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கரா்றன்யரா க்ாதுச் சு்காதைாரம்

எமது குழநணதை நடபுறவு வாககுறுதைி

•. நாம்.எல்ைாக்.குடும்்ங்களுக்குமான.்்கக்குழந்தைக்கு.உணவளிக்கும்.கதைரிவு்களுக்கு.ஆதைரவளிக்்கிய்றாம்.

•. நாம்.குடும்்ங்களுக்கு.அவர்களின்.குழந்தை்களுக்கு.உணவூட்டுவ்தை்ப.்ற்றிய.தை்கவல்்க்ள.வழஙகு்கிய்றாம்.

•. தைாய்ப்ாலூட்டுவதை்ை்ப.்ாது்காக்கும்,.ஊக்குவிக்கும்,.அதைறகு.ஆதைரவளிக்கும்.ஒரு.க்காள்்்க.எம்மிைமுண்டு..

இக்க்காள்்்க்ய்ப.்ின்்றறுமாறு.எமது.ஊழியர்கள்.்யிறறுவிக்்க்ப்டு்கின்்றனர.

•. நாம்.்கர்ப்ிணித்.தைாயமாருக்கும்.குடும்்ங்களுக்கும்.தைாய்ப்ாலூட்டுவதைன்.முக்்கியத்துவத்்தை்ப.்ற்றி.அ்றிவிக்்கிய்றாம்.

•. நாம்.தைாயமா்ரயும்.அவர்களின்.குடும்்த்தைின்ரயும்.அவர்களின்.குழந்தை்க்ள.முடிநதைளவு.யதைாலுைன்.யதைால்.யசரத்து.

உணவளிக்்கத்.தூண்டு்கிய்றாம்.

•. நாம்.தைாயமாருக்கும்.அவர்களின்.குடும்்ங்களுக்கும்.முதைல்.6.மாதைங்களுக்கு.தைாய்ப்ா்ை.மட்டும்.ஊட்டுவ்தையும்,.

அதை்னத்.கதைாைரநது.6.மாதைங்களில்.தைாய்ப்ாலுைன்.தைிண்ம.உணவு்க்ளயும்.யசரத்து.வழஙகுவதைறகு.

ஆதைரவளிக்்கிய்றாம்.

•. நாம்.கரா்றன்யரா.ந்கரத்தைில்.தைாய்ப்ாலூட்டுவதைறகு.உதைவுவதைற்கா்க.சமுதைாய்ப.்ங்காளர்களுைன்.யசரநதைியஙகு்கிய்றாம்.

•. நாம்.குழந்தை்ப.்ால்மா்வ,.ய்ாத்தைல்்க்ள,.ய்ாத்தைற.சூ்ப்ி்க்ள,.அல்ைது.சூ்ப்ி்க்ள.வழஙகுவதைில்்ை.

•. கரா்றன்யரா.ந்கரச்்க்குச்.கசாநதைமான.இைங்களில்.தைாயமார.தைாய்ப்ாலூட்டுவ்தை.நாம்.எநயநரத்தைிலும்.எவவிைத்தைிலும்.

வரயவற்கிய்றாம்.
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உங்க்ளது குழநணதைககு உைவ்ளிப்பணதைப 
்பறறி அறிவுறுததைப்படட தைரீமானமமானணற 
மமறம்காளளுங்கள

நீங்கள்.உங்களது.குழந்தைக்கு.உணவளிக்கும்.விதைம்.ஒரு.க்ற்றாகரன்்ற.வ்்கயில்.நீங்கள்.யமறக்காள்ளக்கூடிய.அதைி.
முக்்கியத்துவம்.வாயநதை.தீைரமானங்களில்.ஒன்்றாகும்..இத்தை்கவல்்கள்.உங்களுக்கு.அ்றிவுறுத்தை்ப்ட்ை.தீைரமானகமான்்்ற.

யமறக்காள்ளவும்.உங்களது.குழந்தைக்கு.ஒரு.ஆயராக்்கியமான.கதைாைக்்கத்்தை.வழங்க.ஆரம்்ிக்்கவும்.உதைவைாம்.

உங்களது குழந்தைக்கு முதைல் 6 மாதைங்களிலும் 
யதை்வயானது தைாய்ப்ால் மட்டுயம. 6 
மாதைங்களுக்கு முன்னர உங்களது குழந்தைக்கு 
ஏ்னய உணவு்க்ள அல்ைது தைிரவங்க்ள 
வழஙகுவது உங்களது தைாய்ப்ால் வழங்க்ைக் 
கு்்றக்்கவும் உங்களது குழந்தையின் 
ஆயராக்்கியத்்தை்ப ்ாதைிக்்கவும் கசயயைாம்.

தைாயப்பாலூடடல்

தைாய்ப்ால்.உங்களது.குழந்தை்ய.இவற்றிைிருநது.

்ாது்காக்்க.உதைவும்:

•. நி்்றயதைி்கரித்தைல்.அல்ைது.்ருமனாதைல்

•. குைல்.யநாய

•. இருமல்,.தைடிமன்

•. நீரிழிவு

•. ்காதுத்.கதைாறறுக்்கள்

•. தைிடீரக்.குழந்தை.இ்ற்பபு.யநாய்றிகு்றி.(SIDS)

•. சிறு்ராய்ப.புறறு.யநாய்கள்.சிை

•. சூழைிலுள்ள.நச்சுக்்களின்.தைாக்்கங்கள்

தைாய்ப்ாலூட்ைல்.உங்க்ள.இவற்றிைிருநது.்ாது்காக்்க.
உதைவும்:

•. மாரபு்ப.புறறு.யநாய

•. நீரிழிவு

•. சூை்க்ப.புறறு.யநாய

தைாய்ப்ாலூட்டுதைல்.தைாயக்கும்.யசயக்குமி்ையய.

கநருக்்கத்்தையும்.்ி்ண்ப்்யும்.ஊக்குவிக்்கி்றது

குழநணதைப ்பால்மா

குழந்தை்ப.்ால்மா:

•. உங்களது.குழந்தையின்.வளரும்.யதை்வ்க்ள.

அ்ைநது.க்காள்ள.மாற்றம்ைவதைில்்ை

•. உங்களது.குழந்தை்ய.யநாயத்கதைாறறுக்்களிைிருநதும்.

வயிறய்றாட்ைத்தைிலுமிருநது.்ாது்கா்ப்தைில்்ை

•. கதைாற்ற.நீக்்க்ப்ட்ைதைல்ை.(தூளாக்்க்ப்ட்ை.வடிவம்)

•. .மாதைங்க்ள.விைக்.கு்்றநதை.வயதுள்ள.

குழந்தை்களுக்கு்ப.்ரிநது்ரக்்க்ப்டுவதைில்்ை.

(தூளாக்்க்ப்ட்ை.வடிவம்)

குழந்தை்ப.்ால்மாவுைனான.சவால்்களில்.உள்ளைஙகுவன:

•. ்கருவி்யத்.கதைாறறு.நீக்்க.யமைதைி்க.யநரம்.

யதை்வ்ப்டு்கி்றது

•. தையாரிக்கும்.ய்ாது.தைவறு்கள்.நி்கழைாம்

உங்களது குழந்தைக்குத் தைாய்ப்ாலூட்டுதைல்
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மதைாலுடன மதைால் மேரதைல்

உங்களது கவறறு கநஞ்சு உங்களது குழந்தை ்கரு்ப்்க்கு கவளியய வாழக்்்கக்்காச் சீர கசயது க்காள்வதைற்கான 
அதைிசி்றநதை இைமாகும்.

்ி்ற்ப்ின்.்ின்னர.உைனடியா்க.உங்களது.குழந்தை்ய.உங்களது.கநஞ்சில்.அல்ைது.வயிற்றில்.கு்பபு்ற.வாக்்கில்.

்வத்தைிருங்கள்..அ்ணத்தைிருக்கும்.முதைற.சிை.மணி.யநரங்கள்.உங்களுக்கும்.உங்களது.குழந்தைக்கும்.்ி்ண்பபு்றவும்.

ஒருவ்ரகயாருவர.புரிநது.க்காள்ளவும்.உதைவு்கின்்றன..்ி்ற்ப்ின்.்ின்னர.சிை.மாதைங்களுக்கு.கூடியளவு.யதைாலுைன்.

யதைால்.யசர.அடிக்்கடி.அ்ணத்தைிருங்கள்..்ி்ண்ப்்.ஏற்டுத்துதைல்,.தைாய்ப்ாலூட்டுதைல்.என்்வற்றின்.நன்்ம்கள்.அதைன்.

்ின்னரும்.நீண்ை.்காைத்துக்குத்.கதைாைரும்..யதைாலுைன்.யதைால்.யசரதைல்.கு்்றமாதைத்தைில்.்ி்றநதை.அல்ைது.சத்தைிர.சி்கிச்்சயின்.

மூைம்.்ி்றநதை.குழந்தை்களுக்கும்.கூை.மி்க.நல்ைது.

குழநணதை்களுக்கான நனணம்கள

•. சி்ற்ப்ா்க.தைாய்ப்ாலூட்டுதைல்

•. கு்்றவா்க.அழுவதும்.யமலும்.அ்மதைியா்க.இரு்ப்தும்

•. ்கதை்கதை்ப்ா்க.இருத்தைல்

•. உங்களிைமிருநது.இன்னும்.கசௌ்கரியத்்தை.

அனு்வித்தைல்

•. சி்றநதை.குருதைிச்.சீனி.மட்ைங்க்ளக்.க்காண்டிருத்தைல்

•. உங்களது.நல்ை.்ற்றரீியாக்்கள்.சிைவற்றாற.

்ாது்காக்்க்ப்டுதைல்a

தைாயககுரிய நனணம்கள

•. இன்னும்.எளிதைா்க.தைாய்ப்ாலூட்டுதைல்

•. உங்களது.குழந்தைக்கு்ப.்சிகயடுக்கும்.யவ்ள்ய.

அ்றிநது.க்காள்ளல்

•. உங்களது.குழந்தையுைன்.யமலும்.்ி்ணதைல்

•. உங்களது.குழந்தை்ய்ப.்ராமரி்ப்தைில்.நம்்ிக்்்கயும்.

தைிரு்பதைியும்.அ்ைதைல்

தைாயப்பாலூடடுதைலுக்கான நனணம்கள

•. உங்களது.குழந்தை.முதைன்மு்்றயா்க.கவற்றி்கரமா்க.
தைாய்ப்ாைருநதும்.சாத்தைியம்.அதைி்கம்

•. உங்களது.குழந்தை.வி்ரவா்கவும்.நீண்ை.யநரமும்.

தைாய்ப்ாைருநதைைாம்

•. உங்களுக்கு.அதைி்கமா்க்ப.்ால்.சுரக்்கைாம்

•. தூக்்கமா்க.இருக்கும்.ய்ாதும்.உங்களது.குழந்தை.

தைாய்ப்ாைருநதை.உதைவு்கி்றது

கரா்றன்யரா க்ாதுச் சு்காதைாரம்
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மதைாலுடன மதைால் மேரதைல் இ்லகுவானது. எப்படிமயன்பது இமதைா:

1.. உங்களது.குழந்தையின்.ய்ார்வ்க்ளயும்.ஆ்ை்க்ளயும்.்கழறறுங்கள்..ஒரு.குழந்தை.அ்ரயா்ை்ய.மாத்தைிரம்.

இருக்்க.விடுங்கள்.

2.. உங்களது.கநஞ்சிைிருநதும்.வயிற்றிைிருநதும்.உங்களது.ஆ்ை்ய.அ்கறறுங்கள்.

3.. உங்க்ள.யநாக்்கியிருக்்கின்்றவாறு.உங்களது.குழந்தை்ய.உங்களது.கநஞ்சில்.அல்ைது.வயிற்றில்.்வத்தைிருங்கள்.

4.. நீங்கள்.உங்களதும்.உங்கள்.குழந்தையினதும்.மீது.ஒரு.ய்ார்வ்ய்ப.ய்ாட்டுக்.க்காள்ளைாம்.

5.. உங்களது.குழந்தையுைன்.கநருக்்கமா்கவும்.்ி்ண்பபுறறும்.இரு்ப்தைனால்.்களி்ப்்ையுங்கள்.

குறிபபு: நீங்கள்.உ்றங்க.ஆயத்தைமாகும்.ய்ாது.6.மாதைங்களுக்குக்.கு்்றவான.குழந்தை்க்ள.உங்களது.்கட்டிலுக்கு.

அரு்கில்.ஒரு.குழந்தைக்.்கட்டிைில்.அல்ைது.கதைாட்டிைில்.மல்ைாக்்க.்வக்்க்ப்ை.யவண்டும்..குழந்தைக்.்கட்டில்்களும்.

கதைாட்டில்்களும்.தைறய்ா்தைய.்கயனடிய்ப.்ாது்கா்பபு.விதைிமு்்ற்க்ள.அ்ைநது.க்காள்வது.முக்்கியம்.

குடும்படும மதைாலுடன மதைால் மேரதைலும

உங்களது.குடும்்.உறு்ப்ினர்களும்.கூை.உங்களது.குழந்தையுைன்.யதைாலுைன்.யதைால்.யசரநதைவாறு.யநரத்்தைக்.்கழிக்்கைாம்..

உங்களுக்கு.ஒரு.து்ணவர.இருநதைால்,.உங்களது.குழந்தையுைன்.யசரநது.யதைாலுைன்.யதைால்.யசரநதைிருக்்கத்.தைிட்ைமிடுங்கள்..

அது.உங்களுக்கும்.உங்களது.து்ணவருக்கும்.உங்களது.குழந்தையுைன்.யசரநதைிருநது.யநரத்்தைக்.்கழிக்்கவும்.

்ி்ண்பபு்றவும்.சி்றநதை.வழியாகும்.

உங்களது குழந்தை வளரும் ய்ாது உங்களது குழந்தை்யத் யதைாலுைன் யதைால் யசர ்வத்தைிரு்ப்்தைத் கதைாைருங்கள்.

உங்களது குழந்தைக்குத் தைாய்ப்ாலூட்டுதைல்
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ஒரு நல்்ல ஆரம்பதணதைத மதைாடஙகுங்கள

்ி்ற்ப்ின்.்ின்னர.உைனடியா்க.உங்களது.குழந்தைக்கு.தைாய்ப்ாலூட்டுங்கள்..இக்்காை்ப்குதைியில்.உங்களது.

