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இந்க வ்வயடு  உங்ளுககுத ்ரும் 
ேழி்காட்்டல்ள்:

 • தகவலறிநத தீர்மானம் ஒன்ற எடுததல்.

 •  மூனறு வ்கயமான பமாலுணவுக்ைப் பமாதுகமாப்பமாகத 
தயமாரிததல்.

 •  உஙகளு்ைய குழந்தயின பமாலூடைல் குறிப்புகளுக்கு 
ஏறப உஙகளு்ைய குழந்தக்கு ஊடைல்.

 •     பமாலுண்வப் பமாதுகமாப்பமாகச் சே்ிததல் ்றறும் 
இைம்்மாறறல்.

இந்க வ்வயட்டில, “formula (பகாலுணவு)” 
எனற சசகால பகாேிக்ப்பட்டுள்்ளது. பகாலுணவு 
எனப்ற்கான வேறு சசகாற்்ளகாேன:

 • சேயற்கயமான குழந்தப் பமால்.

 • தமாயப்பமாலுக்கமான ்மாறறடீுகள் 

 • ேிசுக்கமான வரததகரீதியமான பமால்.

 • ேிசுக்கமாகத தயமாரிக்கப்படை பமால்.

 • தயமாரிக்கப்படை தமாயப் பமால்.

 • ்னிதப்பமாலறற பமால்.

சபகாரு்ள்டக்ம்
பமாலுணவு ஊடை்லக் கருததில்சகமாள்ைல் .......................................................................................................................................................2

தமாயப்பமாலூடைப்படும் ஒரு குழந்தக்குக் கு்றநிரப்புணவு வழஙகல் ...................................................................................  4

பமாலுண்வத சதரிவுசேயயும் விதம் ..................................................................................................................................................  5

சபமாததல்க்ையும் உபகரணஙக்ையும் சுததம்சேயதல் ..............................................................................................................  6

சபமாததல்க்ையும் உபகரணஙக்ையும் கிரு்ியழிததல் .............................................................................................................  7

பமாலுண்வத தயமாரிப்பதறகுத தணணீ் ரத சதரிவுசேயதல் .....................................................................................................  8

தணணீ் ரக் கிரு்ியழிக்கும்விதம், பமாலுணவு ்றறும் சபமாததல் மூல்மான பமாலூடைல்  

உபகரணஙக்ைத சதரிவுசேயதல் .......................................................................................................................................................  9

ஊடடுவதறகுத தயமாரமாக இருக்கும் திரவப் பமாலுண்வத தயமாரிததல் ................................................................................  10

சேறிவமான திரவநி்லயிலுள்ை பமாலுண்வத தயமாரிததல் ......................................................................................................  11

்மாவமால் ஆன பமாலுண்வத தயமாரிததல் ........................................................................................................................................  12

பமாலுண்வப் பமாதுகமாப்பமாகச் சே்ிததல் ...........................................................................................................................................  14

ஊடடுவதறகமாகப் பமாலுண்வச் சூைமாக்கல் .....................................................................................................................................  15

உஙகளு்ைய குழந்தக்குப் பமாலூடடும் சநரம் ...........................................................................................................................  16

உஙகளு்ைய குழந்தக்குப் சபமாததலில் ஊடடும் விதம் ........................................................................................................  17

உஙகளு்ைய குழந்தயின குறிப்புகளுக்கு ஏறப பமாலூடைல் ................................................................................................  18

உஙகளு்ைய வைரும் குழந்தக்குப் பமாலூடைல் .......................................................................................................................  20

பமாலுண்வ இைம்்மாறறல் ...................................................................................................................................................................  20

ச்லதிக தகவல்களுக்கு ........................................................................................................................................................................  21

1

இந்க வ்வயட்வ்டப் பயனபடுத்ல
்ருததுவ அல்லது தனிப்படை கமாரணஙகளுக்கமாக, தனிதத உணவமாக அல்லது கு்றநிரப்புணவமாக குடும்பததவரகள் பமாலுண்வ  

ஊடடுகினறனர. சபறசறமாரகள், குடும்பததவரகள், பரமா்ரிப்பமாைரகள் ்றறும் ேிறுவரபரமா்ரிப்பு வழஙகுநரகள், பமாலுண்வப் 

பமாதுகமாப்பமாகத தயமாரிப்பதறகும், ஊடடுவதறகும், சே்ிப்பதறகும் இநத ஆதமாரவைம் உதவிசேயயும். இநதத தகவல்கள் ஆசரமாக்கிய்மான 

நி்ற்மாதக் குழந்தகளுக்கமான்வ. குடும்பததவரகள் தகவலறிநத தீர்மானம் ஒன்ற எடுக்க உதவுவதறகமாக, பமாலுணவு ஊடடுவதன 

ஆபததுகள் ்றறும் சேலவுகள் பறறிய தகவல்க்ையும் இநதக் ்கசயடு உள்ைைக்குகினறது.



பகாலுணவு ஊட்்டவைக ்ருத்ிலச்காள்்ளல 
உலக சுகமாதமார அ்்ப்பு (World Health Organization), Health Canada, கனைமாவின உணவு வல்லுநரகள் (Dietitians of Canada), கனடிய குழந்த 
்ருததுவர ேஙகம் (Canadian Paediatric Society) எனபன, குழந்தகளுக்கும் ேிறிய பிள்்ைகளுக்கும் முதல் ஆறு ்மாதஙகளுக்கு 
முழு்்யமான தமாயப்பமாலூடை்லயும் பினனர இரணடு வயது வ்ரயமான அல்லது அதறகும் பினனரமான கமாலததுக்குப் 
சபமாருதத்மான நிரப்புணவுைன தமாயப்பமாலூடை்லத சதமாைரவ்தயும் ேிபமாரிசு சேயகினறனர. 

சவறுபடை கமாரணஙகளுக்கமாக, தஙகளு்ைய குழந்தகளுக்கு ேிசுக்கமான பமாலுண்வப் சபறசறமார சகமாடுக்கக்கூடும். தஙகளு்ைய 
குழந்தகளுக்கு ேிசுக்கமான பமாலுண்வ ்டடும் அல்லது ேிறிதைவு பமாலுணவும் ேிறிதைவு தமாயப்பமாலும் சபறசறமார  ஊடைக்கூடும். 
பமாலுண்வக் சகமாடுப்பது அவரகளு்ைய முதலமாவது சதரிவமாக இல்லமா்லிருக்கலமாம். தமாயப்பமாலூடைப்படும் உஙகளு்ைய 
குழந்தக்கு கு்றநிரப்புணவு வழஙகசவணடிய சத்வ உஙகளுக்கு இருநதமால், 4ம் பக்கத்தப் பமாருஙகள்.

தஙகளு்ைய குழந்தகளுக்குப் பமாலுண்வக் சகமாடுப்பது பறறிப் சபறசறமார அசேைகரியத்த அல்லது குறறவுணர்வ 
உணரக்கூடும். இவவமாறு நீஙகள் உணரநதமால், ஆசரமாக்கியப் பரமா்ரிப்பு வழஙகுநர ஒருவருைன க்தப்பது உதவிசேயயக்கூடும்.

உஙகளுக்கும் உஙகளு்ைய குழந்தக்கும் பமாலுணவு ஊடடுவதுதமான ேரியமான தீர்மானம் எனில், உஙகளு்ைய திடைம் 
பறறி நீஙகள் சேைகரிய்மாக இருப்பதறகு உஙகளுக்குத சத்வயமான தகவல்கள் உஙகைிைம் இருப்பது முக்கிய்மாகும். 
தமாயப்பமாலூடைலுக்கு ்ீணடும் திரும்புவது பறறி நீஙகள் சயமாேிததமால், அ்த அ்ைவதறகமான திடைஙக்ைத தயமாரிக்க 
உதவவும் ஆதரவைிக்கவும் உஙகளு்ைய ஆசரமாக்கியப் பரமா்ரிப்பு வழஙகுநர அல்லது பமால்சுரப்பு ஆசலமாேகர ஒருவ்ரத 
சதமாைரபுசகமாள்ளுஙகள். 
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தகவலறிநத தீர்மானம் ஒன்ற எடுப்பதறகமாக, தஙகளு்ைய 
குழந்தக்குப் பமாலுணவு ஊடடுவதுபறறி சயமாேிக்கும் 
அ்னததுக் குடும்பததினரிைமும் கீழவரும் தகவல்கள் இருப்பது 
முக்கிய்மாகும்.

ஆவ்காக்ியத்ில பகா்ிப்பு

 •  தமாயப்பமாலூடைப்படும் ஒரு பிள்்ைக்குப் பமாலுண்வக் 
சகமாடுததல், அநதத தமாயின தமாயப்பமால் சுரதத்லக் 
கு்றக்கக்கூடும் அததுைன தமாயப்பமாலூடடும் அவரின 
திடைத்தயும் பமாதிக்கக்கூடும். 

 •  தமாயப்பமாலூடைப்பைமாத குழந்தகளுக்கு, கமாதுத 
சதமாறறுதல்கள், சுவமாேப்்ப ்றறும் சுவமாேிததல் 
பிரச்ேி்னகள், வயிறசறமாடைம் ்றறும் குழந்த 
திடீர இறப்பு சநமாயக்குறி (Sudden Infant Death Syndrome 
(SIDS)) எனபவறறுக்கமான அபமாயம் அதிக்மாக உள்ைது. 
வமாழக்்கயின பிறகமாலததில் அதிகரிதத நி்ற, உைல் 
பரு்ன ்றறும் நீரிழிவு சபமானற நீடிததிருக்கும் சநமாயகள் 
சபமானற ஆசரமாக்கிய அபமாயஙகள் அதிக்மாக உள்ைன. 

 •  பிள்்ைப்சபறறுக்குப் பினபமான இரததப்சபமாக்கு, type 
2 நீரிழிவு சநமாய, ்மாரபக ்றறும் சூலகப் புறறுசநமாய 
சபமானறவறறுக்கமான அதிகரிதத அபமாயஙகள் 
தமாயப்பமாலூடைமாத தமாய்மாரகளுக்கு கமாணப்படுகினறன.

பமாலுண்வ அறிமுகப்படுததிய  ஆரம்ப கமாலஙகைில் நிரம்பிய, 
வலி தரும் ்மாரபகஙகள் தமாய்மாருக்கு இருக்கக்கூடும். குைிர 
அமுக்கி, ்கயமால் ச்துவமாகப் பிதுக்கல் ்றறும் அழறேி எதிரப்பு 
வலி ்ருநதுகள் பமாவிததல் உள்ைைஙகலமான ஆறறுபடுததும் 
வழிகள் பறறி உஙகளு்ைய ஆசரமாக்கியப் பரமா்ரிப்பு 
வழஙகுநருைன நீஙகள் கலநது்ரயமாைலமாம்.

பணச் சசைவு

குழந்த ஒருவருக்கு, ஒரு வருைததுக்கு அடிப்ப்ைப் 
பமாலுணவு ஊடைலுக்கமான ேரமாேரிச் சேல்வ இநத 
அடைவ்ண கமாடடுகிறது. சபமாததல், சூப்பி, ்றறும் உணவூடைல் உபகரணஙகளுக்கமான சேலசவமா, பமாலுண்வத தயமாரிப்பதறகும் 
சே்ிப்பதறகு்மான சேலசவமா, இதில் உள்ைைக்கப்பைவில்்ல.

 

பகாலுணேின ்்ம்

சதமாழிறேமா்லயில் பமாலுணவு தயமாரிக்கப்படும்சபமாது ேில பிரச்ேி்னகள் ஏறபைலமாம். உதமாரணததுக்கு அது பறறரீியமாவுைன 
சதமாைரபுறலமாம், அல்லது உள்கூறுக்ைத தவறவிடடிருக்கக் கூடும் அல்லது பி்ழயமான உள்கூறுக்ைக் சகமாணடிருக்கக் 
கூடும். பமாதுகமாப்புக் கரிே்னகள் ்றறும் திருப்பிய்ழததல் எச்ேரிக்்க அறிவிப்புக்க்ை, Healthy Canadians (ஆசரமாக்கிய்மான 
கசனடியரகள்) வ்லததைம் படடியலிடுகிறது. உஙகளு்ைய பமாலுணவுத தகரஙகைின lot இலக்கஙக்ை இநத வ்லததைததிலுள்ை 
இலக்கஙகளுைன ஒப்பிடுஙகள். இநத வ்லததைத்தப் பமார்வயிடுவதறகும் எச்ேரிக்்க அறிவிப்புக்களுக்கும் சேல்லுஙகள்: 
http://healthycanadians.gc.ca/recall-alert-rappel-avis/index-eng.php.

உங்ளுவ்டய குழநவ்ககு பகாலுணவூட்்ட நீங்ள் ்ரீ்கானித்கால,  பகாலுணவேப் பகாது்காப்பகா்த ்யகாரிப்ப்றகும், 
வச்ிப்ப்றகும், இ்டம்்காறறுே்றகும், உங்ளுவ்டய குழநவ்ககுப் பகாலூட்டுே்றகும் உங்ளுககுத வ்வேயகான 
்்ேல்வ்ள இந்க வ்வயடு ேழஙகு்ினறது.

்யவுசசய்து இந்க வ்வயட்வ்டப் பரிசைீியுங்ள், அதது்டன ்ரிசவன்வ்ள உங்ளுவ்டய ஆவ்காக்ியப் ப்கா்ரிப்பு 
ேழஙகுநர, ்கா்ி, சபகாதுச் சு்கா்கா்த ்கா்ி,  பகாலசு்ப்பு ஆவைகாச்ர. ப்ிவுசசய்் உணவுேலலுநர அலைது ஏவனய 
நிபுணர்ளு்டன ்ைநதுவ்யகாடுங்ள்.

