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கர்ப்மாக இருககும் ப்றம்ாராக அல்்லது முதனமுத்லாக குழந்த ப்ற்வராக இருககும் 
உஙகளுககு இருககககூடிய மகள்விகளுககான ்தில்க்ள இநதத் தாய்ப்ாலூட்டல் 
வழிகாடடி பகாண்டுள்ளது. இநத வழிகாடடி்ய, உஙகளுககு ஆதரவளி்ப்வரகளு்டன நீஙகள் 
்கிரநதுபகாள்ள்லாம். 

்ஙகாளர ஒருவரு்டன இ்ையக கற்கபந ி் ஒன்்்ப ்யி்லவும் நீஙகள் விரும்்ககூடும்:  
http://sites.uoit.ca/breastfeeding-information-for-parents/index.php. உஙகளு்்டய பநருஙகிய சிமனகிதர, 
ப்றம்ார அல்்லது நீஙகள் தஙகியிருககும் யாராவது ஒருவர, ்ஙகாளராக இருகக்லாம். 

கு்்மாதக குழந்த, இரட்்டக குழந்தகள் அல்்லது மவறு ஏதாவது ்ிரத்திமயக நி் ்லகள் 
உஙகளுககு இருநதால், அமனகமாக, இநத வழிகாடடியில் இருககும் தகவல்களுககு 
அ்ப்ால்்ட்ட மம்லதிக உதவி உஙகளுககுத் மத்வ்ப்டும். இநத வழிகாடடியின முடிவில் 
நம்்த்தகுநத ஆதாரவளஙகள் மறறும் வ்்லத்தளஙக்ள நீஙகள் ்ாரகக்லாம். 

தாய்ப்ாலூடடுவதறகான காரைஙகள்

தாய்ப்ாலூடடுவதறகான பசாநதக காரைஙகள் ஒவபவாரு தாயககும் இருககும். 
ஒனரா்ிமயாவிலுள்ள 90%ககும் அதிகமான ப்ண்கள் தஙகளு்்டய குழந்தகளுககுத் 
தாய்ப்ாலூடடுவபதன முடிபவடுககின்னர. சி்ல தாயமாரும் அவரகளின குடும்்த்தவரகளும் 
பசால்்்வ இதுதான:

“Ahmed ஆமராககியமாக 
இரு்ப்ார என்தால் 
அவருககுத் 
தாய்ப்ாலூட்ட நான 
விரும்்ிமனன. நான, 
அவரு்டன பநருககமாக 
இரு்ப்தாக உைரவதறகு 
தாய்ப்ாலூட்டல் 
உதவுவதால் 
பதா்டரநதும் நான 
தாய்ப்ாலூடடுகினம்ன.”

“
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“
‘’ம்ாத்தல்க்ளக 
கழுவமவா அல்்லது 
்ால்மா வாஙகமவா 
மத்வயில்்்ல. 
தாய்ப்ாலூடடுவதால் 
நான நி்்ய்ப 
்ைத்்தச் 
மசமிககிம்ன.”

“
‘’ஆரம்்த்தில் 
தாய்ப்ாலூட்டல் கடினமாக 
இருநதது, ஆனால் இ்பம்ாது 
சு்ல்மாக உள்ளது.”
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“தாய்ப்ாலூட்டல், குழந்தகளுககு 
உதவிபசயவ்த்ப ம்ா்ல, தாயமாருககும் 
உதவிபசயகின்து. ்ிள்்ள்பம்ற ி்ன 
்ினனர உஙகளு்்டய உ்டல் மிக 
வி்ரவாகத் மதறும். குழந்த ்ி்நத்ினனர 
நீஙகள் எ்்ட்ய இழகக மவண்டுமானால் 
தாய்ப்ாலூட்டல் அதறகு உதவிபசயயும். 
மார்க்ப புறறுமநாய அல்்லது மவறு சி்ல 
புறறுமநாயகள் உஙகளுககு வருவது 
அரு்மயாக இருககும்.”

மருத்துவரகளும் ஏ்னய நிபுைரகளும்கூ்ட 
தாய்ப்ாலூட்ட்்ல ஊககுவிககின்னர. 

‘’எனது குழந்த தாய்ப்ால் 
குடிககின்ார என்தில் 
எனககு மகிழச்சியாக உள்ளது. 
அவர ஆமராககியமாகவும் 
அ்ிவுள்ளவராகவும் வளரவதறகு 
அதிக வாய்பபுள்ளது. எனனால் 
முடிநதளவுககு எனது ்ஙகாள்ரயும் 
நான ஊகக்ப்டுத்துகிம்ன.”

“எனனு்்டய ்ிள்்ளகளுககு 
நான தாய்ப்ாலூட்டவில்்்ல. 
தாய்ப்ாலூட்ட்ப்டும் குழந்தகள் 
திடீபரன சிசுககள் இ்ககும் 

மநாயககு ி்யினால் (SIDS) இ்்ப்து 
மிகவும் அரிது என்து எனககுத்  
பதரிநதிருககவில்்்ல என்்தயிடடு 
நான வருநதுகிம்ன.”
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தாய்ப்ாலூட்டல், 
குழந்தக்ள்ப 
்ினவருவனவற்ி்லிருநது 
்ாதுகாககின்து: 

•  மநாயவாய்ப்்டல்.

•  SIDS மூ்லம் இ்த்தல்.

•   நீரிழிவு மநாய ஏற்டுதல்.

•   அளவுககதிகமான 
்ருமனாக வரல்.

•   ஏ்னய ஆமராககிய்ப 
்ிரச்சி்னகள் 

உஙகளு்்டய குழந்தககு 6 மாதம் ஆகும்வ்ரககும் தாய்ப்ால் 
மடடுமம அவரகளுககுத் மத்வயாக உள்ளது. முடியுமான 
அளவுககு உஙகளு்்டய குழந்த ஆமராககியமாக வளரவதறகுத் 
தாய்ப்ாலூட்டல் உதவிபசயயும். 

நான தாய்ப்ாலுட்ட விரும்புவதறகான சி்ல காரைஙகள்:

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                



எனனு்்டய மார்கஙகள் சி் ிய்வயாக உள்ளன. எனனால் தாய்ப்ாலூட்ட முடியுமா?

ஆம், உஙகளு்்டய மார்கஙகள் எநத அளவில் இருககின்ன என்து முககியமில்்்ல. சி்ிய 
மார்கஙகளால் தாராளமான ்ா்்ல உற்த்தி பசயயமுடியும்! 

நான பு்கககிம்ன. நான தாய்ப்ாலூட்ட மவண்டுமா?

	 •	 ஆம், நீஙகள் பு்கத்தாலும்கூ்ட, உஙகளு்்டய குழந்தககான சி்நத ஆமராககியத் பதரிவாக 
தாய்ப்ாலூட்டல் இருககின்து.

	 •	 உஙகளு்்டய குழந்தககான ஆ்த்்தக கு்்கக உதவுவதறகாக தாய்ப்ாலூட்ட, முன்ாக்ப 
பு்கயுஙகள். குடும்்த்தவரு்டன அல்்லது சிமனகிதரகளு்டன குழந்த உள்மள இருககும்ம்ாது 
பவளி்பபு்த்தில் பு்கயுஙகள். 

	 •		நீஙகள் பு்கத்திருநதால், ்ிள்்ள்யத் தூகக முன, உஙகளு்்டய ்கக்ளக கழுவுவது்டன 
உஙகளு்்டய பவளி்பபு் உ்்டக்ள மாறறுஙகள். 

	 •	 உஙகளால் முடியுமானால், பு்கத்த்்லக கு்்்ப்தறகு அல்்லது விடடுவிடுவதறகு முயறசியுஙகள். 
தகவல்களுககு. பு்கத்த்்ல நிறுத்தல் என்தன கீழுள்ள 27ம் ்ககத்்த்ப ்ாருஙகள். 

சி்ல மநரஙகளில் மது அருநதுவதறகு எனககு விரு்ப்முள்ளது. நான 
தாய்ப்ாலூட்ட்லாமா? 

	 •	 தாய்ப்ாலூடடும்ம்ாது, எ்பம்ாதாவது மது அருநத நீஙகள் தீரமானித்தால், மநரத்து்டன திட்டமிடுதல் 
முககியமாகும், அத்து்டன மது்ானம் குடிகக முன்ாக தாய்ப்ாலூடடுஙகள்.

	 •	 மதுவுககு்ப ்தி்லாக, அமனகமான தாயமாரகள் மதுவற் குடி்ானத்்தத் பதரிவுபசயகி்ாரகள். 
அது மிக்ப ்ாதுகா்ப்ான பதரிவாக உள்ளது. 

	 •	 மம்லதிக வி்ரஙகளுககு www.beststart.org/resources/alc_reduction/breastfeed_and_alcohol_ 
bro_A21E.pdf ல் உள்ள மது்ானத்்தயும் தாய்ப்ாலூட்ட்்லயும் க்லத்தல் என் 
ஆதாரவளத்்த்ப ்ாருஙகள்.

உஙகளு்்டய ்ிள்்ள்பம்ற ி்ன முன

6
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எ்பம்ாதும் நான நன்ாகச் சா்ப்ிடுவதில்்்ல. இருநதாலும், நான தாய்ப்ாலூட்ட்லாமா?

	 •	 ஆம், சி்நத உை்வ நீஙகள் சா்ப்ி்டாவிட்டாலும்கூ்ட, உஙகளு்்டய ்ால் நல்்லது, 
அத்து்டன புடடி்ப்ா்்ல வி்ட மிகச் சி்நதது. 

	 •	 ஆமராககியமான ம்ாஷாககு்ப ்ற்ிய ஆம்லாச்னகளுககு, ஆமராககியமான 
ம்ாஷாககுகளின கீழுள்ள 27 ம் ்ககத்்த்ப ்ாருஙகள்.

தாய்ப்ாலூடடும்ம்ாது நான மருநதுகள் உடபகாள்ள்லாமா? 

	 •	 அமனகமான மருநதுகள், நீஙகள் தாய்ப்ாலூடடும் ம்ாது எடுககககூடியளவுககு 
்ாதுகா்ப்ான்வயாக இருககின்ன, இருநதாலும், எ்பம்ாதும் உஙகளு்்டய உ்டல்ந்ல்ப 
்ராமரி்ப்ாளர, மருநதாளர, அல்்லது Motherisk உ்டன சரி ்ாரத்துக பகாள்ளுஙகள்.

