
��ம்பத்தின�ம் நண்பர்க�ம் 
தாய்ப் பா�ட்டைல 
ெவற்றிகரமாக்கலாம்

உத�வதற்கான சில வழிகள் இேதா:

தகவல் ெப�ங்கள்
• தாய்ப் பா�ட்டைலப்* பற்றி உங்களால் ��ந்தள� 

அதிகமாகத் தகவல் ெப�ங்கள்.

• நண்பர்கள், உறவ�னர்கள், ஏைனய தாய்ப் பா�ட்�ம் 
��ம்பங்கள், �காதார நி�ணர்கள் ஆகிேயா�டன் 
உைரயா�ங்கள்.

�திய ெபற்ேறாைரத் �ண்�ங்கள்
• �திய தாய்ப் பா�ட்�ம் ெபற்ேறார் தம� �ழந்ைதக்� 

ேபாதியள� தாய்ப் பால்* தம்மிடம் இல்ைலெயனக் 
கவைலப்படக் ��ம்.

• தாய்ப் பா�ட்�ம் ெப�ம்பாலாேனா�க்� 
ேபாதியளைவ வ�டக் ��தலான தாய்ப் பா�ண்�.

• உங்க�க்� அவர்கள�ல் நம்ப�க்ைக இ�ப்பதாக�ம் 
ந�ங்கள் உதவலாம் என்�ம் அவர்க�க்�க் ��ங்கள்.

கால�ம் இட�ம் வழங்�ங்கள்
• ெதாைலேபசி அைழப்�க்கைள மட்�ப்ப�த்�வ�டன் 

உங்கள� சந்திப்�க்கைளக் ��கியனவாக ைவத்�க் 
ெகாள்�ங்கள்.

*Breastfeeding/breast milk are also known as chestfeeding/ chest milk 
respectively.
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அன்றாட ேவைலகள�ல் உத�ங்கள்
• உண� தயா�த்தல், ப�ங்கான்க�ம் க��த�ம், வ �ட்ைட 

ஒ�ங்காக ைவத்தி�த்தல், ஏைனய ப�ள்ைளகைளப் 
பராம�த்தல் ேபான்ற அன்றாட வ�டயங்கள�ல் 
உத�ங்கள்.

�ழந்ைத ெதாடர்ப�ல் உத�ங்கள்
• �ழந்ைதகள் பல காரணங்க�க்காக அ�கின்றன – 

ெவ�மேன பசிக்காகவன்�. �ழந்ைதைய ேதா�டன் 
ேதால் ேசரத் �க்�தல், �ழந்ைதையத் �க்கிக் 
ெகாண்� நடத்தல், பா�தல், ஆ�தல் என்பன ேபான்� 
�ழந்ைதைய அரவைணக்�ம் வ�த்தியாசமான 
வழிகைளக் கற்�க் ெகாள்�ங்கள்.

• �ள�ப்பாட்�வ�ம் சி�ந�ர்த் �ண�ைய மாற்�வ�ம் 
�ழந்ைதைய அறிந்� ெகாள்வதற்கான ஏைனய 
வழிகளா�ம்.

நைட�ைறச் சாத்தியமான எதிர்பார்ப்�க்கைளக் 
ெகாண்��ங்கள்
• ஒ� �திய �ழந்ைத வாழ்க்ைகைய என்ெறன்ைறக்�ம் 

மாற்�கிற�. ெபற்ேறா�க்� இம்மாற்றங்கைளப் பற்றி 
பல்ேவ�பட்ட உணர்�கள் இ�ப்ப� சாதாரணமானேத.

• அவர்கள் எவ்வா� உணர்வ� அவர்க�க்� உத�ெமன 
ெபற்ேறா�டம் ேக�ங்கள். உங்கள� ஆதர� 
�க்கியமான�.

உதவ� ெப�ங்கள்
• தாய்ப் பா�ட்டல் ெதாடர்ப�ல் வ�டயங்கள் ச�யாக 

நடப்பதில்ைலெயன ெபற்ேறார் உணர்ந்தால், உதவ�க்காக 
அைழ�ங்கள்! ெராறன்ேரா ெபா�ச் �காதாரம் 
எல்லாக் ��ம்பங்க�க்�ம் தாய்ப் பா�ட்டல் உதவ� 
வழங்�வ�டன் அவர்கைள ஏைனய ஆதர�க�டன் 
ெதாடர்�ப�த்தலாம்.

ெராறன்ேரா ெபா�ச் �காதாரம் தாய்ப்பா�ட்�வைத 
ஆத�க்�ம் ெகாள்ைககைள�ம் ேகாட்பா�கைள�ம் 
ெகாண்��ப்ப�டன், சர்வேதச WHO/UNICEF �ழந்ைத 
நட்�ற�ப் ெபயரள�ப்ைபப் ெபற்�ள்ள�.
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