இது பிறநதநமாள் முதல் ஒரு வயதுவ்ரயமான பமாலுணவுக்கமான 
அணணைவமான சேலவமாகும். இநதச் சேலவு கமாலததுைன 
சவறுபடும், அததுைன நீஙகள் வேிக்கும் இைத்தப் 
சபமாறுததிருக்கும். 2014 ்றறும் 2015ல் ஒனரமாறிசயமாவின 
மூனறு பகுதிகைினது ்திப்பபீடடின அடிப்ப்ையில் 
இலக்கஙகள் அ்்நதுள்ைன.

பகாலுணவு ேவ் ஒரு ேரு்டச் சசைவு

ஊடடுவதறகுத தயமார நி்ல $3,360 /வருைம்

சேறிவமான திரவநி்ல $1,100 /வருைம்

்மா வடிவம் $900 /வருைம்

http://healthycanadians.gc.ca/recall-alert-rappel-avis/index-eng.php


்காய்ப்பகாலூட்்டப்படும் ஒரு குழநவ்ககு 
குவறநி்ப்புணவு ேழங்ல
உஙகளு்ைய குழந்தக்கு நீஙகள் தமாயப்பமாலூடடும்சபமாது உஙகளு்ைய குழந்தக்கு ச்லதிக கசலமாரிகள் சத்வப்படைமால், 
கு்றநிரப்புணவு ஒன்ற நீஙகள் வழஙக சவணடியிருக்கும். ேிறநத சதரிவு தமாயப்பமாலமாகும். ்கயினமால் அல்லது வி்ேக்குழமாயினமால் 
இது சவைிசயறறப்பைலமாம். தமாயப்பமாலூடைப்படும் ஒரு பிள்்ைக்குப் பமாலுண்வக் சகமாடுததல் உஙகளு்ைய தமாயப்பமால் சுரதத்லக் 
கு்றக்கக்கூடும். பமாலுண்வக் கு்றநிரப்புணவமாக வழஙகுதல், நீஙகள் நிறுததுவதறகுத திடை்ிடை கமாலததிலும் முனபமாக 
தமாயப்பமாலூடை்ல நிறுததுவதறகு வழிவகுக்கலமாம். நிறுததிய பினனர, தமாயப்பமாலூடை்ல ்ீை ஆரம்பிததல் ேிர்்மாகலமாம்.

்ிவ்டத்கால, முயறசிக் வேண்டிய ஒழுங்ிலுள்்ள குவறநி்ப்புணவு்்ளின பட்டியல இவ்கா:

 1.  ் கயமால் ்றறும்/அல்லது  வி்ேக்குழமாயினமால் சவைிசயறறிய உஙகளு்ைய தமாயப்பமால்.

 2.  உ்றய ்வதத ்றறும் பயனபடுததச் ேறறு முனனதமாக குைிரூடடியிலிருநது சவைியில் எடுதத உஙகளு்ைய தமாயப்பமால்.

 3.  ் னித பமால் வஙகியிலிருநது சபறற pasteurized ்னிதப் பமால் (தமாயப்பமால்). பமால் வஙகிகள் ேிலவறறில் கு்ற்மாதக் குழந்தகள் 
சபமானற விசேை சத்வயுள்ை குழந்தகளுக்குப் சபமாது்மானைவு பமால் ்டடுச் இருக்கலமாம்.

 4.  வரததகரீதியமான பமாலுணவு, பசுப்பமாலின அடிப்ப்ையிலமானது. 

பமாலுண்வக் குடிக்கும் அசனக்மான குழந்தகளுக்குப் பசுப் பமால் அடிப்ப்ையிலமான பமாலுணவு ேிறநததமாக இருக்கிறது. உஙகளு்ைய 
ஆசரமாக்கியப் பரமா்ரிப்பமாைர  ேிபமாரிசு சேயதமால் ்டடுச் விசேை்மான 
பமாலுணவுகள் பமாவிக்கப்பை சவணடும்.

கு்றநிரப்புண்வக் சகமாடுப்பதறகு,  அசனக்மான சபறசறமார சபமாதத்லப் 
பமாவிக்கினறனர, ஆனமால். குழந்த ஒருவருக்குக் கு்றநிரப்புணவு ஒன்ற 
ஊடடுவதறகு இது எப்சபமாதும் ேிறநத வழியமாக இருக்க ்மாடைமாது. சபமாததலில் 
ஊடைப்படை குழந்தகளுக்கு தமாயப்பமால் குடிப்பது ேிர்்மாகவிருக்கலமாம். 

பினவரும் வழிகைில் ஒன்ற அல்லது பலவற்றப் பமாவிதது உஙகளு்ைய 
குழந்தக்கு கு்றநிரப்புணவு ஒன்ற நீஙகள் சகமாடுக்கலமாம். இது பறறிய 
அறிவுள்ை வல்லுனரின உதவியுைன பினவருவனவற்றக் கருததில் 
சகமாள்ளுஙகள்: 

 •  குவ்ை (மூடியறற குவ்ை - sippy cup அல்ல) அல்லது கரணடி.

 •  உஙகளு்ைய ்மாரபகததில் குழமாய ஒன்றப் பயனபடுததும், Lactation aid.

 •  உஙகளு்ைய சுதத்மான விரலில் குழமாய ஒனறு இ்ணக்கப்படடிருக்கும், 
Finger feeder.

 •  ச்லும் விசேை்மான உணவூடைல் கருவிகள்.

இநதக் ்கசயடடின 9ம் பக்கததில், சபமாததல் மூல்மான ஊடைலுக்கமான 
உபகரணஙகள் பறறிய தகவல்களும் 17ம் பக்கததில் சபமாததல் பமாலூடடும் விதம் பறறிய தகவல்களும் உள்ைன. 

பகாலுணவு பயனபடுததுேது பறறி நீங்ள் வயகாசித்கால அலைது பகாலுணவு ேழங் வேண்டிய வ்வே 
உங்ளுககு இருந்கால, பினேருேனேறவறக ்ருத்ில ச்காள்ளுங்ள்:

 •  உஙகளு்ைய தமாயப்பமால் வழஙக்லப் பரமா்ரிப்பதறகும் தமாயப்பமாலூடை்ல ச்ம்படுததுவதறகு்மான அறிவுேமாரநத உதவிக்ைப் 
சபறல்.

 •  தமாயப்பமாலூடைல் அததுைன கு்றநிரப்புணவமாகப் பமாலுண்வ வழஙகல்.

 •  பிதுக்கிய தமாயப்பமாலும் பமாலுணவும் ஊடைல்.

்காய்ப்பகாலூட்்டலுககு ஆ்்ே்ளிககும் ஆ்கா்ே்ளங்ள்:

 •  தமாயப்பமாலூடைல் நி்லயம் அல்லது mother-to-mother support (தமாயக்குத தமாய ஆதரவு) சபமானற உஙகளு்ைய ேமூகததிலுள்ை 
சே்வகள். இவற்ற நீஙகள் கணைறியலமாம்: www.ontariobreastfeeds.ca. 

 •  La Leche League: www.lllc.ca.

  •  உஙகளு்ைய உள்ளூரப் சபமாதுச் சுகமாதமாரப் பிரிவு:
www.health.gov.on.ca/en/common/system/services/phu/locations.aspx.

 •  உஙகளு்ைய பகுதியில் ஒரு பமால்சுரப்பு ஆசலமாேக்ரக் கணைறியுஙகள்: www.ilca.org/why-ibclc/falc.

 • Telehealth Ontario 24/7 தமாயப்பமாலூடைல் ஆதரவு: 1-866-797-0000.

 

www.beststart.org4

சிசுப் பகாலுணவு: உங்ளுககுத ச்ரிய வேண்டியவே

மூடியறற குவ்ையமால் பமாலூடைல் 

http://www.ontariobreastfeeds.ca
http://www.lllc.ca
http://www.health.gov.on.ca/en/common/system/services/phu/locations.aspx
http://www.ilca.org/why-ibclc/falc


5

பகாலுணவேத ச்ரிவுசசய்யும் ேி்ம்

பகாலுணவேத ச்ரிவுசசய்ே்ற்கான சிபகாரிசு்ள்:

 •  பமாலுணவு உடசகமாள்ளும் அசனக்மான குழந்தகளுக்குப் பசுப் பமாலின அடிப்ப்ையிலமான பமாலுணவு ேிபமாரிசு 
சேயயப்படுகிறது. அசனக்மான பமாலுணவுகள், பசுப் பமால் அடிப்ப்ை்யயும் சேரக்கப்படை சபமாஷமாக்குப் சபமாருள்க்ையும் 
சகமாணடிருக்கினறன. 

 •  குறிததசவமாரு ்ருததுவ நி்ல்்யுள்ை குழந்தகள் தவிரநத சவறு எவருக்கும் சேமாயமா அடிப்ப்ையிலமான பமாலுணவு 
ேிபமாரிசு சேயயப்படுவது இல்்ல. தனிப்படை, கலமாச்ேமாரரீதியமான அல்லது ்தரீதியமான கமாரணஙகளுக்கமாக சபறசறமார 
ேிலசவ்ைகைில் சேமாயமா்வப் பமாவிப்பதறகு முடிசவடுக்கினறனர.

 •   வடீடில் சேயத பமாலுணவுக்ைப் பமாவிக்க சவணைமாம், அததுைன ேமாதமாரண பசுப்பமா்லசயமா அல்லது சவறு விலஙகுகைின 
பமா்லசயமா பமாவிக்க சவணைமாம். இவறறில் ேரியமான அைவில் சபமாஷமாக்கு இருக்கமாது, அததுைன அ்வ உஙகளு்ைய 
குழந்தக்குத தீஙகு வி்ைவிக்கலமாம்.

 •  தணணரீின ்றறும் பமாலுணவின அைவுக்கு சபமாதியிலுள்ை அறிவுறுததல்க்ை அப்படிசய பினபறறுஙகள். தடிப்்பக் 
கு்றப்பதறகு ச்லதிக தணணரீ சேரப்பது அல்லது தடிப்்பக் கூடடுவதறகுத தணணீ் ரக் கு்றப்பது, உஙகளு்ைய 
குழந்தக்கு ஆசரமாக்கியம் இல்லமாததமாகவும் ஆபததமானதமாகவும் இருக்கலமாம்.

  •  சேதன உணவு, prebiotics, probiotics உைன தயமாரிக்கப்படைது, DHA சகமாழுப்புகள் சேரக்கப்படைது, அல்லது “பகுதியமாக 
உ்ைக்கப்படை” புரதஙகளுைன தயமாரிக்கப்படை்வ என விறப்ன சேயயப்படுப்வ சத்வ இல்்ல. இ்வ 
உதவியைிப்ப்வ என ஆயவு நிரூபிக்கவில்்ல.

 •  பமாலுணவு ஊடைப்படும் குழந்தகள் வரததகரீதியமான பமாலுணவில் 9-12 ்மாதஙகள் வ்ரக்கும் தஙகியிருக்க சவணடும். “Follow-
up” பமாலுணவு சத்வ இல்்ல.

மூனறு ேவ்யகான பகாலுணவு்ள் உள்்ளன:

 •  ஊடடுவதறகுத தயமாரமாக இருப்பது –தணணரீ 
சத்வயில்்ல.

 •  சேறிவமான திரவம் – கிரு்ியழிக்கப்படை தணணரீுைன 
கலக்கப்பை சவணடும்.

 •  ் மா – கிரு்ியழிக்கப்படை தணணரீுைன கலக்கப்பை 
சவணடும்.

ஊடடுவதறகுத தயமாரமாக இருக்கும் ்றறும் சேறிவமான 
திரவப் பமாலுணவுகள் தகரக்குவ்ை்ய உ்ைக்கும் வ்ர 
கிரு்ியழிக்கப்படை்வயமாக இருக்கும். ்மாவமாக இருக்கும் 
பமாலுணவு கிரு்ியழிக்கப்படைது அல்ல, அததுைன 
உஙகளு்ைய குழந்தக்குத தீஙகுவி்ைவிக்கக்கூடிய 
பறறரீியமா்வக் சகமாணடிருக்கலமாம்.

சதமாறறுதலுக்கமான ேநதரப்பம் அதிக்மாக உள்ை 
குழந்தகளுக்கு கடைமாய்மாக, ஊடடுவதறகுத தயமாரமாக 
இருக்கும் ்றறும் சேறிவமான திரவப் பமாலுணவுகள் சபமானற 
கிரு்ியழிக்கப்படை திரவ பமாலுணவுக்ைப் பமாவிக்க 
சவணடும்.

பினேரும் குழநவ்்ளுககு ்காேகால ஆன 
பகாலுணேிைிருநது ச்காறறு்வைப் சபறுே்ற்கான  
ஆபதது்ள் அ்ி்்கா் இருக்ினறன:

 •  கு்ற்மாதததில் பிறநதவரகள்.

 •  கு்றநத பிறப்பு நி்றயும் இரணடு ்மாதஙகளுக்குக் 
கு்றவமான வயதும் உ்ையவரகள்.

 •  பலவனீ்மான சநமாசயதிரப்புத சதமாகுதி்யக் 
சகமாணைவரகள்.

பகாலுணவேத ்யகாரிப்பது ்றறும் ஊட்டுேது பறறிய 
ேிப்ங்ளுககு ்ீழேரும் பக்ங்வ்ள ேகாசியுங்ள்.



வபகாத்ல்ள் ்றறும் 
உப்்ணங்வ்ளச் 
சுத்ம் சசய்்ல
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சிசுப் பகாலுணவு: உங்ளுககுத ச்ரிய வேண்டியவே

பமாலுணவு ஊடைப்படும் குழந்தகள் எநதவயதினரமாக 
இருநதமாலும், அவரகளு்ைய சபமாததல்கள் ்றறும் 
உபகரணஙகள் அ்னத்தயும் எப்சபமாதும் சுததம்சேயய 
சவணடும். கிரு்ியழிக்க முனபமாக, கணணுக்குத சதரியமாத 
பமாலுணவுத துகள்கள் ்றறும் அழுக்குக் க்றக்ை இது 
அகறறும்.