	 •	 ்ரிநது்ரகக்ப்ட்ட மருநதுகள், மருநதுச் சீடடுத் மத்வயற் மருநதுகள் மறறும் 
மூ்லி் ககளின ஆ்த்தின்ம ்ற ி்ய உஙகளு்்டய மகள்விகளுககு Motherisk (1-877-439-2744) 
்தி்லளிகக முடியும்.

	 •	 ம்ா்த்ப ப்ாருள்க்ள நீஙகள் ்ாவிககி்ரீகள் எனில், தாய்ப்ாலூட்ட்்ல்ப ்ற்ி 
உஙகளு்்டய ஆமராககிய்ப ்ராமரி்ப்ாளரு்டன ம்சுஙகள். ம்ா்த்ப ப்ாருள்கள் 
உஙகளு்்டய குழந்தககுத் தீஙகு வி்ளவிகக்லாம்.

எனககுக மகள்விகள் இருநதால் அல்்லது எனககு உதவி மத்வ்ப்ட்டால்  
எனன பசயவது? 

	 •	 தாய்ப்ாலூடடிய சிமனகிதரகளு்டன அல்்லது குடும்்த்தவரகளு்டன க்தயுஙகள். ஏ்னய 
தாயமாரி்டமிருநது நீஙகள் நி்்ய அ்ிய்லாம்.

	 •	 தாய்ப்ாலூடடும் தாயமாருககு உதவிபசயவதில் அனு்வமுள்ள ஆமராககிய்ப ்ராமரி்ப்ாளர 
ஒருவரு்டன க்தயுஙகள்.

	 •	 சக்ாடிகள், நிபுைரகள் மறறும் வல்லுநரகளி்டமிருநது உதவி்யயும் ஆதர்வயும் 
ப்றுவதறகாகத் பதா்டரபுபகாள்வதறகு www.ontariobreastfeeds.ca ல், இருககும் இ்ைய 
இரட்்டபமாழி ஒனரா்ிமயா தாய்ப்ாலூட்டல் மச்வகள் வி்ரகபகாத்து (Bilingual Online 
Ontario Breastfeeding Services directory) உதவிபசயயும்.

“எனனு்்டய குழந்த 
்ி்நதம்ாது, அவர ந்லமின ி் 
இருநதார. அவர நனகு ்ால் 
குடிககவில்்்ல, அதனால் நல்்ல 
்ால் சுர்ப்்்ப ப்றுவதறகு 
எனககு நி் ்யக கா்லம் 
எடுககி் து. இ்பம்ாது, எனது 
மார்கத்தில் ்வத்து ஒரு 
குழாய மூ்லம் அவனுககு்ப 
புடடி்ப்ாலூடடுகிம்ன. இ்பம்ாதும் 
நாஙகள் தாய்ப்ாலூடடுவதால், 
நான மகிழவாக இருககிம்ன.”

“
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உதவிபசயயககூடியவரகள்

“தாய்ப்ாலூட்டல் நி் ்லயம் ஒன்் 
அல்்லது வல்லுநர ஒருவ்ர 
நீஙகள் கண்்ட ி்வதறகு நான 
உதவிபசயய்லாம்.”

ஒரு மருத்துவர

‘’தாய்ப்ாலூட்டல் ்ற ி் உஙகளுககுக 
மகள்விகள் இருநதால் நீஙகள் 
என்ன அ்ழகக்லாம். ்தில்க்ள 
நீஙகள் கண்்ட ி்வதறகு நான 
உதவிபசயய்லாம்.”

ஒரு ப்ாதுச் சுகாதாரத் தாதி, 
நிபுைத்துவத்தாதி அல்்லது  மருத்துவச்சி 

‘’புதிதாக குழந்த ப்ற்வரகளு்டன 
நான ்ைிபுரிகிம்ன. 
தாய்ப்ாலூட்ட்லில் ஏற்டும் சி்ல 
சவால்களுககு நான உதவிபசயய்லாம்.”

குழந்த்பம்றறுககு்ப ்ின்ான 
ஆதரவாளர (post-partum doula) ஒருவர 

“தாய்ப்ாலூட்ட்லின நல்்லபதாரு 
துவககத்துககாகத் தாயமாருககு 
நான உதவிபசயகிம்ன அத்து்டன 
அவரகளுககு ஏதாவது ்ிரச்சி் னகள் 
இருநதாலும் நான உதவிபசயய்லாம்.”

உஙகளுககு அருகில் ஒரு ்ால்சுர்பபு 
ஆம்லாசக்ரக கண்்ட்ிய உதவுவதறகு, 
www.ilca.org ஐ்ப ்ாருஙகள்.

்ால்சுர்பபு ஆம்லாசகர ஒருவர
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தாய்ப்ாலூட்ட்லில் எனககு உதவி 

பசயயககூடியவரகளின பதா்்லம்சி 

இ்லககஙகள் அல்்லது மினனஞசல்கள்:

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                    

“ஆரம்்த்தில் தாய்ப்ாலூட்ட்்லக 
கற்தறகுக கா்லம் எடுககும். 
உஙகளு்்டய குழந்த்ய மடடுமன ி் 
உஙக்ளயும் கவனித்துக பகாள்ளககூடிய 
ஒருவர உஙகளுககுத் மத்வ்ப்டுவார!”

“சி்லமவ்ளகளில் நீஙகள் ஒரு 
நல்்ல அம்மா எனவும் நனகு 
தாய்ப்ாலூடடுகி் ரீகள் எனவும் 
பசால்வ்தக மகட்தறகு உஙகளுககு 
விரு்ப்மாக இருககும்.”

‘’எனனு்்டய குழந்தககு நான 
தாய்ப்ாலூடடிமனன, அத்து்டன 
தாய்ப்ாலூட்ட்லில் மம்லதிக ்யிறசி எனககு 
இருககி் து. நீஙகள் என்ன அ்ழகக்லாம், 
எஙகளு்்டய சநதி்பபுகள் ஒனறுககு வர்லாம் 
அல்்லது சநதி்ப்தறகு நாஙகள் திட்டமி்ட்லாம். 
தாய்ப்ாலூட்டல் எ்ப்டியிருககும் என்து 
எனககுத் பதரியும்!’’

சக்ாடி ஆதரவாளர

குடும்்த்தவரகள் 

குடும்்த்தவரகள் அல்்லது சிமனகிதரகள்



‘’எனனு்்டய குழந்த அறு்வச்சிகிச்்சயின மூ்லம் ்ி்நதார. 
தாய்ப்ாலூடடுவதறகாகச் பசளகரியமாக இரு்ப்து சிரமமாக 
இருநதது. ஆனால், த்்லய்ைக்ள்ப ்ாவித்து எ்ப்டி அ்த 
இ்லகுவாககுவது என தாதி எனககுக காடடித்தநதார.’’

http://trilliumhealthpartners.ca/patientservices/womens/Pages/breastfeeding-
after-caesarean-birth.aspx
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்ிரசவவ்லிககான மருநதுகள் தாய்ப்ாலூட்ட்்லச் சிரமமானதாக மாறறுமா?

்ிரசவத்தினம்ாது மருநது ்ாவிககாமல் அல்்லது பசாற்மாக்ப ்ாவித்தால் தாய்ப்ாலூட்டல் 
சு்ல்மானதாக இருககும்.

	 •	 ் ிரசவத்தினம்ாது மருந்த்ப ப்ற் அல்்லது  அறு்வச்சிகிச்்சககு 
உள்ளானவரகளும்கூ்ட தாய்ப்ாலூட்ட்லாம். 

	 •	 குழந்தயில் தூகககக்லககம் ம்ான் மருநதுகளின ்ககவி்ளவுகள் காரைமாக, 
்ிரசவத்தினம்ாது தாயமாருககுக பகாடுகக்ப்டும் சி்ல மருநதுகள் தாய்ப்ாலூட்ட்்லச் 
சிரமமானதாககககூடும்.

	 •	 ் ிரசவம் கடினமான மவ்்லயாக இருகக்லாம் இருநதாலும், ஆதரவளி்ப்ார ஒருவரால் அ்தச் 
சு்ல்மானதாக மாற்வும் மருநதுககான உஙகளு்்டய மத்வ்யக கு்்ககவும் முடியும்.

	 •	 உஙகளு்்டய மருத்துவரி்டம், மருத்துவச்சியி்டம் அல்்லது தாதியி்டம் உஙகளு்்டய 
பதரிவுக்ளக மகட்்த நிச்சய்ப்டுத்திக பகாள்ளுஙகள். 

்ிரசவத்தினம்ாது எனககு உதவிபசயயககூடியவரகள்: 
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்ி்நது எவவளவு மநரத்தில் 
எனனு்்டய குழந்தககு நான 
தாய்ப்ாலூட்ட்லாம்? 

உ்டனடியாக! 

தாய்ப்ால் குடி்ப்து எ்ப்டிபயன்து 
உஙகளு்்டய குழந்தககுத் பதரியும். 
நீஙகள் அவருககு சறறு உதவிபசயய 
மவண்டும். அவவளவுதான. 

அவர ்ி்நததும், மதாலு்டன மதால் 
பதாடும்்டியாக உஙகளில் அவ்ர 
நீஙகள் வளரத்த்லாம். அது அவ்ர 
அ்மதி்ப்டுத்துவது்டன ஆசுவாச்ப்டுத்தும். 
Diaper ஒன்் மடடுமம (மத்வயானால் 
பதா்ப்ியும்) அைிநத அவரு்்டய 
பவறும் உ்டம்பு உஙகளு்்டய உ்்டயற் 
பநஞசிலும் வயிற ி்லும் பதாடும்்டி 
இருத்தல் மதாலு்டன மதால் பதாடு்க 
என்ப்டும். ஈரமின ி் உஙகளு்்டய குழந்த 
து்்டகக்ப்டடிரு்ப்ார, உஙகள் இருவ்ரயும் 
ஒரு ம்ார்வ சூ்டாக ்வத்திருககும்.

உ்டனடியாகத் தாய்ப்ால் குடி்ப்தறகு 
உஙகளு்்டய குழந்த தயாராக 
இருககாவிட்டாலும்கூ்ட, எநதவித இ்்டயூறும் 
இல்்லாமல் கு்்நதது ஒனறு அல்்லது 
இரண்டு மைித்தியா்லத்துககு அல்்லது 
்ாலூட்ட்ப்டுவதறகு அவர தயாராகும்வ்ர மதாலு்டன மதால் பதாடும்்டி இருத்தல் அவருககு நல்்லது. 