குழந்தை.விழி்ப்ா்கவும்.தைாய்ப்ாைருநதும்.மு்்ற்யக்.்கற்கவும்.ஆயத்தைமா்க.இருக்்கி்றது..யநர.்காைத்துையனயய.

தைாய்ப்ாலூட்டுவது.உங்களுக்கு.கூடியளவு.்ால்.சுரக்்க.உதைவு்கி்றது.

முதைற.சிை.நாட்்களில்,.உங்களுக்குச்.சுரக்கும்.தைாய்ப்ால்.(சீம்்ால்).இவவா்றிருக்கும்:

•. யதைன்.ய்ான்று.தைடி்ப்ானது

•. மஞ்சள்.நி்றமானது

•. ்கயைாரி்ப.க்றுமானம்.கூடியது

•. அளவு.கு்்றவானது.(ஆனால்.உங்களது.குழந்தைக்கு.முற்றிலும்.யதை்வயானது)

நீங்கள்.அடுத்தை.சிை.நாட்்களுக்கு.தைாய்ப்ாலூட்டுவ்தைத்.கதைாைரும்.ய்ாது,.உங்களது.தைாய்ப்ால்:

•. நி்றம்.இன்னும்.கவள்்ளயா்கி்றது

•. அளவு.கூடு்கி்றது

•. உங்களது.குழந்தையின்.ய்ாசாக்குத்.யதை்வ்கள்.அ்னத்்தையும்.அ்ைநது.க்காள்்கி்றது

உங்களது குழந்தை்ய முதைைாவது ்கிழ்மயில் நன்்றா்கவும் அடிக்்கடியும் தைாய்ப்ாைருநதைச் கசயவது, உங்களிைம் 
ஆயராக்்கியமான தைாய்ப்ால் வழங்ககைான்்்ற ஏற்டுத்தை உதைவு்கி்றது. உங்களது குழந்தைக்கு (அல்லும் ்்கலும்) 24 
மணி யநரத்தைில் கு்்றநதை ்ட்சம் 8 தைை்வ தைாய்ப்ாலூட்டுங்கள்.

கரா்றன்யரா க்ாதுச் சு்காதைாரம்
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்பேியின அணடயா்ளங்கள

குழந்தை்களுக்கு்ப.்சிகயடுக்கும்.ய்ாது.அ்வ.உங்களுக்குத்.கதைரிய்ப்டுத்தும்;.உங்களது.குழந்தை.்சியா்க.இரு்ப்துைன்.

தைாய்ப்ாலூட்ை்ப்ை.யவண்டியதைற்கான.அ்ையாளங்கள்.்ின்வருமாறு:.உங்களது.குழந்தை:

•. உ்றிஞ்சு்கின்்ற.அல்ைது.கமல்ைிய.ஓ்ச்க்ள.எழு்பபு்கி்றது

•. தைனது.்்க்க்ளத்.தைனது.வாயினுள்.ய்ாட்டுக்.க்காள்்கி்றது

•. கூடிய.உைை்சவு்க்ளச்.கசய்கி்றது

•. தைனது.வாயினால்.உ்றிஞ்சு்கின்்ற.அல்ைது.நக்கு்கின்்ற.அ்சவு்க்ளச்.கசய்கி்றது

உங்களது.குழந்தைக்கு.சூ்ப்ி்க்ளயயா.ய்ாத்தைல்்க்ளயயா.க்காடுக்்காதீைர்கள்..குழந்தை்கள்.மு்ையிைிருநது.உ்றிஞ்சும்.

மு்்ற்யக்.்கறறுக்.க்காள்ள.யவண்டும்..நீங்கள்.சூ்ப்ி்க்ள.அல்ைது.ய்ாத்தைல்்க்ள்ப.்யன்்டுத்துவ்தை்ப.்ற்றி.
அ்றிவுறுத்தை்ப்ட்ை.தீைரமானகமான்்்ற.யமறக்காள்வதைாயின்,.தைாய்ப்ாலூட்டுவது.நன்கு.நி்ைக்றும்.வ்ர,.வழ்மயா்க.4-6.
்கிழ்ம்கள்.வ்ர.்காத்தைிரு்ப்து.சாைச்.சி்றநதைது.

விறறமின D

தைாய்ப்ாலூட்ை்ப்டும்.எல்ைாக்.குழந்தை்களுக்கும்.்ி்ற்ப்ிைிருநது.2.வருைங்களாகும்.வ்ர.நாளாநதைம்.(10.ug.அல்ைது.400.IU).

விற்றமின்.D.மி்்க.நிர்ப்ிகயான்்்ற.வழஙகுவ்தை.்கனைாச்.சு்காதைாரம்.்ரிநது்ரக்்கி்றது.

உங்களது குழந்தை அ்மதைியா்க இருக்கும் ய்ாது, அதைி்கமா்க்ப ்சிகயடுத்து அழ முன்னர உங்களது குழந்தைக்கு 
தைாய்ப்ாலூட்டுங்கள்.

உங்களது குழந்தைக்குத் தைாய்ப்ாலூட்டுதைல்
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தைாயப்பாலூடடக ்கறறல்

குழந்தையின் வழியய க்கௌவச் கசயதைல் உங்களது குழந்தை உங்களது மு்ை்யக் ்கண்டு க்காள்ள இயற்்கயான, 
எளிய வழியாகும்.

குழநணதையின வழிமய ம்கௌவச் மேயதைல்

உங்களது.குழந்தை.்ி்றநதை.்ின்னர.குழந்தையின்.வழியய.க்கௌவச்.கசயதைல்.ஊக்குவிக்்க்ப்ைைாம்..அது.்ின்வரும்.

சநதைர்ப்ங்களில்.இன்னும்.உதைவி்கரமா்க.இருக்கும்:

•. உங்களது.குழந்தை.தைாய்ப்ாைருநதைக்.்கறகும்.ய்ாது

•. உங்களது.குழந்தை.நன்கு.தைாய்ப்ாைருநதைாதைிருக்கும்.ய்ாது

•. உங்களது.மு்ைக்்காம்பு்கள்.புண்்டும்.ய்ாது

•. உங்களது.குழந்தை.அ்மதைியா்க.
இருக்கும்.ய்ாது.கதைாைஙகுங்கள்

•. வசதைியா்க.இருநது,.சறறு்ப.
்ின்யனாக்்கிச்.சாயநதைிருங்கள்

•. உங்களது.குழந்தை்ய.உங்களது.

கநஞ்சின்.யமற்குதைியில்,.உங்களது.

மு்ை்களுக்்கி்ையில்.யதைாலுைன்.

யதைால்.யசர.(வயிறறுைன்.வயிறு.

யசர).்ிடித்தைிருங்கள்

•. உங்களது.குழந்தை.உங்களது.

மு்ை்யத்.யதைடி.தைனது.தை்ை்ய.

யமலும்.்ீகழும்.அ்சக்்கத்.

கதைாைஙகும்.(இது.ஏ்றியி்றஙகுவது.

ய்ால்.அல்ைது.க்காத்துவது.ய்ால்.

யதைான்்றைாம்)

•. உங்களது.குழந்தை.உங்களது.

மு்ை்ய.யநாக்்கி.ந்கரும்.

ய்ாது.உங்களது.்்கயினாலும்.

்கரத்தைினாலும்.அதைன்.்கழுத்து,.

யதைாள்்கள்,.்ீகழ்ப்குதைி.
என்்வறறுக்கு.முண்டு.க்காடுங்கள்

•. உங்களது.குழந்தை:

1.. உங்களது.மு்ை்ய.யநாக்்கி.
ந்கர்கி்றது

2.. உங்களது.மு்ைக்்காம்்்க்.
்கண்டு.க்காள்்கி்றது

3.. தைனது.நாடியால்.உங்களது.

மு்ையில்.முட்டு்கி்றது

4.. தைி்றநதை.வாயுைன்.யமல்.யநாக்்கி.
வரு்கி்றது

5.. உங்களது.மு்ை்யக்.க்கௌவிக்.
க்காள்்கி்றது

•. உங்களது.குழந்தையின்.

்ீகழ்ப்குதைி்ய.உங்களது.உைலுக்கு.

கநருக்்கமா்கக்.க்காண்டு.வருவது,.

அத்துைன்/அல்ைது.உங்களது.

குழந்தையின்.முதுகுக்கும்.

யதைாள்்களுக்கும்.முண்டு.க்காடு்ப்து.

உதைவியா்க.இருக்கும்
•. உங்களது.குழந்தை.க்கௌவிக்.
க்காண்ைதும்,.நீங்களும்.உங்களது.

குழந்தையும்.ஒரு.கசௌ்கரியமான.

நி்ை்யக்.்கண்டு.க்காள்ளைாம்

கரா்றன்யரா க்ாதுச் சு்காதைாரம்
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தைாயப்பாலூடடல் நிண்ல்கள

தைாய்ப்ாலூட்ைலுக்கு.கவவயவறு.நி்ை்கள்.்ை.்காண்ப்டு்கின்்றன..உங்களுக்கும்.உங்களது.குழந்தைக்கும்.சரிவரக்கூடிய.

தைாய்ப்ாலூட்ைல்.நி்ை்கள்.சிை.இயதைா.

கவவயவறு தைாய்ப்ாலூட்ைல் நி்ை்க்ள முயன்று ்ாருங்கள். உங்க்ள ஓயவா்கவும் வசதைியா்கவும் இருக்்க 
வழி கசயயும் தைாய்ப்ாலூட்ைல் நி்ைகயான்்்றத் கதைரிவு கசயயுங்கள். எல்ைா நி்ை்களிலும், உங்களது முதுகும் 
்்க்களும் நன்கு முண்டு க்காடுக்்க்ப்ட்டிரு்ப்்தை உறுதைி கசயது க்காள்ளுங்கள்.

குறுககுத மதைாடடில்

இநநி்ை.்ின்வரும்.யவ்ள்களில்.நன்கு.

கசயற்டும்:

•. நீங்கள்.தைாய்ப்ாலூட்ைக்.்கற்கி்றரீ்களாயின்

•. ஒரு.சி்றிய.குழந்தை்யக்.
க்காண்டிருக்்கி்றரீ்களாயின்

மதைாடடில் நிண்ல

இநநி்ை.நன்கு.கசயற்டும்.

யவ்ள்களாவன:

•. நீங்கள்.தைாய்ப்ாலூட்டுவதைில்.

கசௌ்கரியமான.்ின்னர

்காற்பநது நிண்ல

இநநி்ை.நன்கு.கசயற்டும்.யவ்ள்களாவன:.

நீங்கள்.(உங்களுக்கு),

•. நீங்கள்.தைாய்ப்ாலூட்ைக்.்கற்கி்றரீ்களாயின்

•. ஒரு.க்கௌவுதை்ை்ப.ய்ணிக்.க்காள்வது.

்கடினமாயிருக்்கி்றது

•. ஒரு.சி்றிய.குழந்தை்யக்.க்காண்டிருக்்கி்றரீ்கள்

•. க்ரிய.மு்ை்க்ளக்.க்காண்டிருக்்கி்றரீ்கள்

•. தைட்்ையான.அல்ைது.புண்்ட்ை.

மு்ைக்்காம்பு்க்ளக்.க்காண்டிருக்்கி்றரீ்கள்

•. சத்தைிர.சி்கிச்்ச.மூைம்.ம்க்பய்ற்்றக்.
க்காண்டிருக்்கி்றரீ்கள்

்பக்கச் ோயவு நிண்ல

இநநி்ை.நன்கு.கசயற்டும்.யவ்ள்களாவன:.

நீங்கள்,

•. அமரவது.அதைி்க.வைி.க்காடு்ப்தைா்க.
இருக்்கி்றது

•. தைாய்ப்ாலூட்டும்.ய்ாது.ஓயவு.க்்ற.

யவண்டியுள்ளது

•. க்ரிய.மு்ை்க்ளக்.க்காண்டிருக்்கி்றரீ்கள்

•. சத்தைிர.சி்கிச்்ச.மூைமான.ம்க்பய்ற்்றக்.
க்காண்டிருநதீைர்கள்

உங்களது குழந்தைக்குத் தைாய்ப்ாலூட்டுதைல்
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உங்க்ளது குழநணதைணயக ம்கௌவச் மேயதைல்

வசதைியா்க.இருநது.உங்களுக்கு.நன்கு.கசயற்டும்.ஒரு.நி்ை்யக்.்கண்டு.க்காள்ளுங்கள்.

(்ாரக்்க:.தைாய்ப்ாலூட்ைல் நி்ை்கள்,.9.ஆம்.்க்்கம்).

உங்களது.முதுகும்.்்க்களும்.நன்கு.முண்டு.க்காடுக்்க்ப்ட்டு.நீங்கள்.வசதைியா்க.
இரு்்்்தையும்.உங்களது.குழந்தையின்.வயிறு.உங்க்ள.யநாக்்கியிரு்ப்்தையும்.உறுதைி.
கசயது.க்காள்ளுங்கள்.(்காற்நது.நி்ையியையய.தைவிர.உங்களது.குழந்தை்ய.உங்களது.

்க்்க.வாட்டில்.்வத்தைிருங்கள்.–.்காற்நது.நி்ையில்,.உங்களது.குழந்தை்ய.அதைன்.

முதுகு்ப.பு்றமா்க.அல்ைது.இயைசா்க.உங்களது.மு்ை்ய.யநாக்்கித்.தைிரும்்ியவாறு.

்வத்தைிருங்கள்).

உங்களது.மு்ை்ய.உங்களது.்்க்களால்.்ிடித்துக்.க்காள்ளுங்கள்..க்ருவிரல்.யமல்.

யநாக்்கியும்.விரல்்கள்.உங்களது.மு்ைக்குக்.்ீகயழயும்.இருக்்க.யவண்டும்.

உங்களது.குழந்தையின்.மூக்்்க.உங்களது.மு்ைக்்காம்்்.யநாக்்கியிருக்்கச்.
கசயயுங்கள்..உங்களது.குழந்தையின்.்ீகழுதைட்்ை.உங்களது.மு்ைக்்காம்்ினால்.