கணணமாடிப் சபமாததல்கள் அல்லது Bisphenol-A (BPA)-அறற 
பிைமாஸ்ரிக் சபமாததல்க்ைப் பமாவியுஙகள். எநதவித்மான 
சவடிப்சபமா, நிற ்மாறறச்மா, கழனறு சபமாகக்கூடிய உதிரிப் 
பமாகஙகசைமா இல்லமா்ல் இருப்ப்த உறுதிசேயயுஙகள்.

உஙகளு்ைய ்கக்ை 
ேவரக்கமாரததமாலும் 
இைம் சூைமான நீரமாலும் 
கழுவுஙகள். உஙகளு்ைய 
கழுவும்சதமாடடி்யயும் 
(sink) சவ்லசேயயும் 
இைத்தயும் சுதத்மான 
பமாததிரம் து்ைக்கும் 
துணி (dishcloth) ஒனறமாலும் 
ேவரக்கமாரததமாலும் இைம் 
சூைமான நீரமாலும் கழுவுஙகள். 
பினனர, 5 ்ிலீ (1 சதக்கரணடி) 
வடீடுப்பமாவ்னக்கமான 

சவைிறறி்ய (bleach) 750 ்ிலீ (3 குவ்ை) நீரில் கலநது 
சவ்லசேயயும் ச்றபரப்்பக் (counter) சுததம்சேயவது 
நல்லது. இநதக் கல்வ்யத சதைிக்கும் சபமாததல் ஒனறில் 
இடடுப் சபமாததலுக்குப் சபயரிைவும். உஙகளு்ைய counterக்குத 
சதைிததபின சுதத்மான துவமாய ஒனறினமால் து்ையுஙகள்.

ேிசுக்கமான உணவூடைல் உபகரணஙகளுக்கு ்டடும் 
பமாவிக்கும் சபமாததல் கழுவும் தூரி்க ஒன்றப் 
பமாவியுஙகள். பமாலுணவின அ்ையமாைம் எதுவும் இல்லமா்ல் 
இருப்ப்த உறுதிப்படுததுவதறகமாக சபமாததல்கைினதும் 
சூப்பிகைினதும் உடபுறஙக்ைத சதயததுக் கழுவுஙகள்.

சூைமான நீரில் நனகு அலசுஙகள். உலரவதறகமாக, சுதத்மான 
ச்றபரப்பிலுள்ை சுதத்மான துவமாய ஒனறில் அநதப் 
சபமாததல்க்ையும் உணவூடைல் உபகரணஙக்ையும் 
்வயுஙகள். இநத உபகரணஙக்ை கிரு்ியழிப்பதறகு 
இப்சபமாது நீஙகள் தயமாரமாக இருக்கினறரீகள்.

மூடி

தடடு

வ்ையம்

சூப்பி

சபமாததல்

21

3 4

சபமாததல்கள், சூப்பிகள், வ்ையஙகள், மூடிகள், தடடுகள், 
அைக்கும் குவ்ைகள், சத்வயமானமால் தகரக்குவ்ைத 
திறப்பமான, கலக்கும் பமாததிரஙகள் ்றறும் இடுக்கிகள் 
அ்னத்தயும் சூைமான ேவரக்கமாரத தணணரீில் 
கழுவுஙகள். சத்வப்படைமால் கிரு்ியழிக்கப்படை 
தணணீ் ரச் சே்ிப்பதறகமாக சகமாள்கலனக்ையும் 
கழுவுஙகள்.
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  சபரிய சகமாள்கல்ன நீரினமால் நிரப்புஙகள்.  
பினவருவனவற்றச் சேருஙகள்:

 • சபமாததல்கள்

 • சூப்பிகள்

 • வ்ையஙகள்

 • மூடிகள் 

 • தடடுகள்

 • அைக்கும் குவ்ை ்றறும் கததி 

 •  தகரக்குவ்ைத திறப்பமான, (சத்வயமானமால்),  
்றறும் கலக்கும் பமாததிரஙகள்.

 • ்கபிடிகள் சவைியில் இருக்கததக்கதமாக, இடுக்கிகள்.

  உஙகளு்ைய உபகரணஙகள் யமாவும் தணணரீமால்  
மூைப்படடிருப்ப்தயும் கமாறறுக் கு்ிழிகள் எதுவும்  
இல்லமா்லிருப்ப்தயும் உறுதிப்படுததுஙகள்.

  சகமாள்கலனிலுள்ை தணணீ் ரக் சகமாதிநி்லக்குக் சகமாணடுவமாருஙகள்.  
இரணடு நி்ிைஙகளுக்கு மூடியில்லமா்ல் சகமாதிக்கவிடுஙகள்.

                   கிரு்ியழிக்கப்படை இடுக்கியமால் அநதப் சபமாததல்க்ையும் உணவூடைல் உபகரணஙக்ையும் 
அநதத தணணரீிலிருநது சவைியிசலடுஙகள். ச்லதிக்மான தணணீ் ர அகறறுவதறகமாக உதறுஙகள். 
சுதத்மான துவமாய ஒனறில் அநத உபகரணஙக்ை உலர ்வயுஙகள். இப்சபமாது உபகரணஙகள் 
பயனபடுததுவதறகுத தயமாரமாக உள்ைன.

           இநதப் சபமாருள்க்ை உைனடியமாக உபசயமாகிக்கமாவிடைமால், உலரநத பினனர, 
அவற்றச் சுதத்மான ஒரு இைததில் சே்ியுஙகள். சுதத்மான, உலரநத துவமாய 
ஒனறின ச்ல் ்வதது அவறறின ச்ல் இனசனமாரு சுதத்மான துவமா்யப் 
சபமாடடு counterல் அவற்ற ்வக்கலமாம். புதிய பிைமாஸ்ரிக் ்பயின 
உள்ளும் அ்வ சே்ிக்கப்பைலமாம். பமாலுணவு சதமாைரபுறும் உபகரணஙகைின 
உடபுறஙக்ைத சதமாைமாதீரகள். சூப்பிகள், மூடிகள், வ்ையஙக்ை ஒனறமாகப் 
சபமாருததுஙகள். அ்தப் பமாவிக்க நீஙகள் தயமாரமாகும் வ்ர சுதத்மாக 
இருப்பதறகமாக, சூப்பி்ய சபமாததலினுள் சபமாடுஙகள்.

நீஙகள் க்ையில் வமாஙகக்கூடிய வடீடுக்கமான கிரு்ியழிப்பமானக்ைப் பமாவிப்பது பமாதுகமாப்பமானது. இது microwave 
கிரு்ியழிப்பமானக்ையும் உள்ைைக்குகிறது. பிைமாஸ்ரிக் ்றறும் உசலமாகஙகள் பமாதுகமாப்பமாக இருப்ப்த உறுதிப்படுததுவதறகமாக 
தயமாரிப்பமாைரகைின அறிவுறுததல்க்ைப் பினபறறுவ்த உறுதிசேயயுஙகள். அடுப்பில் (stove) ்வக்கக்கூடிய சகமாள்கலனும் 
சபமாருதத்மானது. பமாலுணவு உபகரணஙக்ைப் சபமாதுவமாக dishwasherகள் கிரு்ியழிப்பதில்்ல.  

பமாவிததபின எறியக்கூடிய சபமாததல் அ்்ப்சபமான்ற நீஙகள் பமாவிததமால், சூப்பிகள், மூடிகள் சபமானற எறியமுடியமாத அ்னததுப் 
பகுதிக்ையும் கழுவுஙகள், பினனர கிரு்ியழியுஙகள். புதிய liners சுதத்மான்வ அததுைன ஒரு தை்வ ்டடுச் உைனடியமாகப் 
பமாவிக்கக்கூடிய்வ.

வடீடில் பமாவிக்கக் கூடிய தனனியக்க்மான பமாலுணவுத தயமாரிப்பு இயநதிரஙகள் பரிநது்ரக்கப்பை ்மாடைமா. அதில் பமாவிக்கப்படும் 
தணணரீ நீணை கமாலம் அப்படிசய இருக்கக்கூடும். அநதத தணணரீில் அதிக்மான பறறரீியமா வைரக்கூடும். தணணீ் ரச் சூைமாக்கும் 
சபமாது அது ்மாவமால் ஆன பமாலுணவுக்குள் இருக்கும் பறறரீியமா்வக் சகமால்லப் சபமாது்மான சூைமாக இருக்க ்மாடைமாது. ்மாவமால் 
ஆன பமாலுண்வ இநத இயநதிரஙகள் ஒசர ்மாதிரி நனகு கலப்பதும் இல்்ல.

page 7

வபகாத்ல்வ்ளயும் உப்்ணங்வ்ளயும் 
்ிரு்ியழித்ல
பகாலுணவு ஊட்்டப்படும் குழநவ்்ள் எந்ேய்ின்கா் இருந்காலும், அேர்ளுவ்டய வபகாத்ல்ள், உணவூட்்டல உப்்ணங்ள் 
யகாேறவறயும் பகாலுணவுக்கான ்ண்ணவீ்யும் ்ிரு்ியழியுங்ள். ்ிரு்ியழித்வை நிறுதது்ல எப்வபகாது பகாது்காப்பகானது 
எனக கூறுே்றகு எந் ஆய்வும் இலவை. உங்ளுவ்டய குழநவ் பகாலுணவு பகாேிககும் ேவ்ககும் ்ண்ணவீ்யும் வபகாத்ல 
மூை்கான ஊட்்டலுக்கான உப்்ணங்வ்ளயும் ்ிரு்ியழித்ல ்ி்வும் பகாது்காப்பகானது எனபது இ்ன ்ருத்காகும்.

வபகாத்ல்ள் ்றறும் உணவூட்்டல உப்்ணங்வ்ளக ்ழுேியபினனர ்ிரு்ியழிப்ப்றகு பினேருேனேறவறச் 
சசய்யுங்ள்:

1

2

3

4



பகாலுணவேத ்யகாரிப்ப்றகு ்ண்ணவீ்த 
ச்ரிவுசசய்்ல
சசறிேகான ்ி்ே நிவையிலுள்்ள ்றறும் ்காேகால ஆன 
பகாலுணவு்ளுககு, ்ிரு்ியழித் பினனர பினேரும் ்ண்ணவீ்ப் 
பகாேித்ல பகாது்காப்பகானது (9ம் பக்தவ்ப் பகாருங்ள்):

 •  உஙகளு்ைய கிரமா்ம், நகரம் அல்லது ்மாநகரததின குழமாய நீர.

 •  நீஙகள் வமாஙகக்கூடிய சபமாததல் நீர.

 •  ஒழுஙகமாகப் பரிசேமாதிக்கப்படும் கிணறறு நீர. இநதத தணணரீில் கடைமாய்மாக 
பமாதுகமாப்பமான ்டைததில் பறறரீியமாவும், தகுநத அைவில் ்நததிசரறறும் இருக்க 
சவணடும். கிணறறு நீரில் ்நததிசரற சேறிவு 45 mg/Lக்கு (அல்லது ்நததிசரற-
்நததிரஜன ஆக அைக்கப்படுவது 10 mg/L இருக்கும் ) கீழ இருப்ப்த உறுதிப்படுததுஙகள். 
தணணரீில் ்நததிசரற அைவு அதிக்மாக இருநதமால், சகமாதிக்க ்வததல் ச்லும் அதன 
அை்வ அதிகரிக்கும். அதிக அைவிலமான ்நததிசரற ஆறு ்மாதததுக்குக் கு்றவமான 
குழந்தக்கு   ்ிகவும் ஆபததமானதமாக இருக்கும். பமாலுண்வத தயமாரிப்பதறகு கிணறறு 
நீ்ரப் பமாவிப்பது பறறி அல்லது உஙகளு்ைய நீர வழஙகல் பறறிக் சகள்விகள் 
இருநதமால் உஙகளு்ைய உள்ளூர ஆசரமாக்கியப் பிரி்வ அ்ழயுஙகள் அல்லது 
அவரகளுக்கு ்ினனஞேலிடுஙகள். 

உங்ளுவ்டய சமூ்த்ில ச்கா்ி நீர ஆவைகாசவனப் பிரிேிருந்கால, ்ண்ணவீ் 
அஙகு ேகாங்ி அவ்க ்ிரு்ியழியுங்ள் (9ம் பக்தவ்ப் பகாருங்ள்).

சிை இ்டங்்ளில நீைப் பச்வச அல்கா பி்ச்சிவன்ள் உள்்ளன. உங்ளுவ்டய பகு்ியில அல்கா 
பி்ச்சிவன்ள் அ்ி்்கா் இருந்கால, நீங்ள் ்ிரு்ியழித் வபகாத்ல நீவ்ப் பகாலுணவு்டன ்ைவுங்ள். 
ச்கா்ித் குழகாய் நீர பகாது்காப்பகானது அலை.

நீண்்ட ்காைம் ்ினசகா்ம் இலைகாவ் வபகானற அேச்்காை நிவைககுத ்யகா்கா் இருங்ள். 72 ்ணி 
வந்ததுககுப் வபகாது்கான உ்டனடியகா் ஊட்்டககூடிய பகாலுணவே வேத்ிருப்ப்ன மூைம் ்யகா்கா் 
இருங்ள்.

்யவுசசய்து ்ேனியுங்ள்:

 •  வடீடு நீர சுததிகரிப்பு உபகரணம் குழந்தகளுக்கமான கிரு்ியழிததல் சத்வ்யப் பிரதியபீடு சேயய ்மாடைமாது.