மதாலு்டன மதால் பதாடும்்டி இருத்தல் உஙகளு்்டய குழந்தககு ்ினவருவனவற்ில் உதவிபசயயும்:

	 •	 அ்மதியாக இருத்தல்.
	 •	 சி்்ப்ாகச் சுவாசித்தல்.
	 •	 இரத்த பவல்்லத்தின அளவு சாதாரைமாக இருத்தல்.
	 •	  பவதுபவது்ப்ாக இருத்தல்.

அவர தாய்ப்ால் குடி்ப்்த ஊககுவி்ப்தறகு இநத மு்்்ய நீஙகள் முயறசிகக்லாம் (“மநதமான 
்ாலூட்டல்” என அ்ழகக்ப்டும்): 

	 •	 உஙகளு்்டய த்்லயும் மதாள்களும் உயரமாகவும் பசளகரியமாக இருககக கூடியதாக 
த்்லய்ைகளு்டன நிமிரநது ்டுஙகள்.

	 •	 மதாலு்டன மதால் பதாடும்்டி இருககும்ம்ாது உஙகளு்்டய பநஞசில் உஙகளு்்டய 
குழந்த்யக கு்பபு்்ப ்டுகக்வயுஙகள். 

	 •	 அவரு்்டய குண்டிககும் மதாள்களுககும் உஙகளு்்டய ்ககளால் ஆதாரம் பகாடுஙகள்.

அவர தயாரானதும், மார்கஙக்ளத் மத்ட ஆரம்்ி்ப்ார. அவரு்்டய த்்ல்ய உயரத்தி, அவரு்்டய 
கால்க்ளத் தள்ளி, மு்்ல்யக கண்டு்ிடிகக அவரு்்டய ்கக்ள்ப ்ாவி்ப்ார.  

முத்லில், மு்்ல்ய அவர நகக்லாம் அல்்லது தனது த்்ல்ய மார்கத்தின மமலும் கீழுமாக ஆடடி 
வி்ளயா்ட்லாம். பகாஞச மநரத்தின ்ினனர, மு்்ல்யக கண்டு்ிடித்துக பகளவுவார. 

உஙகளு்்டய மு்்ல்ய அவர பதாடும்ம்ாது, உஙகளு்்டய ்ிரசவமநரத்தில் இருநதது ம்ான் 
த்சச்சுருககஙக்ள உஙகளு்்டய வயிறறுககுள் திரும்்வும் நீஙகள் உைரககூடும். இது ப்ாதுவானது. 

உஙகளு்்டய குழந்த உ்ிஞசும் ம்ாது உஙகளு்்டய மு்்லயில் மவத்ன இருநதால் அல்்லது 
உஙகளுககுச் பசளகரியம் இல்்லாம்லிருநதால், அது நன்ாக வரும்வ்ரககும் உஙகளு்்டய 
குழந்த்யத் தவிரகக்லாம். மு்்ல்ய மடடுமன்ி முடியுமான அளவுககு உஙகளு்்டய 
மார்கத்்த அவரின வாயககுள் ்வ்ப்மத உஙகளுககுத் மத்வ. உஙகளு்்டய தாதி்ய அல்்லது 
ஆதரவு வழஙகு்வ்ர உஙகளுககு உதவிபசயயும்்டி மகளுஙகள்.

“குழந்தகளால் இ்தச் பசயயமுடியும் 
எனறு நான அ ி்நதிருககவில்்்ல. 
மார்கத்்த தானாகக கண்டு்ிடித்து 
அவர பகளவுவ்த்ப ்ாரகக ஆச்சரியமாக 

இருநதது. அவர மிகவும் புத்திசா்லி.”

உஙகளு்்டய குழந்த ்ி்நதிருககும்ம்ாது
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எனனு்்டய குழந்தககு எ்பம்ாது ்சிககின்து என்்த அ்ிய மவறு வழிகள் உள்ளனவா?

உஙகளு்்டய ்ிள்்ள்ய நீஙகள் அ்ிநது பகாள்ளும்ம்ாது, அவருககு்ப ்சிககின்து என்்த உஙகளுககுச் 
பசால்வதறகு அவர எனன பசயகி்ார என்்த நீஙகள் அ்ிவரீகள். ஒவபவாரு குழந்தயும் சறறு 
வித்தியாசமானவரகள்! அவர பசயயககூடிய சி்ல வி்டயஙகள் இமதா:

	 •	 உ்ிஞசுவ்த்ப ம்ா்ல அவரின உதடுக்ள அ்சத்தல்.

	 •	 அவரின ்க்ய அவரின வாயககு அல்்லது முகத்துககுக கிட்டவாக ்வத்தல்.

	 •	 அவரின ்கமுடடி்ய அல்்லது விரல்க்ளச் சூ்பபுதல்.

	 •	 வா்யத் தி் நத்டி அவரது த்்ல்ய ஒரு ்ககத்தி்லிருநது இனபனாரு ்ககத்துககுத் திரு்பபுதல்.

	 •	 உஙகளு்்டய மார்் மநாககி அ்சய முயறசித்தல்.

இநத ஆரம்்ச் ்ச்க்ள நீஙகள் ்ாரககும்ம்ாது, எ்பம்ாதும் தாய்ப்ாலூடடுவதறகு முயறசியுஙகள். இநத ஆரம்்ச் 
்ச்கக்ள நீஙகள் தவ் விடடிரு்ப்து்டன, உஙகளு்்டய குழந்த அழுகின்ார எனில், அவர தாய்ப்ால் குடிகக 
முன்ாக அவ்ர நீஙகள் அ்மதி்ப்டுத்துவது முககியம். உஙகளு்்டய குழந்த்ய அ்மதி்ப்டுத்துவதறகான 
உதவிககு ி்்பபுகளுககு 19ம் ்ககத்்த்ப ்ாருஙகள்.

தாய்ப்ாலூடடும்ம்ாது, எனனு்்டய குழந்த்ய  
்வத்திரு்ப்தறகு வித்தியாசமான மவறு  
வழிகள் உள்ளனவா? 

புதிதாக்ப ்ி்நத குழந்த தாய்ப்ால் குடிகக 
உதவுவதறகு ஆசுவாசமாக இருத்தல் அல்்லது  
அ்ரவாசி சாயநதிருத்தல் நல்்லபதாரு நி்்லயாக  
இருககும், எனினும் நீஙகளும் உஙகளு்்டய குழந்தயும்  
விரும்பும்ம்ாது எ்பம்ாதும் இ்த்ப ்ாவிகக முடியும்.

நீஙகள் ்ாவிககககூடிய மவறு நி்்லகளும் உள்ளன.

எநத ஒரு நி்்லககும்:

	 •  வயிறறுககு மம்லாக வயிறு: உஙகளு்்டய குழந்தயின வயிறு உஙகளு்்டய வயிறறுககு மம்லாக உள்ளம்ாது, 
அவர மிகவும் சு்ல்மாக உஙகளு்்டய மு்்ல்யக பகளவ்லாம். உஙகளு்்டய குழந்தயின மூககு 
உஙகளு்்டய மு்்லயின மட்டத்தில் இருககும்்டியாக நீஙகள் உஙகளு்்டய குழந்த்ய ்வத்திருககும்ம்ாது, 
அவர பகளவும் ம்ாது அவரின த்்ல்ய ்ின்ாக இ்ைத்துகபகாள்ள்லாம். இநத வழியில், உஙகளு்்டய 
மார்கத்தின ப்ரும்்குதி் யயும் மு்்ல்யயும் அவரு்்டய வாயககுள் அவர ்வகக முடியும்.

	 •	 பகளவுதல்: அவர நனகு பகளவும்ம்ாது, அவரு்்டய நாடி உஙகளு்்டய மார்கத்தினுள் அழுத்த்ப்டும், 
அவரது த்்ல ்ின்ககமாக இ்ைநதிருககும், அத்து்டன அவரின மூககு உஙகளு்்டய மார்கத்தி்லிருநது 
தள்ளி இருககும்.  உஙகளு்்டய மு்்லயும் உஙகளு்்டய மார்கத்தின ஒரு ்குதியும் அவரு்்டய 
வாயககுள் இரு்ப்மத உஙகளுககுத் மத்வயாகும். 

	 •	 த்்லய்ைக்ள்ப ்ாவித்தல்: பசளகரியமான ஒரு நி்்லயில் நீஙகள் இரு்ப்தறகு அ்வ உதவ்லாம் 
அல்்லது உஙகளுககுச் சத்திரசிகிச்்ச ந்டநதிருநதால் உஙகளு்்டய தழும்்்்ப ்ாதுகாககும். 
தாய்ப்ாலூட்டலுககான விமச்ட த்்லய்ை எதுவும் உஙகளுககுத் மத்வயில்்்ல, ஆனால் சி்ல தாயமாரகள் 
அ்த விரும்புகி்ாரகள். 

	 •	 உஙகளு்்டய ்ககளின இரு்ப்ி்டம்: அவரு்்டய த்்லயின ்ின்ாக உஙகளு்்டய ்க இருநதால், உஙகளு்்டய 
்கககு எதிராக அவர தள்ள்ப்்ட்லாம், பகளவாமல் இருகக்லாம். அவரு்்டய மதாள்களின ்ின்ாக உஙகளு்்டய 
்க இரு்ப்து்டன அவரு்்டய கழுத்துககு ஆதரவளித்தால், பகளவுவது அவருககுச் சு்ல்மாக இருககும். 

	 •	 வா்ய அக்லமாகத் தி்ககும்வ்ர காத்திருஙகள்: உஙகளு்்டய குழந்தயின நாடி உஙகளு்்டய மார்்த் 
பதாடுவ்த உறுதி்ப்டுத்துஙகள். மு்்லககாக உஙகளு்்டய குழந்த வா்ய அக்லமாகத் தி்்ப்்த 
அவதானியுஙகள், ்ினனர அவர உஙகளுககு பநருககமாக வருவதறகாக பமதுவாக அவரு்்டய மதாள்க்ள 
அழுத்துஙகள். இநத வழியில், மு்்லயும் அத்னச் சூழவுள்ள ்குதியும் அவரு்்டய வாயககுள் ஆழமாகச் பசல்லும். 

