்ல பசய்�ிறீர�ள? நீங�ள 

அடிக்�டி பசய்யும் ெிற பசயல்ொடு�ள என்ன?
 –  நீங�ள ்வசிக்கும் இடம்? உங�ளுடன் ்வசிப்ெ்வர�ள யார?
 –  உங�ளது மருதது்வ ்வைலாறு: இதற்கு முன் நீங�ள 

�ரப்ெம்டநது இருக்�ிறீர�ளா? உங�ளுக்கு உடல்ாீதியான 
அல்லது மனாீதியான உடல்நலப் ெிைச்ச்ன�ள 
இருக்�ின்றன்வா? நீங�ள மருநது�ள ஏ்தனும் 
சாப்ெிடு�ிறீர�ளா? நீங�ள என்பனன்ன ்நாபயதிரப்பு 
மருநது�ள (தடுப்பூசி�ள) எடுததுக் ப�ாணடிருக்�ிறீர�ள?

 –  உடல்ாீதியான அல்லது மனாீதியான ்நாய்�ள 
இருப்ெதற்�ான குடும்ெ ்வைலாறு உணடா?

 –  பெருமளவு அழுததத்த நீங�ள சமாளிக்�ிறீர�ளா?
 –  உங�்ள யாைா்வது துன்புறுதது்வது ்ொல்்வா அல்லது 

நீங�ள ொது�ாப்ெின்றி உணர்வது ்ொல்்வா உளள சூழலில் 
நீங�ள இருக்�ிறீர�ளா?

 –  உங�ளது �டநத�ால �ரப்ெங�ள மற்றும் ெிைச்வங�்ளப் 
ெற்றி பசால்லுங�ள?

எல்லாக் ்�ள்வி�ளுக்கும் உண்மயான ெதில்�்ள அளியுங�ள. 
நீங�ள ்விரும்ெினால், உங�ளது உடல்நலப் ெைாமாிப்ொளருடன் 
நீங�ள தனியா�ப் ்ெசலாம்.
•   மருதது்வமாது அல்லது ஒரு பெண மருதது்வர ்ொன்ற 

ஒரு பெண உடல்நலப் ெைாமாிப்ொள்ைப் பெற நீங�ள 
்விருப்ெப்ெடலாம். ஆனால் அது �ி்டக்�ா்விட்டால், ஒரு ஆண 
உடல்நலப் ெைாமாிப்ொளர உங�ளுக்கு �ி்டக்�லாம்.

•   உங�ளுக்கு உடல்ாீதியான ொி்சாத்ன பசய்யப்ெடும் 
்ொதும், ெிைச்வததின் ்ொதும் உங�ளது �ண்வர, ஆணது்ண 
அல்லது குடும்ெததாருள ஒரு்வ்ை உடன் ்்வததுக் ப�ாளள 
்்வணடும் என்று நீங�ள ்�ட்டுக் ப�ாளளலாம். ்மலும், எநத 
்நைததிலும் உங�ளது உடல்நலப் ெைாமாிப்ொளருடன் தனியா� 
இருக்� ்்வணடும் என்று நீங�ள ்�ட்டுக் ப�ாளளலாம். 
உங�ளது உடல்நலப் ெைாமாிப்ொள்ைத தனியா�ச் சநதிப்ெதில் 
உங�ளுக்குச் சிைமம் இருநதால், உங�ளது ்வரு்�க்கு முன் 
அலு்வல�த்தத பதாடரபு ப�ாணடு இ்தத பதாி்விததால், 
அ்வர�ள உங�ளுக்கு உதவு்வார�ள.

என்ன எதிரொரக்�லாம்
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•   �னடா்வில், ெிைச்வ�ாலத திட்டங�ள பெரும்ொலும் �ரப்ெிணி�ள 
மற்றும் அ்வர�ளின் து்ண்வைால் அளிக்�ப்ெடும்; தமக்கு 
ெிைச்வததில் உதவுெ்வர�ளுக்கு தமது ்விருப்ெங�்ள எழுதது 
்வடி்வில் ்விளக்�ிக் கூறும்்வ்�யில் இது பசய்யப்ெடு�ிறது. 
ெிைச்வ�ாலத திட்டங�்ள ஆங�ிலததில் எழுதி ்்வததிருப்ெது 
சிறப்ொனது; ெிைச்வததின் ்ொது இதன் ஒரு ெிைதி்ய உங�ளது 
உடல்நலப் ெைாமாிப்ொளாிடம் அளியுங�ள. இ்த உங�ளுடன் 
மருதது்வம்னக்கு எடுததுச் பசல்லுங�ள. உங�ளது ெிைச்வத 
திட்டம் ெின்்வரு்வன்வற்்றக் ப�ாணடிருக்�லாம்:

 –  ெிைச்வ்வலி பதாடக்�ததில் உத்வி, ்வலி நி்வாைணம், ெிைச்வ 
நி்ல�ள மற்றும் மருதது்வ ந்டமு்ற�ள ்ொன்ற 
த்லப்பு�ளில் நீங�ள ்விரும்புெ்்வ.

 –  ெிைச்வததின் ்ொது உங�ளால் முடிவு எடுக்� முடியா்விட்டால், 
உங�ளுக்�ா� முடிப்வடுக்�க்கூடிய்வர�ள யார.

 –  உங�ளது �லாச்சாை அல்லது மதாீதியான ்விருப்ெங�ள, 
ஆணகுழந்தயின் சுன்னததுக் �ல்யாணம் (சர�ம்சிஷன்) 
அல்லது குழந்தயின் ொலினம் என்ன என்று பசால்்வது 
்ொன்ற்்வ.

 –  உங�ளுக்கு முக்�ியம் என்று ்தான்றக்கூடிய மற்ற்்வ.
உங�ளது தாய்நாட்டுப் ெிைச்வம் ்ொன்்ற �னடா்விலும் 
எல்லாமும் இருக்கும் என்று நி்னக்�ாதீர�ள. உங�ளது 
�லாச்சாை ்விருப்ெங�ளுக்்�ற்ெ உதவு்வதற்கு உங�ளது 
மருதது்வம்னயில் ெணியாளர�ள இருக்�க்கூடும். நீங�ள 
்விரும்பும் எல்லா்வற்்றயும் உடல்நலப் ெைாமாிப்ொளைால் 
அல்லது மருதது்வம்னயால் பசய்ய முடியாமல் ்ொ�லாம், 
ஆனால் நாங�ள முயற்சி பசய்்்வாம்.

ஒரு புதிய நாட்டில் குழந்த பெற்றுக் ப�ாள்வது12

உங�ளது மருதது்வாிடம் எப்ெடிப் ்ெச ்்வணடும்
மருதது்வர ்வரு்�க்கு 
எப்ெடி தயார பசய்து 
ப�ாளள ்்வணடும் 
என்ெதுடன், 
அங�ிருக்கும் ்ொது 
எப்ெடி அ்வர�ளுடன் 
பதாடரபு ப�ாளள 
்்வணடும் என்ெ்தயும், 
HealthyOntario.com 
என்ற ்வ்லததளததின் 
இநத ்வ்லப்ெக்�ம் 
்விளக்கு�ிறது.

www.healthyontario.com/FeatureDetails.aspx?feature_id=3988 
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உங�ளது ெிைச்வ�ாலத 
திட்டத்த எழுதுதல்
சில ்வ்லததளங�ளில் மாதிாி birth 
plan உளளன. உங�ளது birth plan 
இல் நீங�ள என்ன எழுத ்்வணடும் 
என்ெதற்�ான ஆ்லாச்ன்ய 
இது அளிக்�லாம். உங�ளது 
ெிளானில் உங�ளின் ்விருப்ெங�ள 
கூறப்ெட்டிருப்ெ்த உறுதிபசய்து 
ப�ாளளுங�ள. ெிைச்வததின் ்ொது 
உங�ளுடன் இருக்�ப்்ொகும் 
நெருடனும், உங�ள உடல்நலப் 
ெைாமாிப்ொளருடனும் இது ெற்றி 
்வி்வாதியுங�ள.
ஒரு birth plan எழுது்வது ெற்றி ்மலும் அறிநது ப�ாளள, Society of 
Obstetricians and Gynaecologists of Canada்வின் ்வ்லததளத்தப் 
ொரக்�வும்: www.sogc.org/health/pregnancy-birth-plan_e.asp.

நீங�ள �ரப்ெமா� இருக்கும் ்ொது �்வனிக்� ்்வணடிய முக்�ியமான 
அறிகுறி�ள
•   பதாடரநது இருநது ப�ாணடிருக்கும் ்மாசமான இழுப்பு�ள 

அல்லது ்வயிற்று ்வலி�ள
•   பசாட்டு பசாட்டா�(spotting) அல்லது பெணணுறுப்ெிலிருநது 

இைததப்்ொக்கு
•   தா்ையா� ஒழுகும் அல்லது பீறிட்டு எழும் திை்வம், உங�ளது 

பெணணுறுப்ெிலிருநது ்வநதால்
•   �ீழமுதுகு ்வலி/அழுததம், அல்லது �ீழமுதுகு ்வலியில் மாற்றம்
•   குழந்த ப்வளி்ய ்வை இருப்ெ்தப் ்ொன்ற தளளும் உணரவு
•   சுருக்�ங�ள, அல்லது ்வலியின் அளவு அல்லது எணணிக்்�யில் 

மாற்றம்
•   பெணணுறுப்ெிலிருநது ப்வளிப்ெடும் திை்வததின் அள்வில் அதி�ாிப்பு
•   �ாய்ச்சல், குளிர, த்லசுற்றல், ்வாநதி அல்லது ்மாசமான த்ல்வலி
•   மங�லான ொர்்வ அல்லது �ண�ளின் முன்்ன �ரு்வட்டங�ள
•   உங�ளது ொதங�ள, ்��ள அல்லது மு�ததின் திடீர அல்லது தீ்விை 

வீக்�ம்
•   உங�ளது குழந்த ந�ர்வது கு்ற�ிறது
•   ஒரு ்வா�ன (அதா்வது, �ார) ்விெததில் சிக்�ிக் ப�ாள்வது
இநத அறிகுறி�ள ஏ்தனும் இருநதால், உடனடியா� 
மருதது்வம்னக்குச் பசன்று உங�ளது மருதது்வர/மருதது்வமாது்்வ 
பதாடரபு ப�ாளளவும்!
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குழந்த பெறத தயாைாகுதல்
ெிைச்வததிற்கு முன்ொன ்வகுப்பு�ள
பொது்வா� �ரப்ெிணித தாய்க்கும் அ்வைது து்ண்வருக்கும் 
ெிைச்வததிற்கு முன்ொன ்வகுப்பு�ள ்வழங�ப்ெடு�ின்றன:
•   தங�ளது முதல் குழந்த்யப் பெறப்்ொகும் ஆண�ள மற்றும் 

பெண�ளுக்கு; மற்றும்
•   �னடா்வில் முதல் மு்றயா� குழந்த பெறுெ்வர�ளுக்கு.
இ்்வ ஒணடாாி்யா்வின் பெரும்ொலான ெகுதி�ளில் 
அளிக்�ப்ெடு�ின்றன.
திட்டத த்லப்பு�ள இடததிற்கு இடம் ்விததியாசப்ெடும். 
பெரும்ொலும், ஆ்ைாக்�ியமான உணவு, �ரப்ெ�ாலததின் 
்ொதான உடற்ெயிற்சி, ெிைச்ச்னக்�ான அறிகுறி�ள, ெிைச்வ 
நி்ல�ள, ்வலி �ட்டுப்ொடு, ெிள்ளப்்ெறு, தாய்ப்ொல் 
ஊட்டுதல், மற்றும் ஒரு பெற்்றாைா� இருக்�க் �ற்றுக் ப�ாள்வது 
்ொன்ற த்லப்பு�்ள இது ப�ாணடிருக்கும்.
•   உங�ள ெகுதியில் ெிைச்வததிற்கு முன்ொ� உளள ்வகுப்பு�்ளப் 

ெற்றி �ணடறிய உங�ள உடல்நலப் ெைாமாிப்ொளர 
உத்வக்கூடும்.