 •  குைிர நீரக் குழமா்யப் பமாவியுஙகள். பமாதுகமாப்பமாக இருப்பதறகமாக, சரமாக்ேினக்ை இல்லமா்ல் சேயவதறகு முதலில் குைிர 
நீ்ர இரணடு நி்ிைஙகளுக்கு ஓை விடுஙகள். குழமாயகைின ஈயம் சபமானற உசலமாக சரமாக்ேினகள் சூைமான குழமாய நீரில் 
இருக்கலமாம்.  பமாதுகமாப்பமான தயமாரிததலுக்கு தணணரீ சகமாதிக்க ்வக்கப்பை சவணடும். தணணரீில் ஈயம் அதிக்மாக 
இருநதமால், சகமாதிக்க ்வததல் ஈயததின சேறி்வ ச்லும் அதிக்மாக்கும். ஈயக் குழமாயகள் பறறி அல்லது ஈயக் குழமாயகள் 
உள்ை வடீுகளுக்கமான வடிகடடி பறறி ச்லும் அறிவதறகுப் பமாருஙகள்: www.hc-sc.gc.ca/ewh-semt/pubs/water-eau/lead-plomb-eng.php.

இந்த ்ண்ணவீ்ப் பகாலுணேில பகாேிக் வேண்்டகாம்:

 •  சேமாடியம் அதிக்மாகவுள்ை ச்ன்்யமாக்கப்படை நீர.

 •  சேமாடியம் ்றறும் ஏ்னய கனியுப்புகள் அதிக்மாகவுள்ை கனியுப்பு நீர (Mineral water).

 •  கமாபசனறறப்படை நீர: கமாபசனறறமும் சேரக்கப்படை சு்வயும் குழந்தகளுக்குப் சபமாருதத்றற்வ. கமாபசனறறப்படை நீரில் 
சேரக்கப்படை உப்பும் இருக்கலமாம்.

 •  இயற்கயில் புசைமா்ரட அதிக்மாக உள்ை பகுதிகைிலுள்ை நீர (நிய்்மான 1.5 ்ிகி/லீறற்ர விை அதிக்மான அைவு).

பகாலுணவுககு பினேரும் ்ண்ணரீ ேவ்்வ்ளப் பகாேிப்ப்ன பகாது்காப்பு பறறி அறியப்ப்டேிலவை. எனவே 
பகாேிக் வேண்்டகாம்:

 •  சுததிகரிக்கப்படை நீர.    •  கமாயச்ேி வடிகடடிய நீர.

 •  எதிர்மாறுப் பிரேமாரணததுக்குடபடை நீர.  •  அயனகள் நீக்கப்படை நீர.

 •  கனியுப்பு அகறறப்படை நீர.   •  ேிறப்பு நமாறறுச்்ை அல்லது குழந்த நீர.
 
குறிப்பு: பகாது்காப்பகான ்ண்ணரீ ஆ்கா்ே்ளம் உங்்ளி்டம் இலவையகானகால, ஊட்டுே்றகுத ்யகா்கா் இருககும் ்ி்ேப் 
பகாலுணவேப் பகாேியுங்ள்.

www.beststart.org8
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்ண்ணவீ்க ்ிரு்ியழிககும் ேி்ம், பகாலுணவு 
்றறும் வபகாத்ல மூை்கான பகாலூட்்டல 
உப்்ணங்வ்ளத ச்ரிவுசசய்்ல
குழநவ்்ளுககு எந்ேய்கா் இருந்காலும், பகாலுணவுககுப் பகாேிககும் ்ண்ணரீ முழுேவ்யும் ்ிரு்ியழிப்புச் 
சசய்யுங்ள்.

்ிரு்ியழித்வை நிறுதது்ல எப்வபகாது பகாது்காப்பகானது எனக கூறுே்றகு எந் ஆய்வும் இலவை. உங்ளுவ்டய குழநவ் 
பகாலுணவு பகாேிககும் ேவ்ககும் ்ண்ணவீ்யும் வபகாத்ல மூை்கான ஊட்்டலுக்கான உப்்ணங்வ்ளயும் ்ிரு்ியழித்ல 
பகாது்காப்பகானது எனபது இ்ன ்ருத்காகும்.

பகாலுணவுக்கான ்ண்ணவீ்த ்யகாரசசய்்ல:

 •  அடுப்பில், சகமாள்கலனினுள் தணணீ் ரக் சகமாதிநி்லக்குக் சகமாணடு வமாருஙகள்.  சதமாைரநது இரணடு நி்ிைஙகளுக்குக் சகமாதிக்க 
்வயுஙகள். இரணடு நி்ிைஙகளுக்குத தணணரீ சகமாதிக்க முனனர தமானமாகசவ நிறகும் சகததி்லப் பமாவிக்க சவணைமாம்.

 • சசறிேகான ்ி்ேப் பகாலுணவே நீங்ள் பகாேித்கால:

  –  பமாலுணவுைன கலப்பதறகு முனபமாக, இரணடு நி்ிைஙகளுக்கு தணணீ் ரக் சகமாதிக்க ்வததுப் பினனர குைிர விடுஙகள்.

  –  இரணடு நி்ிைஙகளுக்கு தணணீ் ரக் சகமாதிக்க ்வததுச் சே்ிப்பதன மூலமும் தணணரீ கிரு்ியழிக்கப்பைலமாம். அ்ற 
சவப்பநி்லயில், இறுக்க்மாக  மூைப்படை கிரு்ியழிக்கப்படை சகமாள்கலனில் 24 ்ணி சநரததுக்கும், குைிரூடடியில் 2 -3 
நமாடகளுக்கும்  கிரு்ியழிக்கப்படை நீர ்வக்கப்பைலமாம். உைல் சவப்பநி்லக்குக் கிடைவமாக உள்ை சவப்பநி்லயில் உள்ை 
பமாலுண்வ உஙகளு்ைய குழந்தக்கு வழஙகுஙகள்.

 • ்காேகா் உள்்ள பகாலுணவே நீங்ள் பகாேித்கால:

  –  இரணடு நி்ிைஙகளுக்குக் சகமாள்கலனினுள் தணணீ் ரக் நனகு சகமாதிக்கும் நி்லக்குக் சகமாணடு வமாருஙகள். பினனர 
தணணரீ ஆகக் கு்றநதது 70°Cஆக இருக்கும்சபமாது அ்தப் பமாலுணவுைன கலவுஙகள் (30 நி்ிைஙகைின பினனர 1 
லீறறர தணணரீ கிடைததடை 70°Cக்குக் குைிரவ்ையும், ஆனமால் இநத சநரததின அைவு சவறுபடை சகமாள்கலனகள் 
்றறும் சவவசவறு அைவு தணணரீுக்கு ஏறப ்மாறுபடும்). தணணரீின சவப்பநி்ல 70°Cக்குக் கு்றவமாக இருக்கும்சபமாது, 
பமாலுணவிலுள்ை தீஙகுவி்ைவிக்கும் பறறரீியமா்வக் சகமால்வதறகுப் சபமாது்மான சூடடில் அது இரமாது. உஙகளு்ைய 
குழந்தக்கு ஊடை முனபமாக பமாலுண்வ வி்ரவமாக உைல் சவப்பநி்லக்குக் குைிரவியுஙகள். 

  –  பக்கஙகள் 5 ்றறும் 12ல் எழுதியிருப்பது சபமால, “அபமாயததில்” இல்லமாத குழந்தகளுக்கு ச்லுள்ைவமாறு, 
கிரு்ியழிக்கப்படடு, குைிர ்வக்கப்படடு, பினனர கிரு்ியழிக்கப்படை இறுக்க்மாக மூைப்படடிருக்கும் சகமாள்கலன ஒனறில் 
சே்ிதது ்வததிருநத தணணரீில் நீஙகள் ்மாவமால் ஆன பமாலுண்வக் க்ரக்கலமாம். இது உஙகளு்ைய குழந்தக்கு 
உைனடியமாக ஊடைப்பை சவணடும்.

்்்ககுேவ்ள்்ளில உள்்ள பகாலுணவேத ச்ரிவுசசய்்ல:

 •  பமாலுணவுக் சகமாள்கலனகைில் உடகுழிவு அல்லது சவைிததள்ைல் எதுவும் இல்்ல எனப்த உறுதிப்படுததுஙகள். ஏசனனில், 
இ்வ பமாலுணவு பழுதமாகிப் சபமாயிருக்கலமாம் எனபதன அறிகுறிகள் ஆகும்.

 •  தகரக்குவ்ையில் இருக்கும் கமாலமாவதி திகதி்யச் ேரி பமாருஙகள்.  கமாலமாவதி திகதி கைநத பமாலுணவுக்ைப்  
பயனபடுததமாதீரகள். 

வபகாத்ல மூை்கான ஊட்்டல உப்்ணங்வ்ளத ச்ரிவுசசய்்ல:

 •  ் னதத்கப்பு எதுவு்ினறி, ஆறுதலமான மு்றயில் உஙகளு்ைய குழந்த குடிப்பதறகு உதவும் சூப்பி ஒன்றப் பமாவிப்பதுைன 
உஙகளு்ைய குழந்த்ய அவதமானியுஙகள். பமால்குடிததல் ்றறும் ்னதத்கப்புக் குறிப்புகள் பறறி ச்லும் அறிவதறகு 18ம் 
பக்கத்தப் பமாருஙகள்.

 •  சபமாததலுக்கமான சூப்பிகள் சவறுபடை வடிவததிலும் அைவிலும் 
இருக்கலமாம்.

 •  சூப்பி ஒனறிலிருநது பமாலுணவு வரும் சவகம் பமாயச்ேல் வதீம் 
எனப்படும். சூப்பிக்குச் சூப்பி பமாயச்ேல் வதீமும் சூப்பித துவமாரததின 
அைவும் சவறுபைலமாம், ஒசர சபமாதியினுள் இருக்கும் சூப்பிகளும் 
அவவமாசற இருக்கலமாம்.

 •  சவவசவறு சநரஙகளுக்கு சவவசவறு சூப்பிகள் 
சபமாருதத்மான்வயமாக இருக்கும். ஒரு சபமாதி்ய வமாஙகி, 
பமால்குடிக்கும்சபமாது உஙகளு்ைய குழந்த ஆறுதலமாக 
இருக்கினறமாரமா என அவதமானியுஙகள். உஙகளு்ைய குழந்தக்கு 
கஷைம் இருநதமால் விததியமாே்மானசதமான்ற முயறேியுஙகள்.

 •  சபமாததலுக்கமான சூப்பிகள் சவறுப்படை சபமாருள்கைினமால் ஆனதமாக 
இருக்கலமாம்.

 •  சபமாததலுக்கமானசூப்பிக்ை அடிக்கடி ேரி பமாருஙகள். அ்வ 
சவடிததிருநதமால், ஒடடும்தன்் உ்ைய்வயமாக இருநதமால், 
கிழிநதிருநதமால், நிறம்்மாறியிருநதமால், அல்லது துவமாரஙகள் 
சபரிதமாகி இருப்பதுைன பமாலுணவு வி்ரவமாக சவைிசயறினமால் அவற்ற ்மாறறுஙகள்.

 



ஊட்டுே்றகுத ்யகா்கா் இருககும் ்ி்ேப் 
பகாலுணவேத ்யகாரித்ல 
ஊடடுவதறகுத தயமாரமாக இருக்கும் திரவப் பமாலுணவுதமான, முக்கிய்மாக கு்ற்மாதச் ேிசுகளுக்கு, கு்றவமான பிறப்பு நி்றயுள்ை 
ேிசுகளுக்கு, சநமாயுறற குழந்தகளுக்கு ்றறும் சநமாசயதிரப்புத சதமாகுதி பலவனீ்மாக இருக்கும் குழந்தகளுக்கு ்ிகவும் 
பமாதுகமாப்பமான பமாலுணவு ஆகும். இநத வ்கயமான பமாலுணவு கிரு்ியழிக்கப்படைது ஆகும்.

 •  உஙகளு்ைய ்கக்ை ேவரக்கமாரததமாலும் இைம்சூைமான நீரமாலும் கழுவுஙகள் அததுைன 6ம் பக்கததிலுள்ை 
அறிவுறுததல்களுக்கு ஏறப counter பகுதி்யக் சுததம்சேயயுஙகள்.

 •  கிரு்ியழிக்கப்படை உஙகளு்ைய உபகரணஙகள் அ்னத்தயும் தயமாரமாக ்வததிருஙகள் (6ம் ்றறும் 7ம் பக்கஙக்ைப் 
பமாருஙகள்).
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1 2

3 4

5

சுதத்மான dishcloth ஒன்றப் பமாவிப்பதன மூலம் 
அநதத தகரக்குவ்ையின ச்ல்பகுதி்ய 
ேவரக்கமாரததமாலும் சூைமான நீரமாலும் கழுவுஙகள்.

அநதத தகரக்குவ்ை்ய அல்லது சபமாதத்ல நனகு 
குலுக்கிய பினனர சத்வப்படைமால் கிரு்ியழிக்கப்படை 
தகரத திறப்பமான ஒனறமால் திறவுஙகள்.

பமாலுண்வ சுதத்மான, கிரு்ியழிக்கப்படை 
சபமாததல்கைில் சநரடியமாக ஊறறுஙகள். தணணரீ 
சேரக்க சவணைமாம்.

சூப்பிகள், மூடிகள் ்றறும் வ்ையஙக்ைத 
தூக்குவதறகு கிரு்ியழிக்கப்படை இடுக்கிக்ைப் 
பமாவிப்பதுைன உைனடியமாக அவற்றப் சபமாததல்கைில் 
சபமாடுஙகள்.

உங்ளுவ்டய குழநவ்ககு ஊட்டும் ேி்ம் 
்றறும் வந்ம் பறறிய ேழி்காட்்டல்வ்ள இந்க 
வ்வயட்டின பிறபகு்ியில ேகாசியுங்ள்.