தைைவுங்கள்..குழந்தையின்.வாய.க்காட்ைாவி.விடுவது.ய்ான்று.அ்கன்று.தைி்றக்கும்.வ்ர.
்காத்தைிருங்கள்.

உங்களது.குழந்தை்ய,.முதைைில்.நாடி்ய.உங்களது.மு்ை்ய.யநாக்்கிக்.க்காண்டு.

வாருங்கள்..அதைன்து.வாய.மு்ைக்்காம்்ின்.்ீகயழ.உள்ள.இருண்ை.்குதைி்களில்.

ஏராளமானவற்்ற.(்கிட்ைத்தைட்ை.1.1/2.அஙகுைம்).அ்ைத்துக்.க்காள்ள.யவண்டும்.

்ின்வரும்.நி்ை்களில்.உங்களது.குழந்தை.மு்ை்யச்.சரியான.மு்்றயில்.க்கௌவிக்.
க்காள்ளும்:

•. அதைன்.வாய.அ்கன்று.தைி்றநதைிருத்தைல்

•. அதைன்.உதைடு்கள்.குவிநதைிருத்தைல்

•. அதைன்.நாடி.உங்களது.மு்ையில்.அழுநதைியிருத்தைல்

•. அது.தைாய்ப்ா்ை.உ்றிஞ்சி.விழுஙகு்கி்றது

நல்ை மு்்றயிைான க்கௌவுதைகைான்்்றக் க்காண்டிரு்ப்து உங்களுக்கு ய்ாதைியளவு தைாய்ப்ால் சுரக்்க உதைவுவதுைன், 
உங்களது குழந்தைக்கு நன்கு தைாய்ப்ாலூட்ை உதைவு்கி்றது. அது தைாய்ப்ாலூட்டும் ய்ாது வைி்யத் தைடுத்துக் 
க்காள்ளவும் உதைவும்.

கரா்றன்யரா க்ாதுச் சு்காதைாரம்
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தைாய்ப்ாலூட்டும்.ய்ாது.உங்களது.குழந்தை.உ்றங்கி.விட்ைால்,.தைாய்ப்ால்.வழிய.

உதைவுவதைற்கா்க.உங்களது.மு்ை்ய்ப.்ிழியுங்கள்..வைிக்குமளவுக்கு.்கடினமா்க்ப.்ிழிய.

யவண்ைாம்..இது.உங்களது.குழந்தை.மீண்டும்.உ்றிஞ்சத்.கதைாைங்க.உதைவும்.

அத்துைன்.உங்களது.குழந்தையின்.ஆ்ை்க்ளக்.்கழற்றிவிை.அல்ைது.அதைன்.

அ்ரயா்ை்ய.மாற்ற.முயலுங்கள்..உங்களது.குழந்தையின்.முது்்க,.்ாதைங்க்ள,.

அல்ைது.்்க்க்ள.இதைமா்க்ப.்ிடித்து.விடுங்கள்.

உங்களுக்கு.உங்களது.குழந்தை்ய.உங்களது.மு்ையிைிருநது.அ்கற்ற.

யவண்டுமாயின்,.உ்றிஞ்சுவ்தை.அ்கற்ற.யவண்டிய.மு்்ற:

•. உங்களது.விர்ை.உங்களது.குழந்தையின்.வாயின்.மு்னக்கு.வழுக்்கிக்.க்காண்டு.

கசல்ைல்,.அல்்லது;

•. உங்களது.குழந்தையின்.நாடி்யக்.்ீகயழ.இழுத்தைல்.

உங்களது.குழந்தை.“ஆழமா்கவும்.கமதுவா்கவும்”.உ்றிஞ்சாமல்.விட்டு,.உங்களது.மு்ை்கள்.யமலும்.

கமன்்மயான்வயா்க.உணரும்.ய்ாது.இரண்ைாவது.மு்ை்யக்.க்காடுங்கள்..உங்களது.குழந்தை.இரண்ைாவது.

மு்ையில்.ஒரு.குறு்கிய.யநரம்.மட்டுயம.தைாய்ப்ாைருநதைைாம்..அடுத்தை.தைை்வ.தைாய்ப்ாலூட்டும்.ய்ாது.நி்்றநதைிரு்ப்தைா்க.
உணரும்.மு்ை்யக்.க்காடுங்கள்.

உங்களது குழந்தைக்குத் தைாய்ப்ாலூட்டுதைல்
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உங்க்ளது குழநணதை ம்பாதைிய்ளவு தைாயப்பாண்லப 
ம்பறு்கிறதைாமவன எப்படிக கூறுவது

1. ்பினவரும ேநதைரப்பங்க்ளில் உங்க்ளது குழநணதை நனகு தைாயப்பா்லருநது்கிறது…

நீங்கள உைரவது:

•. வைிக்்காமல்.உங்களது.மு்ை.இழுக்்க்ப்டு்கி்றது

நீங்கள ம்கட்பது:

•. உங்களது.குழந்தை.விழுஙகு்கி்றது.(அ்மதைியா்க,.“்கா.்கா.்கா”.என்்றவாறு.மூச்சு.விடு்கி்றது)

நீங்கள ்பாரப்பது:

•. அ்கன்று.தைி்றநதை.வாய

•. குவிநதை.உதைடு்கள்

•. நாடி.உங்களது.மு்ை்களில்.அழுநதைியிருத்தைல்

•. உ்றிஞ்சிக்.குடித்தைல்.(கதைாைக்்கத்தைில்.வி்ரவா்கவும்.க்காஞ்சமா்கவும்,.தைாய்ப்ால்.சுரக்்கத்.கதைாைங்கியதும்.

ஆழமா்கவும்.கமதுவா்கவும்)

தைாய்ப்ாலூட்ைத்.கதைாைஙகும்.ய்ாது.உங்களது.குழந்தை.க்காஞ்சமான.வி்ரவான.உ்றிஞ்சுதைல்்க்ளக்.க்காண்டிருக்கும்..

உங்களது.தைாய்ப்ால்.சுரக்்கத்.கதைாைங்கியதும்,.உ்றிஞ்சுதைல்்கள்.ஆழமான்வயா்கவும்.கமதுவான்வயா்கவும்.ஆ்கி.
விடு்கின்்றன..உங்களது.குழந்தையின்.வாய.ஆ்கவும்.அ்கன்று.தைி்றக்கும்.ய்ாது.உ்றிஞ்சுதைைில்.ஒரு.இ்ைநிறுத்தைம்.இருக்்க.
யவண்டும்..இநதை.இ்ைநிறுத்தைத்தைின்.ய்ாது.உங்களது.குழந்தை.தைாய்ப்ா்ைக்.குடிக்்கி்றது.

வாய.தைி்றத்தைல்

வாய.ஆ்கவும்.அ்கன்று.தைி்றக்கும்.ய்ாது.

இ்ைநிறுத்தைம்.கசயயுங்கள்..இநதை.

இ்ைநிறுத்தைத்தைின்.ய்ாது.குழந்தை.குடிக்்கி்றது.

வாய.மூடுதைல்

்ால்

கரா்றன்யரா க்ாதுச் சு்காதைாரம்



13

2. ஈர அணரயாணட்களும ம்லங்கழிததைலும

குழநணதையின வயது

1.நாள்.வயது

2.நாட்்கள்.வயது

3.நாட்்கள்.வயது

4.நாட்்கள்.வயது

5-6.நாட்்களும்.அதைறகு.

யமற்ட்ைதுமான.வயது

6.்கிழ்ம்கள்.முதைல்.6.

மாதைங்கள்.வ்ர

ஒவமவாரு நாளும ம்லங்கழிததைல்்கள

•. கு்்றநதை.்ட்சம்.1-2.ஒட்டும்.தைன்்மயான.

்கடும்.்ச்்ச/.்கறு்பபு.நி்ற.மைம்.(்ிண்ை.

மைம்)

•. கு்்றநதை.்ட்சம்.1-2.ஒட்டும்.தைன்்மயான.

்கடும்.்ச்்ச/.்கறு்பபு.நி்ற.மைம்.(்ிண்ை.

மைம்)

•. 3.அல்ைது.அதைறகு.யமற்ட்ை.்க்ிை/

்ச்்ச/மஞ்சள்.மைம்

•. 3.அல்ைது.அதைறகு.யமற்ட்ை.்க்ிை/

்ச்்ச/மஞ்சள்.மைம்

•. 3.அல்ைது.இன்னும்.க்ரிய,.

கமன்்மயான,.மஞ்சள்.நி்ற,.அழுக்்கான.

மைம்.(ஒரு.க்ரிய.மைம்.என்்து.ஒரு.

்காைி்றாத்தைைின்.அளவில்.அல்ைது.

அதைனிலும்.க்ரிதைா்க.இருக்கும்)

இநதை வயதைில் குழநணதை ்பிணட ம்லம 

்கழிக்கக கூடாது

•. ஒரு.நா்ளக்கு.3-4.அல்ைது.மி்க்ப.க்ரிய.

1,.கமன்்மயான,.மஞ்சள்.நி்ற,.அழுக்்கான.

மைம்/்கழி்பபு

தைாய்ப்ாலூட்ை்ப்டும்.குழந்தை்களுக்கு.

6.்கிழ்ம்களின்.்ின்னர.ஒவகவாரு.1-7.

நாட்்களுக்கு.ஒரு.தைை்வ.1.மி்க்ப.க்ரிய.

மஞ்சள்.நி்ற.மைங்கழித்தைல்.மட்டுயம.

இருக்்கைாம்..மைம்.்ற்்ச.ய்ான்று.

கமன்்மயா்கவும்,.அல்ைது.அழுக்்கா்கவும்,.

நீரத்தைன்்மயா்கவும்,.உங்களது.குழந்தை.

ஆயராக்்கியமா்கவும்.இருக்கும்.வ்ர.இது.

சாதைாரணமானயதை..தைாய்ப்ாலூட்ை்ப்டும்.

சிை.குழந்தை்கள்.ஒவகவாரு.நாளும்.்ை.

தைை்வ.மைங்கழி்ப்தும்.சாதைாரணமானயதை.

ஒவமவாரு நாளும ஈரமாகும 

அணரயாணட்கள

* எல்ைா வயது்களிலும் சிறுநீர 

கதைளிவானது முதைல் கவளிர மஞ்சள் 

நி்றம் வ்ரயிலும் ்கிட்ைத்தைட்ை 

நாற்றமற்றதைா்கவும் இருக்்க யவண்டும்

•. கு்்றநதை.்ட்சம்.1.ஈரமான.அ்ரயா்ை.

(ஒரு.ஈர.அ்ரயா்ை.என்்து.ஒரு.உைர.
அ்ரயா்ையில்.2.யம்சக்்கரண்டி.

அல்ைது.30.மி.லீ..நீர.ஊற்ற்ப்ட்ைது.ய்ால்.

உணரச்.கசயயும்)

•. கு்்றநதை.்ட்சம்.2.ஈர.அ்ரயா்ை்கள்

•. கு்்றநதை.்ட்சம்.3.க்ரிதும்.ஈரமான.

அ்ரயா்ை்கள்.(ஒரு.க்ரிதும்.ஈரமான.

அ்ரயா்ை.என்்து.ஒரு.உைர.
அ்ரயா்ையில்.3.யம்சக்்கரண்டி.

அல்ைது.45.மி.லீ..நீர.ஊற்ற்ப்ட்ைது.ய்ால்.

உணரச்.கசயயும்)

•. கு்்றநதை.்ட்சம்.4.க்ரிதும்.ஈரமான.

அ்ரயா்ை்கள்

•. கு்்றநதை.்ட்சம்.6.க்ரிதும்.ஈரமான.

அ்ரயா்ை்கள்

•. கு்்றநதை.்ட்சம்.6.க்ரிதும்.ஈரமான.

அ்ரயா்ை்கள்

உங்களது குழந்தைக்குத் தைாய்ப்ாலூட்டுதைல்
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3. நிணறயதைி்கரிபபு

தைாய்ப்ாலூட்ை்ப்டும்.குழந்தை்கள்:

•. ்ி்றநது.3.நாட்்களின்.்ின்னர.அவற்றின்.்ி்ற்பபு.நி்்றயிைிருநது.7%.அல்ைது.அதைனிலும்.கு்்றவா்க.நி்்ற.

கு்்றயைாம்

•. வயது.10.நாட்்களாகும்.ய்ாது.அவற்றின்.்ி்ற்பபு.நி்்றக்கு.மீள.யவண்டும்

•. 5.ஆம்.நாள்.முதைல்.நி்்றயதைி்கரி்பபு.மு்்றகயான்்்றக்.்காட்ை.யவண்டும்

•. வயதைின்.முதைல்.3-4.மாதைங்களில்.ஒரு.நா்ளக்கு.கு்்றநதை.்ட்சம்.20-35.்கிராம்.(2/3.-.1.1/4.அவுன்ஸ்).கூை.யவண்டும்

4. வ்ளரச்ேி வசீ்சுக்கள

வளரச்சி.வசீ்சுக்்கள்.என்்ன.உங்களது.குழந்தை.வி்ரவா்க.வளரச்சிய்ைநது.கூடுதைைா்கத்.தைாய்ப்ால்.யதை்வ்ப்டும்.

்காைங்களாகும்..இநதை.வளரச்சி.வசீ்சுக்்கள்.முதைற.சிை.மாதைங்களில்.அடிக்்கடி.ந்ைக்று்கின்்றன..இக்்காைங்களில்.உங்களது.

குழந்தை.்சியா்க.இரு்ப்தைா்கத்.யதைான்றும்.ய்ாகதைல்ைாம்.மி்கவும்.அடிக்்கடி.தைாய்ப்ாலூட்டுங்கள்..உங்களது.குழந்தைக்குத்.

தைாய்ப்ாலூட்ைக்.கு்றி்ப்ான.யநரம்.எதுவும்.்கி்ையாது..க்ரும்்ாைான.குழந்தை்கள்.(அல்லும்.்்கலும்).24.மணி.யநரத்தைில்.

கு்்றநதை.்ட்சம்.8.தைை்வ.தைாய்ப்ாைருநது்கின்்றன..உங்களது.தைாய்ப்ால்.வழங்கல்.அதைி்கரிக்கும்.