•   சில சமயம், பொதுஜன உடல்நல யூனிட்டு�ள, சமூ� உடல்நல 
்மயங�ள, மருதது்வம்ன�ள, அல்லது சமூ�க் �ல்லூாி�ள 
்ொன்ற்வற்றால் ்வகுப்பு�ள ்வழங�ப்ெடும்.

•   இவ்வகுப்பு�ளுக்குச் பசல்ல என்ன பசல்வாகும் என்ெ்த 
்விசாாியுங�ள. சில ்வகுப்பு�ள இல்வசம், சில்வற்றுக்�ான 
�ட்டணம் கு்றவு, மற்றும் ்மலும் சில்வற்றுக்�ான பசலவு 
மி� அதி�ம். சிலர, மி�க் கு்ற்வான ்வருமானம் உளள 
�ரப்ெ்வதி�ளிடமிருநது �ட்டணம் ஏதும் ்வசூலிப்ெதில்்ல.

ஒரு புதிய நாட்டில் குழந்த பெற்றுக் ப�ாள்வது14

ஆ்ைாக்�ியமான 
குழந்த்யப் பெற 
ஆ்ைாக்�ியமான 
உணவு உணணுதல்
ஆ்ைாக்�ியமான உணவு உணணு்வது 
ெற்றிய த�்வல்�்ள �ரப்ெமா� 
உளள பெண�ளுக்கு இநதச் சிற்்றடு 
அளிக்�ிறது. இ்த நீங�ள உங�ள 
உளளூர பொதுஜன உடல்நல 
யூனிட்டிலிருநது பெறலாம், அல்லது  
www.beststart.org/resources/nutrition 
இலிருநது தை்விறக்�ம் பசய்யலாம்.
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�னடாவுக்குப் புதிதா� ்வநதிருக்கும் பெண�ள மற்றும் அ்வர�ளின் குடும்ெததாருக்�ான ஒரு ்வழி�ாட்டி 15

•   ெிைச்வததிற்கு முன்ொன ்வகுப்பு�ளில் �ண்வர�ளும் 
து்ண்வர�ளும் �லநது ப�ாளள ப�ாளள ்்வணடும் என்று 
ஊக்�ப்ெடுதது�ி்றாம். உங�ளது தாய், ச்�ாதாி ்ொன்ற 
குடும்ெ உறுப்ெினர, அல்லது ்தாழி ஆ�ி்யார இநத 
்வகுப்பு�ளுக்கு உங�ளுடன் ்வைலாம். ெிள்ளப்்ெற்றின் ்ொது 
உங�ளுடன் இருக்�ப் ்ொ�ிற்வர ெிைச்வததிற்கு முன்ொன 
்வகுப்பு�ளுக்கு உங�ளுடன் ்சரநது ்வரு்வது சிறநதது.

ஊட்டச்சததும் து்ணஉணவு�ளும்
•   �ரப்ெ�ாலததிற்கு 

முன்பும், ெின்பும் மற்றும் 
�ரப்ெ�ாலததின் ்ொதும் 
நன்றா�ச் சாப்ெிடு்வது 
முக்�ியம். ெல ்வ்�யான 
ஆ்ைாக்�ிய உணவு�்ள 
சாப்ெிட முயற்சி பசய்யுங�ள. 
Canada’s.Food.Guide 
ஆ்ைாக்�ியமா� உணணு்வது 
ெற்றி அறிய உங�ளுக்கு 
உத்வலாம். இது ெின்்வரும் 
்வ்லததளததில் ெல 
பமாழி�ளில் �ி்டக்�ிறது, 
தமிழ உட்ெட: http://www.
hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-
aliment/order-commander/guide_trans-trad-eng.php, அல்லது 
1-866-225-0709 என்ற எணணில் அ்ழப்ெதன் மூலம் பெறலாம்.

•   ஃ்ொலிக் அமிலம் அடங�ிய ெிைச்வ�ாலததிற்கு முன்ொன 
்்வட்டமி்ன நீங�ள எடுததுக் ப�ாளள ்்வணடும். ஹலால் 
அல்லது ்�ாஷர அடங�ிய ்்வட்டமின்�்ள ்வாஙகு்வது 
சாததியம். உங�ளது மருதது்வம்ன நிபுணர அல்லது உடல்நலப் 
ெைாமாிப்ொளர அல்லது உணவுமு்ற நிபுண்ைக் ்�ட்�வும்.

•   உங�ளுக்குத ்த்்வயான உண்்வ ்வாங� முடியா்விட்டால், 
நீங�ள Food Bank�ிற்குச் பசல்லலாம். ஒன்ட்டாாி்யா்வில் 
உளள Food Bank�ளின் ெட்டிய்லக் �ாண, ெின்்வரும் 
்வ்லததளததுக்குச் பசல்லுங�ள: www.oafb.ca; அஙகு “Find 
a Food Bank” என்ெ்தத ்தரவு பசய்யவும். நீங�ள ெின்்வரும் 
எண்ணயும் அ்ழக்�லாம் 1-866-220-4022.

•   ொலும் அதற்�ான மாற்று உணவுப் பொருட்�ளும் உங�ளுக்கும் 
உங�ள குழந்தக்கும் உறுதியான எலும்பு�்ளயும் 
ெற்�்ளயும் அளிக்�ின்றன. நல்ல ்ொஷாக்குக்கு அ்்வ 
முக்�ியமான்்வ. உங�ளுக்கு ொல் குடிக்�ப் ெிடிக்�்வில்்ல 
என்றால், நீங�ள தயிர மற்றும் சீஸ், ப�ஃெிர, சாக்�்லட் மில்க், 
புட்டிஙகு�ள, �ிாீம் சூப்�ள, சததூட்டப்ெட்ட ்சாயா ொனங�ள, 
அல்லது �ால்சியம் ்சரதத ்தா்டச் சாறு ஆ�ிய்வற்்ற 
உணணலாம். எலும்பு�ள உளள மீன்�ளான ்�ன்ட் சால்மன் 
மற்றும் சார்டன்�ள, அல்லது மீன் எலும்பு�ள அடங�ிய சூப் 
ஸ்டாக் சாப்ெிடு்வது ்ொன்ற்்வ உங�ளின் குழந்தக்குத 
்த்்வப்ெடும் �ால்சியம் பெறும் ெிற ்வழி�ளாகும்.
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•   மீன் மி�வும் ஆ்ைாக்�ியமானது. உங�ளது �லாச்சாைததில் 
நீங�ள நி்றய மீன் உணவு�்ளச் சாப்ெிடலாம். நீங�ள 
�ரப்ெமா� இருக்கும் ்ொது பதாடரநது மீன் சாப்ெிடுங�ள, 
ஆனால் பமரகுாி அளவு�ள அதி�மா� உளள மீன்�்ள 
�ட்டுப்ெடுததப்ெட்ட அள்வில் ப�ாளளுங�ள. ்மலும் 
்வி்வைங�ளுக்கு, Toronto Public Health ்வழஙகும் A.Guide.
to.Eating.Fish.for.Women,.Children.and.Families என்ற 
ெிைசுைத்த ெின்்வரும் மு�்வாியிலிருநது தை்விறக்�ம் பசய்யலாம்: 
www.toronto.ca/health/fishandmercury/pdf/ guide_eat_fish.pdf.

•   �ரப்ெ�ாலததின் ்ொது த்விரக்� ்்வணடிய உணவு�ள சில 
இருக்�ின்றன, குறிப்ொ� ொக்டீாியா மற்றும் ஒட்டுணணி�ள 
உளள உணவு�ள. மீன்�்ளயும் �டலுணவு�்ளயும் 
ெச்்சயா�(ச்மக்�ாமல்) சாப்ெிடாதீர�ள, முழு்மயா� 
ச்மக்�ப்ெடாத இ்றச்சி, ெச்்ச அல்லது முழு்மயா� 
ச்மக்�ப்ெடாத முட்்ட�ள, ொஸ்டியர மு்றயில் �ிருமி�ள 
அழிக்�ப்ெடாத ொல் தயாாிப்பு�ள, ொஸ்டியர மு்றயில் 
�ிருமி�ள அழிக்�ப்ெடாத ெழச்சாறு�ள, மற்றும் ச்மக்�ப்ெடாத 
மு்ளக்�ட்டிய தானியங�ள ஆ�ிய்வற்்ற சாப்ெிடாதீர�ள.

•   உங�ள �லாச்சாைததில் �ரப்ெமா� உளள்ொது பெண�ள 
ெயன்ெடுததும் ொைம்ொிய மருநது�ள, மூலி்��ள, மற்றும் 
்தநீர�்ளப் ெற்றி உங�ளுக்குத பதாிநதிருக்�லாம். இ்்வ 
இயற்்�யான்்வ என்றாலும், இ்்வ உங�ளுக்்�ா அல்லது உங�ள 
குழந்தக்்�ா துன்ெம் ்வி்ள்விக்�ாது என்ெ்த உறுதிப்ெடுததிக் 
ப�ாளள, இ்தப் ெற்றி உங�ள உடல்நலப் ெைாமாிப்ொளருடன் 
்ெசவும். ்மலும் நீங�ள Motherisk.ஐ 1-877-327-4636 என்ற 
எணணில் அ்ழக்�லாம். இநதச் ்ச்்வ இல்வசம்.

•   உங�ள குழந்த்யப் ொது�ாப்ொ� ்்வததிருக்�, ஒரு 
நா்ளக்கு ஒன்று அல்லது இைணடு ்�ாப்்ெ�ளுக்கும் 
கு்ற்வான அளவு �ாெி்யா அல்லது மூன்று ்�ாப்்ெ�ளுக்குக் 
கு்ற்வான அளவு ்தநீ்ைா அருநதவும். ்தநீர, சாக்�்லட், 
சக்தி ொனங�ள, மற்றும் ெல ்சாடாக்�ளும் ்�ஃபெயின் 
அடங�ியதால், நீங�ள கு்ற்வான அள்்வ எடுததுக் ப�ாளள 
்்வணடும் என்ெ்த நி்ன்வில் ப�ாளளுங�ள.

ஒரு புதிய நாட்டில் குழந்த பெற்றுக் ப�ாள்வது16
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•   �னடிய அைசு ெிைச்வ�ாலததிற்கு முன்ொன ஊட்டச்சதது திட்டங�்ள 
(Prenatal.Nutrition.Programs) நடதது�ிறது; பெண�ள தமக்குத 
்த்்வயான ஆ்ைாக்�ிய உணவு�்ளயும், ெிைச்வ�ாலததிற்கு 
முன்ொன ்்வட்டமின்�்ளயும் ்வாங�ிக் ப�ாளள இது உதவு�ிறது. 
இநத திட்டங�ளில் ெணியாற்றுெ்வர�ள உளளூர உணவு�்ள 
ச்மக்� உங�ளுக்கு �ற்றுத தைலாம். உங�ள உளளூர பொதுஜன 
ஆ்ைாக்�ிய யூனிட்்ட அ்ழதது உங�ளுக்கு அரு�ிலுளள திட்டம் 
ெற்றி பதாிநது ப�ாளளலாம். உங�ளுக்கு அரு�ில் ்வசிக்கும் பெற 
�ரப்ெ்வதி பெண�்ள சநதிக்கும் ்வாய்ப்பும் ஆகும். உங�ளது 
பொதுஜன உடல்நல யூனிட்்டக் �ணடறிய ெக்�ம் 3 ஐப் ொரக்�வும்.

•   அைசின் உெ�ாைப்ெணம் பெறும், �ரப்ெமா� உளள பெண�ள 
அல்லது ொலூட்டும் தாய்மார�ள Ontario Works மூலம் ெிைச்வ�ால 
உத்விப்ெணம்/கூடுதல் ெணம் பெறலாம். இ்தப் ெற்றிய த�்வல்�ள 
www.mcss.gov.on.ca/documents/en/mcss/social/directives/ow/0605.pdf  
இல் �ி்டக்கும், அல்லது Service Ontario ்்வ 1-800-267-8097 என்ற 
எணணில் அ்ழததும் பெறலாம்.

உடல்ாீதியான பசயற்ொடு
•   �ரப்ெமா� உளள பெண�ள துடிப்புடன் பசயல்ெடும்ெடி 

ஊக்�ப்ெடுததப் ெடு�ின்றனர. தினசாி ந்டெழகு்வது உங�ளுக்கும் 
உங�ள குழந்தக்கும் நல்லது. உங�ளுக்கு ொது�ாப்ொனதா� 
மற்றும் ஆ்ைாக்�ியமானதா� உளள நட்வடிக்்��்ளப் ெற்றி 
உங�ள உடல்நலப் ெைாமாிப்ொளருடன் ்ெசுங�ள.