உஙகளு்ைய ்ககைமால் அநத வ்ையத்த 
இறுக்குஙகள். அநதச் சூப்பிக்ைத சதமாைமா்ல், 
கவன்மாகச் சேயயுஙகள். 
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சசறிேகான ்ி்ே நிவையிலுள்்ள பகாலுணவேத 
்யகாரித்ல  
சேறிவமான திரவப் பமாலுணவு கிரு்ியழிக்கப்படைது. உஙகளு்ைய  குழந்தகளுக்கமான அடுதத ்ிகவும் பமாதுகமாப்பமான பமாலுணவமாக, 
அறிவுறுததல்களுக்கு ஏறப தணணரீ கலக்கப்படை சேறிவமான திரவப் பமாலுணவு இருக்கிறது.

 •  உஙகளு்ைய ்கக்ை ேவரக்கமாரததமாலும் இைம்சூைமான நீரமாலும் கழுவுஙகள் அததுைன 6ம் பக்கததிலுள்ை அறிவுறுததல்களுக்கு 
ஏறப counter பகுதி்யக் சுததம்சேயயுஙகள்.

 •  கிரு்ியழிக்கப்படை உஙகளு்ைய உபகரணஙகள் அ்னத்தயும் தயமாரமாக ்வததிருஙகள் (6ம் ்றறும் 7ம் பக்கஙக்ைப் பமாருஙகள்).

சுதத்மான dishcloth ஒன்றப் பமாவிப்பதன 
மூலம் அநதத தகரக்குவ்ையின 
ச்ல்பகுதி்ய ேவரக்கமாரததமாலும் 
சூைமான நீரமாலும் கழுவுஙகள்.

1

அநதத தகரக்குவ்ை்ய நனகு 
குலுக்கிய பினனர சத்வப்படைமால் 
கிரு்ியழிக்கப்படை தகரத திறப்பமான 
ஒனறமால் திறவுஙகள்.

2

கிரு்ியழிக்கப்படை அைக்கும் குவ்ை 
ஒனறினமால் பமாலுண்வ அைவிடுஙகள். 
பமாலுணவும் தணணரீும் எவவைவு 
பமாவிக்கப்பை சவணடுச்ன அறிவதறகுப் 
சபயரட்ை்ய வமாேியுஙகள்.

3

அ்ற சவப்பநி்லக்குக் குைிரூடடிய, 
கிரு்ியழிக்கப்படை தணணீ் ரச் சேருஙகள்.

4

கிரு்ியழிக்கப்படை உபகரணஙகைமால் 
ச்ன்்யமாகக் கலவுஙகள்.

5

கிரு்ியழிக்கப்படை சபமாததல்கைினுள் 
பமாலுண்வ ஊறறுஙகள்.

6

சூப்பிகள், மூடிகள் ்றறும் 
வ்ையஙக்ைத தூக்குவதறகு 
கிரு்ியழிக்கப்படை இடுக்கிக்ைப் 
பமாவியுஙகள்.

7

உங்ளுவ்டய குழநவ்ககு 
ஊட்டும் ேி்ம் ்றறும் வந்ம் 
பறறிய ேழி்காட்்டல்வ்ள 
இந்க வ்வயட்டின 
பிறபகு்ியில ேகாசியுங்ள்.

உஙகளு்ைய ்ககைமால் அநத 
வ்ையத்த இறுக்குஙகள். அநதச் 
சூப்பிக்ைத சதமாைமா்ல், கவன்மாகச் 
சேயயுஙகள். 
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்காேகால ஆன பகாலுணவேத ்யகாரித்ல

்மாவமால் ஆன பமாலுணவு கிரு்ியழிக்கப்படைது அல்ல. அததுைன அது ேில குழந்தகளுக்கு நல்ின்்்யத 
சதமாறறுவிததிருக்கினறது. உஙகளு்ைய குழந்தக்கு நல்ின்் வருவதறகமான ேநதரப்பஙக்ைக் கு்றப்பதறகமாக ்மாவமால் ஆன 
பமாலுண்வச் ேரியமான மு்றயில் தயமாரிப்பது முக்கிய்மாகும். சேறிவமான திரவப் பமாலுண்வ ஒரு சபடடியமாக வமாஙகும் சேலவும் 
்மாவமால் ஆன பமாலுணவுக்கமான சேலவும், அவற்றக் கலக்கப்படை நி்லயில் ஒப்பிடும்சபமாது கிடைததடை ே்னமாக இருக்கினறன. 
(3ம் பக்கத்தப் பமாருஙகள்).

சதமாறறுதலுக்கமான ேநதரப்பம் அதிக்மாக உள்ை குழந்தகளுக்கு கடைமாய்மாக, ஊடடுவதறகுத தயமாரமாக இருக்கும் ்றறும் 
சேறிவமான திரவப் பமாலுணவுகள் சபமானற கிரு்ியழிக்கப்படை திரவப் பமாலுணவுக்ைப் பமாவிக்க சவணடும். பினவரும் 
குழந்தகளுக்கு ்மாவமால் ஆன பமாலுணவிலிருநது சதமாறறுத்லப் சபறுவதறகமான ஆபததுகள் அதிக்மாக இருக்கினறன.

 •  கு்ற்மாதததில் பிறநதவரகள்

 •  கு்றநத பிறப்பு நி்றயும் இரணடு ்மாதஙகளுக்குக் கு்றவமான வயதும் உ்ையவரகள்.

 •  பலவனீ்மான சநமாசயதிரப்புத சதமாகுதி்யக் சகமாணைவரகள்.

்மாவமால் ஆன பமாலுண்வ உஙகளு்ைய குழந்தக்குக் சகமாடுக்கலமா்மா எனபது உஙகளுக்கு நிச்ேய்மாகத சதரியமாவிடைமால், 
உஙகளு்ைய ஆசரமாக்கியப் பரமா்ரிப்பமாைருைன க்தயுஙகள்.  இநத ஆபததுக்கைில் ஒனறு அல்லது பலவறறுைன இருக்கும் 
குழந்த ஒருவருக்கு ்மாவமால் ஆன பமாலுண்வக் கடைமாய்மாக நீஙகள் ஊடைததமான சவணடுச்னறமால், ்ிகக் கவன்மாக இநத 
அறிவுறுததல்க்ைப் பினபறறுஙகள்.

அறிவுறுத்ல்ள்:

 •  உஙகளு்ைய ்கக்ை ேவரக்கமாரததமாலும் இைம்சூைமான நீரமாலும் கழுவுஙகள் அததுைன 6ம் பக்கததிலுள்ை 
அறிவுறுததல்களுக்கு ஏறப counter பகுதி்யச் சுததம்சேயயுஙகள்.

 •  கிரு்ியழிக்கப்படை உஙகளு்ைய உபகரணஙகள் அ்னத்தயும் தயமாரமாக ்வததிருஙகள் (6ம் ்றறும் 7ம் பக்கஙக்ைப் 
பமாருஙகள்).

்காேகால ஆன பகாலுணவேத ்யகாரிப்ப்றகு ்ிரு்ியழிக்ப்பட்்ட சூ்டகான ்ண்ணவீ்ப் பகாேியுங்ள். பு்ிய 
பகாலுணவேத ்யகாரிப்பதும் அது கு்ளிரந்வு்டன உ்டனடியகா்ப் பகாேிப்பதும் சிறந்து.
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இரணடு நி்ிைஙகளுக்குத தணணீ் ரக் 
சகமாதிக்க ்வயுஙகள்

1

தணணரீின சவப்பநி்ல கு்றநதது 70°C 
ஆக இருக்கும் சபமாது பமாலுண்வத 
தயமாரியுஙகள். பமாலுணவில் இருக்கக்கூடிய 
தீஙகுவி்ைவிக்கும் பறறரீியமா்வக் 
சகமால்வதறகு சவப்பநி்ல 70°Cக்குக் 
கூைவமாக இருக்க சவணடும். சகமாதிக்க 
்வதத தணணரீ அ்ற சவப்பநி்லயில் 
30 நி்ிைஙகளுக்கு ச்ல் இருநதமால், அ்த 
்மாவமால் ஆன உணவுைன கலக்க முன, 
திரும்பவும் 70°Cக்கு அல்லது அதறகும் 
அதிக்மாக நீஙகள் சூைமாக்க சவணடும். 

2

பமாலுணவுப் சபயரட்ை்ய 
வமாேியுஙகள். பமாவிக்க சவணடிய 
பமாலுணவு ்றறும் நீரின அை்வ 
அது கூறும். கிரு்ியழிக்கப்படை 
கணணமாடியமாலமான அைவடீடுக் குவ்ை 
ஒனறுக்குள் குறிப்பிடை அநத அைவில் 
கிரு்ியழிக்கப்படை தணணீ் ர 
ஊறறுஙகள்.

3

2:00 
 min.

70°C 
plus
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்காேகால ஆன பகாலுணவேத ்யகாரித்ல ( ச்கா்டரச்சி)

“அபகாயத்ில” இலைகா் குழநவ்்ளுககு (12ம் பக்தவ்ப் பகாருங்ள்), 
்ிரு்ியழிக்ப்பட்டு, கு்ளி் வேக்ப்பட்்ட ்ண்ணரீில ்காேகால ஆன 
பகாலுணவே நீங்ள் ்வ்க்ைகாம். இது உங்ளுவ்டய குழநவ்ககு 
உ்டனடியகா் ஊட்்டப்ப்ட வேண்டும்.

12

இப்படியமான பமாலுண்வ ஒவசவமாரு 
உணவூடைலுக்கும் புதிதமாகத தயமாரிப்பது 
ேிறநதது. ஏதமாவது கமாரணததினமால் 
அது ேமாததிய்ில்லமாவிடின, தயமாரிதத 
பமாலுண்வக் குைிரூடடியில் ்வயுஙகள். 
24 ்ணி சநரததுக்குள் பமாவியுஙகள். 
உஙகளு்ைய குழந்தக்கு ஊடடும் விதம் 
்றறும் சநரம் பறறிய வழிகமாடைல்க்ை 
இநதக் ்கசயடடின பிறபகுதியில் 
வமாேியுஙகள். 

11

ஓடும் குைிர நீரில் அல்லது குைிர 
தணணரீுள்ை சகமாள்கலன ஒனறின 
மூலம், பமாலுணவுள்ை சபமாதத்ல 
வி்ரவமாக ஆறச் சேயயுஙகள். அது 
உைல் சவப்பநி்லக்கு அல்லது அ்ற 
சவப்பநி்லக்கு வநததும் உஙகளு்ைய 
குழந்தக்கு ஊடடுஙகள்.

10

உஙகளு்ைய ்ககைமால் அநத 
வ்ையத்த இறுக்குஙகள். அநதச் 
சூப்பிக்ைத சதமாைமா்ல், கவன்மாகச் 
சேயயுஙகள். 

7

்மாவின கடடிகள் எதுவும் இல்லமா்ல் 
வரும்வ்ரக்கும் கிரு்ியழிக்கப்படை 
உபகரணம் ஒனறமால் க்ரயுஙகள்.

8

ஒரு தை்வ ஊடடுவதறகுத சத்வயமான 
பமாலுண்வ கிரு்ியழிக்கப்படை 
சபமாததல் ஒனறினுள் ஊறறுஙகள்.

9

சூப்பிகள், வ்ையஙகள் ்றறும் 
மூடிக்ைத தூக்குவதறகு 
கிரு்ியழிக்கப்படை இடுக்கிக்ைப் 
பமாவிப்பதுைன அவற்றப் சபமாததல்கைில் 
சபமாடுஙகள்.

5

கரணடிக்குள் ்மா்வ அ்ையமாதீரகள். 
கிரு்ியழிக்கப்படை கததியின தட்ையமான 
பகுதியமால் கரணடி்ய ்டை்மாக்குஙகள்.

4

சத்வயமான அைவு ்மாவமால் 
ஆன பமாலுண்வ அைவிடுஙகள். 
தகரக்குவ்ையினுள் உள்ை கரணடி்யப் 
பமாவியுஙகள்.

6

கிரு்ியழிக்கப்படை சூைமான தணணரீுக்குள் 
்மா்வச் சேருஙகள்.



பகாலுணவேப் பகாது்காப்பகா்ச் வச்ித்ல
 • பமாலுண்வத தயமாரிததவுைன பமாவிததசல ேிறநதது.

 •  பமாலுண்வச் சே்ிக்க சவணடு்மாயின, அநதத தகரக்குவ்ையில் சபயரட்ை ஒன்ற இடுவதுைன ஆரம்பியுஙகள். 
சபயரட்ையில், அநதத தகரக்குவ்ை்யத திறநத திகதி்யயும் சநரத்தயும் எழுதுஙகள்.

ஊட்டுே்றகுத ்யகா்கா் இருககும் ்றறும் சசறிேகான ்ி்ேம்:

 – ச்காள்்ைன்்ளில வச்ிக்ப்பட்்டவே:

  • தகரக்குவ்ைக்ை பிைமாஸ்ரிக் மூடி ஒனறமால் அல்லது பிைமாஸ்ரிக் உ்றகைமால் மூடுஙகள்.

  •  திறக்கப்படை சேறிவமான பமாலுணவுத தகரக்குவ்ை்யயும் ஊடடுவதறகுத தயமாரமாக இருக்கும் பமாலுண்வயும் 
குைிரூடடியில் ்வயுஙகள்.

  •  48 ்ணி சநரததுக்கும் அதிக்மான தகரக்குவ்ைக்ை அல்லது தகரக்குவ்ைகைில் நீஙகள் சபயரிடைதறகு ஏறப 
அவற்ற எறியுஙகள்.

 – வபகாத்ல்்ளில வச்ித்ல:

  • பமாலுணவுள்ை சபமாததல்க்ை குைிரூடடியில் 24 ்ணி சநரததுக்கு ச்ல் ்வக்கமாதீரகள்.

  • தயமாரிதத பமாலுண்வ 24 ்ணி சநரததின பின சவைிசய ஊறறுஙகள்.