	 •	 உஙகளு்்டய மார்கத்்தத் தாஙகிகபகாள்ளுஙகள்: உஙகளு்்டய ்கயால் உஙகளு்்டய மார்கத்்த 
நீஙகள் தாஙக மவண்டியிருகக்லாம். உஙகளு்்டய குழந்தயின வாயககு குறுகமக இரு்ப்்தத் 
தடு்ப்தறகாக, உஙகளு்்டய விரல்க்ளயும் ப்ருவிர்்லயும் மு்்லயி்லிருநது தள்ளி ்வத்திருஙகள். 

தாய்ப்ாலூட்டக கற்ல்
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குறுககுத் பதாடடில் நி்்ல   
(இ்டது மார்கத்தி்லிருநது தாய்ப்ாலூடடும்ம்ாது)

•	 உஙகளு்்டய குழந்த்ய உஙகளின வ்லது 
்கயில் ்வத்திருஙகள்.

•	 அவரின மதாள்கள் மறறும் கழுத்தின ்ினனால் 
உஙகளின வ்லது ்க்ய ்வயுஙகள் 

•	 உஙகளின இ்டது ்கயால் உஙகளு்்டய 
மார்கத்்த நீஙகள் தாஙகமுடியும்.

்டுத்திருத்தல்
உஙகளுககுக க்ள்ப்ாக இருககும்ம்ாது, (முதனமுதல் 
்ிரசவித்த தாயமார அ்னவரும் க்ள்ப்ாக இரு்ப்ாரகள்!) 
்டுத்திருநத்டி தாய்ப்ாலூடடுவது உதவியாக இருககும். 

•	 உஙகளு்்டய த்்லயின கீழ த்்லய்ை ஒனறு்டன 
்ககமாக்ப ்டுஙகள். சி்ல தாயமாரகளுககு அவரகளின 
முதுகின ்ின அல்்லது முழஙகால்கள் இ்்டமய 
த்்லய்ை ஒன்் ்வத்திரு்ப்து ்ிடிககும்.

•	 உஙகளு்்டய த்்லயின எ்்ட்ய அநதத்  
த்்லய்ை தாஙகிகபகாள்ள அனுமதியுஙகள்.

•	 உஙகளு்்டய குழந்த்ய அவரின ஒரு ்ககத்தில் 
உஙக்ள்ப ்ாரககககூடியதாக ்வத்திருஙகள்.

•	 அவரு்்டய மூககு உஙகளு்்டய மு்்லயின 
மட்டத்தில் இருககும்்டியாகவும் அவரு்்டய நாடி 
உஙகளு்்டய மார்கத்்த அழுத்தும்்டியாகவும் 
அவ்ர பநருககமாக இழுஙகள். அவரின த்்ல்ய்ப 
்ின்ாகச் சரித்து வா்ய அக்லமாகத் தி் ககும்ம்ாது, 
அவர பகளவ உதவுவதறகாக அவ்ர பநருககமாகக 
பகாண்டுவாருஙகள்.

உஙகளுககும் உஙகளு்்டய குழந்தககும் எநத நி் ்ல பசளகரியமாக இருககின்மதா, அதுமவ 
ஏறறுகபகாள்ளககூடிய நி் ்லயாகும். நல்்லபதாரு நி் ்ல ஒனறு நனகு பகளவுவதறகு உதவிபசயயும். 

பதாடடில் நி் ்ல  
(இ்டது மார்கத்தி்லிருநது தாய்ப்ாலூடடும்ம்ாது)

•	 உஙகளின முழங்கககு அருமக அவரின த்்ல 
இருககும்வண்ைம், உஙகளின இ்டது ்கயில் 
உஙகளு்்டய குழந்த்ய ்வத்திருஙகள். அவரு்்டய 
கீழ்ப்குதி் ய உஙகளின ்க தாஙகி ்வத்திருககும்.

•	 உஙகளுககுத் மத்வயானால், உஙகளின வ்லது 
்கயால் உஙகளு்்டய மார்கத்்த நீஙகள் 
தாஙகமுடியும், அல்்லது உஙகளு்்டய குழந்தயின 
நி் ்்யத் தாஙகுவதறகு உஙகளு்்டய வ்லது 
்க்ய்ப ்யன்டுத்துஙகள்.

கால்்நது ம்ால் ்ிடித்தல்   
(இ்டது மார்கத்தி்லிருநது தாய்ப்ாலூடடும்ம்ாது)

•	  உஙகளு்்டய முதுகுககு்ப ்ினனால் ஒரு 
த்்லய்ை்ய ்வயுஙகள்.

•	 உஙகளு்்டய குழந்த்ய, அவரின கால்களும் 
்ாதஙகளும் உஙகளு்்டய முது்க மநாககும்்டி 
உஙகளுககு அருகில், அவரது உ்டல், உஙகளின 
இ்டது முழங்க மறறும் உஙகளின ்ககத்துககு 
இ்்டமய இருககும்்டி ்வத்திருஙகள். 

•	 உஙகளின இ்டது ்க அவரது மதாள்கள் மறறும் 
கழுத்தின ்ினனால் இருககும்.

•	 உஙகளின வ்லது ்கயால் உஙகளு்்டய 
மார்கத்்த நீஙகள் தாஙகமுடியும்.
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எனனு்்டய ்ால் சுர்ப்் அதிகரிகக மவண்டுமானால் எனன பசயய்லாம்?

	 •	 அமனகமான தாயமாரகளால், அவரகளுககு இர்ை்ப ்ிள்்ளகள் அல்்லது மூனறு ்ிள்்ளகள் 
இருநதாலும்கூ்ட - அவரகளு்்டய குழந்தகளுககு்ப ம்ாதுமான ்ா்்லச் சுரகக முடியும்.

	 •	 உண்்மயிம்லமய சி்ல தாயமாரகள் ம்ாதுமான ்ா்்லச் சுரககின்னர, ஆனால் அ்த்ப 
ப்றறுகபகாள்வது குழந்தககுச் சிரமமாக இருககின்து. அநதக குழந்த நனகு பகளவுவதறகு 
அவரகள் உதவிபசயய மவண்டியிருககும் அல்்லது அடிககடி தாய்ப்ாலூட்ட மவண்டும். ்ா்்ல்ப 
ப்றுவ்தக கடினமாககும் ்ிரச்சி்ன ஒனறு அநதக குழந்தககு இருககககூடும்.

	 •	 அடிககடி ்ாலூடடுவது, ்கயால் ்ிதுககுவது மறறும்/அல்்லது வி்சககுழாயால் 
பவளிமயறறுவதுதான உஙகளு்்டய ்ால்சுர்ப்் அதிகரி்ப்தறகான சு்ல்மான வழியாகும்.

	 •	 அவரகளு்்டய குழந்தக்ளத் திரு்பதி பசயவதறகு்ப ம்ாதுமான ்ா்்ல மிகச் சி்ல 
தாயமாரகள் உருவாககுவதில்்்ல. இருநதாலும், அவரகள் தாய்ப்ாலூட்ட்லாம், ஆனால் 
அவரகளு்்டய குழந்தகளுககு மம்லதிக ்ா்்லயும் அவரகள் பகாடுகக மவண்டியிருகக்லாம். 

	 •	 உஙகளுககுக கரிச்னகள் இருநதால் உஙகளு்்டய ஆமராககிய்ப ்ராமரி்பபு வழஙகுநரு்டன 
க்தயுஙகள்.

பகளவுவதில் எனனு்்டய குழந்தககு்ப ்ிரச்சி்ன இருநதால் எனன பசயய்லாம்?

அதிகமாக அழும் குழந்தகளுககு்ப ்ாலூட்டல் கடினமாக இருகக்லாம். அழுகின் குழந்தயின நாககு 
அவரு்்டய வாயின மமல் இரு்ப்தால், அது அவர பகளவுவ்தக கடினமாகக்லாம். 
்ினவருவனவற்் நீஙகள் முயறசிகக்லாம்:
	 •	 தாய்ப்ால் குடி்ப்தறகு உஙகளு்்டய குழந்த தயார என்்தக காடடும் ஆரம்் ்ச்கக்ள 

அவதானியுஙகள் (உதாரைத்துககு, அவரு்்டய வாயககு மம்லாக அவரு்்டய ்கக்ள்ப 
ம்ா்டல்) அத்து்டன அவர அழத் துவஙக முன்ாக தாய்ப்ாலூடடுஙகள். 

	 •	 உஙகளு்்டய பநஞசுககு எதிராக அவரு்்டய வயிறு இருககும்்டி அவ்ர நிமிரத்தி 
்வத்திருஙகள், அவர அ்மதிய்்டயும் வ்ர முது்கத் த்டவுஙகள் அத்து்டன அவரு்டன 
க்தயுஙகள். ்ினனர மீண்டும் தாய்ப்ாலூட்ட முயறசியுஙகள்.

	 •	 வித்தியாசமான ்ாலூட்டல் நி் ்ல ஒனறுககு மாறறுஙகள்.
	 •	 ஆசுவாசமாக இருககும் நி் ்லயில் அவர தானாகமவ பகளவுவாரா என்ப ்ாருஙகள். 
	 •	 உஙகளு்்டய குழந்த அ்மதிய்்டய உதவுவதறகாக, உஙகளு்்டய சுத்தமான விரல் ஒன்் ஒரு 

நிமி்டத்துககு அவர சூ்பபுவதறகு அனுமதியுஙகள். ்ினனர மீண்டும் தாய்ப்ாலூட்ட முயறசியுஙகள்.
	 •	 உ்டனடியாக உஙகளு்்டய குழந்த முகரவதறகாகவும் ருசி்ப்தறகாகவும் உஙகளு்்டய 

மு்்லயில் பகாஞசம் ்ா்்ல்ப ்ிதுககுஙகள்.
	 •	 குவ்ள அல்்லது கரண்டி ஒன ி்ல் பகாஞசம் ்ிதுகக்ப்ட்ட ்ா்்ல வழஙகுஙகள். ்ினனர 

மீண்டும் தாய்ப்ாலூட்ட முயறசியுஙகள். 

“எனனு்்டய குழந்த முத்லில் 
நனகு ்ால்குடித்தார. ்ினனர, 
எனனு்்டய மார்கஙகள் 
நி்்நதுவிட்டன, அத்து்டன 
எ்ப்டிக குடி்ப்து என்்த 
அவர ம்நதுவிட்டார என்து 
ம்ா்லிருநதது. முத்லில் பகாஞசம் 
்ா்்ல்ப ்ிதுககியம்ாது அது 
எனககு உதவிபசயதது.”

“
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ஏன எனனு்்டய மார்கஙகள் மிகவும் நிரம்்ி்ப ம்ாயிருககின்ன?  
நான எனன பசயய்லாம்?