•   சில சமயம், குளிர�ாலததில் �னடா்வில் மி�வும் குளிைா� இருக்கும். 
நீங�ள குளிருக்கு இதமா� உ்ட உடுததிக் ப�ாணடால், ப்வளியில்  
பசல்லும் ்ொது பசௌ�ாியமா� உணர்வதுடன், குளிரும் 
்மாசமானதா�த பதாியாது.

•   �ட்டிடததிற்குள ந்ட ெழ� ஷாப்ெிங மால்�ள சிறநத்்வ. சில 
சமயம், மால்�ளின் உள்ள மக்�ள ந்டெழகு்்வார குழுக்�்ள 
அ்மக்�ின்றனர. புதிய்வர�்ளச் சநதிக்� இது ஒரு நல்ல ்வழியாகும்.

•   நீங�ள �ரப்ெமா� இருக்கும் ்ொது, உடற்ெயிற்சி பசய்யும் 
்ொது உங�ள உடல் மி�வும் 
சூடா� ஆ�க்கூடாது. ஹாட் 
டப்�ள அல்லது சானாக்�ளில் 
பசல்லாதீர�ள.

•   சில உடற்ெயிற்சி 
்வகுப்பு�ள �ரப்ெமா� 
உளள பெண�ளுக்�ா�்்வ 
அ்மக்�ப்ெட்டுளளன. உங�ளது 
சமூ� ்�ளிக்்� ்மயததில், 
ெிைச்வததிற்கு முன்ொன 
உடற்ெயிற்சி ்வகுப்பு�்ளப் 
ெற்றிக் ்�ளுங�ள.

•   உங�ளுக்குக் ்�ள்வி�ள 
ஏதும் இருநதால், Exercise.&.
Pregnancy.Helplineஐ  
1-866-937-7678 என்ற எணணில் 
அ்ழக்�வும்.

கு
ழ

ந்
த 

ப
ெற

த 
தய

ாை
ாகு

தல்

newcomer_guide_7x10_Tamil.indd   17 4/29/2010   9:08:46 AM



சுற்றுச்சூழல் ெிைச்ச்ன�ள
•   �ரப்ெ�ாலததின் ்ொது அது ொது�ாப்ொனதுதான் என்ெ்த உறுதிபசய்து  

ப�ாளள, நீங�ள பசய்யும் ்்வ்ல ெற்றி உங�ள உடல்நலப் 
ெைாமாிப்ொளாிடம் பசால்லவும். �னடா்வில், நீங�ள �ரப்ெமா� இருக்கும் 
�ாைணததினா்ல்ய உங�ள ்்வ்ல்ய இழக்� முடியாது.

•   பூ்னயின் �ழிவுப் பொருள அொய�ைமான ஒட்டுணணி�்ளக் 
ப�ாணடிருக்�க்கூடும். நீங�ள �ரப்ெமா� இருக்கும் ்ொது பூ்னயின் 
�ழிவுப் பொரு்ளத பதாடாதீர�ள. �ழிவுப் பெட்டி்ய மற்ற்வர�்ள 
்விட்டு �ாலி பசய்யச் பசால்லுங�ள. குப்்ெ�ளில் ்விலஙகுக் �ழிவுப் 
பொருட்�ள இருக்�க்கூடும் என்ெதால், ்தாட்டததில் ்்வ்ல பசய்யும் 
்ொது ்�யு்ற�்ளப் ெயன்ெடுததுங�ள.

•   �ரப்ெமா� உளள பெண�ளுக்கு ்்வ்லயிடததில் ஏற்ெடக்கூடிய 
அொயங�்ளப் ெற்றி ்மலும் அறிய, Occupational.Health.Clinic.for.
Ontario.Workersஉடன் பதாடரபு ப�ாளளுங�ள (www.ohcow.on.ca),  
1-877-817-0336. �ரப்ெ�ாலததின் ்ொது இைசாயனங�ள 
அல்லது பூச்சிக்ப�ால்லி�ள ்ொன்ற தயாாிப்பு�ளுக்கு நீங�ள 
ப்வளிப்ெடுததப்ெடு�ிறீர�ள என்றால், அ்தப் ெற்றிய ்�ள்வி�ளுக்கு 
Motherisk ஐ அணு�வும் (www.motherisk.org), 1-877-327-4636. இநதச் 
்ச்்வ இல்வசம்.

மது, ்ொ்தப் பொருட்�ள மற்றும் பு்�யி்ல ெயன்ெடுததுதல்
•   �ரப்ெமா� உளள பெண�ள மது அருநது்வ்தா அல்லது மாிஜு்வானா, 

்�ாக்ப�யின் ்ொன்ற சட்ட்வி்ைாதமான ்ொ்தப் பொருட்�்ளப் 
ெயன்ெடுதது்வ்தா கூடாது. இ்்வ ்வளரும் குழந்தயின் மூ்ள்ய 
ொதிக்�க்கூடும்.

•   பு்�யி்லயின் பு்� குழந்தயின் ்வளரச்சிக்கு அொயம் 
்வி்ள்விக்கும். பு்� ெிடிப்ெ்தத த்விரப்ெது நல்லது, அ்த ்ொல 
மற்ற்வர�ள பு்�ெிடிக்கும் இடங�ளில் இருப்ெ்தத த்விரப்ெதும் 
நல்லது. ஒணடாாி்யா்வில் இப்்ொது, 16 ்வயதுக்குட்ெட்ட 
குழந்த�ளும் �ாாில் உடன் இருக்கும் ்ொது பு்�ெிடிப்ெது 
சட்ட்வி்ைாதமாகும்.

ஒரு புதிய நாட்டில் குழந்த பெற்றுக் ப�ாள்வது18

்்வ்லயிம் �ரப்ெமும் 
இ்ணநதிருக்�லாம்
�ரப்ெ�ாலததின் ்ொது ்்வ்லக்குச் பசல்்வது 
ெற்றிய பொது்வான த�்வல்�்ள இநதத 
துணடுப்ெிைசுைம் ப�ாணடுளளது. இதன் ஒரு 
ெிைதி்ய நீங�ள உங�ளின் உளளூர பொதுஜன 
உடல்நல யூனிட்டிலிருநது பெறலாம், அல்லது 
http://www.beststart.org/resources/wrkplc_health/
index.html என்ற ்வ்லப்ெக்�ததிலிருநது 
தை்விறக்�ம் பசய்து ப�ாளளலாம்.
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•   நீங�ள எநத மருந்தயும் எடுததுக் ப�ாளளும் முன் அது ெற்றி 
உங�ள உடல்நலப் ெைாமாிப்ொளாிடம் ்ெசுங�ள. இது மூலி்� 
அல்லது இயற்்� மருநது�்ளக் ப�ாணடிருக்கும். சில, உங�ளின் 
்வளரும் குழந்தக்கு சிறப்ொனதா� இல்லாமல் ்ொ�லாம்.

•   ஒரு மருநதுக் �்டயிலிருநது (மருதது்வாின் சீட்டில்லாமல் 
நீங�ளா� ்வாஙகு்வது) நீங�ள மருநது ்வாங�ினால், அது �ரப்ெமா� 
உளள பெண�ளுக்கு ஏற்றது தானா என மருநதுக்�்ட நிபுணாிடம் 
்�ட்டு ெிறகு ்வாஙகுங�ள.

•   நீங�ள எடுததுக் ப�ாணடிருக்கும் எநத மருநது ெற்றியும் உங�ள 
உடல்நலப் ெைாமாிப்ொளாிடம் பதாி்விக்� ்்வணடும்.

•   மது அருநது்வது, ்ொ்தப் பொருட்�்ளப் ெயன்ெடுதது்வது, 
அல்லது பு்�யி்லப் 
ெழக்�ம் ்ொன்ற்வற்்ற 
நிறுதது்வது உங�ளுக்குச் 
சிைமமா� இருநதால், இது 
ெற்றி உங�ள உடல்நலப் 
ெைாமாிப்ொளாிடம் 
பசால்லவும்; 
அ்வர உங�ளுக்கு 
உத்வக்கூடும். �னடா்வில், 
எல்லா உடல்நலப் 
ெைாமாிப்ொளர�ளும், 
மருநதுக்�்ட நிபுணர�ளும் 
தங�ளின் தனிப்ெட்ட 
த�்வல்�்ள இை�சியமா� 
்்வததிருக்� ்்வணடும். 
்ொ்த மருநது மற்றும் 
மதுொன ொதுக்�ாப்பு 
ெற்றிய உங�ளின் 
்�ள்வி�ளுக்கு ெதில் பெற 
நீங�ள Motherisk ஐ  
1-877-327-4636 என்ற 
எணணில் அ்ழக்�லாம்.

ொது�ாப்ொ�ச் பசயல்ெடு்வது: 
சுற்றுச்சூழ்ல குழந்தக்கு 
ஏற்ற ்வ்�யில் ஆ்ைாக்�ியமா� 
அ்மததல்
உங�ளின் வீட்்டப் ொது�ாப்ொனதா� 
அ்மக்� உத்வத ்த்்வயான த�்வல்�்ள 
இநதத துணடுப் ெிைசுைம் ப�ாணடுளளது. இதன் 
ெிைதி்ய நீங�ள உங�ள உளளூர பொதுஜன 
உடல்நல யூனிட்டிலிருநது பெறலாம், அல்லது 
www.beststart.org/resources/env_action இலிருநது 
தை்விறக்�ம் பசய்யலாம்.
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குழந்தயின் ெிறப்ெிற்குத திட்டமிடுதல்
நீங�ள �ரப்ெமா� இருக்கும் ்ொது, உங�ள குழந்தயின் 
ெிறப்ெிற்குத திட்டமிட ெல பசயல்�்ளச் பசய்யலாம்:
•   உங�ளூக்கு ெிைச்வ ்வலி எடுததவுடன் எவ்வளவு ்வி்ை்வா� 

மருதது்வம்னக்குச் பசல்ல முடியும் என்ெ்த ்யாசிததுப் ொருங�ள. 
உங�்ள அஙகு ப�ாணடு பசல்லக்கூடிய, கு்றநதெட்சம், இைணடு 
்ெ்ை மனதில் ப�ாணடு திட்டமிடுங�ள. நீங�ள டாக்சி ெயன்ெடுததத 
திட்டமிட்டிருநதால், அதற்குச் பசலுதத ்்வணடிய �ட்டணம் 
உங�ளிடம் இருக்�ிறதா என்ெ்த உறுதிபசய்து ப�ாளளுங�ள.

•   ் த்்வப்ெட்டால், நீங�ள மருதது்வம்னக்கு ஆம்புபலன்சில் பசல்லலாம்,  
ஆனால் இநதச் ்ச்்வக்கு நீங�ள ெணம் பசலுதத ்்வணடும் (7ஆம் 
ெக்�ததில் உளள உடல்நலச் ்ச்்வ�ளுக்குக் �ட்டணம் பசலுததுதல் 
(Paying.for.Health.Services) என்ற ெிாி்்வப் ொரக்�வும்).

•   உங�ளது மற்ற குழந்த�ள வீட்டிலிருநதால், நீங�ள மருதது்வம்னயில்  
இருக்கும் ்ொது அ்வர�்ள யார ெைாமாிததுக் ப�ாள்வார�ள என்ெ்தப் 
ெற்றி சிநதியுங�ள. நீங�ள ெிள்ளப்்ெற்றுக்�ா� மருதது்வம்னக்கு 
்வரும்்ொது உங�ளது மற்ற குழந்த�்ள உடன் அ்ழதது ்வை 
முடியாது. உங�ளது ெிைச்வததின் ்ொது, உங�ள மற்ற குழந்த�்ளப் 
ொரததுக் ப�ாளள கு்றநதெட்சம் இைணடு ்ெர இருக்�ிறார�ள 
என்ெ்த உறுதிபசய்து ப�ாளளுங�ள. இநதச் சமயததில் உங�ளது 
குழந்த�்ளப் ொரததுக் ப�ாளள யாரும் இல்்லபயன்றால், இது ெற்றி 
உங�ளின் உடல்நலப் ெைாமாிப்ொளாிடம் முன்னதா�்்வ ்ெசி்விடவும். 
வீட்டில் பசல்லப்ெிைாணி�ள இருநதால், அ்வர�ள யாைா்வது ொரததுக் 
ப�ாளளும்ெடி ஏற்ொடு பசய்யப்ெட்டிருப்ெ்த உறுதிபசய்து ப�ாளளவும்.