  • அ்வ குைிரமாக இருக்கக்கூடிய, குைிரூடடியின பிறபகுதிக்கு அருசக சபமாததல்க்ைச் சே்ியுஙகள். 

்காேினகால ஆன பகாலுணவு:

 • பமாலுணவுள்ை சபமாததல்க்ை குைிரூடடியில் 24 ்ணி சநரததுக்கு ச்ல் ்வக்கமாதீரகள். 

 •  ் மாவுள்ை திறநத தகரக்குவ்ைக்ை மூடியமால் இறுக்க்மாக மூடியபடி குைிரமான, உலரவமான ஒரு இைததில் சே்ியுஙகள் 
(குைிரூடடியினுள் அல்ல).

 •  தகரக்குவ்ை ஒன்றத திறநத ஒரு ்மாதததினுள்ளும், அதன கமாலமாவமாதி திகதிக்கு முனபமாகவும், அநத ்மாவினமால் 
ஆன பமாலுண்வப் பமாவிதது முடியுஙகள்.

்ீண்டும் பகாேிப்ப்ற்கா் ஒரு வபகாதும் 
பகாலுணவே உவறய வேக்கா்ரீ்ள். 
இது அ்ன இவழய அவ்ப்வபயும் 
வபகாஷகாககு அ்ளவேயும் ்காறறககூடும்.

www.beststart.org14

சிசுப் பகாலுணவு: உங்ளுககுத ச்ரிய வேண்டியவே
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ஊட்டுே்ற்கா்ப் பகாலுணவேச் சூ்டகாக்ல 

சூ்டகாக்ல

•  உஙகளு்ைய குழந்தக்கு ஊடடுவதறகுச் ேறறு முனபமாக 
பமாலுண்வக் குைிரூடடியிலிருநது அகறறுஙகள்.

•  உைல் சவப்பநி்லயிலுள்ை (இைம்சூடு) பமாலுண்வசய 
அசனக்மான குழந்தகள் விரும்புகினறனர, ேிலருக்குக் 
குைிர நி்ல பிடிக்கும். எதுவமாக இருநதமாலும் பரவமாயில்்ல. 
உஙகளு்ைய குழந்த தனக்கு எது பிடிக்கும் எனப்த 
உஙகளுக்குத சதரியப்படுததுவமார.

•  சூைமான தணணரீுள்ை சகமாள்கலன அல்லது சபமாததல் சூைமாக்கி 
ஒனறின மூலம் சபமாதத்லச் சூைமாக்குஙகள். சூப்பிப் பகுதி்ய 

தணணரீுக்கு சவைியில் ்வயுஙகள்.

•  சபமாததல் எ்தயும் microwaveல் சூைமாக்கமாதீரகள். பமாலுண்வ இது 
சவப்ப்மாக்குவதுைன உஙகளு்ைய குழந்தயின வமாயி்னப் 
புணணமாக்கக்கூடிய, “சூைமான பகுதிக்ையும்” உருவமாக்குகினறது. 

•  15 நி்ிைஙகளுக்கு ச்றபைமா்ல் சபமாதத்லச் சூைமாக்குஙகள். 
சூைமாக்கும் சபமாது இ்ையி்ைசய சபமாதத்லக் குலுக்குஙகள்.

•  ஊடடுவதறகு முனனர, பமாலுணவு அதிக்மான சூடடில் 
இல்்ல எனப்த உறுதிப்படுததுஙகள். உஙகளு்ைய 
்ணிக்கடடின உடபுறததில் ேில துைி பமாலுண்வ 
விடுஙகள். அது ேறறு இைம்சூைமாக இருக்கசவணடும், 
சூைமாக இருக்கக் கூைமாது.

•  பமாலுண்வச் சூைமாக்கியதும் உஙகளு்ைய குழந்தக்கு 
உைனடியமாக ஊடடுஙகள்.

•  ஊட்டும் வபகாது இவ்டவய ்ிரும்பச் சூ்டகாக் வேண்்டகாம், 
ச்காஞசம் குடித் பகாலுணவே கு்ளிரூட்டியில வேக் 
வேண்்டகாம். 

•  சூ்டகாக்ி இ்ண்டு ்ணித்ியகாைததுககுள் அலைது 
்்்ககுேவ்ளயில சசகாலைப்பட்டிருப்பதுவபகாை 
வபகாத்ல பயனபடுத்ப்ப்ட வேண்டும்.

•   ் ீ்ியகா் இருககும் பகாலுணவே சே்ளிவய ஊறறுங்ள்.



உங்ளுவ்டய குழநவ்ககுப் பகாலூட்டும் 
வந்ம் 
அசனக்மான குழந்தகள், முதல் ேில ்மாதஙகளுக்கு, 24 ்ணி சநரததில் கு்றநதது எடடுத தை்வகள் பமால்குடிப்பமாரகள். அவரகள் 
ஒவசவமாரு மூனறு ்ணி சநரததுக்கும் ஒரு தை்வ பமால் குடிப்பமாரகள் எனபது இதன கருததல்ல. அவரகளுக்குப் பேிக்கும்சபமாது 
அவரகள் பமால்குடிப்பமாரகள். இரவில் அவரகள் பமால்குடிப்பமாரகள், பல ்மாதஙகளுக்கு இரவில் பமால்குடிப்பது சபமாதுவமானது. ேறறு 
வைரநத குழந்தகள் அடிக்கடி பமால்குடிக்க சவணடியிரமாது. உஙகளு்ைய குழந்த உஙகளுக்கு எனன சேமால்கிறமார எனப்தப் 
பினபறறுவதும் ்திப்பதும் அவேிய்மாகும். இ்வ உஙகளு்ைய குழந்தயின குறிப்புகள். உஙகளு்ைய குழந்தயின 
நைத்த்யப் பினசதமாைருஙகள்.

வேத்ியசகாவையில எனறகாசைனன ேடீ்டில எனறகாசைனன உங்ளுவ்டய குழநவ்வய உங்ளுவ்டய 
அவறயில வேத்ிருங்ள். ஆறு ்கா்ங்ளுககு, உங்ளுவ்டய அவறயில, உங்ளுவ்டய குழநவ் 
்னனுவ்டய படுகவ்யில படுப்பது சிபகாரிசு சசய்யப்படு்ினறது. இது சிறந்து ஏசனனறகால 
பினேருேனேறறுககு இது உ்ே முடியும்:

  • உஙகளு்ைய குழந்த பேியமாக இருப்ப்த நீஙகள் அவதமானிததல்.

  •  சபறசறமார ஒருவரமாக உஙகளு்ைய புதிய பஙகு பறறி ேிறப்பமாக நீஙகள் 
அறிதல்.

  •  SIDS எனவும் அறியப்படும் ேிசு திடீர இறப்பு சநமாயக்குறி அபமாயத்தக் 
கு்றததல்.

உங்ளுவ்டய குழநவ், ்னககுப் பசிககும்வபகாது உங்ளுககுச் 
சசகாலேகார. இந்க குறிப்பு்வ்ள ேி்ளங்ிகச்காள்ேது 
முக்ிய்காகும்.  உங்ளுவ்டய குழநவ் பகால குடித்லுக்கான 
ஆ்ம்ப அறிகுறி்வ்ளக ்காட்டும்வபகாது பகாலூட்டுேது சிறந்து.

பினேரும் பசியின ஆ்ம்ப அறிகுறி்வ்ள நீங்ள் பகாரககும்வபகாது  
உங்ளுவ்டய குழநவ்ககு ஊட்டுங்ள்:

  • முனகல், ்கக்ை அ்ேததல்.

  • கண்ைல்கைின கீழ வி்ரவமான கண அ்ேவுகள்.

  • வமா்யத திறததல், சகமாடைமாவி விடுதல் அல்லது உதட்ைச் ேப்புதல்.

  •  தனனு்ைய வமா்யத திறநதபடி, உஙகளு்ைய பக்கத்த அல்லது 
தனனு்ைய கனனத்தத சதமாடும் ஏதமாவது சபமாரு்ை சநமாக்கித 
தனனு்ைய த்ல்யத திருப்புதல் (வமாயமால் சபமாருள்க்ைத சதைல்). 

உஙகளு்ைய குழந்தக்கு ஊடடுவதறகு இது ஒரு நல்ல சநர்மாகும்.

பினேருேனேறவற நீங்ள் பகாரககும்வபகாது உங்ளுவ்டய குழநவ்ககு 
்ி்வும் பசியகா் இருககும்:

  •  ் கக்ை வமாயக்குள் சபமாடுதல்.

  •  சூப்புதல் அல்லது நக்கும் அ்ேவுகள்.

  •  அ்்தியின்்.

  •  முனுமுனுப்பு அல்லது சபருமூச்சு விடும் ேததஙகள் அதிக்மாதல்

உங்ளுவ்டய குழநவ் ்ி்வும் அ்ி்்கான பசியகா் இருக்ினறகார  
எனபவ்ப் பினேரும் ்கா்்ப்பட்்ட ஊட்்டல குறிப்பு்ள் ்காட்டு்ினறன:

  •  பிகுபணணல்.

  •  அழுதல்.

  •  பதகைிப்பமாக இருததல்.

  •  கடுஞசேமாரவு.

  •  நிததி்ரயமாதல்.

தமா்தப்படை ஊடைல் குறிப்புக்ை உஙகளு்ைய குழந்த கமாடடினமால், 
ஊடடுவதறகு முனனர அவ்ர நீஙகள் அ்்தியமாக்க அல்லது ேறறு சநரம் 
தூஙகவிை சவணடியிருக்கும். உஙகளு்ைய சநஞசுக்கு எதிரமாக சதமாலும் சதமாலும் 
சதமாடும்படி ்வததிருததல் அ்்தியமாக்குவதறகு ஒரு ேிறநத வழியமாகும்.

www.beststart.org16

சிசுப் பகாலுணவு: உங்ளுககுத ச்ரிய வேண்டியவே

ஊடடுவதறகமான ஆரம்பக் குறிப்புகள்: வமா்யத 
திறததல், சகமாடைமாவி விடுதல் உதட்ைச் 
ேப்புதல்.

ஊடடுதல் தமா்த்மானதறகமான குறிப்புகள்: 
பிகுபணணல், அழுதல், பதகைிப்பு

ஊடடுவதறகமான இ்ைக் குறிப்புக்கள்: 
அ்்தியின்், சபருமூச்சு விடும் 
ேததஙகள் பல்மாதல்.
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உங்ளுவ்டய குழநவ்ககு வபகாத்ைில 
ஊட்டும் ேி்ம் 

•  ஊடடும்சபமாது உஙகளு்ைய குழந்த்ய சநருக்க்மாக 
அ்ணததிருஙகள் அல்லது ்வததிருஙகள். ஊடடும்சநரத்த ஒரு 
விசேை்மான சநர்மாக்குஙகள்.

•  உஙகளு்ைய குழந்தயின உை்ல விை அவரு்ைய த்ல உயர்மாக 
இருக்கும்வணணம், அவரு்ைய த்லக்கு ஆதரவு சகமாடுததபடி 
உஙகளு்ைய குழந்த்ய நி்ிரததி ்வததிருஙகள்.

•  சபமாததலுக்கமான சூப்பி்ய கீழ உதடடுக்குச் ேறறுக் கீழமாக ்வததபடி, 
சபமாதத்ல உள்சை ்வப்பதறகுக் “குடிப்பதறகமான விருப்பததுக்கு” 
கமாததிருஙகள். இநதத சதமாடு்கக்குப் பதிலைிக்க உஙகளு்ைய குழந்த 
வமா்ய அகல்மாகத திறததல் குடிப்பதறகமான விருப்பத்தக் கமாடடும். 
ஊடடும்சபமாது அநதச் சூப்பியின சபரிய பகுதியில் உஙகளு்ைய 
குழந்தயின அகலத திறநத வமாய இருப்பதறகமாக அநதச் சூப்பியின 
சபரும்பகுதி வமாயக்குள் இருப்ப்த உறுதிப்படுததிக் சகமாள்ளுஙகள். 
உஙகளு்ைய குழந்தயின வமாயக்குள் சபமாதத்லத திணிப்ப்தத 
தவிரததுக்சகமாள்ளுஙகள்.  

•  கிடைததடை தட்ையமாக ்வததிருநதபடி, சபமாதத்லச் ேறறுச் 
ேரியுஙகள். அப்படியமானமால் பமாலுணவின ஓடைத்த உஙகளு்ைய 
குழந்தயமால் சுலப்மாகக் ்கயமாைக்கூடியதமாக இருக்கும். சூப்பிக்குள் 
இருக்கும் ேிறிதைவு வைி உஙகளு்ைய குழந்தக்கு எநதப் 
பிரச்ேி்ன்யயும் சகமாடுக்க ்மாடைமாது.

•  சபமாததலுக்கு முடடுக்சகமாடுக்கசவமா அல்லது சபமாததலுைன உஙகளு்ைய குழந்த்யப் படுக்கசவமா விை சவணைமாம். 
உஙகளு்ைய குழந்த அைவுக்கதிக்மாக அல்லது ்ிகக் கு்றவமாகக் குடிக்கக்கூடும். அததுைன அப்படிச் சேயதல் 
மூச்சுத திணறல், பல் ேி்தவு (சூத்த) ்றறும் கமாதுத சதமாறறுத்ல ஏறபடுததலமாம். ஊடடும்சபமாது பிள்்ைக்ைத 
தூக்கி்வததிருப்பதும் சதமாடுவதும் முக்கிய்மாகும்.

•  ஒரு மு்ற ஊடடும்சபமாது ஒரு ்கயிலும் ்று மு்ற ஊடடும்சபமாது ்றறக் ்கயிலும் உஙகளு்ைய குழந்த்யத 
தூக்கி்வததிருஙகள். உஙக்ைப் பமாரப்பதறகு உஙகளு்ைய குழந்த தனது த்ல்யத திருப்பும்சபமாது அவரு்ைய த்ேகள் 
விருததிய்ைய இது உதவிச்சேயயும்.