5. உங்க்ளது குழநணதை நனகு தைாயப்பா்லருநதுவதைற்கான ஏணனய அறிகுறி்க்ளாவன:

•. குழந்தை.உரத்து.அழு்கி்றது

•. குழந்தையின்.வாய.ஈரைி்ப்ா்கவும்.உயராசா.
நி்றத்தைிலும்.இருக்்கி்றது

•. குழந்தையின்.்கண்்கள்.கூர்மயாயிருத்தைல்

•. குழந்தை.உறசா்கமா்க.ந்கர்கி்றது

•. குழந்தை.மு்ை்ய.விட்டு.அ்கலும்.ய்ாது.

ஓயவ்ைநதைதைா்கவும்.தூக்்கக்.்கைக்்கமா்கவும்.

யதைான்றுதைல்

•. தைாய்ப்ாலூட்டிய.்ின்னர.மு்ை்கள்.இன்னும்.

கமன்்மயா்கவும்.நி்்றவு.கு்்றவா்கவும்.

இரு்ப்தைா்க.உணரதைல்

உங்களது.குழந்தை.நன்கு.தைாய்ப்ாைருநதும்.

அ்றிகு்றி்க்ளக்.்காட்ைாவிட்ைால்.உடனடியா்க உதைவி ம்பறுங்கள.

தைாய்ப்ாலூட்டுவது என்்து தைாயமாருக்கும் குழந்தை்களுக்கும் ஒரு ்ழகும் தைி்ற்மயாகும். அதைறகு்ப க்ாறு்மயும் 

்யிறசியும் யதை்வ. உதைவி ய்கட்்க்ப ்ின் வாங்காதீைர்கள்.

கரா்றன்யரா க்ாதுச் சு்காதைாரம்
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உங்க்ளது முண்ல்கண்ளப ்பராமரிததைல்

ம்பாதுவான முண்லப ்பராமரிபபு

•. உங்களது.மு்ை்க்ள.நீரினால்.மாத்தைிரம்.அைசி.்காற்றில்.உைர.விடுங்கள்..உங்களது.மு்ைக்்காம்பு்களின்.மீது.

சவரக்்காரத்்தை்ப.்யன்்டுத்தை.யவண்ைாம்..சவரக்்காரம்.உங்களது.மு்ைக்்காம்பு்க்ளக்.்காய.்வத்து,.அவற்றில்.

கவடி்பபு.ஏற்ைச்.கசயயைாம்.

•. நன்கு.க்ாருநது்கின்்றதும்,.அதைி்கம்.இறுக்்கமில்ைாதைதுமான.மாரபுக்.்கச்்ச்ய.அணியுங்கள்..்ீகழவைங.க்காண்ை.

மாரபுக்.்கச்்ச்ய.அணிய.யவண்ைாம்.

•. யதைா்ை்ப.்ாது்காக்்க.உதைவுவதைற்கா்க.தைாய்ப்ாலூட்டிய.்ின்னர.சி்றிதைளவு.்ா்ை.உங்களது.மு்ைக்்காம்பு்களுக்கும்.

அவற்்றச்.சூழவுள்ள.்கறுத்தை.்குதைி்களுக்கும்.கவளி்ப்டுத்துங்கள்..உங்களது.மாரபுக்.்கச்்ச்ய்ப.ய்ாை.முன்னர.
தைாய்ப்ா்ை.உைர.விடுங்கள்.

்கனததை முண்ல்கண்ளப ்பராமரிததைல்

உங்களது.மு்ைக்கு.குளிரச்சி்ய.அல்ைது.இளஞ்சூட்்ை.ஏற்டுத்துங்கள்,.மி்கச்.சி்ற்ப்ானதைா்க.உணரவ்தை்ப.
்யன்்டுத்துங்கள்.

கு்ளிரச்ேிணய ஏற்படுததும முணற

நீங்கள்.குளிரான.அமுக்்கிகயான்்்ற.சிை.நிமிைங்களுக்கு.உங்களது.மு்ையின்.மீது.

ய்ாைைாம்..இது.வகீ்்கத்்தைக்.கு்்றக்்க.உதைவைாம்.

குளிரான.அமுக்்கியா்க.இருக்்கக்.கூடியன:

•. ஒரு.துணியில்.சுற்ற்ப்ட்ை.கெல்.க்ாதைி

•. உ்்றநதை.்கை்ை்ப.்்

•. உ்்றநதை.ஈரமான.துவாய

இ்ளஞ்சூடணட ஏற்படுததும முணற

்ின்வருவனவற்றின்.மூைம்.நீங்கள்.உங்களது.மு்ைக்கு.இளஞ்சூட்்ை.ஏற்டுத்தைைாம்:

•. தைாய்ப்ால்.வழியத்.கதைாைஙகும்.வ்ர.இளஞ்சூட்டு.நீரில்.நீராடுதைல்

•. உங்களது.தைாய்ப்ால்.வழியத்.கதைாைஙகும்.வ்ர.சிை.நிமிைங்களுக்கு.உங்களது.

மு்ையின்.மீது.இளஞ்சூட்டுத்.துவாகயான்்்ற.்வத்தைல்

்ின்வருவனவற்்ற்ப.்யன்்டுத்துவன்.மூைமும்.உங்களது.மு்ைக்கு.இளஞ்சூட்்ை.

வழங்கைாம்:

•. இளஞ்சூட்டு,.ஈரமான,.அ்கற்றக்கூடிய.அ்ரயா்ை

•. கு்்றவான.அளவில்.சூைாக்்க்ப்ட்ை.்ட்்ை

•. ஒரு.துணியில்.சுற்ற்ப்ட்ை.கவநநீர்ப.ய்ாத்தைல்

அடுத்தைதைா்க.உங்களது.மு்ைக்்காம்்்ச்.சூழவுள்ள.்குதைி்கள்.கமன்்மயான்வயா்க.உணரும்.வ்ர.உங்களது.

மு்ை்க்ள.இதைமா்க்ப.்ிடித்து.விடுவதுைன்.தைாய்ப்ா்ைச்.சறறு.கவளி்ப்டுத்துங்கள்.(17.ஆம்.்க்்கத்தைிலுள்ள.தைாய்ப்ா்ை 

கவளி்ப்டுத்துதைல் எனும்.்குதைி்ய்ப.்ாருங்கள்)..உங்களது.மு்ை்கள்.இனியும்.்கனத்தைிருக்்காதை.வ்ர.உங்களது.

குழந்தைக்குத்.தைாய்ப்ாலூட்டுங்கள்.

கு்றி்பபு:.யதைால்.்ாதைி்ப்்தைத்.

தைவிரக்்க.குளிரச்சியுைனான.

கதைாைர்்.ஒரு.

சிை.நிமிைங்களுக்கு.

மட்டு்ப்டுத்துங்கள்.

உங்களது குழந்தைக்குத் தைாய்ப்ாலூட்டுதைல்
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்பினவரும நிண்ல்க்ளில் உடனடியா்க உதைவி ம்பறுங்கள:

•. உங்களால்.மு்ை்க்ள.கமன்்மயாக்்க.முடியாதைிருத்தைல்.அல்ைது.தைாய்ப்ாலூட்டுவதைில்.்ிரச்சி்ன்க்ளக்.
க்காண்டிருக்்கி்றரீ்கள்

•. உங்களது.மு்ை்யச்.சுற்றி.சிவ்ப்ான,.வைி.க்காடுக்கும்.்குதைிகயான்று.உள்ளது

•. உங்களுக்குக்.்காயச்சல்.உள்ளது

•. நீங்கள்.சு்கவனீமா்க.உணர்கி்றரீ்கள்

புண ்படட/வ்லி ம்காணட முண்லக்காமபு்கண்ளப ்பராமரிததைல்

்ி்ற்ப்ின்.்ின்னரான.முதைைாவது.்கிழ்மயில்.மு்ைக்்காம்்ில்.சறறு.வைியிருக்்கைாம்..இது.ஒவகவாரு.நாளும்.

நைம்ைய.யவண்டும்.

உங்களுக்கு.உங்களது.குழந்தை்ய.உங்களது.மு்ையிைிருநது.அ்கற்ற.யவண்டுமாயின்,.உ்றிஞ்சுவ்தை.அ்கற்ற.யவண்டிய.

மு்்ற:

•. உங்களது.விர்ை.உங்களது.குழந்தையின்.வாயின்.மு்னக்கு.வழுக்்கிக்.க்காண்டு.கசல்ைல்,.அல்்லது

•. உங்களது.குழந்தையின்.நாடி்யக்.்ீகயழ.இழுத்தைல்

உங்களது.குழந்தை.மு்ை்யக்.க்கௌவிக்.க்காண்டும்.சரியா்க.அ்மநதுமிரு்ப்்தைச்.யசாதைித்தை.்ின்னரும்.உங்களது.

மு்ைக்்காம்பு்கள்.வைியுைனிருநதைால்.உடனடியா்க உதைவி ம்பறுங்கள.

்ின்வருவனவற்்றச்.யசாதைித்துக்.
க்காள்ளுங்கள்..உங்களது.

குழந்தையின்:

•. வாய.அ்கன்று.தைி்றநதைிருத்தைல்
•. உதைடு்கள்.குவிநதைிருத்தைல்
•. நாடி.உங்களது.மு்ையில்.

அழுநதைியிரு்ப்துைன்.உங்களது.

குழந்தை.தைாய்ப்ா்ை.உ்றிஞ்சிக்.
குடிக்்கி்றது

்ின்வருவனவற்்றச்.யசாதைித்துக்.
க்காள்ளுங்கள்..உங்களது.

குழந்தையின்:

•. தை்ையும்.உைலும்.உங்களது.

மு்ை்ய.யநாக்்கி.
உயரநதைிருத்தைல்

•. தை்ை.உங்களது.மு்ையின்.

மட்ைத்தைில்.இருத்தைல்
•. கநஞ்சு.உங்களது.வயிற்்ற.

யநாக்்கியிருத்தைல்
•. வாய.உங்களது.மு்ைக்்காம்்்.
யநாக்்கியிருத்தைல்

தைாய்ப்ாலூட்டிய.்ின்னர:

•. உங்களது.மு்ைக்்காம்புக்கும்.

அதை்னச்.சூழவுள்ள.்கறுத்தை.

்குதைிக்கும்.தைாய்ப்ா்ைச்.
சறறு.கவளி்ப்டுத்துங்கள்.

(மு்ைக்்காம்புச்.யசதைம்.அல்ைது.

புண்.இல்ைாவிட்ைால்.மாத்தைிரம்)

•. உங்களது.மாரபுக்.்கச்்ச்ய்ப.
ய்ாை.முன்னர.தைாய்ப்ா்ை.உைர.
விடுங்கள்

உங்களது குழந்தை்யச் சரியா்க ்வத்து அது க்கௌவிக் க்காண்ைால், தைாய்ப்ாலூட்டுதைல் வைி க்காடுக்்காது

கரா்றன்யரா க்ாதுச் சு்காதைாரம்
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்ின்வரும்.நி்ை்களில்.நீங்கள்.உங்களது.தைாய்ப்ா்ை.கவளி்ப்டுத்தை.யவண்டியிருக்்கைாம்:

•. உங்களது.குழந்தைக்கு.க்கௌவிக்.க்காள்வதைில்.சிரமம்.இருக்்கி்றது

•. உங்களது.குழந்தை.உங்களது.மு்ை்க்ளக்.க்கௌவிக்.க்காள்வது.மி்கவும்.்கடினமாயிருக்்கி்றது

•. நீங்கள்.உங்களது.குழந்தையிைமிருநது.கதைா்ைவிைிருக்கும்.ய்ாது.நீங்கள்.உங்களது.குந்தைக்குத்.தைாய்ப்ாலூட்ை.

விரும்பு்கி்றரீ்கள்

•. உங்களுக்கு.உங்களது.தைாய்ப்ால்.வழங்க்ைக்.கூட்ைத்.யதை்வ்ப்டு்கி்றது

நீங்கள்.்்கயினாயைா.மு்ை்ப.்ம்்ிகயான்்்ற்ப.்யன்்டுத்தைியயா.உங்களது.தைாய்ப்ா்ை.கவளி்ப்டுத்தைைாம்..

்்கயினால்.கவளி்ப்டுத்துவ்தை்ப.்ழ்கிக்.க்காள்ளக்.்காைகமடுக்்கைாமாயினும்,.நீங்கள்.்ழகும்.ய்ாது.இன்னும்.

எளிதைா்கவும்.வி்ரவா்கவும்.ஆ்கிவிடும்..அதைறகுச்.கசைவில்்ை,.அது.எ்பய்ாதும்.்கி்ைக்்க்ப.க்று்கி்றது,.அதை்ன.எஙகும்.

எவயவ்ளயிலும்.கசயயைாம்.

தைாயப்பாண்லக ண்க்க்ளால் மவ்ளிப்படுததும முணற

1.. உங்களது.்்க்க்ள.சவரக்்காரமும்.நீரும்.க்காண்டு.்கழுவுங்கள்.

2.. உங்களது.குழந்தை.ஆயராக்்கியமா்க.இருநதைால்,.உங்களது.கவளி்ப்டுத்தை்ப்ட்ை.

தைாய்ப்ா்ைச்.யச்கரி்ப்தைற்கா்க.ஒரு.“து்பபுரவான”.்கண்ணாடி.அல்ைது.்கடின்ப.
்ிளாத்தைிக்கு.(BPA.அற்ற).க்காள்்கை்ன்ப.்யன்்டுத்துங்கள்..“து்பபுரவான”.என்்றால்.

சூைான.சவரக்்கார.நீரினாற.்கழுவி,.கவநநீரில்.நன்கு.அைசிய.்ின்னர.உணவு.

ச்மக்்க்ப்டும்.இைத்துக்கு.அ்ப்ால்.ஒரு.து்பபுரவான.யமற்ர்ப்ில்.்காற்றில்.உைர.
விடுவது.என்று.க்ாருள்.

3.. தைாய்ப்ால்.கசாட்ைத்.கதைாைங்க.உதைவுவதைற்கா்க,.்ின்வருவனவற்றில்.எ்தையயனும்.

முயன்று.்ாருங்கள்:

•. ஒரு.இளஞ்சூட்டுத்.துவா்ய.சிை.நிமிைங்களுக்கு.உங்களது.மு்ையில்.