•   உங�ளது ெிைச்வததின் ்ொது து்ணயிருக்கும் நெர யார என்ெ்த 
முடிவுபசய்து ப�ாளளுங�ள. இ்வர உங�ளது �ண்வர, து்ண்வர, 
தாய், ஒர உற்வினர அல்லது நணெைா� இருக்�லாம். நீங�ள ஒரு 
படௌலா்வின்(doula) உத்வி்ய நாடலாம், படௌலாக்�ள என்ெ்வர�ள 
ெிைச்வ�ாலம் மற்றும் ெிள்ளப்்ெற்றின் ்ொதும், மற்றும் அதற்கு 
முன்னும் ெின்னும் உணரவுாீதியான மற்றும் ந்டமு்ற ஆதைவும் 
ெைாமாிப்பும் அளிக்�க்கூடிய, பதாழில்மு்ற ெயிற்சி பெற்ற 
பெண�ளா்வர. அ்வர�ள எநத்விதமான மருதது்வப் ெைாமாிப்பு்மா 
அல்லது அறு்்வச் சி�ிச்்சப் ெைாமாிப்பு்மா அளிப்ெதில்்ல. 
நீங�ள நம்ெக்கூடிய, நல்ல முடிவு�்ள நீங�ள எடுக்� உத்வக்கூடிய 
ஒரு்வ்ைத ்தரநபதடுங�ள. படௌலாக்�ளின் ெட்டிய்ல நீங�ள 
இஙகு �ாணலாம்: http://doulanetwork.com/directory/Ontario/

ஒரு புதிய நாட்டில் குழந்த பெற்றுக் ப�ாள்வது20
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•   உங�ளது birth planஐ எழுதி ்்வததுக் ப�ாணடு, மருதது்வம்னக்குச் 
பசல்லும் �ாலம் ்வரும் முன் அ்தப் ெற்றி உங�ளது உடல்நலப் 
ெைாமாிப்ொளருடன் �லநது்ையாடுங�ள. உங�ளது ்விருப்ெங�்ள 
உங�ளின் ஆதைவு நெர பதாிநது ்்வததிருக்�ிறார என்ெ்தயும், 
உங�ளது ்தரவு�்ள நி்ற்்வற்ற உத்வ அ்வர ஒப்புக் 
ப�ாணடிருப்ெ்தயும் உறுதிபசய்து ப�ாளளுங�ள.

•   �னடா்வில், புதிதா�ப் ெிறநத ஆண குழந்த�ளுக்கு சுன்னததுக் 
�ல்யாணம் (சர�ம்சிஷன்) பொது்வா� பசய்யப்ெடு்வதில்்ல. 
உங�ள குழந்தக்கு அது பசய்யப்ெட ்்வணடுபமன்றால், இது 
ெற்றி உங�ள உடல்நலப் ெைாமாிப்ொளருடன் ்ெசுங�ள. ஆனால், 
இதற்�ான ஈட்டுதபதா்�்ய OHIP்யா அல்லது ்்வறு எநத 
�ாப்பீட்டுத திட்டமு்மா அளிக்�ாது. இது ெற்றி ்மலும் அறிநது 
ப�ாளள, ெின்்வரும் ்வ்லப்ெக்�த்தப் ொரக்�வும்:  
www.caringforkids.cps.ca/pregnancy&babies/circumcision.htm.

•   நீங�ள �ரப்ெமா� இருக்கும் ்ொது, ொலூட்டு்வதனால் உணடாகும் 
நன்்ம�்ள �ருததில் ப�ாள்வது முக்�ியம். உங�ளுக்கு ஏ்தனும் 
்�ள்வி�ள இருநதால், உங�ள உடல்நலப் ெைாமாிப்ொள்ைக் 
்�ட்�வும். உங�ளது ்விருப்ெங�ள குறிதது உங�ள குடும்ெததார 
மற்றும் நணெர�ளுடன் உ்ையாடவும். பொது்வா�, �னடா்வில் 
பெண�ள தாய்ப்ொலூட்டு்வது �ாணப்ெடு�ிறது என்ெதுடன், 
பொது இடங�ளில் தாய்ப்ொலூட்டு்வது ஒரு தாயின் உாி்மயாகும். 
உங�ள குழந்தக்கு நீங�ள அளிக்�க்கூடிய சிறநத உணவு 
தாய்ப்ொல் ஆகும், இது இல்வசமானதும் கூட.

உங�ள குழந்தக்�ான உெ�ைணம்
சில குழந்தப் ெைாமாிப்பு உெ�ைணங�ள அ்வசியமான்்வ, ்மலும் சில 
்்வததிருக்� இனிய்்வ. எநத உெ�ைணத்த நீங�ள ்வாஙகும் பொழுதும், 
உங�ள குழந்தயின் ொது�ாப்்ெப் ெற்றி சிநதிததுப் ொரப்ெது முக்�ியம்.
•   ஏற்�ன்்வ ெயன்ெடுததப்ெட்ட உெ�ைணங�்ள ்வாங� நீங�ள 

்விரும்ெலாம். இ்்வ, தற்்ொது உளள எல்லா ொது�ாப்புத 
தைங�ளுக்கும் உட்ெட்ட்்வ என்ெ்த உறுதிபசய்து ப�ாளளுங�ள. 
Health Canada ்வ்லததளம், சிறுகுழந்த மற்றும் குழந்தப் 
ெைாமாிப்பு உெ�ைணத்தத ்தரவு பசய்்வது எப்ெடி என்ெ்த 
்விளக்கு�ிறது(www.hc-sc.gc.ca/cps-spc/child-enfant/equip). 

உங�ளது குழந்த 
ொது�ாப்ொ� உளளதா? 
சிறுகுழந்த�ள மற்றும் குழந்த�ளுக்�ான 
ொது�ாப்ொன தயாாிப்பு�ள ெற்றிய 
இநத சிறுெிைசுைத்த நீங�ள இநத 
்வ்லததளததிலிருநது தை்விறக்�ம் பசய்து 
ப�ாளளலாம்: www.hc-sc.gc.ca/cps-spc/alt_
formats/hecs-sesc/pdf/pubs/ cons/child-enfant/
child-enfant-eng.pdf அல்லது Product Safety 
Officeஐ ெின்்வரும் எணணில் அ்ழக்�லாம்: 
1-866-662-0666.
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•   மா�ாணததின் ெல ெகுதி�ளில், குழந்தப் ெைாமாிப்பு 
உெ�ைணங�்ள �டனளிக்கும் அல்லது கு்றநத ்வி்லயில் ்விற்கும் 
குழுக்�ள உளளன. இநதக் குழுக்�்ளக் �ணடறிய உத்வ உங�ளின் 
பொதுஜன உடல்நல யூனிட் உத்வி பசய்யலாம். உங�ளது Ontario 
Early Years ்மயததிற்கும் இநத உெ�ைணம் �ி்டக்�ப்பெறலாம்.

•   உங�ளிடம் ஒரு �ார இல்்லபயன்றாலும் கூட, நீங�ள 
மருதது்வம்ன்ய ்விட்டுச் பசல்லும் ்ொது உங�ள 
சிறுகுழந்தக்�ான �ார சீட்்ட நீங�ள ்்வததிருக்� ்்வணடும். 
உங�ளது �ார சீட் Canadian Motor Vehicle Safety Standards 
(CMVSS) ஸ்டிக்�்ைப் பெற்றிருக்� ்்வணடும் என்ெதுடன், அது 10 
்வருடங�ளுக்குள பெறப்ெட்டதா� இருக்� ்்வணடும். உங�ளது 
்வா�னததில் �ார சீட்்டப் பொருதது்வது உங�ளுக்கு சிைமமா� 
இருநதால், உங�ளின் உளளூர பொதுஜன உடல்நல யூனிட்்ட 
அணு�வும்.

•   முதல் 6 மாதங�ளுக்கு, உங�ள அ்றயில் ஒரு பதாட்டிலில், 
முதுகுப்புறம் மல்லாக்�ா�ப் ெடுப்ெ்த சிறுகுழந்தக்குப் 
ொது�ாப்ொனது. இநதத பதாட்டில் ொது�ாப்புத தைங�ளுக்கு 
உட்ெட்டிருப்ெதுடன், இதில் த்லய்ண�்ளா, ெம்ெர 
்ெடு�்ளா(bumper pads), அ்டக்�ப்ெட்டபொம்்ம�்ளா 
(stuffed toys) அல்லது �ம்ெளி�்ளா இருக்�க்கூடாது. இ்்வயால் 
சிறுகுழந்தயின் மு�ம்ம்றததுக் ப�ாணடு, மூச்சு்விடு்வ்த 
சிைமமாக்�க்கூடும். பசப்டம்ெர 1986க்கு முன்பு தயாாிக்�ப்ெட்ட 
பதாட்டில்�ள தற்்ொ்தய ொது�ாப்புத தைங�ளுக்கு உட்ெட்ட்்வ 
அல்ல என்ெதால் அ்்வ ெயன்ெடுததப்ெடக் கூடாது.

•   Canadian.Paediatric.Societyயின் ்வ்லததளததில், 
சிறுகுழந்த�்ளப் ொது�ாப்ொ� ்்வததிருப்ெது ெற்றி 
பெற்்றாருக்�ான த�்வல்�ள உளளன. ெின்்வரும் ்வ்லப்ெக்�த்தப் 
ொரக்�வும்: www.caringforkids.cps.ca/keepkidssafe/KeepBabySafe.htm.

ஒரு புதிய நாட்டில் குழந்த பெற்றுக் ப�ாள்வது22

Smartlove ்வ்லததளம்
ஒணடாாி்யா்வில் சிறுகுழந்த�ள மற்றும் குழந்த�ளுக்கு என்ன 
்விதமான �ார சீட்டு�ள ்்வணடும் என்ெ்த அறிய, “Smartlove” 
்வ்லததளத்தப் ொரக்�வும்  
(www.ontario.ca/smartlove). இ்தப் 
ொது�ாப்ொ� நிறுவு்வது ெற்றிய 
்விளக்�மும் இதில் உளளது.
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குழந்த பெறுதல்
மி�ப் ெை்வலான ்தரவு�ள
•   மருதது்வம்னயில் குழந்த பெற்றுக் ப�ாளள நீங�ள 

்விரும்ெலாம், ஒரு மருதது்வர அல்லது மருததுமாது்வின் உத்வியுடன்.
•   உங�ள வீட்டில் குழந்த பெற்றுக் ப�ாளள நீங�ள ்விரும்ெலாம், 

ஒரு மருததுமாது்வின் உத்வியுடன்.
உங�ளது �ரப்ெ�ாலம் ஆ்ைாக்�ியமானதா� இருநது, 
ெிள்ளப்்ெற்றின் ்ொது ெிைச்ச்ன�ள ஏதும் ஏற்ெடாது என்று 
உங�ளின் உடல்நலப் ெைாமாிப்ொளர எணணினால், நீங�ள 
வீட்டி்ல்ய குழந்த பெற்றுக் ப�ாளளலாம்.
மருதது்வர�ள மற்றும் மருதது்வமாதுக்�ள ஆ�ிய இரு்வருக்கு்ம 
Ontario Health Insurance Plan (OHIP)இன் �ீழ �ாப்பீடு உணடு. 
நீங�ள ஒணடாாி்யா Health Insurance Planஇன் �ீழ �ாப்பீடு 
பெற்றிருக்�்வில்்ல என்றால், ஒரு மருதது்வமாது்வின் ்ச்்வ�்ள 
நீங�ள இல்வசமா�ப் பெறவும் முடியும்.