உஙகளு்்டய குழந்த ்ி்நது இரண்டு முதல் நானகு நாடகளுககு இ்்டயில் நி் ்ய்ப ்ால் உஙகளுககுச் சுரகக 
ஆரம்்ிககும். உஙகளு்்டய மார்கம் கடினமாகவும் மவத்னயாகவும் இருகக்லாம். உஙகளு்்டய குழந்த 
பகளவுவதறகுக கடினமாக இருககககூடிய வ்கயில் உஙகளு்்டய மார்கஙகள் மிகவும் நிரம்்ி்பம்ாய இருகக்லாம்.
்ினவருவனவற்் நீஙகள் பசயதால் அது  உஙகளுககு உதவியாக இருககும்:
	 •	 உஙகளு்்டய குழந்தககு விரு்ப்மானம்ாபதல்்லாம் உஙகளு்்டய குழந்தககு்ப ்ாலூடடுஙகள்.
	 •	 ஒவபவாரு ்ாலூட்ட்லினம்ாதும் இரண்டு மார்கஙக்ளயும் ்ாவியுஙகள்.
	 •	 உஙகளு்்டய குழந்த நனகு பகளவுவ்த உறுதி்ப்டுஙகள். அதிக ்ா்்ல அவர ப்றறுகபகாள்வதறகு 

இது உதவிபசயயும். 
அதறகு்ப ்ினபும் உஙகளு்்டய குழந்தயால் பகளவ முடியாவிட்டால், பகாஞச்ப ்ா்்ல நீஙகள் ்ிதுகக விரும்்்லாம். 
கரண்டி அல்்லது குவ்ள ஒன ி்ல் இநத்ப ்ா்்ல உஙகளு்்டய குழந்தககாக்ப ப்றறுகபகாள்ள்லாம். உஙகளு்்டய 
மார்கஙகள் மிகவும் கடினமாக வர முனபு, மீண்டும் தாய்ப்ாலூடடுஙகள்.
உஙகளு்்டய குழந்த பகளவ முடியாத வ்கயில் உஙகளு்்டய மார்கஙகள் மிகவும் நிரம்்ி்பம்ாய 
இருநதால், ்ினவருவனவற்் நீஙகள் பசயய முயறசிகக்லாம்:
	 •	 உஙகளு்்டய குழந்தககு நீஙகள் ்ாலூட்ட முனபு, பகாஞச்ப ்ா்்ல்ப ்ிதுககுஙகள். மு்்ல்யச் 

சூழவுள்ள ்குதி்ய இது பமன்மயாககும்.
	 •	 ் ாலூட்டல்களுககு இ்்டமய உஙகளு்்டய மார்கஙகளுககு ்னிககடடி்ப ்் (துைியில் சுற்ியது) 

அல்்லது குளிரான கழுவும்துைி ஒன்்்ப ்ாவியுஙகள். 
	 •	 ் ாலூடடுவதறகு சறறு முன்ாக, ்ால் ஓட்டத்துககு உதவிபசயவதறகாக சூ்டான துைி ஒன்் 

உஙகளு்்டய மார்கத்தின மமல் ்வயுஙகள்.
	 •	 உஙகளு்்டய குழந்த்யக பகளவச் பசயவதில் பதா்டரநது உஙகளுககு்ப ்ிரச்சி்ன இருநதால் 

தாய்ப்ாலூட்டல் வல்லுநர ஒருவ்ரத் பதா்டரபுபகாள்ளுஙகள்.
மிகவும் நிரம்்ியுள்ளது என் இநத உைரவு இல்்லாமல்ம்ாவதறகு ஒரு நாமளா அல்்லது இரு நாடகமளா 
அல்்லது ஒரு வாரமமா எடுகக்லாம். இது ப்ாதுவானது. உஙகளு்்டய மார்கம் பமன்மயாக இருககும்ம்ாது, 
உஙகளு்்டய குழந்தககு்ப ம்ாதுமான ்ால் இருககும்.

தாய்ப்ாலூடடுவது மவத்னயாக இரு்ப்ின 
எனன பசயய்லாம்?

உஙகளு்்டய மார்கத்தின ம்ாதுமானளவு ்குதி் ய 
உஙகளு்்டய குழந்த அவரு்்டய வாயககுள் 
எடுத்துகபகாள்ளாவிட்டால், உஙகளு்்டய மு்்லகள் 
மவத்னயாக இருகக்லாம். 
்ினவருவனவற்் நீஙகள் முயறசிகக்லாம்:
	 •	 உஙகளு்்டய குழந்தயின மதாள்க்ள 

உஙகளுககு பநருககமாக அழுத்துஙகள்.
	 •	 உஙகளுககு மமல் உஙகளு்்டய குழந்த 

அதிகமாக இருககத்தககதாக ்ின்ககமாகச் 
சாயுஙகள். 

	 •	 உஙகளு்்டய மார்கத்தின ப்ரும்்குதி்ய 
உஙகளு்்டய குழந்த, அவரின வாயககுள் 
ப்றறுகபகாள்வதறகு உதவிபசயயுஙகள். 

தாய்ப்ாலூட்டல் மவத்ன்யத் தரககூ்டாது. அ்ப்டி 
அது மவத்ன்யத் தநதால், ஏன அது மவத்ன்யத் தருகி் து மறறும் அ்த எ்ப்டித் தீர்ப்து என நீஙகள் 
அ ி்வதறகு உதவிப்றுவதறகாக தாய்ப்ாலூட்டல் வல்லுநர ஒருவ்ரக கண்்ட ி்யுஙகள். 

சி்ல நாடகளாக நான தாய்ப்ாலூடடிக பகாண்டிருககிம்ன. எனனு்்டய மு்்லகள் 
மவத்ன தருகின்ன. ஏன அ்ப்டி இருககி்து?

குழந்த நனகு பகளவாமல் இரு்ப்துதான மு்்லகள் புண்்டுவதறகான மிக்ப ப்ாதுவான காரைமாகும்.
உஙகளு்்டய குழந்த நனகு பகளவவில்்்ல என்்த எ்ப்டி நீஙகள் அ ி்ய முடியும்?
	 •	 உஙகளு்்டய மு்்ல உஙகளு்்டய குழந்தயின வாயி்லிருநது பவளிமய வரும்ம்ாது அதன ஒரு 

்ககம் தட்்டயாக இருககும். 
	 •	 உஙகளு்்டய மு்்லகளில் ்ிளவுகள், பகா்பபுளஙகள் அல்்லது இரத்த்பம்ாக்க நீஙகள் ்ார்ப்பீரகள். 
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நான எனன பசயய்லாம்?

	 •	 உஙகளு்்டய மு்்ல்ய, உஙகளு்்டய குழந்தயால் முடிநதளவுககு அவரு்்டய 
வாயககுள் ்வ்ப்தறகு உதவிபசயயுஙகள். அவர பகளவும்ம்ாது உஙகளுககு பநருககமாக 
அவர வருவதறகாக, அவரு்்டய மதாள்க்ள நீஙகள் பமதுவாக அழுத்த்லாம். வித்தியாசமான 
்ாலூட்டல் நி்்லயும் உதவிபசயய்லாம். 

	 •	 உஙகளு்்டய நி்்ல்ய மாறறுவதன மூ்லம் அல்்லது உஙகளுககு பநருககமாக அவரது 
குண்டி்ய இழு்ப்தன மூ்லம் அவரின த்்ல்யச் சறறு ்ினனுககுச் சரியுஙகள். உஙகளு்்டய 
மார்கத்தின அதிகளவு ்குதி்ய அவரின வாயககுள் அவர எடு்ப்தறகு இது உதவிபசயயும். 

ஒனறு அல்்லது இரண்டு நாடகளில் உஙகளு்்டய மு்்லகள் நன்ாக வராவிட்டால், உஙகளுககு மம்லதிக 
உதவி மத்வ்ப்்ட்லாம். இதறகு மவறு காரைமும் இருகக்லாம். எனன ்ி்ழ மறறும் எனன பசயய்லாம் 
என்்தக கண்்ட ி்வதறகுத் தாய்ப்ாலூட்டல் வல்லுநர ஒருவர உஙகளுககு உதவிபசயவார.

எனனு்்டய மார்கத்தில் ஏன கடடி ஒன்் உைரகினம்ன  ?

உஙகளு்்டய மார்கத்தில் ஒரு கடடி்ய நீஙகள் உைரநதால், அது ஒரு அ்்ட்ட்ட குழாயாக 
இருகக்லாம். உஙகளு்்டய மார்கத்தில் இது எஙகாவது இருகக்லாம். அதறகான பதாடு்ப்்ச் சி்ல 
மவ்ளகளில் உஙகளால் நீகக முடியும்: 
	 •	 மார்கத்தில் கடடி இருககும் இ்டத்்த உஙகளு்்டய விரல்களால் அல்்லது ப்ருவிர்லால் பமன்மயாக 

அழுத்துஙகள். உஙகளு்்டய குழந்தககுத் தாய்ப்ாலூடடிக பகாண்டிருககும்ம்ாது, நீஙகள் இ்தச் 
பசயதால், அது இனனும் அதிகமாக உதவிபசயய்லாம். உஙகளி்டம் மினசகதியில் இயஙகும் ்ல்தூரி்க 
ஒனறு இருநதால், அதன ்ின ்குதி் யயும் நீஙகள் ்ாவிகக்லாம்.

	 •	 சூ்டான துைி அல்்லது சூம்டறறும் pad ஒன்் உஙகளு்்டய மார்ில், கடடி இருககும் இ்டத்தில் 
்வ்ப்தும் உதவிபசயயும். பவ்ப்த்்த்ப ்ிரமயாகித்த ்ினனர, உஙகளு்்டய மார்ி்லிருநது 
்ா்்ல அகறறுவதறகாக உஙகளு்்டய குழந்தககுத் தாய்ப்ாலூடடுஙகள் அல்்லது ்கயால் 
்ிதுககுஙகள் மறறும்/அல்்லது வி்சககுழாயால் பவளியிப்லடுஙகள். 

	 •	 மவறு்ட்ட நி் ்லகளில் உஙகளு்்டய குழந்தககு்ப ்ாலூடடுவதும் உஙகளுககு உதவிபசயயககூடும். 
கடடிககு அருகில் உஙகளு்்டய குழந்தயின நாடி இருககத்தககதாக தாய்ப்ாலூட்டலும் 
உதவிபசயய்லாம்.