்வத்தைிருங்கள்

•. உங்களது.மு்ை்ய.மு்ைக்்காம்்்.யநாக்்கி.இதைமா்க்ப.்ிடித்து.விடுங்கள்

•. உங்களது.க்ருவிரலுக்கும்.மற்ற.விரலுக்குமி்ையய.உங்களது.மு்ைக்்காம்்்.
இதைமா்க.உருட்டுங்கள்

தைாயப்பாண்ல மவ்ளிப்படுததுதைல்

க்ரும்்ாைான க்ண்்களுக்கு ்்கயினால் தைாய்ப்ா்ை கவளி்ப்டுத்தைைாம்.

உங்களது குழந்தைக்குத் தைாய்ப்ாலூட்டுதைல்
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4.. ்கறுத்தை.்குதைியின்.(சிற்றிைத்தைின்).கவளி.விளிம்பு.கநடுய்க.உங்களது.க்ருவிர்ையும்.

முதைைிரு.விரல்்க்ளயும்.்வத்தைிருங்கள்.

5.. உங்களது.க்ருவிர்ையும்.முதைைிரு.விரல்்க்ளயும்.உங்களது.கநஞ்்ச.யநாக்்கி.கநடுய்க.
்ின்யனாக்்கித்.தைள்ளுங்கள்.

6.. உங்களது.க்ருவிர்ையும்.ஏ்னய.விரல்்க்ளயும்.்யன்்டுத்தைி.இதைமா்க.அழுத்தைி.
உங்களது.மு்ைக்்காம்்்.யநாக்்கிக்.க்காண்டு.கசல்லுங்கள்;.்ின்னர.உங்களது.

விரல்்க்ள.ஓயவ்ையச்.கசயயுங்கள்.

தைாயப்பால் வழிதைல் மமதுவாகும வணர 4 ஆம, 5 ஆம, 6 ஆம ்படிமுணற்கண்ள மீணடும மீணடும மேயதை ்பினனர, அடுததை 

முண்லககு மாறுங்கள.

தைாயப்பாண்ல மவ்ளிப்படுததுவதைற்கான குறிபபுக்கள

•. ்கா்ையில்.உங்களது.மு்ை்கள்.நிரம்்ியிரு்ப்தைா்க.உணரும்.ய்ாது.அல்ைது.உங்களது.குழந்தைக்குத்.

தைாய்ப்ாலூட்டிய.்ின்னர.கவளி்ப்டுத்துங்கள்.

•. க்ாறு்மயாயிருங்கள்..முதைைில்.கவளி்ப்டுத்தைத்.கதைாைஙகும்.ய்ாது.நீங்கள்.ஒரு.சிை.தைாய்ப்ால்.துளி்க்ளயய.

க்்றக்கூடும்..்ழகும்.ய்ாது.தைாய்ப்ா்ை.கவளி்ப்டுத்துதைல்.நன்்றா்கவும்.எளிதைா்கவும்.ஆ்கிவிடும்.

•. தைாய்ப்ால்.்காண்்கள்.யாவும்.கவறு்மயாக்்க்ப்டுவ்தை.உறுதைி.கசயய,.உங்களது.க்ருவிர்ையும்.மற்ற.

விரல்்க்ளயும்.உங்களது.மு்ைக்்காம்்்ச்.சுற்றி.கவவயவறு.நி்ை்களுக்குக்.க்காண்டு.கசல்லுங்கள்.

•. தைாய்ப்ால்.வழிதைல்.கமதுவாகும்.ய்ாகதைல்ைாம்.மு்ை்க்ள.மாறறுங்கள்.

•. க்ரும்்ாைான.க்ண்்களுக்கு.்்கயினால்.தைாய்ப்ா்ை.கவளி்ப்டுத்தைைாம்;.ஆயினும்.நீங்கள்.ஒரு.மு்ை்ப.
்ம்்ி்ய்ப.்யன்்டுத்தைியும்.தைாய்ப்ா்ை.கவளி்ப்டுத்தைைாம்.

கரா்றன்யரா க்ாதுச் சு்காதைாரம்
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மவ்ளிப்படுததைிய தைாயப்பாண்லச் மேமிததைல்

தைாயப்பாண்லச் மேமிப்பதைற்கான ம்காள்க்லன்கள

•. ்காறறு்ப.பு்காதைவாறு.இறுக்்கமான.மூடிகயான்்்றக்.க்காண்ை.்கண்ணாடி.அல்ைது.்கடின்ப.்ிளாத்தைிக்கு.(BPA.அற்ற).

க்காள்்கைன்்க்ள்ப.்யன்்டுத்துங்கள்.(உதைாரணமா்க.மூடி்க்ளக்.க்காண்ை.சி்றிய.குவ்ள்கள்.அல்ைது.ய்ாத்தைல்்கள்).

•. வியசை.தைாய்ப்ால்.உ்்ற்ப்ி்ப.்்்க்ளயும்.்யன்்டுத்தைைாம்.

•. ய்ாத்தைை்ம்பபு்ப.்்்க்ள்ப.்பயன்படுததை மவணடாம..இ்வ.உ்்றயும்.ய்ாது.்ியநது.விைக்கூடிய.கமல்ைிய.

்ிளாத்தைிக்கு்ப.்்்களாகும்.

ம்காள்க்லன்கண்ளத துபபுரவாககுதைல்

க்காள்்கைன்்க்ள.சூைான.சவரக்்கார.நீரில்.்கழுவி,.கவநநீரில்.நன்கு.அைசுங்கள்..உணவு.ச்மக்்க்ப்டும்.இைத்துக்கு.அ்ப்ால்.

ஒரு.உைரநதை.து்பபுரவான.யமற்ர்ப்ில்.க்காள்்கைன்்க்ளக்.்காற்றில்.உைர.விடுங்கள்.

*. .உங்களது.குழந்தை.கு்்றமாதைத்தைில்.்ி்றநதைதைாயின்.(்காைத்துக்கு.முநதைி்ப.்ி்றநதைதைாயின்).அல்ைது.மருத்துவம்னயில்.

இருநதைால்,.தைாய்ப்ா்ைச்.யசமி்ப்்தையும்.க்காள்்கைன்்க்ளத்.து்பபுரவாக்குவ்தையும்.்ற்றி.உங்களது.தைாதைியிைம்.

ய்சுங்கள்..மருத்துவம்ன.கதைாறறு.நீக்்க்ப்ட்ை.க்காள்்கைன்்க்ள.வழங்கைாம்.

்பினவரும வழி்க்ளில் தைாயப்பாண்லச் மேமிக்க்லாம

அ்்ற.கவ்ப்நி்ை:.≤.25°C.அல்ைது.77°F,.6-8.மணித்தைியாைங்களுக்கு

ஆழ.உ்்றசாதைன்ப.
க்ட்டி.அல்ைது.யமல்.

வாக்்கில்
-20°C.அல்ைது.-4°F,

6-12.மாதைங்களுக்கு

ஒரு.2.்கதைவுக்
குளிரூட்டியின்.

உ்்றசாதைனம்
-18°C.அல்ைது.0°F,

3-6.மாதைங்களுக்கு

குளிரசாதைனம்
≤.4°C.அல்ைது.40°F,.5.

நாட்்களுக்கு

புதைிதைா்க கவளி்ப்டுத்தை்ப்ட்ை தைாய்ப்ா்ை 6-8 மணித்தைியாைங்களுக்கு அ்்ற கவ்ப்நி்ையில் ்வக்்க்ப்ட்ை ்ின்னர 

எ்றிநது விை யவண்டும்.

முக்கியம

•. க்காள்்கைன்்க்ள.குளிரசாதைனத்தைின்.அல்ைது.உ்்றசாதைனத்தைின்.ஆ்கவும்.குளிரா்கவுள்ள.அதைி.உட்்குதைியில்.

்வத்தைிருங்கள்.

•. யசமி்பபுக்.்காைம்.்கைநதை.்ின்னர,.தைாய்ப்ா்ை.எ்றிநது.விடுங்கள்.

உங்களது குழந்தைக்குத் தைாய்ப்ாலூட்டுதைல்
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மேமிததைல் ்பறறிய குறிபபுக்கள

•. புதைிதைா்க.கவளி்ப்டுத்தைிய.தைாய்ப்ா்ை.நீங்கள்.உங்களது.குழந்தைக்கு.6-8.மணித்தைியாைத்தைினுள்.பு்கட்ை்ப.
ய்ா்கி்றரீ்ககளன்்றால்,.அதை்ன.கவளி்ப்டுத்தைி.1.மணித்தைியாைத்தைினுள்.குளியரறறுங்கள்.அல்ைது.குளிராக்குங்கள்.

•. க்காள்்கைன்்க்ள.தைி்கதைியும்.யநரமும்.இட்டு.அ்ையாளமிடுங்கள்.

•. தைாய்ப்ால்.வணீாவ்தைத்.தைவிர்ப்தைற்கா்க.சி்றிய.அளவு்களில்.்களஞ்சிய்ப்டுத்துங்கள்.

•. எ்பய்ாதும்.புதைிதைா்க.கவளி்ப்டுத்தைிய.தைாய்ப்ா்ை.ஏற்கனயவ.குளிரான.அல்ைது.உ்்றநதை.்ாலுைன்.யசரக்்க.முன்னர.
குளிராக்குங்கள்.

•. உ்்றயச்.கசயயும்.ய்ாது.க்காள்்கைனின்.யமற்குதைியில்.1.அஙகுை.இ்ைகவளி்ய.விடுங்கள்.

மவ்ளிப்படுததைிய தைாயப்பாலுடன ்பயைிததைல்

்ின்வரும்.அ்றிவுறுத்தைல்்கள்.புதைிய,.குளிராக்்க்ப்ட்ை,.உ்்றயச்.கசயய்ப்ட்ை.கவளி்ப்டுத்தைிய.தைாய்ப்ாலுக்்கான்வயாகும்.

்ாது்கா்பபுக்்கா்க:

•. கவளி்ப்டுத்தைிய.தைாய்ப்ா்ை.்னிக்்கட்டித்.துண்டு்களுைன்.ஒரு.குளிரான.

்்யில்.க்காண்டு.கசல்லுங்கள்

•. 24.மணி.யநரத்தைினுள்.்யன்்டுத்துவ்தை.உறுதைி.கசயயுங்கள்

•. 24.மணி.யநரத்தைினுள்.்யன்்டுத்தைாவிடின்,.்யன்்டுத்தைாதை.தைாய்ப்ா்ை.எ்றிநது.

விடுங்கள்

•. மி்கவும்.இளஞ்சூட்டு.நீ்ரக்.க்காண்ை.ஒரு.்ாத்தைிரத்தைில்.க்காள்்கை்ன.

்வ்ப்தைன்.மூைம்.அல்ைது.அதை்ன.இளஞ்சூைான.ஓடும்.குழாய.நீரின்.்ீகயழ.

்ிடித்தைிரு்ப்ன்.மூைம்.தைாய்ப்ா்ை.இயைசா்கச்.சூைாக்குங்கள்

•. கவதுகவது்ப்ாக்்க்ப்ட்ை.உ்்றநதை.தைாய்ப்ா்ை.்வக்்கக்கூடிய.இைம்.

்னிக்்கட்டி்யக்.க்காண்ை.குளிரான.்்யில்.24.மணித்தைியாைம்

24.மணித்தைியாைம்.

்னிக்்கட்டி்யக்.க்காண்ை.

்கா்ப்ிை்ப்ட்ை.குளிராக்்கி

கரா்றன்யரா க்ாதுச் சு்காதைாரம்
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உணறநதை தைாயப்பாண்ல மவதுமவதுப்பாககுதைல்

1.. ்களஞ்சிய்ப்டுத்தைிய.தைாய்ப்ாைின்.

தைி்கதைி்யச்.யசாதைியுங்கள்..ஆ்க.
முநதைிய.தைி்கதைி்யக்.க்காண்ை.

க்காள்்கை்ன.முதைைில்.

்யன்்டுத்துங்கள்.

2.. உ்்றநதை.தைாய்ப்ா்ை.

குளிரசாதைனத்தைில்.

4-24.மணித்தைியாைம்.

்வ்ப்தைன்.மூைம்.அதை்ன.

கவதுகவது்ப்ாக்குங்கள்.

3.. க்காள்்கை்ன.குளிரான.ஓடும்.

நீரின்.்ீகழ.்வத்தைிருங்கள்..

அது.கவதுகவது்ப்ா்கத்.

கதைாைங்கியதும்,.

கவதுகவது்ப்ாக்குவ்தை.

முடி்ப்தைற்கா்க.இளஞ்சூட்டு.நீ்ர.
ஓைச்.கசயயுங்கள்.

4.. ஒருய்ாதும்.அ்்ற.

கவ்ப்நி்ையில்.

கவதுகவது்ப்ாக்்க.யவண்ைாம்.

5.. 15.நிமிைங்களுக்கு.அதைி்கமா்காமல்.

மி்கவும்.இளஞ்சூட்டு.நீ்ரக்.
க்காண்ை.ஒரு.்ாத்தைிரத்தைில்.

க்காள்்கை்ன.்வ்ப்தைன்.

மூைம்.தைாய்ப்ா்ை.இயைசா்கச்.
சூைாக்குங்கள்.

6.. தைாய்ப்ா்ை.்மக்்கியராயவவ.

்கண்ப்ில்.கவதுகவது்ப்ாக்்கயவா.
சூைாக்்கயவா.யவண்ைாம்..

கவதுகவது்ப்ாக்்கிய.்ின்னர.
மீண்டும்.உ்்றயச்.கசயய.

யவண்ைாம்.

OR

தைாய்ப்ா்ை கவதுகவது்ப்ாக்்கத் கதைாைங்கிய ்ின்னர அதை்ன மீண்டும் உ்்றயச் கசயய யவண்ைாம்.

உங்களது குழந்தைக்குத் தைாய்ப்ாலூட்டுதைல்
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மவ்ளிப்படுததைிய தைாயப்பாண்ல (ம்காபண்பயின அல்்லது ம்பாததை்லின மூ்லம) ்பருககுதைல்

•. இளஞ்சூயைற்ற்ப்ட்ை.தைாய்ப்ா்ை.நன்கு.குலுக்குங்கள்..உங்களது.மணிக்்கட்டில்.்வத்து.கவ்ப்நி்ை்யச்.
யசாதைியுங்கள்..அதைி்கம்.சூைா்கியிருநதைால்.குளிராக்குங்கள்.