உங�ள மருதது்வம்ன்ய அறிநது ப�ாளளுதல்
நீங�ள மருதது்வம்னயில் குழந்த பெற்றுக் ப�ாளள 
எணணியிருநதால், நீங�ளும் உங�ளது ஆதைவு நெரும் 
மருதது்வம்ன்யச் சுற்றிப் ொரக்�லாமா என்ெ்த அறிய 
மருதது்வம்ன்ய அ்ழயுங�ள. சில சமயம், ெிைச்வ�ாலததிற்கு 
முன்ொன ்வகுப்பு�ளின் ்ொது இ்வற்றுக்�ான ஏற்ொடு பசய்யப்ெடும்.
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மருதது்வம்ன்ய 
சுற்றிப் ொரப்ெது 
மி�வும் ெயனுளளது. 
உங�ள உளளூர 
மருதது்வம்னயின் 
பசயல்ொடு�்ளப் ெற்றி 
அறிநது ப�ாளளவும், 
அஙகுளள ்விதிமு்ற�்ளப் 
ெற்றி அறிநது ப�ாளளவும் 
இது ஒரு ்வாய்ப்ொ� 
அ்மயும். ்மலும், 
உங�ளுக்கு ்விருப்ெமான 
பமாழி ெற்றியும், 
�லாச்சாை அல்லது மத 
ந்டமு்ற�ள ெற்றியும் 
உங�ளுக்குக் ்�ள்வி�ள 
இருநதால், அ்தப் 
ெற்றிக் ்�ட்டறியவும் ஒரு 
்வாய்ப்ொ� அ்மயும்.
ெல மருதது்வம்ன�ளில், 
குழந்த பெற ்வரும் முன் 

முன்ெதிவு பசய்து ப�ாள்வது சிறநதது.
உங�ளது மருதது்வம்னயின் பொது ந்டமு்ற�்ளப் ெற்றி 
அறிய, உங�ளது மருதது்வம்ன்ய அ்ழயுங�ள அல்லது உங�ள 
உடல்நலப் ெைாமாிப்ொள்ைக் ்�ளுங�ள.
•   சில சமயம், மருதது்வம்ன்யச் சுற்றிப் ொரக்கும் நாளன்்ற 

முன்ெதிவும் பசய்யப்ெடும்.
•   சில மருதது்வம்ன�ளில், உங�ளுக்கு ெிைச்வ்வலி பதாடஙகும் 

்ொது நீங�ள ்வநதால் ்ொதுமானது.
•   உங�ளது மருதது்வக் �ாப்பீட்டு அட்்ட்யயும் (OHIP அல்லது தனியார 

நிறு்வனததினது) அ்டயாள அட்்ட்யயும் �ாணெிக்� ்்வணடும்.
•   ஒப்புதல் ெடி்வங�ளில் நீங�ள ்�பயழுததிட ்்வணடும். நீங�ள 

்�பயழுததிடும் முன் எல்லா்வற்்றயும் புாிநது ப�ாள்வது முக்�ியம்.
•   உங�ளுக்கு புாிய்வில்்ல என்றால், ஒரு பமாழிபெயரப்ொளர 

்த்்வ எனக் ்�ளுங�ள. 
ெிைச்வததிற்கு முன்னும் ெின்னும் மருதது்வம்னயில் என்ன நடக்கும் 
என்று எதிரொரக்�லாம்
•   உங�ளுக்குக் குறிததிருக்கும் ்ததிக்கு முன்பு ஒரு சிறிய பெட்டி்ய தயார 

பசய்து ப�ாளளுங�ள. அதில் உங�ளின் டூத ெிைஷ், சானிட்டாி நாப்�ின்�ள, 
டயெர�ள, இைவு உ்ட, சீப்பு, குளியல் பொருட்�ள ்ொன்ற்வற்்றச் 
்சரக்� மறக்�ாதீர�ள. ்�யில் ப�ாஞசம் ெணம் ்்வததிருங�ள, உங�ளது 
மருதது்வ �ாப்பீட்டு அட்்ட்ய ்்வக்� மறக்�ாதீர�ள. என்பனன்ன 
பொருட்�்ளக் ப�ாணடு ்வை ்்வணடும் என்ெதற்�ான மாதிாிப் ெட்டியல் 
ெின்வரும் ்வ்லப்ெக்�ததில் உளளது: www.hospitalbag.org/ print-hospital-
bag-checklist.pdf (ஆங�ிலததில் மட்டும்).

•   ெல மருதது்வம்ன�ளில், ெிைச்வததின் ்ொது நீங�ள உங�ளுடன் 
ஒன்று அல்லது இைணடு நெர�்ள ்்வததுக் ப�ாளளலாம். உங�ள 
மருதது்வம்னயின் ்விதி�்ள ொரததுக் ப�ாளளுங�ள. உங�ளது 
�ண்வ்ைா அல்லது து்ண்வ்ைா ெிைச்வததின் ்ொது உடன் 
இருக்�லாம், ஆனால் இருநதா� ்்வணடும் என்�ிற �ட்டாயம் இல்்ல.

ஒரு புதிய நாட்டில் குழந்த பெற்றுக் ப�ாள்வது24
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•   குழந்த ெிறப்ெின் ்ொது மூடியிருப்ெது, பெண ெணியாளர�ள 
மட்டு்ம உத்விக்கு இருப்ெது, குழந்த ஆணா அல்லது பெணணா 
என்ெ்த தந்த அறி்விக்� ்்வணடும் என்று நி்னப்ெது ்ொன்ற 
�லாச்சாை ்விருப்ெங�ள உங�ளுக்கு இருக்�லாம். நீங�ள ெிைச்வததிற்குச் 
பசல்லும் முன், உங�ளது ்விருப்ெம் என்ன என்ெ்த உங�ள 
உடல்நலப் ெைாமாிப்ொளாிடம் பசால்லவும். இ்த உங�ளது birth 
planஇல் எழுதி, அ்த மருதது்வம்னக்குச் பசல்லும் ்ொது மீணடும் 
பசால்லுங�ள. நீங�ள ்விரும்பும் அ்னத்தயும் மருதது்வம்னயால் 
அளிக்� முடியாமல் ்ொ�லாம், ஆனால் அ்வர�ளாலான முயற்சி�்ளச் 
பசய்்வார�ள. ெிைச்வததின் ்ொது நி்ல்ம மாறக்கூடும் என்ெதால் 
நீங�ள எதற்கும் தயாைா� இருக்� ்்வணடும். உங�ளுக்கு சி்சாியன் 
பசக்ஷன் (“c-section” எனவும் அ்ழக்�ப்ெடும், குழந்த்ய ப்வளி்ய 
எடுக்கும் ஒரு அறு்்வச் சி�ிச்்ச) பசய்ய ்்வணடியிருக்�லாம். தாய் 
மற்றும் ்சயின் ஆ்ைாக்�ிய்ம எப்்ொதும் மி� முக்�ியமானதாகும்.

•   உங�ளது குழந்த ெிறநதவுடன், பதாப்புளப�ாடி துணடிக்�ப்ெட்டு 
்விடும். உங�ளது சிறுகுழந்த நன்றா� சு்வாசிக்�ிறது என்ெ்த 
உறுதிப்ெடுததிக் ப�ாணடு, சிறுகுழந்த ஆ்ைாக்�ியமா� இருப்ெ்த 
உறுதிபசய்யவும் மருதது்வம்னப் ெணியாளர�ள சில ொி்சாத்ன�ள 
பசய்்வர. ெிறகு சிறுகுழந்த்ய உங�ள ்��ளில் ஏநதிக் ப�ாளளலாம்.

•   குழந்த்யாடு ஒட்டு உற்வாட, சிறுகுழந்தயின் உ்ட்யக் �்ளநது 
்விடுமாறு நீங�ள ்�ட்டுக் ப�ாளளலாம். உங�ள சிறுகுழந்தயுடன் 
ஒரு ெி்ணப்்ெ ஏற்ெடுததிக் ப�ாளள இது ஒரு நல்ல ்வழி என்ெதுடன், 
சிறுகுழந்த தாய்ப்ொல் அருநதவும் �ற்றுக் ப�ாளளும். சிறுகுழந்தயுடன் 
்ெசிக்ப�ாண்ட, முதல் ஒரு மணி ்நைததில் தாய்ப்ொலூட்டத 
பதாடஙகுங�ள. அப்்ொது உங�ளது உடல்நலம் நன்றா� இருப்ெ்த 
மருதது்வம்னப் ெணியாளர�ள உறுதிபசய்து ப�ாள்வர.

மருதது்வம்னயில் குழந்த ெிறநத ெிறகு என்ன எதிரொரக்�லாம்
•   �னடா்வில், நீங�ள மருதது்வம்னயில் இருக்கும் ்ொது, உங�ள 

சிறுகுழந்த்ய ொரததுக் ப�ாளளும்ெடி ஊக்�ப்ெடுததப் ெடுவீர�ள. 
மருதது்வம்னப் ெணியாளர�ளிடமிருநது இயன்ற்வ்ை �ற்றுக் 
ப�ாளளுங�ள. வீட்டில் உங�ளுக்கு உத்வப்்ொகும் உங�ளது 
து்ண்வ்ைா அல்லது ்்வறு ஒரு்வ்ைா, சிறுகுழந்தக்கு ஊட்டு்வது 
மற்றும் ெைாமாிப்ெது ெற்றி �ற்றுக் ப�ாளளலாம். நீங�ள வீட்டிற்குச் 
பசன்றெின், இது உங�ளுக்கு உத்வி�ைமா� இருக்கும்!

•   உங�ளது சிறுகுழந்த்ய எப்ெடிக் குளிப்ொட்டு்வது, எப்ெடி 
ொது�ாப்ொ�க் ்�யாள்வது, மற்றும் அ்வ்ன பசௌ�ாியமா� ்்வததுக் 
ப�ாள்வது எப்ெடி என்று மருதது்வம்னப் ெணியாளர�ள �ற்றுத 
தைலாம். நீங�ள மருதது்வம்னயில் இருக்கும் ்ொது சிறுகுழந்த்ய 
ஒருமு்றயா்வது நீங�ளா�்்வ குளிப்ொட்ட முயற்சி பசய்யுங�ள.

•   மருதது்வம்னக்கு ொர்்வயாளர�ள ்வைலாம். ஒவப்வாரு 
மருதது்வம்னக்கும் ெிைததி்ய� ்விதி�ள உளளன. பெரும்ொலான 
சநதரப்ெங�ளில், �ண்வ்ைா அல்லது து்ண்வ்ைா ்த்்வப்ெடும் 
அள்விற்கு ்வரு்� தைலாம். ெிறர நாளின் குறிப்ெிட்ட மணி்நைங�ளில் 
மட்டு்ம ்வை முடியும் என்ெதுடன், பெரும்ொலான மருதது்வம்ன�ளில் 
ஒ்ை ்நைததில் இைணடு நெர�ள மட்டு்ம அனுமதிக்�ப்ெடு்வர. உங�ளது 
குழந்த�ள உங�்ளப் ொரக்� ்வரு்வது சாததியமா� இருக்�லாம், 
ஆனால் மற்ற்வர�ளின் குழந்த�ளுக்கு அனுமதி இல்்ல, இது அநதநத 
மருதது்வம்ன்யப் பொறுததது. நீங�ள மருதது்வம்ன்யச் சுற்றிப் 
ொரக்கும் ்ொது ்விதி�்ள அறிநது ப�ாளளுங�ள.

கு
ழ

ந்
த 

ப
ெற்

று
க் 

ப
�ா

ள
ளு

தல்

newcomer_guide_7x10_Tamil.indd   25 4/29/2010   9:08:49 AM



•   உங�ளுக்குத ்த்்வப்ெடும் உணவு எல்லா்வற்்றயும் மருதது்வம்ன 
அளிக்கும். உங�ளது ஒவ்வா்ம அல்லது �லாச்சாை ்விருப்ெம் 
�ாைணமா� உங�ளால் சில உணவு�்ள சாப்ெிட முடியா்விட்டால், 
ெிைச்வததிற்�ா� மருதது்வம்னக்கு முதன்முதலில் ்வரும்்ொ்த 
ெணியாளர�ளிடம் பதாி்விதது ்விடுங�ள. உங�ளுக்கு ்விருப்ெமான 
சில உணவு�்ள குடும்ெததார மற்றும் நணெர�ள ப�ாணடு ்வை 
அனுமதிக்�ப்ெடலாம்.