•  ஊடடுதல் ஒரு விசேை்மான சநர்மாகும். உஙகளு்ைய குழந்தயுைன ேநசதமாஷ்மாக இருஙகள், க்தயுஙகள், ேிரியுஙகள், 
பமாடுஙகள், அ்ணயுஙகள்.

வ்காலு்டன வ்கால ச்கா்டல

உஙகளு்ைய குழந்த்யத சதமாலும் சதமாலும் சதமாடும்படி ஒவசவமாரு நமாளும் 
தூக்கி்வததிருஙகள். முதல் ேில ்மாதஙகளுக்கு சதமாைரநது உஙகளு்ைய 
குழந்த்யத சதமாலும் சதமாலும் சதமாடும்படி தூக்கி ்வததிருஙகள். 

வ்காலு்டன வ்கால ச்காடும்படி நீண்்ட வந்ம் வேத்ிருத்ல பினேருேனேறறுககு 
உ்ேைகாச்ன ஆய்வு ்காட்டு்ினறது:

 •  உஙகளு்ைய குழந்த பமாதுகமாப்்பயும் பததிரத்தயும் உணர.

 •  உஙகளு்ைய குழந்த்ய சவதுசவதுப்பமாக ்வததிருக்க.

 •  உஙகளு்ைய குழந்தயின இதயத துடிப்பு, சுவமாேம் ்றறும் இரதத 
சவல்லத்த ே்நி்லப் படுதத.

 •  உஙகளு்ைய குழந்த்ய அ்்தியமாக ்வததிருக்கவும் அழுவ்தக் 
கு்றக்கவும்.

 •  உஙகளு்ைய குழந்த பேியமாக இருப்ப்த நீஙகள் உணர.

 •  தமாய்மார, குடும்ப அஙகததவரகள் ்றறும் குழந்தகள் ஒருவருக்கு ஒருவர 
ேிறநத மு்றயில் பதிலைிப்பதறகுக் கறறுக்சகமாள்ை.

 •  குழந்தகள் பிறருைன நனகு பழகுவதறகுக் கறறுக்சகமாள்ை.

 •  மூ்ை விருததிக்கு.

 •  தமாய்மாரின பிள்்ைப்சபறறுக்குப் பினபமான ்னச்சேமார்வக் (depression) கு்றப்பதறகு.

பஙகமாைரகளும் குடும்பததிலுள்ை ஏ்னய பரமா்ரிப்பமாைரகளும்கூை தஙகளு்ைய குழந்தகளுைனமான சதமாலுைன சதமால் சதமாை்ல 
அனுபவிக்கலமாம். ஊடடும்சபமாது, குைிக்கும் சநரததில், உஙகளு்ைய குழந்த பிகுபணணும்சபமாது அல்லது எநத சநரததிலும் 
பயிறேி சேயயுஙகள். பமார்வயிடுஙகள்:
http://library.stfx.ca/abigelow/skin_to_skin/skin_to_skin.parents.mp4.

http://library.stfx.ca/abigelow/skin_to_skin/skin_to_skin.parents.mp4


உங்ளுவ்டய குழநவ்யின குறிப்பு்ளுககு 
ஏறப பகாலூட்்டல 
உஙகளு்ைய குழந்தக்குச் சேைகரிய்மான வதீததில் பமாலூடை்லச் ேீரமாக்குஙகள். ஊடடும்சபமாது உஙகளு்ைய குழந்த 
அ்்தியமாக இருப்பது சபமாலத சதரிய சவணடும். முக்கிய்மாக ஊடைல் ஆரம்பிதத பினனர, அ்்தியமான முகம் ்றறும் 
தைரவமாக இருக்கும் ்ககள் எனபவற்ற அவதமானியுஙகள். ஊடடுவ்த அவேர்மாகச் சேயயமாதீரகள். சநரச்டுததுச் சேயயுஙகள், 
உஙகளு்ைய குழந்தக்குத சத்வயமான அை்வவிைக் கூடுதலமாகக் குடிப்பதறகு வறபுறுததமாதீரகள்.

உஙகளு்ைய குழந்தயின குறிப்புக்ை அவதமானிப்பது முக்கிய்மாகும். ஊடடும்சபமாது அசேைகரியம் அல்லது அழுததததுக்கமான 
அறிகுறிக்ை அவதமானியுஙகள். 

ஊட்டும்வபகாது இருக்ககூடிய அழுத்த்ின 
அறிகுறி்ள்:

  •  அவரு்ைய வமாயிலிருநது பமால் வடிதல் அல்லது 
ஒழுகுதல்.

 •  ஊடடும்சபமாது மூச்சுத திணறுதல்.

  •  விழுஙகல்களுக்கு இ்ையில் இ்ைசவைியினறி, 
அவேர்மாக அல்லது கஷைப்படடு விழுஙகுதல்.

  •  சவக்மாகச் சுவமாேிததல் அல்லது சுவமாேிப்பதறகுச் 
ேிர்ப்பைல் 

  •  ேப்புதல் அல்லது கீச்ேிடும் ஒலிகள்.

  •  ஊடடும்சபமாது அஙகும் இஙகும் சநைிதல் அல்லது 
கஷைப்பைல்.

  •  அவரு்ைய ்ககைமால் அல்லது நமாக்கமால் சபமாதத்ல 
சவைிசய தள்ைல் அல்லது அவரு்ைய த்ல்யத 
திருப்பல்.

  •  அவரு்ைய சநறறியில் அழுததததில் இருப்பது சபமானற சதமாறறம்.

ஊடடும்சபமாது, உஙகளு்ைய குழந்த அழுததததின அறிகுறிக்ைக் கமாடடினமால், ேறறு சநரததுக்கு ஊடை்ல ச்துவமாக்குஙகள் 
அல்லது நிறுததுஙகள். சூப்பியினுள் சகமாஞேப் பமால் அல்லது ேறறு சநரம் பமால் இல்லமா்ல் இருப்பதறகமாகப் சபமாதத்லச் ேரிவமாக்கி 
உஙகளு்ைய குழந்தக்கு ஓயவு சகமாடுஙகள். அவரின வமாயிலிருநது, நீஙகள் சபமாதத்ல சவைிசயயும் எடுக்கலமாம், உஙகளு்ைய 
குழந்த்ய அ்ணயுஙகள், உஙகளு்ைய குழந்தக்கு ஏப்பம் வரச் சேயயுஙகள் அததுைன ்ீை ஆரம்பிப்பதறகு பேிக்கமான 
அறிகுறிக்ைக் கவனியுஙகள்.

உஙகளு்ைய குழந்தயின சுவமாேம் அ்்தியமாக இருப்பதுைன, ச்லும் சவணடுச்ன உஙகளு்ைய குழந்த சகடகும் சபமாது, 
்ீை ஆரம்பியுஙகள். ஊடைலுக்கமான குறிப்புகள் இருக்கினறதமா என அவதமானியுஙகள் (16ம் பக்கம்). ஊடடுவதறகமான குறிப்புகள் 
இருநதமால், சதமாைரநது ஊடடுஙகள். ஊடடுவதறகமான குறிப்புகள் இருக்கமாவிடைமால், ஊடடுவ்த நிறுததுஙகள். 

உஙகளு்ைய குழந்த சதமாைரநதும் அழுததததுக்கமான அறிகுறிக்ைக் கமாடடினமால், உஙகளு்ைய ஊடைல் உபகரணஙகள் 
உஙகளு்ைய குழந்தக்குப் சபமாருதத்மான்வயமா எனச் ேரிபமாருஙகள். உதமாரணததுக்கு, நீஙகள் பமாவிக்கும் சூப்பியின பமால் ஓடை 
சவகம் ்ிக அதிக்மானதமாக இருக்கலமாம். பிரச்ேி்ன்யத தீரப்பதில் உஙகளுக்குச் ேிர்ம் இருநதமால், அதுபறறிய அறிவிருக்கும் 
நிபுணர ஒருவரிைம் ஆசலமாே்ன சபறுஙகள்.

வபகாதும் எனற அறிகுறி்வ்ள உங்ளுவ்டய குழநவ் ்காட்டும்வபகாது, ஊட்டுேவ் நிறுததுங்ள். இவே 
பினேருேனேறவற உள்்ள்டககும்:

  •  உறிஞேல் ச்துவமாதல் அல்லது நிறுததல்.

  • அவரு்ைய வமா்ய மூைல்.

  • அவரு்ைய த்ல்யத திருப்பல்.

  •  சபமாதத்ல அல்லது ஊடடுபவ்ரத தள்ைல்.

  • நிததி்ரயமாதல் அததுைன பமால்குடிப்பதில் ஆரவம் கமாடைமா்லிருததல்.

சபமாதத்ல முடிக்கும்படி உஙகளு்ைய குழந்த்ய வறபுறுதத சவணைமாம்.  உஙகளு்ைய குழந்தயின பமால்குடிததல் 
குறிப்புக்ை அவதமானிப்பதுைன எவவைவு குடிக்கசவணடும் எனப்த உஙகளு்ைய குழந்த முடிவுசேயய விடுஙகள். 
உஙகளு்ைய குழந்தக்குப் பதிலைிப்பவரமாக இருஙகள்.

ஊடைலின பினனரும், உஙகளு்ைய குழந்தயில் ேிறிய உறிஞேல் அ்ேவுகள் இருக்கலமாம். இது சபமாதுவமான குழந்த 
நைத்தயமாகும்.

www.beststart.org18
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ஏப்பம் ேி்டல

   •  ஊடைல் ஆரம்பிததுச் ேில நி்ிைஙகளுக்குப் பினனரும்  
ஊடடி முடிநத பினனரும், உஙகளு்ைய குழந்த  
ஏப்பம் விைச் சேயய முயறேியுஙகள்.

 •  ஏப்பம் விைல், பமால்குடிக்கும்சபமாது விழுஙகிய வைி்ய  
சவைியில் சகமாணடுவரக்கூடும். 

ஏப்பம் ேி்ட வேண்டிய வ்வே உங்ளுவ்டய  
குழநவ்ககு இருக்ினறது எனபவ்க ்காட்டும்  
அறிகுறி்ள்: 

  • அவரு்ைய முது்க வ்ைததல்.

  • பதகைிப்பமாதல் அல்லது பிகுபணணல்.

  • சபமாதத்லத தள்ைல்.

  •  உறிஞே்ல ச்துவமாக்கல் அல்லது நிறுததுதல்.

குழிந் வ்யகால (நகானகு ேி்ல்்ளகால ்ட்டும்), உங்ளுவ்டய குழநவ்யின முதுவ் ச்துேகா்த 
்ட்டுே்ன மூைம் அேர ஏப்பம் ேி்டச் சசய்யுங்ள். உங்ளுவ்டய குழநவ் ஏப்பம் ேி்டச் 
சசய்ே்றகுப் பினேரும் நிவை்வ்ள முயறசி சசய்யுங்ள்:

ஊட்டிய பினனர:

  •  பமாவிக்கமாத பமாலுண்வ சவைியில் ஊறறுஙகள். ஒரு சபமாதும் ்ீைவும் பமாவிக்கமாதீரகள், திரும்பவும் 
பமாவிப்பதறகமாக ்ீைச் சூைமாக்கமாதீரகள் அல்லது குைிரூடடியினுள் ்வக்கமாதீரகள். பமாவிக்கமா்ல் ்வதத 
பமாலில், இரணடு ்ணி சநரததின பினனர,  தீஙகுவி்ைவிக்கும் பறறரீியமா வைரக்கூடும். 

  •  பமாலூடடிய பினனர உைனடியமாக அநதப் சபமாதத்லயும் சபமாததலின பமாகஙக்ையும் அலேிக் கழுவுஙகள்.

  •  ஒவசவமாரு தை்வயும் பமாலூடடிய பினனர, உஙகளு்ைய குழந்தயின முரசுக்ைச் சுதத்மான, 
சவதுசவதுப்பமான, ஈர்மான துணி ஒனறமால் சுததம் சேயயுஙகள்.

  •  உஙகளு்ைய குழந்த வைரும்சபமாது, பல்ேி்த்வத தடுப்பதறகமாக அவரு்ைய முரசுக்ை 
து்ைப்பதுைன அவரு்ைய பறக்ைத தீடடுஙகள். அவரு்ைய முதலமாவது வயது முதல், 
பல்்ருததுவரிைம் அவ்ரக் கூடடிச் சேல்ல ஆரம்பிப்ப்த உறுதிசேயயுஙகள். 

சதமாள் ்ீது உஙகளு்ைய 
குழந்த்ய நி்ிரததி 
்வததிருஙகள் 

உஙகளு்ைய குழந்த்ய 
உஙகளு்ைய ்டியில் இருததி 
்வததிருஙகள். உஙகளு்ைய 
குழந்தயின தமா்ைக்கு 
உஙகளு்ைய ்க ஆதரவைிக்க அவர 
முனபக்க்மாகச் ேரிவமார.

உஙகளு்ைய குழந்த்ய, 
உஙகளு்ைய ்டியில் குறுக்கமாகக் 
குப்புற வைரததுஙகள்.



உங்ளுவ்டய ே்ளரும் குழநவ்ககுப் 
பகாலூட்்டல 
மு்ைகாேது ேகா்த்ில ஊட்்டல:

  •  முதல் ேில நமாடகளுக்கு, உஙகளு்ைய குழந்தயின வயிறு ்ிகச் ேிறியதமாக இருக்கும். ஒவசவமாரு தரமும் ஊடடும்சபமாது 
உஙகளு்ைய குழந்தக்கு ேிறிய அைவிலமான பமாலுணவு ்டடுச் சத்வப்படும்.  