•. உங்களது.குழந்தை்ய.யமகைழுநதை.வாக்்கில்.்ிடித்துக்.க்காள்ளுங்கள்.

•. ்ாலூட்டுவ்தை.உங்களுக்கும்.உங்களது.குழந்தைக்கும்.ஒரு.்களி்ப்ான.யநரமாக்குங்கள்..உங்களது.குழந்தையுைன்.

உ்ரயாடுவதுைன்.அதைி்கமா்க்ப.புன்சிரி்பபுச்.கசயயுங்கள்.

•. உங்களது.குழந்தை.விழுஙகுவ்தை்ப.்ாரத்தைிருங்கள்..குழந்தை்ய.ஓயகவடுக்்க.அனுமதைியுங்கள்.

•. யதை்வக்ய்கற்றவாறு.உங்களது.குழந்தை்ய.ஏ்ப்ம்.விைச்.கசயயுங்கள்..உங்களது.குழந்தை.நிர்ப்மா்க.இரு்ப்தைற்கான.

அ்றிகு்றி்க்ளக்.்காட்டும்.ய்ாது.்ாலூட்டுவ்தை.நிறுத்துங்கள்.

•. உங்களது.குழந்தை.1.மணித்தைியாைத்தைினுள்.குடிக்்காதை்தை.எ்றிநது.விடுங்கள்.

•. உங்களது.குழந்தை்ய.ய்ாத்தைலுைன்.யசரத்து.்கட்டிைில்.இை.யவண்ைாம்.

உங்க்ளது குழநணதை குடிதது முடிததைதைற்கான அல்்லது நிரப்பமானதைற்கான அறிகுறி்கள

உங்களது.குழந்தை:

•. தூக்்கக்.்கைக்்கமா்கவும்.அ்மதைியா்கவும்.இரு்ப்தைா்கத்.யதைான்றுதைல்

•. மு்ைக்்காம்்்.விட்டு.விடுதைல்

•. தைனது.வா்ய.மூடுதைல்

•. ய்கா்ப்்்ய.அல்ைது.ய்ாத்தை்ை.விட்டும்.அ்ப்ால்.தைிரும்புதைல்

•. யமலும்.தைாய்ப்ா்ைத்.யதைைாதைிருத்தைல்

•. அ்பய்ாதும்.சி்றிதைளவு.்ால்.குடிக்கும்.அ்ச்வக்.க்காண்டிருக்்கைாம்;.இது.அனிச்்சயானதைாகும்,.இது.உங்களது.

குழந்தை.்சியுைனிரு்ப்தைா்க்ப.க்ாருள்.தைராது

நீங்கள உங்க்ளது குழநணதை நிரப்பமா்கி விடடதைற்கான அறிகுறி்கண்ளக ்கணடால், ம்காபண்ப அல்்லது ம்பாததைல் 

மவறுணமயா்காதைிருப்பினும ்பாலூடடுவணதை நிறுததுங்கள.

கரா்றன்யரா க்ாதுச் சு்காதைாரம்
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்ி்ற்ப்ின்.்ின்னர.உங்களுக்கும்.உங்களது.குழந்தைக்கும்.தைாய்ப்ாலூட்ை்ைக்.்கற்க.்காைம்.யதை்வ்ப்டும்..நீங்கள்.

உங்க்ளயும்.உங்களது.குழந்தை்யயும்.்ாரத்துக்.க்காள்ளவும்.யவண்டியிருக்கும்..சிை.கு்றி்பபுக்்கள்.இயதைா:

•. உ்றஙகுவ்தை/ஓயகவடு்ப்்தை.ஒரு.முன்னுரி்மயாக்குங்கள்

•. கதைாைக்்கக்.்கிழ்ம்களில்.வரு்்க.தைருயவார,.கதைா்ைய்சி.அ்ழ்பபுக்்கள்,.ஏ்னய.இ்ையூறு்கள்.என்்வற்்ற.

மட்டு்ப்டுத்துங்கள்

•. யதை்வயான.ய்ாது.உதைவி.ய்களுங்கள்;.உணவு.தையாரித்தைல்,.்ஙீ்கான்்களும்.்கழுவுதைலும்,.வடீ்்ை.ஒழுங்கா்க.
்வத்தைிருத்தைல்,.ஏ்னய.்ிள்்ள்க்ள்ப.்ராமரித்தைல்.ய்ான்்ற.அன்்றாை.விையங்களில்.குடும்்த்தைினரும்.நண்்ர்களும்.

உதைவைாம்

•. உதைவி.தைர்ப்டும்.ய்ாது.ஏறறுக்.க்காள்ளுங்கள்

தைாயப்பாலூடடுதைலும ஆமராக்கியமான உைவு உடம்காள்ளலும

தைாய்ப்ாலூட்டும்.ய்ாது.நன்்றா்க.உண்்து.நீங்கள்.மி்கச்.சி்ற்ப்ா்க.உணரவும்,.ய்று,.்ி்ற்பபு.என்்வற்றிைிருநது.

குணம்ையவும்,.உங்களுக்குத்.யதை்வயான.எல்ைா்ப.ய்ாசாக்கு்க்ளயும்.சக்தைி்யயும்.க்்றவும்.உதைவு்கின்்றது..

சு்காதைாரமான.உணவு.உட்க்காள்ளலுக்்கான.சிை.கு்றி்பபுக்்கள்.இயதைா:

•. கு்்றநதை.்ட்சம்.3.உணவு.வ்்க்க்ள.உள்ளைக்கும்.சமனி்ை.உணவு்க்ளயும்.கு்்றநதை.்ட்சம்.2.உணவு.வ்்க்க்ள.

உள்ளைக்கும்.சிறறுண்டி்க்ளயும்.உட்க்காள்ளுங்கள்

•. ஒவகவாரு.2-3.மணித்தைியாைத்துக்கும்.ஒரு.மு்்ற.சி்றிய.உணவு.யவ்ள்க்ளக்.க்காண்டிருங்கள்

•. தையாரிக்்க.எளிதைான,.ஆயராக்்கியமான.சிறறுண்டி்க்ள.்கி்ைக்்கத்.தைக்்கவாறு.்வத்தைிருங்கள்

•. உணவு்க்ள்ப.க்ருமளவு்களா்கத்.தையாரியுங்கள்;.உ்்றய.்வத்து.ஒரு.அவசர.உணவு.யவ்ளக்்கா்க.மீண்டும்.

சூைாக்குங்கள்

•. உங்களுக்கு.தையாரிக்்க்ப்ட்ை.உணவு்க்ள.வழஙகும்.

நண்்ர்களிைமிருநதும்.குடும்்த்தைினரிைமிருநதும்.உதைவி்ய.

ஏறறுக்.க்காள்ளுங்கள்

•. உணவு.யவ்ள்க்ளத்.தைள்ளி்ப.ய்ாடுவ்தைத்.தைவிருங்கள்

•. உங்களது.குழந்தை.தைாய்ப்ாைருநதும்.ஒவகவாரு.

யவ்ளயும்.தைிரவங்க்ளக்.குடியுங்கள்

•. உங்களது.நீர்ப.ய்ாத்தை்ை.உங்களுைன்.க்காண்டு.

கசல்லுங்கள்

•. கவட்டிய.மரக்்க்றி்க்ளயும்.்ழங்க்ளயும்.குளிரசாதைனத்தைில்.

்வத்தைிருநது,.ஒரு.அவசரச்.சிறறுண்டியா்க.அவற்்ற.உண்ணுங்கள்

•. ய்ாைிக்கு.அமிைம்.க்காண்ை.்ல்விற்றமிகனான்்்ற.ஒவகவாரு.நாளும்.உட்க்காள்ளுங்கள்

தைாயப்பாலூடடுதைலும மருநதை்ளிபபுக்களும

நீங்கள்.மருநது.உட்க்காள்ள.யவண்டுமாயின்,.்கிட்ைத்தைட்ை.எல்ைாச்.சநதைர்ப்ங்களிலும்.தைாய்ப்ாலூட்டுவ்தைத்.கதைாைரவது.

்ாது்கா்ப்ானதைாகும்..யமைதைி்கத்.தை்கவல்்களுக்்கா்க.Motherisk.(416-813-6780).ஐ.அல்ைது.தைாய்ப்ாலூட்ைல்.சி்கிச்்சய்கத்்தை.

அல்ைது.சு்காதைார்ப.்ராமரி்பபு.வழஙகுந்ர.அ்ழயுங்கள்.

உங்கண்ளப ்பராமரிததுக ம்காள்ளல்

உங்களது குழந்தைக்குத் தைாய்ப்ாலூட்டுதைல்
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தைாயப்பாலூடடுதைலும ்கருததைணடயும (்பிறபபுக ்கடடுப்பாடு)

தைாய்ப்ாலூட்ை்ை.ஒரு.்ி்ற்பபுக்.்கட்டு்ப்ாட்டு.மு்்றயா்க்ப.்யன்்டுத்தைைாம்,.ஆயினும்.நீங்கள்.்ின்வரும்.விதைி்க்ள்ப.
்ின்்ற்றினால்.மாத்தைிரயம.அது.சாத்தைியமாகும்:

1.. உங்களது.மாதைவிைக்கு்கள்.இன்னும்.மீளவில்்ை.

2.. உங்களது.குழந்தைக்கு.முழு்மயா்க.அல்ைது.்கிட்ைத்தைட்ை.முழு்மயா்கத்.தைாய்ப.்ாலூட்ை்ப்டு்கி்றது.

•. முழுணமயா்கத தைாயப்பாலூடடுதைல் என்்றால்.உங்களது.மு்ையிைிருநது.்ால்.குடி்ப்தைன்.மூைம்.முழு.

உண்வயும்.க்று்கி்றது.என்று.க்ாருள்

•. ்கிடடததைடட முழுணமயா்கத தைாயப்பாலூடடுதைல்.என்்றால்.தைாய்ப்ாலூட்டுவதைறகு.யமைதைி்கமா்க,.சிறசிை.

யவ்ள்களில்.(ஒரு.நா்ளக்கு.1.அல்ைது.2.்கவளத்துக்கு.யமற்ைாமல்).விற்றமின்்கள்,.்கனியு்பபுக்்கள்,.்ழச்சாறு,.நீர.
அல்ைது.யவக்ற்வயயனும்.உணவு்கள்.வழங்க்ப்டு்கின்்றன.என்று.க்ாருள்

•. முழுணமயா்கத தைாயப்பாலூடடப்பட அல்்லது ்கிடடததைடட முழுணமயா்கத தைாயப்பாலூடடப்பட,.உங்களது.

குழந்தைக்கு.கு்்றநதை.்ட்சம்.ஒவகவாரு.4.மணித்தைியாைத்துக்கு.ஒரு.மு்்றயும்.தைாய்ப்ாலூட்ை்ப்ைவும்,.24.

மணித்தைியாைத்தைினுள்.6.மணித்தைியாை.இ்ைகவளி.ஒன்றுக்கு.யமல்.ஏற்ைாமல்.இருக்்கவும்.யவண்டும்

3.. உங்களது.குழந்தை.6.மாதைங்களுக்குக்.்ீகழ்ப்ட்ைதைா்க.இருத்தைல்.

தைாய்ப்ாலூட்டுவ்தை்ப.்ாதைிக்்காதை.ஏ்னய.்ி்ற்பபுக்.்கட்டு்ப்ாட்டு.மு்்ற்களில்.உள்ளைஙகுவன:

•. கு்றியு்்ற்கள்.(ஆண்,.க்ண்)

•. விநதுக்கால்ைி்கள்

•. ்ிரிகமன்்ற்கடு.–.்கருத்தைரி்ப்ின்.்ின்னர.மீள்பக்ாருத்தை்ப்ட்ைா்க.யவண்டும்

•. I.U.D.(்கருவுட்சாதைனம்)

•. ஆண்்ம.நீக்்கம்

•. குழாய.முடிச்சு

்ி்ற்பபுக்.்கட்டு்ப்ாட்்ை்ப.்ற்றிய.யமைதைி்க.தை்கவல்்களுக்்கா்க.உங்களது.சு்காதைார்ப.்ராமரி்பபு.வழஙகுநருைன்.

உ்ரயாடுங்கள்.

கரா்றன்யரா க்ாதுச் சு்காதைாரம்



25

ஒன்ரா்றியயா.மனிதை.உரி்ம்கள்.ஆ்ணக்குழுக்.க்காள்்்கயின்்டி,.

எவரும்.தைனது.குழந்தைக்குத்.தைாய்ப்ாலூட்டும்.ஒரு.தைா்யத்.தைடுக்்கயவா,.
அவ்ள.மூடிக்.க்காள்ளுமாறு.அல்ைது.யவ்றிைத்துக்குச்.கசல்லுமாறு.

கூ்றயவா.கூைாது.

ம்பாதுவிடததைில் தைாயப்பாலூடடுவதைற்கான குறிபபுக்கள

1.. நீங்கள்.க்ாதுவிைத்தைில்.தைாய்ப்ாலூட்ை.முன்னர.உங்களது.

குடும்்த்தைினரும்.நண்்ர்களும்.இருக்கும்.ய்ாது.வடீ்டில்.உங்களது.

குழந்தைக்கு்ப.்ாலூட்டுவ்தைச்.கசௌ்கரியமாக்்கிக்.க்காள்ளுங்கள்.

2.. வசதைியான.ஆ்ை்க்ள,.யமறபு்றம்.தைளரவான்தை,.அல்ைது.

தைாய்ப்ாலூட்டுவதைற்கான.யமறபு்றத்்தை.அணியுங்கள்..

நீங்கள்.மூடிக்.க்காள்ள.விரும்்ினால்.ஒரு.ய்ார்வ்ய்ப.
்யன்்டுத்துங்கள்.

3.. அ்ப்டிச்.கசயயுங்கள்!

ம்பாதுவிடததைில் தைாயப்பாலூடடுவணதை நிறுததுமாறு எவமரனும 

கூறினால் நான யாது மேயய்லாம?

1.. நீங்கள்.உங்களது.குழந்தைக்கு.கசௌ்கரியமா்கத்.தைாய்ப்ாலூட்ை.

என்ன.கசயய.யவண்டுயமா.அ்தைச்.கசயயுங்கள்.