•   மருதது்வம்னயில் நீங�ள இருக்கும் ்ொது குளிக்கும்ெடி ்�ட்டுக் 
ப�ாளளப்ெடுவீர�ள. உங�ளுக்கும் உங�ள சிறுகுழந்தக்கும் 
சு�வீனம் ஏற்ெடு்வ்தத தடுக்�்்வ இது பசய்யப்ெடு�ிறது. உங�ள 
நாட்டில் பசய்யப்ெடு்வ்த ்விட இது ்விததியாசமா� இருக்�லாம், 
ஆனால் �னடா்வில் ொது�ாப்ொன, சுததமான நீர �ி்டக்�ிறது 
என்ெ்த அறிநது ப�ாளளுங�ள.

•   குழந்த ெிறநத ெிறகு, உங�ளுக்கும் குழந்தக்கும் ்மலும் சில 
ொி்சாத்ன�ள பசய்யப்ெடலாம். இைததப் ொி்சாத்ன�ள, மற்றும் 
குழந்தயின் பச்விததிறன் ்சாத்ன ஆ�ிய்்வ பசய்யப்ெடும். இது 
்வழக்�மா� பசய்யப்ெடு்வது தான் என்ெதுடன், ஏதா்வது உடல்நலப் 
ெிைச்ச்ன�ள இருநதால் நீங�ள வீட்டிற்குச் பசல்லும் முன் அ்வற்்றக் 
�ணடறிய இது உதவும். நீங�ள வீட்டிற்குச் பசன்ற ெிறகு ஒரு பொதுஜன 
உடல்நல தாதி(Public Health Nurse) உங�ள வீட்டிற்கு ்வரு்� தை 
்்வணடுமா என்றும் ்�ட்�ப்ெடுவீர�ள. உங�ள பமாழி ்ெசும் ஒரு 
குடும்ெ ்வரு்�யாள்ையும் நீங�ள ்�ட்�லாம். ஒணடாாி்யா்வின் 
Healthy Babies Healthy Children திட்டததின் ஒரு அங�மா� இது 
இல்வசச்்ச்்வ என்ெதுடன், இதற்கு OHIP அட்்ட ்த்்வயில்்ல.

•   பெரும்ொலான பெண�ளும் அ்வர�ளின் குழந்த�ளும், 
ெிள்ளப்்ெற்றுக்குப் ெின், மருதது்வம்னயில் ஒன்று அல்லது 
இைணடு நாட்�ள மட்டு்ம தஙகு�ின்றனர. உங�ளுக்கு உடல்நலப் 
ெிைச்ச்ன�ள இருநதால், நீங�்ளா அல்லது குழந்த்யா ்மலும் 
சில நாட்�ள தங� ்்வணடி இருக்�லாம், உதாைணமா�, குழந்த 
�ாலததிற்கு முன்னதா�்்வ ெிறநது ்விட்டால்.

பூரததி பசய்ய ்்வணடிய ெடி்வங�ள
•   Service Ontario்வின் ெிறநதகுழந்த ெதி்விற்�ா�(Newborn 

Registration) ஒரு ெடி்வத்த மருதது்வம்னப் ெணியாளர�ள 
உங�ளுக்கு அளிப்ெர. உங�ள குழந்தயின் ெிறப்்ெ 
ஒணடாாி்யா்வில் ெதிவு பசய்்வது முக்�ியம். இதன் மூலம் உங�ள 
குழந்தக்கு ஒரு ெிறப்புச் சான்றிதழ �ி்டக்கும்; ்வாழநாள முழுதும் 
உடல்நலப் ெைாமாிப்பு, ொஸ்்ொரட், மற்றும் ெிற ்ச்்வ�்ளப் 
பெற இது ெயன்ெடுததப்ெடும். இநதப் ெடி்வங�்ளப் பூரததி 
பசய்ய உங�ளுக்கு உத்வி ்த்்வப்ெட்டால், உங�ளது தாதியிடம் 
உத்வி ்�ட்�லாம். ெின்்வரும் ்வ்லததளததின் மூலமும் நீங�ள 
ஆன்்லனில் ்விணணப்ெிக்�லாம் https://www.orgforms.gov.on.ca.

•   OHIPயிலிருநது உங�ள குழந்தக்கு ஒரு சு�ாதாை அட்்ட்ய(Health 
Card) பெற, ெடி்வங�்ள பூரததி பசய்யுமாறு மருதது்வம்னயில் 
நீங�ள ்�ட்டுக் ப�ாளளப்ெடுவீர�ள. உங�ளுக்கு OHIP �ாப்பீடு 
இருநதால், உங�ள குழந்தக்கும் அது �ி்டக்கும். உங�ளுக்கு 
கு்றநத-�ாலக் �ாப்பீடு இருநதால் (உதாைணமா�, நீங�ள ்்வ்ல 
அனுமதி பெற்று �னடா்வில் இருப்ெ்வைா� இருநதால்), உங�ளுக்குக் 
�ாப்பீடு உளள அ்த �ாலததிற்கு உங�ள குழந்தக்கும் �ாப்பீடு 
்வழங�ப்ெடும். உங�ளது நி்ல்ம ்்வறு ்விதமா� இருநதா்லா 
அல்லது உங�ளுக்கு ்மலும் த�்வல் ்த்்வப்ெட்டா்லா, Service 
Ontario்வின் INFOlineஐ 1-866-532-3161 என்ற எணணில் அ்ழக்�வும்.

ஒரு புதிய நாட்டில் குழந்த பெற்றுக் ப�ாள்வது26

newcomer_guide_7x10_Tamil.indd   26 4/29/2010   9:08:50 AM



�னடாவுக்குப் புதிதா� ்வநதிருக்கும் பெண�ள மற்றும் அ்வர�ளின் குடும்ெததாருக்�ான ஒரு ்வழி�ாட்டி 27

தாய்ப்ொலூட்டுதல்
•   குழந்த ெிறநத சிறிது ்நைததிற்குள தாய்ப்ொலூட்டுங�ள. உங�ளிடம் 

சுைக்கும் முதல் ொல் colostrum எனப்ெடும். உங�ள குழந்தக்கு ்்வறு 
எநத ்வ்�யிலும் �ி்டக்�ாத புைதம், �னிமங�ள, மற்றும் ்நாய்ப் 
ொது�ாப்பு ்ொன்ற்்வ இதில் �ி்டக்கும்.

•   எப்ெடி தாய்ப்ொலூட்டு்வது என்ெ்தத பதாிநது ப�ாளள சிறிது ்நைம் 
ஆ�லாம். மருதது்வம்னயில் நீங�ள இருக்கும் ்ொது மருதது்வம்ன 
தாதி�ளின் உத்வி்ய்யா, அல்லது வீட்டில் இருக்கும் ்ொது 
பொதுஜன உடல்நல தாதி�ளின் உத்வி்ய்யா பெற்றுக் ப�ாளளலாம். 
உங�ள குழந்த நன்றா�த தாய்ப்ொல் அருநது�ிறதா என்ெது 
உங�ளுக்குத பதாி�ிறது என்ெ்த உறுதிபசய்து ப�ாளளுங�ள. 
உங�ளுக்்�ா அல்லது உங�ளின் குழந்தக்்�ா ெிைச்ச்ன 
ஏற்ெட்டா்லா, அல்லது தாய்ப்ொலூட்டு்வதால் ஏ்தனும் அபசௌ�ாியம் 
ஏற்ெட்டா்லா, ஆைம்ெநி்லயி்ல்ய உத்வி்ய நாடவும்.

•   முதல் ஆறு மாதங�ளுக்கு உங�ள குழந்தக்குத தாய்ப்ொல் மட்டு்ம 
ஊட்ட ்்வணடும் என்று ஆ்லாச்ன கூறப்ெடு�ிறது. உங�ள 
குழந்தக்கு ெவுடர ொல் (ஃொரமுலா) ப�ாடுப்ெது நல்லதல்ல, 
ஏபனன்றால் இதனால் தாய்ப்ொலூட்டு்வதில் ெிைச்ச்ன�ள ஏற்ெடலாம். 
்மலும், ைப்ெர சூப்ெி மற்றும் புட்டி�்ளயும், மற்றும் தாய்ப்ொ்லயும் 
குழந்த�ளுக்குக் ப�ாடுக்கும் ்ொது அ்்வ குழப்ெம் அ்ட�ின்றன. 
உங�ள குழந்தக்கு 6 மாதங�ள ஆகும் ்வ்ை அ்வனுக்கு தாய்ப்ொல் 
த்விை ்்வறு எநத உண்்வா அல்லது ொன்மா ப�ாடுக்� ்்வணடாம். 
தாய்ப்ொல் இல்வசமானது என்ெதுடன் உங�ள குழந்தக்கு உ�நத 
உணவும் இதுதான். 6 மாதங�ளுக்குப் ெிறகு, அ்வளுக்கு பமது்வா� திட 
உணவு�்ள அறிமு�ப்ெடுததவும். இைணடு ்வயது ்வ்ை மற்றும் அதற்கு 
்மலும் கூட குழந்தக்குத பதாடரநது தாய்ப்ொல் அளியுங�ள.

•   ஒணடாாி்யா்வில் தாய்ப்ொலூட்டும் தாய்மார�ளுக்கு ஆதை்வளிக்� 
ெல திட்டங�ளும் குழுக்�ளும் உளளன. நீங�ள வீட்டிற்குச் 
பசன்றெின், தாய்ப்ொலூட்டு்வது ெற்றி ஏ்தனும் ்�ள்வி�ள எழுநதால் 
உங�ளது பொதுஜன உடல்நல யூனிட்்ட அ்ழயுங�ள அல்லது 
உங�ள உடல்நலப் ெைாமாிப்ொளருடன் ்ெசுங�ள. பொதுஜன 
உடல்நலததிலிருநது தாய்ப்ொல் ெற்றிக் �ி்டக்கும் உத்வி இல்வசம். 
தாய்ப்ொலூட்டு்வது ெற்றி ்மலும் ்வி்வைங�ள அறிய, ெின்்வரும் 
்வ்லததளத்த நீங�ள ொர்்வயிடலாம்: www.drjacknewman.com.
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வீட்டில் உங�்ளயும் குழந்த்யயும் ெைாமாிததுக் ப�ாளளுதல்
குழந்தப் ெிறப்பு என்ெது ்வாழ்வின் ஒரு இயல்ொன அங�மாகும். 
�னடா்வில், குழந்த ெிறநதவுடன் சிறிது �ாலததி்ல்ய ்வழக்�மான 
நட்வடிக்்��்ள ்மற்ப�ாளள ்்வணடும் என்று பெண�ள 
ஊக்�ப்ெடுததப் ெடு�ின்றனர.
•   ் ொதுமான அளவு ஓய்வு �ி்டக்�ிறது என்ெ்த உறுதிப்ெடுததிக் 

ப�ாளளுங�ள.
•   ெல ்வ்�யான உணவு�்ள உணணுங�ள.
•   நீங�ள சு�மா� இருநதால் ்லசான நட்வடிக்்��்ளச் பசய்யுங�ள.
•   ப்வளியில் பசல்்வது உங�ளின் மனநலததிற்கு மி�வும் நல்லது.

புதிய தாய்மார�ளுக்�ான ெிற உத்விக்குறிப்பு�ள
•   நீங�ள நம்பும் ஒரு்வாின் உத்வி்யப் பெறுங�ள. 5 தாய்மார�ளில் 

ஏறக்கு்றய 4 ்ெர, ்சா�மா�, எாிச்சலா�, தளர்வா� 
உணர�ின்றனர, உணரச்சி ்வசப்ெடு�ின்றனர, தூஙகும் அல்லது 
உணணும் ்வழக்�ங�ளில் மாறுதல் அனுெ்விக்�ின்றனர. இது 
Postpartum Blues அல்லது “Baby Blues” எனப்ெடும். இது 
இயல்ொனதுதான். ெிள்ளப்்ெற்றுக்குப் ெின்ொன முதல் சில 
நாட்�ளில் அல்லது ்வாைங�ளில் இவ்வாறு ஏற்ெடும். இநத 
உணரவு�ள இைணடு ்வாைங�ளுக்கு ்மல் நீடிததால், உங�ளின் 
உடல்நலப் ெைாமாிப்ொள்ை அணு�வும். ்மலும் ்வி்வைங�ளுக்கு, 
www.lifewithnewbaby.ca்்வப் ொர்்வயிடவும்.