	 •	 சி்ல மவ்ளகளில், மவத்ன தரும் கடடியுள்ள தாயமாரில், கடடியின அருமகயுள்ள அவரகளின 
மாரபுத் மதால் ்குதி சிவ்ப்ாக இருககும் அத்து்டன காயச்சலு்டன மசரநத ந்லமின்ம்ய அவரகள் 
உைரவாகள். இது பதாறறுத்லாக இருகக்லாம். உஙகளு்்டய மருத்துவ்ரத் பதா்டரபுபகாள்ளுஙகள், 
அவர இதறகு மருநபதடுககும்்டி ்ரிநது்ரககககூடும். அநத மருநது உஙகளு்்டய குழந்தககுத் 
தீஙகு ்யககாது. அ்பம்ாதும், உஙகளு்்டய குழந்தககு உஙகளு்்டய ்ால் சி் நததாகமவ 
இருககும். அத்து்டன பதா்டரநது தாய்ப்ாலூடடினால் நீஙகள் வி்ரவில் குைமாகுவரீகள்.

மம்லதிக தகவல்களுககு, அ்்டகக்ப்ட்ட குழாயகள் ்ற ி்ய தகவல்திரடடுத் தா்ள www.beststart.org/
resources/breastfeeding/Ducts_Fact% 20Sheets_Eng_rev2.pdf ல் ்ார்வயிடுஙகள்.

“எனனு்்டய மு்்லகள் மிகவும் 
மவத்னயாக இருககின்ன, எனமவ 
தாய்ப்ாலூட்ட்்ல நான நிறுத்த 
விரும்்ிமனன. ஆனால், எனககு 
உதவி கி்்டத்தது. அவ்ர எ்ப்டி 
நனகு பகளவச் பசயய்லாம் என 
நான கறறுகபகாண்ம்டன. இ்பம்ாது 
எல்்லாம் சரியாகிவிட்டது.”

“



17எனது தாய்ப்ாலூட்டல் வழிகாடடி 

எனனு்்டய குழந்த ம்ாதுமானளவு ்ா்்லக குடிககின்ாரா என்து 
எனகபக்ப்டித் பதரியும்?

முதல் சி்ல நாடகளில், அமனகமான குழந்தகள் நி் ்்ய இழககின்ாரகள், ஆனால்  அதன்ின 
அவரகளின நி் ் அதிகரிகக மவண்டும். உஙகளு்்டய மருத்துவச்சி, உஙகளின சமூக சுகாதார ்மயம், 
உஙகள் உள்ளூர ப்ாதுசன ஆமராககிய ்ிரிவு அல்்லது உஙகளு்்டய மருத்துவர, சரி்ார்ப்தறகாக 
உஙகளு்்டய குழந்தயின நி் ்்ய அள்ப்ார.

்ினவரும் வி்டயஙக்ள நீஙகள் வடீடில் கண்காைிகக்லாம்:

	 •		24 மைி மநரத்தில் கு்்நதது எடடு த்ட்வகள் உஙகளு்்டய குழந்த ்ால் குடிககி் ார. அடிககடி 
உஙகளு்்டய குழந்த ்ால்குடித்தால் அது ்ரவாயில்்்ல. அவரது வயிறு சி் ியது ஆத்லால், அ்த 
அவர பதா்டரநது நிர்ப்ிக பகாண்டிருகக மவண்டும்.

	 •	 ்ால்குடித்த்லின ஆரம்்த்தில் மவகமான உ ி்ஞசல்களில் ஆரம்்ித்து்ப ்ினனர பமதுவான 
உ ி்ஞசல்களுககு உஙகளு்்டய குழந்த மாறுவார. உஙகளு்்டய குழந்தயின விழுஙகல் 
சத்தஙக்ள உஙகளால் மகடகககூடியதாக அல்்லது ்ாரககக கூடியதாக இருகக்லாம். 
்ால்குடித்த்லினம்ாது, ்ினனர அவர மீளவும் மவகமான உ ி்சல்களுககு மா்்லாம். அது 
்ிரச்சி் னயில்்்ல. 

	 •	 உஙகளு்்டய குழந்தககு நானகு நாடகள் ஆன்ினனர, ஒவபவாரு 24 மைி மநரத்தின 
ம்ாது கு்்நதது மூனறு அல்்லது நானகு தரம் ம்லம் கழி்ப்ார. ம்லம் மஞசள் நி் மாகவும் 
தடித்த சூ்ப ம்ா்லவும் இருககும். ஆறு முதல் எடடு வாரஙகளின ்ினனர அடிககடி அவர ம்லம் 
கழிககாம்லிருகக்லாம். அது ப்ாதுவானது.

	 •	 உஙகளு்்டய குழந்த ்ால் குடித்ததும் உஙகளு்்டய மார்கஙகள் பமன்மயாக்லாம்.

இநத விளகக்ப்்டத்்தத் தரவி்ககம் பசயவதறகுச் பசல்லுஙகள்:  
www.beststart.org/resources/breastfeeding/pdf/magneng.pdf

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

ஒ� cherry அள� ஒ� walnut அள�

உங்க�ைடய 
ப�ள்ைளய�ன் 
வய�ற்றின் அள�

எத்தைன தரம் ந�ங்கள் 
பா�ட்ட ேவண்�ம்?

 

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

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

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

உங்க�ைடய 
�ழந்ைதய�ன் நிைற

�ைறந்த� 1 
ஈரம்

�ைறந்த� 2 
ஈரம்

�ைறந்த� 3 
ஈரம்

�ைறந்த� 4 
ஈரம்

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

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

 

�ைறந்த� 1 - 2 க�ப்�
 அல்ல� க�ம் பச்ைச

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

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

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

 

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

2 வாரம் 3 வாரம்1 வாரம்

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

ஒ� apricot அள�

ஒ� 
�ட்ைட 
அள�

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

ஏைனய அறி�றிகள்

பா�ட்�ம் தாய்மா�க்கான வழிகாட்டல்கள்

2016
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தூககக க்லககத்தில் இருககும் ஒரு குழந்தககு எ்ப்டி நான தாய்ப்ாலூட்ட்லாம்?

அமனகமான குழந்தகள், தஙகளுககு்ப ்சிககும்ம்ாது எழும்புவாரகள். ஆனால், சி்லமவ்ளகளில் 
புதிதாக்ப ்ி்நத குழந்த ஒருவர மிகவும் தூககக க்லககத்தில் இருககககூடும். முத்லாம் அல்்லது 
இரண்்டாம் வாரத்தில், மூனறு மைித்தியா்லத்துககு மம்லாக உஙகளு்்டய குழந்த தூஙகினால், 
்ாலூட்ட நீஙகள் அவ்ர எழு்ப் மவண்டியிருககும். ்ாலூடடுவதறகு உஙகளு்்டய குழந்த்ய 
உஙகளால் எழு்ப் முடியாவிட்டால், மருத்துவக கவனி்ப்் நீஙகள் ப்் மவண்டும். 

நீஙகள் பசயயககூடிய சி்ல வி்டயஙகள் இமதா:

	 •	 அவரின உ்்ட்யக கழறறுஙகள். அவரின மதால் உஙகளின மதா்்லத் பதாடும்்டி 
உஙகளு்்டய மார்ில் ்டு்ப்தறகாக உஙகளு்்டய மமல்சட்்ட்ய அகறறுஙகள். 

	 •	 அவருககு்ப ்சிககின்து என்தான கு ி்்பபுக்ள அவதானியுஙகள். அவரது ்கக்ள அவரின 
வாயககுள் ம்ாட்டால் அல்்லது த்்ல்ய ஒரு ்ககத்தி்லிருநது இனபனாரு ்ககத்துககுத் 
திரு்ப்ினால், ்ால் குடி்ப்தறகு அவர தயாராக இரு்ப்ார.

	 •	 அவரு்்டய diaperஐ மாறறுஙகள்.

	 •	 அவரு்்டய முது்கயும் கால்க்ளயும் த்டவுஙகள். 

	 •	 அவரு்டன க்தயுஙகள்.

	 •	 அவர முகரவதறகாக, உஙகளு்்டய மு்்லககாம்புகளில் உஙகளு்்டய ்ா்்லக பகாஞசம் 
பவளிமயறறுஙகள்.

“முதல் இரு வாரஙகளும், 
Mackenzie நி்்ய 
நித்தி்ர பகாண்்டார. 
அவ்ர எழு்பபுவதறகு நான 
உ்்டக்ள அகற்ி அவரின 
diapersஐ மாறறுமவன, 
அதன்ின அவர ்ால் 
குடி்ப்ார. தறம்ாது அவர 
வளரநதுவிட்டார, தானாகமவ 
அவர எழும்புவார.”

“

ப்ாதுவாக, தாய்ப்ாலூட்டல் ்ிரச்சி் னகள் நல்்ல உதவி்ய்ப ப்றுவதன மூ்லம் தீரகக்ப்்ட்லாம்.
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எனனு்்டய குழந்த அதிகமாக 
அழும்ம்ாது, எ்ப்டி அவ்ர நான 
அ்மதி்ப்டுத்த்லாம்?

குழந்தகள் அ்னவரும் அழுவதுண்டு. சி்ல 
குழந்தகள் மற்க குழந்தக்ள வி்ட அதிகமாக 
அழுகி்ாரகள். அதிகமாக அழும் குழந்த ஒருவரின 
அம்மாவாக நீஙகள் இருநதால், அது சிரமமானதாக 
இருகக்லாம். அதிகளவில் எரிச்ச்்ல அல்்லது 
விரகதி்ய நீஙகள் உைரநதால் உதவி மகளுஙகள்.

ஒவபவாரு குழந்தயும் மவறு்ட்டவரகள், 
இருநதாலும், உதவிபசயயககூடிய சி்ல  
வி்டயஙகள் இமதா:

	 •	 அவரின உ்்ட்ய அகற ி்ய ்ினனர 
உஙகளின உ்்டயற் மதா்லில் 
்வத்திருஙகள். 

	 •	 சறறு மநரத்துககு முனபு தான அவருககு்ப 
்ாலூடடி இருநதீரகள் எனினும், மீண்டும் 
அவருககு்ப ்ாலூட்ட முயறசியுஙகள்.

	 •	 உஙகளு்்டய குழந்த அழ ஆரம்்ித்தால், வி்ரவில் அவருககு்ப ்தி்லளிகக முயறசியுஙகள். 
நீண்்ட மநரமாக அழுதுபகாண்டிருககும் குழந்த்ய அ்மதி்ப்டுத்துவது சிரமமாகும். 