2.. உரி்மயாளரிைம்,.மு்கா்மயாளரிைம்,.அல்ைது.தைாய்ப்ாலூட்டுவ்தை.நிறுத்துமாறு.உங்களிைம்.ய்கட்டுக்.
க்காண்ைவரிைம்.ய்சுங்கள்..அவருக்கு.இ்ப்டிக்.கூறுங்கள்:

•. க்ாதுவிைத்தைில்.தைாய்ப்ாலூட்டுவது.உங்களது.உரி்மயாகும்.

•. அ்கன்று.கசல்லுமாறு,.யவ்றிைம்.கசல்லுமாறு.அல்ைது.மூடிக்.க்காள்ளுமாறு.மீண்டும்.உங்களிைம்.கூ்ற்ப்ட்ைால்,.

நீங்கள்.ஒன்ரா்றியயாவின்.மனிதை.உரி்ம்கள்.தீைர்ப்ாயத்தைில்.ஒரு.மு்்ற்ப்ாட்்ைச்.கசயவரீ்கள்.

3.. அதை்னத்.கதைாைரநது.உரி்மயாளருக்கு.அல்ைது.மு்கா்மயாளருக்கு.ஒரு.்கடிதைத்்தை.அனு்பபுங்கள்..என்ன.

நைநதைகதைன.விளக்்கி,.க்ாதுவிைத்தைில்.தைாய்ப்ாலூட்டுவது.உங்களது.உரி்மகயன.அவருக்கு.அ்றிவியுங்கள்.

4.. Follow.up.with.the.Ontario.Human.Rights.Tribunal.of.Ontario.at.www.hrto.ca.இல்.அல்ைது.1-866-598-0322.இல்.ஒன்ரா்றியயாவிலுள்ள.

ஒன்ரா்றியயா.மனிதை.உரி்ம்கள்.தீைர்ப்ாயத்்தை்ப.்ின்.கதைாைருங்கள்.

நான ஒரு முணறப்பாடணடச் மேயவது எப்படி?

நீங்கள்.ஒன்ரா்றியயாவிலுள்ள.ஒன்ரா்றியயா.மனிதை.உரி்ம்கள்.தீைர்ப்ாயத்தைில்.ஒரு.மு்்ற்ப்ாட்்ைச்.கசயயைாம்..ஒரு.

மு்்ற்ப்ாட்்ைச்.கசயவதைற்கான.விண்ண்ப்்ப.்டிவங்கள்.www.hrto.ca.இல்.்கி்ைக்்க்ப.க்று்கின்்றன.

அத்துைன்,.நீங்கள்.ஆயைாச்னக்்கா்க.மனிதை.உரி்ம்கள்.சட்ை.உதைவி.்மயத்துைன்.ய்சைாம்,.அல்ைது.உதைவிக்்கா்க.www.

hrlsc.on.ca.இறகுச்.கசல்ைைாம்.அல்ைது.அல்ைது.ஒரு.மனிதை.உரி்ம்கள்.ஆயைாச்கருைன்.உ்ரயாடுவதைற்கா்க.1-866-625-5179.

ஐ.அ்ழக்்கைாம்.

ம்பாதுவிடததைில் தைாயப்பாலூடடுதைல்

க்ாதுவிைத்தைில் எஙகும், எநயநரத்தைிலும் தைமது குழந்தை்களுக்குத் 

தைாய்ப்ாலூட்டும் உரி்ம்ய எல்ைாத் தைாயமாரும் 

க்காண்டிருக்்கின்்றனர.

உங்களது குழந்தைக்குத் தைாய்ப்ாலூட்டுதைல்
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நீங்கள்.முதைல்.6.மாதைங்களுக்கும்.தைாய்ப்ாலூட்டுவதைன்.மூைம்.உங்களது.குழந்தைக்கு.வழங்கக்கூடிய.அதைிசி்றநதை.

கதைாைக்்கத்்தை.வழங்கியிருக்்கி்றரீ்கள்..உங்களது.குழந்தையின்.வாழக்்்கயின்.முதைைாவது.ஆண்டில்.அதைி.முக்்கியத்துவம்.

வாயநதை.உணவு.தைாய்ப்ாயை..நீங்கள்.உங்களது.குழந்தைக்கு.2.ஆண்டு்களுக்கு.அல்ைது.அதைறகும்.யமற்ட்ை.்காைம்.

தைாய்ப்ாலூட்டுவ்தைத்.கதைாைர.விரும்்ைாம்..நிறுத்துவதைறகுச்.சரியான.யநரகமன்று.எதுவும்.்கி்ையாது..6.மாதைங்களில்.

யமைதைி்க.இரும்புச்சத்து.யதை்வ்ப்டுவதுைன்,.தைிண்ம.உணவு்க்ளச்.யசர்ப்தைற்கான.யவ்ள.அதுவாகும்.

உங்க்ளது வயது கூடிய குழநணதைககு அல்்லது ்பிளண்ளககுத தைாயப்பாலூடடுவது ஏன?

•. உங்களது.குழந்தையின்.மாறும்.ய்ாசாக்குத்.யதை்வ்க்ள.அ்ைநது.க்காள்வதை்றஅ்கா்க.உங்களது.குழந்தை.வளரும்.

ய்ாது.தைாய்ப்ால்.மாற்றம்ை்கி்றது.

•. தைாய்ப்ாலூட்டுவது.என்்து.உணவு.வழஙகுவ்தை.விை.யமைானது;.அது.உங்களது.குழந்தையுைனான.உங்களது.

உ்ற்வ்ப.்ற்றியதுமாகும்.

•. உங்களது.்ிள்்ள.சு்கவனீமுறும்.ய்ாது,.மு்ை்ப்ாலூட்டுவது.ஆறுதை்ை.வழங்கைாம்.என்்துைன்,.அது.

தைிரவத்துக்கும்.உணவுக்கும்.மி்க.முக்்கியமான.ஒரு.மூைாதைாரமாகும்..தைாய்ப்ால்.எளிதைா்கச்.கசரிமானமா்கி்றது..

உங்களது.்ிள்்ளக்கு.முற்றிலும்.யதை்வயானது.அதுவா்க.இருக்்கைாம்.

•. தைாய்ப்ால்.உங்களது.்ிள்்ள்ய.யநாயத்கதைாற்றிைிருநது.்ாது்காக்்கி்றது..அது.உங்களது.்ிள்்ளயின்.நிர்ப்ைீனத்்தை.

வலு்ப்டுத்து்கி்றது.

முண்ல மாறறங்கள

உங்களது.மு்ை்கள்.கமன்்மயான்வயா்க.உணரநதைால்.்கவ்ை்ப்ை.யவண்ைாம்;.அ்வ.அ்பய்ாதும்.ய்ாதைியளவு.

தைாய்ப்ா்ை.உருவாக்கும்..வயது.கூடிய.்ிள்்ள,.புதைிதைா்க்ப.்ி்றநதை.்ிள்்ள்ய.விை.யவ்கமா்க.தைாய்ப்ா்ை.அருநது்கி்றது.

முதைல் 6 மாதைங்க்ளின ்பினனர தைாயப்பாலூடடுதைல்

உங்களது குழந்தை வளரும் ய்ாது, உங்களது குழந்தை எவவளவு அடிக்்கடி, எவவளவு யநரம் தைாய்ப்ாைருநது்கி்றது 

என்்தைிைான மாற்றங்க்ள நீங்கள் அனு்விக்்கைாம். உங்களது வளரும் குழந்தையின் யதை்வ்களுக்ய்கற் உங்களது 

தைாய்ப்ால் மாற்றம்ையும்.

கரா்றன்யரா க்ாதுச் சு்காதைாரம்
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விருததைி மாறறங்கள

வயது.கூடிய.குழந்தை.தைன்்னச்.சூழவுள்ள.உை்கில்.கூடிய.்கவனஞ்.கசலுத்து்கின்்ற.அயதை.யவ்ள,.எளிதைா்க.
்கவனம்.மா்றைாம்..்கவனச்.சி்தைவு.கு்்றவான.ஒரு.அ்மதைியான.இைம்.அதைன்.்கவனத்்தை.தைாய்ப்ாைருநதுவதைில்.

்வத்தைிருக்்கைாம்.

்பல் முண்ளததைல்

உங்களது.்ிள்்ளக்கு.்ல்.மு்ளக்கும்.ய்ாது.தைாய்ப்ாலூட்டுவது.்ரவாயில்்ை.

•. உங்களது.குழந்தையின்.முரசு.புண்ணாயிருக்்கக்கூடும்..தைாய்ப்ாலூட்ை.முன்னர.ச்பபுவதைற்கா்க.உங்களது.குழந்தைக்கு.

ஒரு.குளிரச்சியான,.து்பபுரவான.துணி்ய.அல்ைது.்ல்.மு்ளத்தைல்.வ்ளயத்்தைக்.க்காடுங்கள்.

•. உங்களது.குழந்தை.்கடித்தைால்,.அ்மதைியா்க.இருங்கள்..“யவண்ைாம்”.என்று.கூ்றி,.குழந்தை்ய.மு்ையிைிருநது.

அ்கறறுங்கள்.

•. தைாய்ப்ாலூட்டுவது.்கிட்ைத்தைட்ை.முடிவுறும்.தைறுவாயில்.உங்களது.குழந்தை.்கடிக்்கக்கூடும்..தைாய்ப்ாலூட்டுவது.

முடிவுறு்்கயில்.உங்களது.குழந்தை.கு்்றவான.அளயவ.விழுஙகும்.என்்தைால்.உ்றிஞ்சுவதைிலுள்ள.மாற்றங்க்ளக்.
்கவனியுங்கள்..தைாய்ப்ாலூட்டுவ்தை.முடி்ப்தைற்கா்க,.உங்களது.குழந்தை்ய.அருகுக்கு.இழுங்கள்,.அது.தைனது.

வா்யத்.தைி்றநது.எளிதைா்கக்.்கழன்று.விடும்.

்பால் குடிக்க மறுததைல்

நன்கு.தைாய்ப்ாலூட்ை்ப்டும்.குழந்தை.சிை.யவ்ள்களில்.தைிடீகரனத்.தைாய்ப்ாைருநதை.மறு்ப்துண்டு..இது.இயற்்கயான.

்ால்.ம்ற்ப்ித்தைல்.ய்ான்்றதைல்ை.

உங்களது.குழந்தை.உங்களது.மு்ைக்குத்.தைிரும்்.உதைவுவதைற்கா்க:

•. அதைனுைன்.இதைமா்க்ப.ய்சி,.்கண்ணுக்குக்.்கண்.கதைாைரபு.க்காள்ளுங்கள்.

•. உங்களது.குழந்தைக்கு.ஒரு.அ்மதைியான,.்ரிச்சயமான.இைத்தைில்.தைாய்ப்ாலூட்டுங்கள்.

•. உங்களது.குழந்தை.ஓயவா்கவும்.முற்றா்க.விழிக்்காமலும்.இருக்கும்.ய்ாது.அதைறகுத்.தைாய்ப்ாலூட்டுங்கள்.

•. ஓயவாயிருங்கள்..க்ாறு்மயாயிருங்கள்..குழந்தை்கள்.வழ்மயா்க.இன்னும்.ஒரு.சிை.நாட்்களில்.தைாய்ப்ாைருநதைத்.

கதைாைஙகுவதுண்டு.

உங்களது.மு்ை்கள்.அதைி்கமா்க.நிரம்்ினால்,.கசௌ்கரியத்துக்்கா்க.நீங்கள்.சறறு.தைாய்ப்ா்ை.கவளி்ப்டுத்தைைாம்..நீங்கள்.

சி்றிதைளவு.கவளி்ப்டுத்தைிய.தைாய்ப்ா்ை.ஒரு.ய்கா்ப்்யின்.மூைம்.வழங்கைாம்.

உங்களது குழந்தைக்குத் தைாய்ப்ாலூட்டுதைல்
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தைிரும்பவும மவண்லககு அல்்லது ்பாடோண்லககுச் 
மேல்்லல்

நீங்கள்.தைிரும்்வும்.யவ்ைக்கு.அல்ைது.்ாைசா்ைக்குச்.கசல்லும்.

ய்ாது.தைாய்ப்ாலூட்டுவ்தைத்.கதைாைரத்.தைிட்ைமிட்ைால்,.நீங்கள்.

உங்களது.தைாய்ப்ா்ை.கவளி்ப்டுத்தைைாம்.அல்ைது.்ம்்ைாம்..

நீங்கள்.அடிக்்கடி.தைாய்ப்ாலூட்டு்கின்்ற,.கவளி்ப்டுத்து்கின்்ற.அல்ைது.

்ம்பு்கின்்ற.வ்ரக்கும்.உங்களது.மு்ை்கள்.ய்ாதைியளவு.தைாய்ப்ா்ை.

உற்த்தைி.கசயவ்தைத்.கதைாைரும்..எநதைளவு.தைாய்ப்ாைாயினும்.அது.

உங்களது.குழந்தைக்கு.நல்ைது.

தைாயப்பாலூடடுவதுடன தைிரும்பவும மவண்லககு அல்்லது 

்பாடோண்லககுச் மேல்வதைற்கான குறிபபுக்கள

•. உங்களது.தைிட்ைத்்தை்ப.்ற்றி.உங்களது.கதைாழில்.தைருநருைன்.

்கைநது்ரயாடுங்கள்..கதைாழில்.தைருநர்கள்.தைாய்ப்ாலூட்டும்.

க்ண்்களுக்கு.இைவசதைியளிக்்க.யவண்டுகமன்று.ஒன்ரா்றியயா.
மனிதை.உரி்ம்கள்.ஆ்ணக்குழு.கு்றி்ப்ிடு்கி்றது.

•. தைிரும்்வும்.யவ்ைக்கு.அல்ைது.்ாைசா்ைக்குச்.கசல்ை.முன்னர.
உங்களது.தைாய்ப்ா்ை.கவளி்ப்டுத்துவ்தை.அல்ைது.்ம்புவ்தை்ப.
்ழகுங்கள்.

•. தைாய்ப்ாலூட்டுவ்தை்ப.்ற்றிய.உங்களது.நம்்ிக்்்க்க்ளயய.

க்காண்டுள்ள.்ராமரி்பபு.வழஙகுநர.ஒருவ்ரத்.கதைரிவு.

கசயயுங்கள்.