•   குழந்த ெிறநத ெிறகு சிறிது நாட்�ள �ழிதது உங�ள உடல்நலப் 
ெைாமாிப்ொளர உங�்ளயும் குழந்த்யயும் ொரக்� ்விரும்பு்வார. 
அப்்ொது அ்வாிடம் குழந்தப் ெைாமாிப்பு, தாய்ப்ொலூட்டுதல், 
உடல்நலம், அல்லது ்்வறு எது ெற்றிய �்வ்ல இருநதாலும் அ்தப் 
ெற்றிக் ்�ட்�வும். குழந்த ்நாய்ததடுப்பு மருநது�்ளப் பெற 
(ஊசி�ள), உங�ள குழந்தக்கு இைணடு மாதங�ள முடிநததும் நீங�ள 
உங�ள உடல்நலப் ெைாமாிப்ொள்ைப் ொரக்� ்்வணடியிருக்கும். 
ஒணடாாி்யா்வில் உங�ள குழந்த ெளளிக்குச் பசல்ல 
்்வணடுபமன்றால், தடுப்பூசி�ள ்ொடப்ெட்டிருக்� ்்வணடும்.

ஒரு புதிய நாட்டில் குழந்த பெற்றுக் ப�ாள்வது28
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Telehealth Ontario
நீங�ள வீட்டிற்குச் பசன்றதும் உங�ளின் உடல்நலம் குறித்தா 
அல்லது உங�ள குழந்தயின் உடல்நலம் குறித்தா ்�ள்வி�ள 
எழுநதா்லா அல்லது �்வ்ல�ள ஏற்ெட்டா்லா, உங�ளது மருதது்வர, 
மருதது்வமாது, அல்லது பொதுஜன உடல்நல யூனிட்்ட உடனடியா� 
அ்ழக்�வும். நீங�ள Telehealth Ontario்்வ 1-866-797-0000 என்ற 
எணணில், நாளின் 24 மணி ்நைமும், ்வாைததின் 7 நாட்�ளிலும் 
அ்ழக்�லாம்.

•   புதிதா�ப் ெிறநதிருக்கும் உங�ள குழந்த நி்றய அழக்கூடும். 
உங�ள குழந்தக்கு அை்வ்ணப்பு ்த்்வப்ெடும்்ொது அ்த 
அளிப்ெது முக்�ியம். குழந்த்ய ஒரு்ொதும் ஆட்டாதீர�ள! 
குழந்த்ய ஆட்டு்வதால் அ்வனது மூ்ள ொதிக்�ப்ெடலாம், 
அல்லது அ்வன் ப�ால்லப்ெடலாம். ்மலும், �னடா்வில் குழந்த்ய 
அடிப்ெது ஏற்�ததக்�தல்ல என்ெ்தயும் நீங�ள அறிநது ப�ாளள 
்்வணடும். குழந்த ்வளரப்பு மற்றும் நல்்வழிப்ெடுததுதல் 
்ொன்ற்்வ ெற்றி அறிய ்வாய்ப்ெளிக்கும் திட்டங�்ளக் �ணடறிய 
உங�ளின் பொதுஜன உடல்நலத தாதி உத்வக்கூடும்.

•   இைணடு �ரப்ெங�ளுக்�ி்டயில் உடல் ஓய்ப்வடுக்�வும், தன்்ன 
மீணடும் புதுப்ெிததுக் ப�ாளளவும் அ்வ�ாசம் அளிப்ெது சிறநதது. 
முடிநதால், அடுதது �ரப்ெம் தாிக்� கு்றநதெட்சம் இைணடு 
்வருடங�ள ்வ்ை �ாததிருக்�வும். இது ெற்றி உங�ளின் �ண்வர 
அல்லது து்ண்வருடன் ்ெசவும். �ரப்ெத்தத தடுக்� உதவும் 
மு்ற�ள ெற்றி உங�ளின் உடல்நலப் ெைாமாிப்ொளருடன் ்ெசவும்.

உங�ள சமூ�ச் ்ச்்வ�்ளப் ெயன்ெடுததவும்
•   ஒணடாாி்யா்வில் உளள பெண�ள குழந்த பெற்றெின் வீட்டிற்குச் 

பசல்லும் ்ொது அ்வர�ளுக்கு உத்வ ெல திட்டங�ள உளளன. 
Healthy Babies Healthy Children திட்டம் ்ொல உங�ள ெகுதியில் 
உளள திட்டங�்ளப் ெற்றி அறிய உங�ளது பொதுஜன உடல்நல 
யூனிட்்ட அ்ழயுங�ள.

•   Healthy Babies Healthy Children திட்டததின் ஒரு அங�மா� 
வீட்டு ்வரு்��ள இடம்பெறும். உங�ளிடம் OHIP அட்்ட 
இல்்லபயன்றாலும் கூட இது உங�ளுக்கு �ி்டக்�ப்பெறலாம். 
வீட்டிற்கு ்வரும் ஆ்லாச�ர(Home Visitor) ்வரும் முன் உங�்ள 
அ்ழப்ொர. உங�ளுக்குளள ்�ள்வி�ளுக்கு Home Visitor ெதில் 
அளிப்ொர. இநத ்வரு்�க்கு முன் உங�ளுக்குளள ்�ள்வி�்ள 
குறிதது ்்வததுக் ப�ாளளவும்.

•   ஒணடாாி்யா Early Years Centres என்ெது பெற்்றார மற்றும் 
அ்வர�ளின் 6 ்வயதுக்குட்ெட்ட குழந்த�ளுக்�ானது. இநத 
்மயங�ள ெல திட்டங�்ள அளிக்�ின்றன; இஙகு நீங�ள இளம் 
குழந்த�ள ப�ாணட ெிற பெற்்றார�்ள சநதிக்� முடியும். 
பெற்்றாருக்�ான ெிற ்ச்்வ�்ளப் ெற்றி இநத ்மயங�ளில் 
நீங�ள பதாிநது ப�ாளள முடியும்.

•   நீங�்ளா அல்லது உங�ள �ண்வ்ைா/து்ண்வ்ைா ்்வ்ல 
மூலமா� Employment Insurance திட்டததிற்கு அளிப்பு 
்வழங�ியிருநதால், உங�ளுக்கு தாய்க்�ான அல்லது 
பெற்்றாருக்�ான ஆதாயங�ள பெறத தகுதி இருக்�லாம். இது 
ெற்றிய த�்வல்�ள Service Canada மூலம் �ி்டக்கும் (அடுதத 
ெக்�ததில் Important Services என்ெ்தப் ொரக்�வும்). கு
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�ரப்ெ�ாலததின் ்ொதும் குழந்த 
ெிறநத ெிறகும் ்த்்வப்ெடும் 
முக்�ியச் ்ச்்வ�ள
•   211 Community Information Centres. ஒணடாாி்யா்வில் உளள 

பொிய ்மயங�ளில், 2-1-1 என்ற எண்ண அ்ழததால், சமூ�, 
சமுதாய, உடல்நல மற்றும் இதை அைசாங�ச் ்ச்்வ�ள பெற 
உத்வி �ி்டக்கும். இநதச் ்ச்்வ்யப் ெயன்ெடுதத �ட்டணம் 
ஏதும் இல்்ல. www.211ontario.ca என்ற ்வ்லததளததில், இநதச் 
்ச்்வ்ய அளிக்கும் ஒணடாாி்யா சமூ�ங�ளின் ெட்டியல் 
உளளது. அல்லது உங�ள பதா்ல்ெசியிலிருநது 2-1-1 என்று 
டயல் பசய்து, இநதச் ்ச்்வயுடன் நீங�ள இ்ணக்�ப்ெடு�ிறீர�ளா 
என்று ொருங�ள.

•   911 Emergency Service. உயிருக்குப் ்ொைாடிக் ப�ாணடிருக்கும் 
அ்வசை�ால நி்லயில் நீங�ள இருநதால், ஒரு ஆம்புலன்்ஸை்யா, 
�ா்வல்து்ற்ய்யா அல்லது தீய்ணப்பு வீைர�்ள்யா அ்ழக்� 
9-1-1 என்ற எண்ண டயல் பசய்யலாம். இநதச் ்ச்்வ ெல 
பமாழி�ளில் �ி்டக்�ப்பெறு�ிறது.

•   Community Health Centres. ஒணடாாி்யா்வின் ெல ெகுதி�ளில் சமூ� 
உடல்நல ்மயம் உளளது. இ்்வ பொது்வா�, உடல்நலப் ெைாமாிப்பு 
மற்றும் உடல்நல ்மம்ொட்டுச் ்ச்்வ�்ள ்வழஙகும். இஙகுளள 
ெணியாளர�ள மருதது்வர�ள, மருதது்வத தாதி�ள, ெயிற்சி பெறும் 
தாதி�ள, சமூ�ப் ெணியாளர�ள, உடல்நல ்மம்ொடு ்வழஙகுனர�ள, 
மற்றும் இதை பதாழில்மு்ற உடல்நலப் ெைாமாிப்ொளர�ள ஆ்வர. 
இநதச் ்ச்்வ இல்வசம், ஆனால் உங�ளிடம் Ontario Health Card 
அல்லது தனியார உடல்நலக் �ாப்பீடு இல்்லபயன்றால் நீங�ள 
இநதப் ொி்சாத்ன�ளுக்குக் �ட்டணம் பசலுதத ்்வணடியிருக்கும். 
இநதச் ்ச்்வ ்வழஙகுனர�ள அநதப் ெகுதியில் ்வசிக்கும் மக்�ளுக்கு 
மட்டு்ம ்ச்்வ பசய்்வதால், உங�ளது ெகுதியில் இநதச் ்ச்்வ 
உளளதா என்ெ்த நீங�ள �ணடறிய ்்வணடும். சமூ� உடல்நல 
்மயங�ளின் ெட்டியல் www.aohc.orgயில் உளளது.

•   ஒன்ட்டாாி்யா(Ontario) ஆைம்ெ�ால ்மயங�ள்(Early Years 
Centres) ெல்்்வறு திட்டங�்ளயும் சில ெயிற்சி�்ளயும் பசய்ய 
பெற்்றாரும் ெைாமாிப்ொளர�ளும் தங�ளின் குழந்த�ளுடன் 
பசல்லக்கூடிய இடங�ளாகும் இ்்வ. சமூ�ததில் உளள 
பதாழில்மு்ற ்வல்லுனர�ள, ெிற பெற்்றார�ள, மற்றும் 
ெைாமாிப்ொளர�ளுடன் ்ெசி தங�ளின் ்�ள்வி�ளுக்கு 
பெற்்றார�ள ெதில் �ாண முடியும் (www.ontarioearlyyears.ca). 
உங�ளுக்கு அரு�ா்மயில் உளள Ontario Early Years Centre 
இருக்குமிடத்தத பதாிநது ப�ாளள நீங�ள 1-866-821-7770 என்ற 
எண்ண அ்ழக்�லாம். இநதச் ்ச்்வ இல்வசம்.

ஒரு புதிய நாட்டில் குழந்த பெற்றுக் ப�ாள்வது30
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•   பொதுஜன உடல்நலம். ஒணடாாி்யா்விலுளள எல்லாப் ெகுதி�ளும் 
பொதுஜன உடல்நல யூனிட்டின் ்ச்்வ�ள ெயன்ெடு�ின்றன. 
ஆ்ைாக்�ியமான �ரப்ெததிற்கும் ஆ்ைாக்�ியமான குழந்த�ளுக்கும், 
பெண�ள மற்றும் அ்வர�ளின் குடும்ெததினருக்கு உத்வ இ்்வ 
ெல திட்டங�்ளயும் ்ச்்வ�்ளயும் அளிக்�ின்றன. பொதுஜன 
உடல்நல தாதி�ளும் வீட்டு ஆ்லாச�ர�ளும் உங�ளுக்கு 
ஆ்லாச்ன ்வழங�ி, உங�ளுக்குத ்த்்வப்ெடும் ்ச்்வ�்ள 
�ணடறிய உதவு�ின்றன. உங�ள ெகுதியில் Canadian �ரப்ெ�ால 
உணவுத திட்டம்(Prenatal Nutrition Program) உளளதா என்று 
நீங�ள ்�ட்�லாம். பெரும்ொலான ்ச்்வ�ள இல்வசம் என்றாலும், 
�ரப்ெ�ால ்வகுப்பு�ள(prenatal classes) ்ொன்ற சில ்ச்்வ�ளுக்�ா� 
நீங�ள ெணம் பசலுதத ்்வணடியிருக்கும். சில சநதரப்ெங�ளில், 
�ரப்ெ�ாலததிற்கு முன்ொன ்வகுப்பு�ளுக்கு கு்றநத ்வருமானம் உளள 
பெண�ளுக்குக் �ட்டணம் இல்்ல. பொதுஜன உடல்நல யூனிட்டு�ள 
மற்றும் அ்வர�ள ்வழஙகும் ்ச்்வ�ள ெற்றிய ெட்டியலுக்கு,  
www.publichealthontario.ca என்ற ்வ்லததளத்தப் ொரக்�வும்.