	 •	 உஙகளு்்டய குழந்த்ய உஙகளின மாரபுககு எதிராக ்வத்திருநத்டி அல்்லது 
உஙகளு்்டய மதாளில் தூககி ்வத்திருநத்டி அவரு்டன சுற்வர ந்டவுஙகள் அல்்லது 
ஆடுநாறகா்லியில் ஊச்லாடுஙகள்.

	 •	 அவருககு ஏ்ப்ம் வரச்பசயயுஙகள்.

	 •	 அவரு்டன க்தயுஙகள், ்ாடுஙகள், அல்்லது “shhhh எனச் பசால்லுஙகள்.” 
	 •	 அவரின diaper, ஈரத்து்டன அல்்லது ம்லத்து்டன இருநதால் அ்த மாறறுஙகள். 
	 •	 ந்்ட ஒனறுககுச் பசல்லும்ம்ாது baby carrier ஒன்்்ப ்ாவியுஙகள் அல்்லது அவ்ரச்  

சுற ி்்ப ம்ாரத்துஙகள். 

“எனககு பநருககமாக 
உள்ளம்ாது, எனனு்்டய 
குழந்த மிகவும் 
மகிழச்சியாக இருககி்ார.”

“
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்ா்்ல எ்ப்டி நான ்கயால் ்ிதுகக்லாம்?

்ா்்லக ்கயால் ்ிதுககுவதறகு இநத்ப ்டிமு்்கள் உதவுவதாக அமனகமான தாயமார கண்்ட்ிநதுள்ளனர:

	 •	 உஙகளு்்டய ்கக்ளக கழுவுஙகள்.

	 •	 உஙகளு்்டய மார்கஙக்ள மம்லிருநது மு்்லவ்ர உருவுஙகள். உஙகளு்்டய விரல்களி்்டமய 
மு்்ல்ய உருடடுஙகள்.

	 •	 மு்்லககாம்புகளுககு அண்்மயில் இல்்லாமல், உஙகளு்்டய ஒரு மார்கத்்த உஙகளு்்டய ்கயால் 
்ிடியுஙகள். உஙகளு்்டய ப்ருவிர்்ல மமலும், விரல்க்ளக கீழும் ்வயுஙகள். 

	 •	  உஙகளு்்டய ப்ருவிர்்லயும், விரல்க்ளயும் ஒன்ாக அழுத்துஙகள், அமத மநரத்தில் உஙகளு்்டய 
மார்் மநாககி்ப ்ினபு்மாகத் தள்ளுஙகள்.

 	 •	  உஙகளு்்டய ப்ருவிர்்லயும் விரல்க்ளயும் தளரவிடுஙகள், ்ினனர அமத அ்ச்வத் திரும்்ச் 
பசயயுஙகள். ்ால் வர ஆரம்்ி்ப்தறகு பகாஞச மநரம் எடுககும். சி்ல துளி ்ா்்ல நீஙகள் ்ாரககின்ரீகளா? 
நல்்லது! ்ா்்லச் மசகரி்ப்தறகு, கரண்டி்ய அல்்லது சுத்தமான சி் ியபதாரு பகாள்க்ல்ன நீஙகள் 
்ாவிகக்லாம்.

	 •	  மமலும் ்ால் வராத ம்ாது, உஙகளு்்டய விரல்க்ளயும் ப்ருவிர்்லயும் பகாஞசம் தள்ளுஙகள் ்ினனர 
திரும்்ச் பசயயுஙகள்.

	 •	  ் கயால் ்ிதுககுதல் ்ினனர ்ிரமயாசனமானதாக இருகக்லாம். 

ஒரு கரண்டி அல்்லது சுத்தமான சி்ியபதாரு குவ்ள்ய்ப ்ாவித்து உஙகளுககுக கி்்டககும் ்ா்்ல 
உஙகளு்்டய குழந்தககு நீஙகள் ஊட்ட்லாம். உஙகளு்்டய குழந்தயால் ்ால் குடிகக முடியாவிட்டாலும்கூ்ட, 
உஙகளு்்டய ்ா்்ல்ப ்ிதுககுதல் மமலும் ்ா்்ல நீஙகள் உருவாககுவதறகு உதவும். உஙகளு்்டய குழந்தககுத் 
மத்வயான ம்ாது நீஙகள் ்ாவி்ப்தறகாக, குளிரூடடியில் அல்்லது உ்்வி்ப்ானில் ்ா்்லச் மசமிகக்லாம். மம்லதிக 
தகவல்களுககு, தாய்ப்ா்்ல்ப ்ிதுககுதலும் மசமித்தலும் என்்த www.beststart.org/resources/breastfeeding/ 
Expressing_Fact%20Sheets_Eng_rev2.pdf ல் ்ார்வயிடுஙகள்.

எனனு்்டய குழந்தககு எனனு்்டய ்ா்்லக பகாடு்ப்தறகு மவறு ஏதாவது வழிகள் உள்ளனவா?

	 •	 ஆம். மநரில் உஙகளால் இருககமுடியாத நி் ்ல 
அல்்லது உஙகளு்்டய குழந்தயால் தாய்ப்ால் 
குடிககமுடியாத நி் ்ல என்ால் உஙகளு்்டய 
குழந்தககு உஙகளு்்டய ்ா்்ல ஒரு கரண்டியில் 
அல்்லது சி் ிய குவ்ளயில் நீஙகள் பகாடுகக்லாம்.

	 •	 ப்ாதுவாக, முதல் இரண்டு அல்்லது மூனறு 
நாடகளுககு வி்சககுழாயால் எடு்ப்்த வி்ட 
அதிகமான ்ா்்லக ்கயால் ்ிதுககுவதன மூ்லம் 
ப்் முடியும்.

	 •	 உஙகளு்்டய குழந்தககு உஙகளு்்டய ்ா்்ல 
வழஙகககூடிய மவறுவழிகள் ்ற ி், தகுதிவாயநத 
தாய்ப்ாலூட்டல் நிபுைர ஒருவரி்டமிருநது 
ஆம்லாச்ன்ய்ப ப்றுஙகள்.

	 •	 ஆரம்்த்தில் வரும் ்ா்்ல (கடும்பு்ப்ால்) உஙகளு்்டய 
மார்கத்தி்லிருநது பவளிமயற்வும் உஙகளு்்டய ்ால் 
சுர்ப்்த் தூண்்டவும், தாய்ப்ாலூட்டம்ல சி் நத வழி 
என்்த ஞா்கத்தில் ்வத்திருஙகள்.

அழுத்துஙகள் (உஙகளு்்டய  
மார்் மநாககி்ப ்ின்ககமாக)

அமுககத்து்டன 
அழுத்துஙகள்

தளரவிடுஙகள்
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எனனு்்டய குழந்த எத்த்ன தரம் ்ால் குடி்ப்ார?

தாய்ப்ாலூட்ட்ப்டும் குழந்தகள் 
அடிககடி ்ால் குடிகக மவண்டும். 
ஒரு நா்ளககு எடடு அல்்லது 
அதறகு மமற்ட்ட த்ட்வகள் 
புதிதாக்ப ்ி்நத குழந்தகளுககு 
்ால் மத்வ்ப்டும். சி்லர ஒரு 
நா்ளககு 12ககும் மமற்ட்ட 
த்ட்வகள் குடி்ப்ாரகள்.  
இது ப்ாதுவானது.

சி்லமவ்ளகளில் 
அட்டவ்ை்ப்டுத்த்ப்ட்ட 
மநரத்தில் குழந்தகள் ்ால் 
குடிகக மவண்டுபமன தாயமார 
எதிர்ாரககின்ாரகள். ஆனால், 
உஙகளு்்டய குழந்தககு்ப 
்சிககும் ம்ாபதல்்லாம் அவருககு்ப 
்ாலூடடுவது முககியமாகும்.

அடிககடி ்ாலூட்டல் என்ால், 
உஙகளுககு்ப ம்ாதுமான ்ால் 
இல்்்ல எனம்ா அல்்லது 
உஙகளு்்டய ்ால் நல்்லதில்்்ல 
எனம்ா ப்ாருள்்்டாது. 

சி்ல குழந்தகளின மூனறு அல்்லது நானகு ்ாலூட்டல் மநரஙகள் ஒனறுககு ஒனறு கிட்டவாக இருககும். 
்ினனர நீண்்ட மநரம் குடிககாமல் இரு்ப்ாரகள். இதுவும் ப்ாதுவானது. அமனகமாக முனனிரவில் 
அவரகளு்்டய ்ாலூட்டல் மநரஙகள் ஒனறுககு ஒனறு கிட்டவாக இருககும். 

உஙகளு்்டய குழந்த வளரும்ம்ாது, சி்ல நாடகளில் வழ்ம்யவி்ட அதிகமாக்ப ்ால் குடி்ப்ார. 
இவவ்கயில், அவருககாக அதிக ்ா்்ல உருவாககும்்டி உஙகளு்்டய உ்டலுககு அவர பசால்கின்ார. 
வழ்மயில் ஒனறு அல்்லது இரண்டு நாடகளின ்ின அவர அடிககடியின ி்க கு்்நத தரஙகள் ்ால் குடி்ப்ார.

சி்ல மவ்ளகளில், சூ்ப்ி ஒன்்்ப ்ாவி்ப்தன மூ்லம் தஙகளு்்டய குழந்தகளின 
்ாலூட்டல்களி்்டமயயான மநரத்்த அதிகரி்ப்தறகு சி்ல தாயமாரகள் முயறசிககி் ாரகள்.

இது ்ிரச்ச்ன்யத் தர்லாம், ஏபனனில் ம்ாதுமான ்ா்்ல அநதக குழந்த ப்் முடியாம்லிருகக்லாம். 
அத்து்டன உஙகளு்்டய மார்கஙகள் கு்்வான ்ா்்லச் சுரகக ஆரம்்ிககும். அமனகமான குழந்தகள் 
ஒரும்ாதும் சூ்ப்ி்ய்ப ்ாவி்ப்தில்்்ல. உஙகளு்்டய குழந்தககு சூ்ப்ி பகாடு்ப்து ்ற ி் நீஙகள் 
மயாசித்தால், உஙகளு்்டய ஆமராககிய்ப ்ராமரி்ப்ாளரு்டன க்தயுஙகள்.

ஏன எனனு்்டய குழந்த சி்லமவ்ளகளில் ்ா்்லக கககுகி்ார?