•. உங்களது.யவ்ையிைத்்தை.அல்ைது.்ாைசா்ை்ய்ப.க்ாறுத்து,.நீங்கள்.உங்களது.தைாய்ப்ா்ை.கவளி்ப்டுத்தை.

அல்ைது.உங்களது.குழந்தைக்குத்.தைாய்ப்ாலூட்ை.ஒரு.அ்மதைியான.இைத்்தைக்.்கண்டு.க்காள்ள.யவண்டியிருக்்கைாம்.

•. யவ்ையும்.தைாய்ப்ாலூட்டுவதும்.இ்ணநதுள்ள.ஏ்னய.க்ண்்களுைன்.ய்சுங்கள்.

•. நீங்கள்.வடீ்டிைிருநது.கவளிச்.கசன்்றிருக்கும்.ய்ாது.கவளி்ப்டுத்தைிய.அல்ைது.்ம்்ிய.தைாய்ப்ா்ை.ஒரு.சி்றிய.

ய்கா்ப்்யில்.அல்ைது.சூ்ப்ிக்.ய்கா்ப்்யிைிட்டு.உங்களது.குழந்தைக்குக்.க்காடுக்்க்ப்ைைாம்..தைிரும்்வும்.யவ்ைக்கு.

அல்ைது.்ாைசா்ைக்குச்.கசல்ை.முன்னர.தைாய்ப்ா்ைக்.்களஞ்சிய்ப்டுத்தைத்.கதைாைஙகுங்கள்.

•. நீங்கள்.வடீ்டிைிருநது.கவளிச்.கசன்்றிருக்கும்.ய்ாது.நீங்கள்.தைாய்ப்ா்ை்ப.்ம்்.அல்ைது.கவளி்ப்டுத்தை.யவண்டிய.

தைை்வ்களின்.எண்ணிக்்்க.நீங்கள்.கவளிச்.கசன்்றிருக்கும்.்காை.அளவில்.தைங்கியிருக்கும்.

•. அ்ம்பபுருக்்க்ளக்.க்காண்ை.ஆ்ை்கள்.்கசிவு்க்ள.ம்்றக்்க.உதைவும்.

•. ஒவகவாரு.நாளும்.தைாய்ப்ால்.வழங்கைின்.அளவில்.ஏற்டும்.மாற்றங்கள்.சாதைாரணமான்வ.என்்தைால்.இ்தை்ப.
்ற்றிக்.்கவ்ை்ப்ை.யவண்ைாம்.

•. ஒயர.யநரத்தைில்.இரு.மு்ை்க்ளயும்.்ம்புவது.உங்களது.்ம்பும்.யநரத்்தைக்.கு்்றக்்க.உதைவைாம்.

•. கவளி்ப்டுத்தைிய.தைாய்ப்ா்ை.ஒரு.குளிரசாதைனத்தைில்.அல்ைது.்னிக்்கட்டி்க்ளக்.க்காண்ை.குளிராக்்கற.்்யில்.

்களஞ்சிய்ப்டுத்தைைாம்.

உங்க்ளது வாழவிம்லற்படும மாறறங்கள

நீங்களும் உங்களது குழந்தையும் ஒன்்றா்க இருக்கும் ய்ாது, நீங்கள் விரும்்ிய மட்டிலும் தைாய்ப்ாலூட்ைைாம். 

நீங்கள் யவ்ையிைிருநது அல்ைது ்ாைசா்ையிைிருநது வரும் ய்ாது உங்களது குழந்தைக்கு்ப ்ாலூட்டுவது 

்ி்ண்பபுக்்கான ஒரு சி்றநதை வழியாகும்.

கரா்றன்யரா க்ாதுச் சு்காதைாரம்
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நீங்கள ்கரப்பிைியா்க இருககும ம்பாது தைாயப்பாலூடடுதைல்

நீங்கள்.்கர்ப்ிணியா்க.இருக்்கம்.ய்ாது.நீங்கள்.தைாய்ப்ாலூட்ைைாம்.

•. உங்களது.மு்ைக்்காம்பு்கள்.இன்னும்.கமன்்மயான்வயா்க.உணரைாம்

•. உங்களுக்கு.கு்்றவா்க்ப.்ால்.சுரக்்கைாம்

•. உங்களது.தைாய்ப்ால்.ஒரு.வித்தைியாசமான.சு்வ்யக்.க்காண்டிருக்்கக்கூடும்

•. க்ரும்்ாைான.்ிள்்ள்கள்.தைாய்ப்ாைருநதுவ்தை.ம்கிழவுைன்.கதைாைர்கின்்றன..இவற்்ற.ஞா்்கம்

க்காள்ளுங்கள்:

•. ்ல்யவறு.உணவு்க்ள.உண்ணுங்கள்

•. நீங்கள்.தைா்கமாயிருக்கும்.ய்ாது.்ருகுங்கள்

நீங்கள் வயது கூடிய ஒரு ்ிள்்ளக்கும் ஒரு புதைிய குழந்தைக்கும் ஒன்்றா்கயவா கவவயவறு யநரங்களியைா 

தைாய்ப்ாலூட்ைைாம்.

உங்களது குழந்தைக்குத் தைாய்ப்ாலூட்டுதைல்
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1. ம்களவி:.மருத்துவம்ன்ய.விட்டுச்.கசன்்ற.்ின்னர.நான்.எனது.குழந்தை்ய.்ரீட்சி்ப்தைற்கா்க.எ்பய்ாது.க்காண்டு.

கசல்ை.யவண்டும்?

. .்பதைில்:.மருத்துவம்ன்ய.விட்டுச்.கசன்று. 3-5.நாட்்களின். ்ின்னர.ஒரு.தைாதைியால்,.மருத்துவ.மாதைினால்,.அ்மவிை.

ஆயைாச்கரால்,. அல்ைது. மருத்துவரால். உங்களது. குழந்தை. ்ாரக்்க்ப்ை. யவண்டும்.. உங்களது. குழந்தைக்கு. ்ி்றநது.

7. நாட்்களினுள். ஒரு. இரண்ைாவது. ்ரியசாதை்ன. இருக்்க. யவண்டும்.. இநதை. இரண்ைாவது. ்ரியசாதை்ன. உங்களது.

மருத்துவரால்.நைத்தை்ப்ை.யவண்டும்..

2. ம்களவி:.நான்.எவவளவு.்காைம்.தைாய்ப்ாலூட்ை.யவண்டும்?

. .்பதைில்:.கரா்றன்யரா.க்ாதுச்.சு்காதைாரம்,.உை்க.சு்காதைார.நிறுவனம்.என்்ன.முதைல்.6.மாதைங்களுக்கும்.தைாய்ப்ா்ை.மட்டும்.

வழஙகுவ்தை்ப.்ரிநது்ரக்்கின்்றன..தைாய்ப்ாலூட்டுவ்தை.நிறுத்துவதைறகுச்.“சரியான.யநரம்”.என்று.எதுவும்.்கி்ையாது..

6.மாதைங்கள்.தைாய்ப்ாலூட்டிய.்ின்னர.மற்ற.உணவு்களுைன்.யசரத்து.2.ஆண்டு்களுக்கு.அல்ைது.அதைறகு.யமல்.கதைாைர.
யவண்டும்.

3. ம்களவி:.நான்.சு்கவனீமா்க.இருக்கும்.ய்ாது.தைாய்ப்ாலூட்டுவது.்ாது்கா்ப்ானதைா?

. .்பதைில்:.்கிட்ைத்தைட்ை.எல்ைாச்.சநதைர்ப்ங்களிலும்.தைாய்ப்ாலூட்டுவ்தைத்.கதைாைரவது.்ாது்கா்ப்ானதைாகும்..நீங்கள்.

சு்கவனீமா்க.இருநதைால்,.உங்களது.சு்காதைார்ப.்ராமரி்பபு.வழஙகுந்ர.அ்ழயுங்கள்.

தைாயப்பாலூடடுவணதைப ்பறறிய ம்களவி்கள

கரா்றன்யரா க்ாதுச் சு்காதைாரம்
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4. ம்களவி:.நான்.எனது.அழும்.குழந்தை்ய.அ்மதைி்ப்டுத்துவது.எ்ப்டி?

. .்பதைில்:.உங்களது.குழந்தை.்ை.்காரணங்களால்.அழு்கி்றது;.உதைாரணமா்க.உணவு,.கசௌ்கரியம்,.இளஞ்சூடு.அல்ைது.

தூக்்கிக்.க்காள்ளல்..குழந்தை்கள்.ஒரு.நா்ளக்கு.சராசரியா்க.2-2.1/2.மணித்தைியாைம்.அழு்கின்்றன..அழுவது.2.

மாதைங்கள்.உச்சத்தைிைிரு்ப்துைன்,.நான்்காம்.ஐநதைாம்.மாதைமாகும்.ய்ாது.்டி்ப்டியா்கக்.கு்்றவ்ையும்..உங்களது.

குழந்தை.எக்்காரணமுமின்்றி.நீண்ை.யநரங்களுக்கு.அழக்கூடும்..்ின்வருவனவற்றின்.மூைம்.உங்களது.குழந்தை்ய.

அ்மதைி்ப்டுத்தை.முயலுங்கள்:

•. உங்களது.குழந்தைக்குத்.தைாய்ப்ாலூட்டுதைல்

•. உங்களது.குழந்தை்யத்.யதைாலுைன்.யதைால்.யசரத்.தூக்குதைல்

•. உங்களது.குழந்தையுைன்.க்காஞ்சிக்.குைாவுதைல்.அல்ைது.அ்சநதைாடுதைல்

•. உங்களது.குழந்தை்ய.க்காண்டு.கசல்ைக்கூடிய.ஒன்்றில்.க்காண்டு.கசல்ைல்

•. உங்களது.குழந்தை்ய.ஒரு.ய்ார்வயால்.தைளரவா்கச்.சுறறுதைல்

•. உங்களது.குழந்தை்ய.ஏ்ப்ம்.விைச்.கசயதைல்

•. உங்களது.குழந்தையின்.அ்ரயா்ை்ய.மாறறுதைல்

•. உங்களது.குழந்தை்யக்.குளி்ப்ாட்டுதைல்

•. உங்களது.குழந்தையின்.உை்ை்ப.்ிடித்து.விடுதைல்

•. உங்களது.குழந்தை்ய.ஒரு.அ்மதைியான.அ்்றக்குக்.க்காண்டு.கசல்ைல்

5. ம்களவி:.தைாயக்குத்.தைாய.உதைவியளித்தைல்.என்்றால்.என்ன?

. .்பதைில்:.தைாய்ப்ாலூட்டும்.ஏ்னய.தைாயமாரிைமிருநதும்.உதைவி.க்றுவது.உதைவி்கரமா்க.இருக்்கைாம்..இது.

நண்்ர்க்ளயும்.உ்றவினர்க்ளயும்.உள்ளைக்கு்கி்றது..நீங்கள்.La.Leche.League,.க்றய்றா்ாதைற.குழுக்்கள்.என்்வற்றின்.

மூைமும்.தைாய்ப்ாலூட்டும்.தைாயமா்ரச்.சநதைிக்்கைாம்,.அல்ைது.கரா்றன்யரா.க்ாதுச்.சு்காதைாரத்தைின்.தைாய்ப்ாலூட்ைல்.

உதைவிக்.குழு்வ்ப.்ற்றிய.தை்கவல்்களுக்்கா்க.416-338-7600.இல்.கரா்றன்யரா.க்ாதுச்.சு்காதைாரத்்தை.அ்ழக்்கைாம்.

உங்களது குழந்தைக்குத் தைாய்ப்ாலூட்டுதைல்
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மராறனமரா ம்பாதுச் சு்காதைாரம
்கா்ை.08:30.முதைல்.மா்ை.04:30.வ்ர
தைிங்கள்.முதைல்.கவள்ளி.வ்ர.(விடுமு்்ற.நாட்்கள்.தைவிர)

416-338-7600

நாம்.இவற்்ற.வழஙகு்கிய்றாம்..தைாய்ப்ாலூட்ைல்:

•. சி்கிச்்சய்கங்கள்

•. ஆதைரவுக்.குழுக்்கள்

•. ்கல்வி

•. ஆயைாச்ன

•. ்ரிநது்ர்கள்

இவறறுக்்கா்க.toronto.ca/health/breastfeeding.இறகுச்.
கசல்லுங்கள்:

•. உங்களது.்குதைியிலுள்ள.தைாய்ப்ாலூட்ைல்.ஆதைரவுச்.
யச்வ்க்ள்ப.்ற்றி.யமலும்.அ்றிநது.க்காள்ளல்

•. ஒரு.க்ாதுச்.சு்காதைாரத்.தைாதைியுைன்.அல்ைது.உணவு.

நிபுணருைன்.யநரடியா்கக்.்க்ரத்தைல்

இைவசம்.•.இர்கசியமானது.•.அநாமயதையமானது

்கர்ப்ம்,.ம்க்பய்றறுக்கு்ப.்ின்னரான.சு்காதைாரம்,.தைாய்ப்ாலூட்ைல்,.ய்ாசாக்கு,.குழந்தையின்..

முதைைாம்.ஆண்டு.என்்வற்்ற்ப.்ற்றி.யமலும்.அ்றிய.pregnancytoparenting.ca.இறகுச்.கசல்லுங்கள்.

ஒனராறிமயா மதைாண்லச்சு்காதைாரம (Telehealth Ontario)

ஒரு.நாளில்.24.மணித்தைியாைமும்.்கிழ்மயில்.7.நாட்்களும்
1-866-797-0000

உதைவி ம்பறுமிடம

கரா்றன்யரா க்ாதுச் சு்காதைாரம் தைாய்ப்ாலூட்டுவ்தை ஆதைரிக்கும் க்காள்்்க்க்ளயும் ய்காட்்ாடு்க்ளயும் 

க்காண்டிரு்ப்துைன், சரவயதைச WHO/UNICEF குழந்தை நட்பு்றவு்ப க்யரளி்ப்்்ப க்றறுள்ளது.

ம்பரும்பா்லான  
தைாயமார்கள  

மதைாடஙகு்கினறனர, நாம 
உங்களுககுத  

மதைாடர உதைவுமவாம

மநரடி மினனரடணட

கரா்றன்யரா க்ாதுச் சு்காதைாரம்
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