•   Service Canada. Service Canada என்ெது �னடிய அைசாங�ம் 
அளிக்கும் எல்லாச் ்ச்்வ�ளுக்குமான ஒரு மததியச் ்ச்்வயாகும். 
அ்வர�்ளத பதாடரபு ப�ாளள, www.servicecanada.gc.ca என்ற 
்வ்லததளததிற்குச் பசல்லவும், அல்லது 1-800-O-Canada  
(1-800-622-6232) என்ற எணணில் அ்ழக்�வும்.

•   Service Ontario. Service Ontario என்ெது ஒணடாாி்யா அைசாங�ம் 
அளிக்கும் எல்லாச் ்ச்்வ�ளுக்குமான ஒரு மததியச் ்ச்்வயாகும். 
அ்வர�்ளத பதாடரபு ப�ாளள, www.serviceontario.ca என்ற 
்வ்லததளததுக்குச் பசல்லவும், அல்லது 1-800-267-8097 என்ற 
எண்ண அ்ழக்�வும்.

•   Telehealth Ontario. இது ஒரு இல்வச, தனியார பதா்ல்ெசிச் 
்ச்்வயாகும்; இது நாளின் 24 மணி்நைமும், ்வாைததின் 7 நாட்�ளும் 
இயஙகும். உடல்நல ஆ்லாச்ன பெற்்வா அல்லது பொது்வான 
உடல்நலத த�்வல்�ள பெற்்வா நீங�ள ஒரு ெதிவுபெற்ற தாதி்ய 
அ்ழக்�லாம் (1-866-797-0000). இல்வச பமாழிபெயரப்ொளர 
்ச்்வயும் �ி்டக்�ப்பெறும்.
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்மலும் சில ்ச்்வ�ள
•   புறக்�ணிக்�ப்ெட்ட துன்புறுததப்ெட்ட பெண�ளுக்�ான 

பதா்ல்ெசிச் ்ச்்வ(Assaulted Women’s Help Line). 
உணரவுாீதியான அல்லது உடல்ாீதியான புறக்�ணிப்பு 
பசய்யப்ெடும்பெண�ளுக்�ான இல்வச பதா்ல்ெசிச் ்ச்்வயான 
இது, நாளின் 24 மணி்நைமும் �ி்டக்�ிறது. இது அநாம்தயமா�வும் 
இை�சியமா�வும் ்்வக்�ப்ெடும். இநதச் ்ச்்வ 150 பமாழி�ளில் 
்வழங�ப்ெடு�ிறது, தமிழ உட்ெட. (1-866-863-0511; www.awhl.org).

•   Association of Ontario Midwives. ஒரு மருதது்வமாது்வின் 
பசயல்ொட்்ட ்வி்வாிக்கும் இநத ்வ்லததளம், உங�ள ெகுதியில் 
ஒரு மருதது்வமாது்்வ �ணடறியவும் உதவும் (1-866-418-3773; 
www.aom.on.ca).

•   Citizenship and Immigration Canada. �னடாவுக்குப் புதிதா� ்வை 
உத்தசிததிருப்ெ்வர�ளுக்கும், ்வநதிருக்கும் புதிய்வர�ளுக்கும் உத்வி 
புாியும் ஃபெடைல் அைசாங�த து்றயாகும் இது. இதன் ்ச்்வ�ளுள 
சில குடி்வைவு, குடி்யற்றப் ெதிவு, மற்றும் �னடா்விற்கு ்வநதிருக்கும் 
புதிய்வர�ளுக்�ான பமாழியறிவு �ற்ெிததல்(LINC) ்ொன்ற்்வ 
ஆகும் (1-888-242-2100; www.cic.gc.ca).

•   வீடு�ளில் ்ச்்வ பசய்யும் திட்டம்(Community Care Access Centres).  
உத்வி ்த்்வப்ெடும், ஆனால் ஒரு மருதது்வம்னக்்�ா 
அல்லது ்்வறு ஸ்தாெனததிற்்�ா பசல்ல முடியாத, வீட்டில் 
உளள்வர�ளுக்�ா� இநதச் ்ச்்வ ்வழங�ப்ெடு�ிறது. ்த்்வக்�ான 
மதிப்பீடு நடததப்ெடும், மற்றும் இச்்ச்்வ�்ளப் பெற நீங�ள ஒரு 
Ontario Health Card ்்வததிருக்� ்்வணடும். Community Care Access 
Centresஇன் ெட்டியல் www.310CCAC.ca்வில் �ி்டக்கும்; 310-2222.

•   Learning Earning And Parenting Program (LEAP Program). LEAP 
என்ெது Ontario Worksஇனால் ்வழங�ப்ெடும் ஒரு சமூ�த திட்டம் 
ஆகும். சமூ� உெ�ாைப் ெணம் பெற்று்வரும் இளம் பெற்்றார (16 
முதல் 25 ்வயது ்வ்ை உளள்வர�ள) உயரெளளி ்வகுப்்ெ நி்றவு 
பசய்யவும், ்்வ்ல அனுெ்வம் பெறவும், ஒரு பெற்்றாைா� இருக்�த 
பதாிநது ப�ாளளவும் இது உதவு�ிறது. ்மலும் த�்வல்�ள அறிய, 
www.mcss.gov.on.ca/mcss/english/pillars/social/ questions/LEAP 
ஐப் ொரக்�வும்.

•   மனநலச் ்ச்்வ�ள குறிதத த�்வல்(Mental Health Services 
Information) ஒன்ட்டாாி்யா(Ontario) ஒணடாாி்யா அைசாங�ம் 
இநத மனநல த�்வல்�்ளயும் ொிநது்ைச் ்ச்்வ்யயும் 
அளிக்�ிறது (மனச்்சாரவு, ெடெடப்பு, அல்லது இ்வற்்றச் 
சமாளிப்ெதில் ெிைச்ச்ன�ள ஆ�ிய்்வ ெற்றி). 140 பமாழி�ளில் 
பமாழிபெயரப்ொளர�ள உளளனர, தமிழ உட்ெட. (1-866-531-2600; 
www.mhsio.on.ca). ஒணடாாி்யா்வின் ெல ெகுதி�ளில் உளளூர 
துன்ெ�ால ்மயமும் உளளது. இ்வற்்றக் �ாண, ெின்்வரும் 
்வ்லததளத்தப் ொர்்வயிடவும்: www.dcontario.org/centres.html.

ஒரு புதிய நாட்டில் குழந்த பெற்றுக் ப�ாள்வது32
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•   Motherisk. தாய்்ம அொய ஆ்லாச்ன(Hospital for Sick Children 
இன்) ஒரு திட்டம் (படாைண்டா்வில்). �ரப்ெமா� உளள அல்லது 
தாய்ப்ொலூட்டும் பெண�ள ெயன்ெடுததும் மருநது�ள மற்றும் 
பொருட்�ள, மற்றும் அ்வர�ள தம்்ம ப்வளிப்ெடுததிக் ப�ாளளும் 
சூழல்�ள ஆ�ிய்வற்றின் ொது�ாப்்ெ ொரததுக் ப�ாள�ிறது இநத 
இல்வசச் ்ச்்வ (1-877-327-4636; www.motherisk.org).

•   Ontario Council of Agencies Serving Immigrants. ெல நாட்டின மற்றும் 
�லாச்சாைக் குழுக்�்ள உறுப்ெினர�ளா�க் ப�ாணட, லாெ-்நாக்�மற்ற 
்ச்்வ நிறு்வனமாகும் இது (416-322-4950; www.ocasi.org).

•   Ontario Human Rights Commission. ஒணடாாி்யா-்வாழ மக்�்ள 
்்வற்று்மப் ெடுததப்ெடு்வதில் இருநது ொது�ாக்கும் Ontario 
Human Rights Codeஐ ந்டமு்றப்ெடுதது�ிறது இநத அ்மப்பு 
(1-800-387-9080; www.ohrc.on.ca). 

•   Ontario Immigration. ஒணடாாி்யா்வில் குடி்யற ்வை்விருக்கும் 
மற்றும் ்வநதிருக்கும் புதிய்வர�ளுக்�ா� ்வடி்வ்மக்�ப்ெட்ட, ஒரு 
ஒணடாாி்யா அைசாங� ்வ்லததளமாகும் இது  
(www.ontarioimmigration.ca). 

•   Settlement.org. Ontario Council of Agencies Serving Immigrants 
இன் ஒரு ெகுதியாகும் இநத ்வ்லததளம். இது 30க்கும் ்மற்ெட்ட 
பமாழி�ளில் த�்வல்�்ள ்வழஙகு�ிறது, தமிழ உட்ெட, மற்றும் 
மா�ாணம் முழு்வதிலும் உளள ்வளங�ளுக்�ான இ்ணப்்ெயும் 
அளிக்�ிறது, Newcomer Information Centres ்ொல,  
www.settlement.org. 

•   Settlement agencies. Citizenship and Immigration Canada  
(www.cic.gc.ca) மூலம் குடி்வைவு மக்�ளுக்�ானச் ்ச்்வ�்ள 
�னடிய அைசாங�ம் ்வழஙகு�ிறது. Ontario Ministry of Citizenship  
and Immigration தனது www.ontarioimmigration.ca 
்வ்லததளததின் மூலம் த�்வல் ்ச்்வ�்ள ்வழஙகு�ிறது.

•   ் ொக்கு்வைதது. ்ெருநது ்வழிததடங�ள, சுைங�ப் ொ்த�ள 
்ொன்று என்ன ்வ்�யான ்ொக்கு்வைதது ்வசதி�ள உங�ள 
ஊாில் அல்லது ந�ைததில் உளளன என்று பதாிநது ப�ாளளுங�ள. 
பொதுமக்�ள தங�ள ்ச்்வ�்ளப் ெயன்ெடுதத உத்வ, பொதுஜன 
உடல்நல யூனிட்டு�ள மற்றும் சமூ� உடல்நல ்மயங�ள ்ொன்ற 
ெல உளளூர நிறு்வனங�ள, சில ்ொக்கு்வைததுச் ்ச்்வ�்ள 
்வழஙகு�ின்றன. உங�ளுக்குப் ்ொக்கு்வைததுப் ெிைச்ச்ன�ள 
இருநதால், இநதச் ்ச்்வ �ி்டக்�ிறதா எனக் ்�ட்டறியவும். 

்ச
்

்வ
�ள

newcomer_guide_7x10_Tamil.indd   33 4/29/2010   9:08:52 AM



2010

பெஸ்ட் ஸ்டாரட்: ஒன்ட்டாாி்யா்வின் தாய், ்சய் மற்றும் ஆைம்ெ�ால குழந்த ்வளரப்பு ்வள 
்மயம்(Ontario’s maternal, Newborn and Early Child Development Resource centre) 

www.beststart.org

Health Nexus (பஹல்த பநக்சஸ்)
180 Dundas Street W., Suite 301, Toronto, ON M5G 1Z8 • 1-800-397-9567

www. healthnexus.ca

இநத ஆ்வணம் ஒன்ட்டாாி்யா அைசின் நிதி உத்வியுடன் தயாாிக்�ப்ெட்டிருக்�ிறது. உ்ை்ய 
மாற்றிய்மப்ெது, பமாழிபெயரப்பு மற்றும் அச்சிடு்வதற்�ான பசலவு�ள, குடியுாி்ம மற்றும் 

குடி்வைவு �னடா மூலமா� �னடா அைசால் அளிக்�ப்ெட்டன.

www.healthnexus.ca  |  www.beststart.org
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