  •  எவவைவு பமா்ல, எதத்ன தை்வகள் குடிப்பது எனபதில் ஒவசவமாரு குழந்தயும் சவறுபடுவமாரகள்.  பேிக்கமான 
அறிகுறிக்ை உஙகளு்ைய குழந்த கமாடடும் சபமாசதல்லமாம் அவருக்கு ஊடடுஙகள். குழந்தயின பமால்குடிததல் 
குறிப்புகள் பறறிய ச்லதிக விபரஙக்ை 18ம் பக்கததில் பமாருஙகள். உஙகளு்ைய குழந்த பேியமாக இருக்கினறமாரமா 
எனப்த எப்படி அறிவது எனபது பறறி கமாலப்சபமாக்கில் நீஙகள் ேிறப்பமாக அறிநதுசகமாள்வரீகள்.

  •  சபமாதத்ல முடிக்கும்படி அல்லது குறிதத அை்வக் குடிக்கும்படி உஙகளு்ைய குழந்த்ய வறபுறுதத முயறேிக்கமாதீரகள். 
வயது வநசதமா்ரப் சபமாலசவ, குழந்தகளுக்கும் ஒவசவமாரு ஊடைலின சபமாதும் அவரகளுக்குத சத்வப்படும் அைவு 
சவறுபடும். ேிறிய அைவுகைில், அடிக்கடி ஊடைல் ேிறநதது.

  •  உஙகளு்ைய குழந்த வைரகினற முதல் ேில வமாரஙகைினசபமாது, ஊடைல்கைின சபமாது அவர அதிக்மாகப் பமால் குடிப்பமார.

  •  தஙகளு்ைய குழந்தக்கு ்ிக அதிக்மாகவமா அல்லது ்ிகக் கு்றவமாகவமா ஊடடுகிறமாரகள் என தமாய்மார சயமாேிக்கக்கூடும். 
உஙகளு்ைய குழந்தயின பமால்குடிததல் குறிப்புகளுக்சகறபச் சேயறபடுஙகள், அததுைன உஙகளுக்கு சகள்விகள் இருநதமால் 
உஙகளு்ைய ஆசரமாக்கியப் பரமா்ரிப்பு வழஙகுநருைன க்தயுஙகள்.

  •  உஙகளு்ைய குழந்தக்குப் பமாலூடைல் பறறி உஙகளுக்கு சகள்விகள் அல்லது கரிே்னகள் இருநதமால், உஙகளு்ைய 
ஆசரமாக்கியப் பரமா்ரிப்பு வழஙகுநருைன க்தயுஙகள்.

மு்ைகாேது ேகா்த்ின பின ஊட்்டல:

  •  முதலமாவது ்மாத்ைவில் உஙகளு்ைய குழந்த அடிக்கடி பமால்குடிப்பமாசரன எதிரபமாருஙகள். அதனபினனர, உஙகளு்ைய 
குழந்தக்கமான பமாலூடைல்கள் இ்ைசய நீணை சநரம் வரலமாம் அததுைன ஒவசவமாரு பமாலூடைலினசபமாதும் உஙகளு்ைய 
குழந்த அதிக்மாகக் குடிக்கக்கூடும்.

  •  குறிதத அைவின அடிப்ப்ையில் இல்லமா்ல், உஙகளு்ைய குழந்தயின குறிப்புகளுக்கு ஏறப ஊடடுஙகள்.

  •  துரித வைரச்ேிக் கமாலஙகள் கிடைததடை மூனறமாம், ஆறமாம் வமாரஙகைிலும், மூனறமாம், ஆறமாம் ்மாதஙகைிலும் சபமாதுவமாகக் 
கமாணப்படுகினறன. இநத சநரஙகைின சபமாது உஙகளு்ைய குழந்தக்கு அதிக பமால் சத்வப்பைலமாம் அல்லது அடிக்கடி 
ஊடை சவணடியிருக்கலமாம்.

  •  பமாலுண்வ ்டடுச் குழந்தகள் சபறுகிறமாரகள் ஆயின, அவரகளுக்கு உயிரச்ேதது D சத்வயில்்ல. ஏசனனில் 
பமாலுணவில் உயிரச்ேதது D சேரக்கப்படடுள்ைது. உஙகளு்ைய குழந்தக்கு உயிரச்ேதது D சத்வயமா என அறிவதறகு 
உஙகளு்ைய ஆசரமாக்கியப் பரமா்ரிப்பு வழஙகுநருைன க்தயுஙகள்.

  •  அசனக்மான ஆசரமாக்கியப் பரமா்ரிப்பு வழஙகுநரகள் குழந்தகைின வைரச்ேி்யக் கணகமாணிப்பதறகு வைரச்ேி 
அடைவ்ணக்ைப் பமாவிக்கினறமாரகள். உஙகளு்ைய குழந்த்ய ஏ்னய குழந்தகளுைன ஒப்பிைமா்லிருக்க 
முயறேியுஙகள். குழந்தகள் சவறுபடை வதீததில் வைரகினறனர.  குழந்தகளுக்கமான வைரச்ேி அடைவ்ணக்ைப் 
பமாரக்கலமாம்: www.dietitians.ca/secondary-pages/public/who-growth-charts.aspx. “Is My Child Growing Well(எனனு்ைய பிள்்ை நனகு 
வைரகிறமாரமா)?” எனப்தயும் பமாருஙகள்.

பகாலுணவே இ்டம்்காறறல
  •  திறக்கப்பைமாத ஊடடுவதறகுத தயமாரமாக இருக்கும்  

பமாலுணவுைன சபமாக்குவரததுச் சேயவது ்ிகவும்  
பமாதுகமாப்பமானது. 

  •  நீஙகள் சபமாகும் இைததில் உஙகளு்ைய பமாலுணவுக்கமான  
தணணீ் ரத தயமாரிததல் அதறகடுததுப் பமாதுகமாப்பமானது.  
நீஙகள் சபமாகும் இைததிலுள்ை தணணரீ  
பமாதுகமாப்பமானதமாசவன உஙகளுக்கு நிச்ேய்மாகத  
சதரியமாவிடைமால், சகமாதிக்க்வதத பமாதுகமாப்பமான  
தணணீ் ர உஙகள் வடீடிலிருநது எடுததுச்  
சேல்லுஙகள். கிரு்ியழிக்கப்படை சகமாள்கலன  
ஒனறில் அது சே்ிக்கப்படடு  
இைம்்மாறறப்படுகிறது எனப்த  
உறுதிப்படுததுஙகள்.

  •  பமாலுண்வ நீஙகள் முனகூடடிசய தயமாரிக்க  
சவணடியிருநதமால், குைிரூடடி சவப்பநி்லக்கு,  
அணணைவமாக 4°C க்கு குைிரூடைப்படை சபமாதத்ல  
்டடும் உஙகளுைன எடுததுச் சேல்லுஙகள்.
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இந்க வ்வயட்டிலுள்்ள ்்ேல்வ்ள ேகாசிப்ப்றகு வந்ம் சசைேழித்வ்ககு உங்ளுககு நனறி. 
உங்ளுவ்டய குழநவ்யில நீங்ள் எவே்ளவு அக்வறயு்டன இருக்ினறரீ்ள் எனபவ்க ்காட்டும் 
ேழி்ளுள் இதுவும் ஒனறகா் உள்்ளது. 

பகாலுணவு ்றறும் உங்ளுவ்டய குழநவ்ககு ஊட்்டல பறறிய வ்ை்ி் 

ேிப்ங்ளுககுத ்யவுசசய்து பகாருங்ள்:

  •  ் மாவமால் ஆன பமாலுண்வத தயமாரிததலும் ்கயமாைலும்:

http://healthycanadians.gc.ca/eating-nutrition/healthy-eating-saine-alimentation/safety-salubrite/milk-lait/formula-nourrisson-eng.php.

  •  ேிசுக்கமான பமாலுணவு: http://healthycanadians.gc.ca/healthy-living-vie-saine/infant-care-soins-bebe/formula-formule-eng.php.

  •  ேிறநத துவக்க ஆதமார நி்லயததின (Best Start Resource Centre) சபமாஷமாக்குத தகவல்கள்:

www.beststart.org/resources/nutrition.

  •  பதிவுசேயயப்படை உணவுவல்லுநருைன க்தப்பதறகு, EatRight Ontario 1-877-510-5102 or: 

www.eatrightontario.ca.

  •  உஙகளு்ைய சபமாதுச் சுகமாதமார (Public Health) அல்கக் கணைறிவதறகு:

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

  •  ் மாவமால் ஆன ேிசுகளுக்கமான பமாலுண்வத தயமாரிததல் ்றறும் ்கயமாைலுக்கமான ேிபமாரிசுகள்: www.hc-sc.gc.ca/fn-an/

nutrition/infant-nourisson/pif-ppn-recommandations-eng.php.

  •  ஏ்னய உள்ளூரச் சே்வகள்:                                                                                                                                                                   

 

                                                                                                                                                                                                                               

 

                                                                                                                                                                                                                               

 

                                                                                                                                                                                                                               

 

                                                                                                                                                                                                                               

 

                                                                                                                                                                                                                              

  •  முடியு்மான சபமாசதல்லமாம், நீஙகள் சபமாகும் இைத்த அ்ைநததும் அநதப் பமாலுண்வ குைிரூடடி ஒனறினுள் ்வயுஙகள்.

  •  அஙகு குைிரூடடி எதுவும் இருக்கமாவிடைமால், ஊடடும் சநரம் வ்ரக்கும் பமாலுண்வ ஒரு குைிர ்பயினுள் (cooler bag) 
்வததிருஙகள்.

  •  குைிரூடடியிலிருநது பமாலுண்வ சவைியிசலடுதத இரணடு ்ணி சநரததுக்குள் பமாவிப்பதறகு அது பமாதுகமாப்பமானது.

  •  பினவரும் சகள்விகள் அ்னததுக்கும் “ஆம்” என நீஙகள் பதிலைிததமால், அநதப் பமாலுணவுப் சபமாதத்லத தயமாரிதத 
சநரததிலிருநது 24 ்ணி சநரததுக்கு ்ீணடும் குைிரூடடியில் அ்த ்வக்கலமாம்:

  1.  சபமாக்குவரததினசபமாது, அநதப் பமாலுணவுப் சபமாததல் குைிரமாக ்வக்கப்படடிருநதது.

  2.  அநதப் பமாலுணவுப் சபமாததல் 2 ்ணி சநரததுக்கும் கு்றநதைவு சநரச் குைிரூடடிக்கு சவைியில் இருநதது.

  3.  அநதப் பமாலுணவுப் சபமாததலில் இருநது ேில வமாய கூை அநதக் குழந்த குடிக்கவில்்ல.

http://healthycanadians.gc.ca/eating-nutrition/healthy-eating-saine-alimentation/safety-salubrite/milk-lait/formula-nourrisson-eng.php
http://healthycanadians.gc.ca/healthy-living-vie-saine/infant-care-soins-bebe/formula-formule-eng.php
www.beststart.org/resources/nutrition
http://www.eatrightontario.ca
http://www.health.gov.on.ca/en/common/system/services/phu/locations.aspx
http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/nutrition/infant-nourisson/pif-ppn-recommandations-eng.php
http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/nutrition/infant-nourisson/pif-ppn-recommandations-eng.php
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நனறிககுரியேர்ள்:

Niagara பிரமாநதிய சபமாதுச் சுகமாதமாரததின 
அனு்தியுைன அ்தத தழுவி இநதக் ்கசயடு 
உருவமாக்கப்படடுள்ைது. Hamilton Health Sciencesன 
பஙகைிப்புக்கமாக அவரகளுக்கும் நமாஙகள் நனறி 
சேமால்ல விரும்புகினசறமாம். உள்ைடீ்ை 
வழஙகிய BFI Strategy Implementation Committeeன 
அஙகததவரகளுக்கும் பல்சவறு நிபுணரகளுக்கும் 
நனறி. BFI ்திப்பபீடைமாைர Marg La Salleன 
பஙகைிப்புக்கு அவருக்கும் நனறி. நி்றவமாக, இநத 
ஆவணததி்னப் பரிேீல்ன சேயத தமாய்மாருக்கும் 
்ிக்க நனறி.

வ்வயடு பறறிய ச்கா்டரபகா்டல ்்ேல்ள்:

பிரதிகளுக்கு உததரவிை, அல்லது பதிப்புரி்் 
அல்லது ்ீள் உருவமாக்கம் பறறிய தகவல்களுக்கு, 
Best Start Resource Centreஐத சதமாைரபு சகமாள்ளுஙகள்: 
beststart@healthnexus.ca அல்லது 1-800-397-9567, அல்லது 
இ்ணயததில் உததரவிடுஙகள்:
www.beststart.org.

ஒனரமாறிசயமா அரேமாஙகததின நிதியுதவியுைன இநத ஆவணம் 
தயமாரிக்கப்படடுள்ைது. இநத ஆவணததிலுள்ை தகவல்கள் 
எழுதியவரகைின கருததுக்ைசய பிரதிபலிக்கினறது. அததுைன 
ஒனரமாறிசயமா அரேமாஙகததினமால் இ்வ உததிசயமாகபூரவ்மாக 
அஙகீகரிக்கப்பைவில்்ல.  இநத ஆதமாரவைததில் 
படடியலிைப்படடுள்ை ஆதமாரவைஙக்ைசயமா அல்லது 
சே்வக்ைசயமா The Best Start Resource Centre, Michael Garron 
Hospital & the Provincial Council for Maternal Child Health கடைமாய்மாக 
அஙகீகரிக்க சவணடிய சத்வயில்்ல.  இநத ஆதமாரவைததில் 
வழஙகப்படடுள்ை ஆசலமாே்னகள் உஙகளு்ைய ஆசரமாக்கியப் 
பரமா்ரிப்பு வழஙகுநரின ஆசரமாக்கிய ஆசலமாே்னக்ைப் பிரதியபீடு 
சேயய ்மாடைமாது. இநத ஆவணம் 2017ல் பூரததிசேயயப்படைது.
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