எ்பம்ாதாவது, சி்ல குழந்தகள் கககுவதுண்டு, ஆனால் சி்ல குழந்தகள் ஒவபவாரு உைவூட்ட்லின 
்ினபும் கககுகி் ாரகள். இது சாதாரைமானது. பகாஞசம் அதிகமான ்ா்்லக குழந்த குடி்ப்மத இதறகு்ப 
ப்ாதுவான காரைமாகும். 

எ்ப்டி நான ம்ாதுமானளவு நித்தி்ர பகாள்ள்லாம்? 

	 •	   உஙகளுககு உதவுமானால், உஙகளு்்டய குழந்த ்க்லில் நித்தி் ர பகாள்ளும்ம்ாது நீஙகளும் 
நித்தி் ர பகாள்ளுஙகள் அல்்லது ஓயபவடுஙகள்.

	 •	  உஙகளு்்டய வழ்மயான இரவு நித்தி் ர்ய அதிகரியுஙகள். உதாரைத்துககு, முனனிரவில், 
உஙகளு்்டய குழந்தககு்ப ்ாலூடடிய ்ினனர, அவர 8 மைியளவில் நித்தி் ரயானால், 
நீஙகளும் நித்தி் ர பகாள்ள்லாம் ம்ா்ல உஙகளுககுத் மதான ி்னால், மநரத்து்டன ்டு்ப்து ம்ா்லத் 
மதான ி்னாலும் ்டுகக்ப ம்ாஙகள். அத்து்டன கா்்ல மநர்ப ்ாலூட்ட்லின்ின உஙகளு்்டய 
குழந்த மீளவும் நித்தி் ரயானால், நீஙகளும் பகாஞசம் கூ்ட நித்தி் ர பகாள்ள்லாம் ம்ா்ல 
உஙகளுககுத் மதான ி்னால், பகாஞச மநரத்துககு மீண்டும் ்டுஙகள்.

பதா்டரநது தாய்ப்ாலூடடுஙகள்!
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	 •	  இரவில், உஙகளு்்டய குழந்த்ய உஙகளுககு்ப ்ககத்தில் ்வத்திருஙகள், அ்ப்டியானால், 
அவர எழும்் ஆரம்்ித்தவு்டன நீஙகள் ்ாலூட்ட்லாம் அத்து்டன அவ்ரத் தூககுவதறகு இனபனாரு 
அ்்ககு நீஙகள் ம்ாகமவண்டியதில்்்ல. கு்்நதது முதல் ஆறு மாதஙகளுககுத் பதாடடில் அல்்லது 
்ிரம்புக கூ்்ட்ய (crib/cradle/bassinet) உஙகளு்்டய கடடிலுககு அருகில் ்வயுஙகள்.

	 •	   நீஙகள் தூஙகும் இ்டத்தில், முழு்மயாக வளரச்சிய்்டநத குழந்தககு்ப ்ாலூட்ட்லாம். இது 
தாய்ப்ாலூட்ட்்ல இ்லகுவாககககூடும் அத்து்டன ்ாலூட்டலுககும் ஆசுவாச்ப்டுத்தலுககுமான 
உஙகளு்்டய குழந்தயின ்ச்ககளுககு வி்ரவாக்ப ்தி்லளிகக இது உதவும்.  

	 •	   நீஙகள் தூஙகுவதறகுத் தயாரானதும், உஙகளு்்டய குழந்த்ய அவரு்்டய பதாடடிலுககுள் 
அல்்லது ்ிரம்புக கூ்்டககுள் மீள வளரத்துஙகள். அதுதான உஙகளு்்டய குழந்த 
தூஙகுவதறகு்ப ்ாதுகா்ப்ான இ்டமாகும்.

	 •	   உஙகளின கடடிலுககு அருகில் diapers மறறும் து்்டககும் துைிக்ள (wipes) ்வத்திருநதால், 
மவறு எஙகும் பசல்்லாமல் அவரு்்டய diaperஐ (மத்வயானால்) நீஙகள் மாற் முடியும்.

	 •	  நீஙகள் குடடித்தூககம் ம்ாடுவதறகாக, உஙகளு்்டய ்ஙகாளி அல்்லது குடும்் அஙகத்தவ்ர, 
உஙகளு்்டய குழந்த்யக கவனிககும்்டி மகட்்தக கருத்தில் பகாள்ளுஙகள். 
தாய்ப்ாலூடடுவதறகு அவரகள் உஙகளு்்டய குழந்த்ய உஙகளி்டம் பகாண்டுவர்லாம். 
்ினனர, நீஙகள் மீண்டும் தூஙகச் பசல்லும்ம்ாது, diaper மாறறுவதறமகா அல்்லது ஏ்ப்ம் வி்டச் 
பசயயமவா அவ்ர அவரகள் எடுத்துச் பசல்்ல்லாம்.

முதல் சி்ல வாரஙகளினம்ாது, ஒரு மநரத்தில் இரண்டு அல்்லது நானகு மைி மநரம் நித்தி் ர 
பகாள்வதறகுத் தயாராக இருஙகள். 

உஙகளுககு்ப ்தட்டமாக இருநதால் அல்்லது வழ்ம்யவி்ட அதிகமாக கவ்்லயாக இருநதால் 
அல்்லது இரண்டு வாரஙகளுககு மம்லாக ஆரவம் கு்்நதிருநதால், உஙகளு்்டய ஆமராககிய்ப 
்ராமரி்பபு வழஙகுநரு்டன க்தயுஙகள்.

தூககம் ்ற ி்ய மம்லதிக தகவல்க்ள, ஆமராககியம் மறறும் ்ாதுகா்ப்ான நித்தி் ர என்தன கீழ, 26ம் 
்ககத்தில் நீஙகள் ்ாரகக்லாம்.
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க்்டத்பதாகுதி, ம்ருநது அல்்லது உைவகம் ம்ான் ப்ாதுவி்டஙகளில் நான 
தாய்ப்ாலூட்ட்லாமா? 

ஆம்! எல்்லா இ்டஙகளிலும் நீஙகள் தாய்ப்ாலூட்ட்லாம். உஙகளுககுத் மத்வயில்்்ல என்ால், 
ம்்்பபு அல்்லது ம்ார்வ ஒன்் நீஙகள் ்யன்டுத்த மவண்டிய அவசியம் இல்்்ல. 
தாய்ப்ாலூடடுவதறகு கழிவ்்கமகா அல்்லது இனபனாரு இ்டத்திறமகா ம்ாகும்்டி யாரும் 
உஙகளுககுச் பசால்்ல முடியாது.

ப்ாதுவி்டஙகளில் தாய்ப்ாலூடடுவதறகுச் சி்ல தாயமாரகள் பவடக்ப்டுகி் ாரகள். ்ினவரும் 
மயாச்னகள் உதவககூடும்:

	 •	  தளரவான மமல்சட்்ட ஒன்ின மமல் ஒரு ஜாகபகட அல்்லது ஒரு ஸபவட்டர அைியுஙகள். 
தாய்ப்ாலூடடுவதறகு நீஙகள் மமல்சட்்ட்ய உயரத்த்லாம், உஙக்ளயும் உஙகளு்்டய 
குழந்த்யயும் மூடுவதறகு ஜாகபகட உதவும். 

	 •	  உஙகளி்டம் முன்ககம் ப்ாத்தானகள் ம்ாட்ட மசட இருநதால், கீழ இருககும் 
ப்ாத்தானக்ள நீஙகள் கழட்ட்லாம். அது உஙக்ள அதிகமாக ம்்்ப்தறகு உதவும்.

“நாஙகள் பவளிமய parkககு 
ம்ாகும்ம்ாது, ்ால் ம்ாத்த்்லக 
குளிராக ்வ்ப்து ்ற்ி நான 
கவ்்ல்ப்்டத் மத்வயில்்்ல. 
நான தாய்ப்ாலூட்ட்லாம். இது 
மிகவும் சு்ல்மானது.”

“ஏன Chantal கழிவ்்யில் 
தாய்ப்ாலூட்ட மவண்டும்? மதிய 
உை்வ நீஙகள் கழிவ்்யில் 
சா்ப்ிடுவரீகளா?”

“Daycareக ்கு்ப ம்ாகும்வழியில் 
நான அவருககு்ப ்ாலூடடுகிம்ன. 
நான அவ்ர விடடு வி்லகும்ம்ாது 
அவர வயிறு நிரம்்ிய நி் ்லயிலும் 
மகிழச்சியாகவும் இரு்ப்ார.”



“எ்பம்ா்தயும் வி்ட, இ்பம்ாது 
எனனு்்டய ்ால் அவருககு 
அவசியபமன நான நி்னககிம்ன. 
அவரு்்டய daycareல் அமனகமான 
்ிள்்ளகள் ந்லமில்்லாமல் 
இருககும்ம்ாது, அவர ந்லமாக 
இருகக இது உதவுகி்து.”
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எவவளவு மநரம் நான தாய்ப்ாலூட்ட மவண்டும்?

உஙகளு்்டய குழந்தககும் உஙகளுககும் எவவளவு கா்லம் விரு்ப்மமா, அவவளவு கா்லத்துககு 
நீஙகள் தாய்ப்ாலூட்ட்லாம். உஙகளுககு விரு்ப்மில்்்ல என்ால் நீஙகள் நிறுத்தத் மத்வயில்்்ல. 
குழந்தககு வயதாகிவிட்டது என ஒரு வயதில்்்ல.

முதல் ஆறு மாதஙகளுககு தாய்ப்ா்்ல மடடும் ஊடடும்்டியும், ்ினனர, கு்்நதது இரண்டு 
வயதுவ்ரககும் தாய்ப்ா்்லத் பதா்டரவது்டன ஏ்னய உைவுக்ளச் மசரககும்்டி ஆமராககிய 
வல்லுநரகள் ்ரிநது்ரககி்ாரகள். உஙகளு்்டய குழந்த ஆமராககியமாக இருககவும் 
விருத்திய்்டயவும் இது உதவிபசயயும். 

ஆறு மாதத்தில், தாய்ப்ாலு்டன திண்ம உைவுக்ளயும் உஙகளு்்டய குழந்த ஆரம்்ிகக்லாம்.

“எனனால் முடியுமானவ்ர 
Oliviaககுத் தாய்ப்ாலூட்டத் 
திட்டமிடடுள்மளன.”

‘இ்பம்ாது அவர 
வளரநதுவிட்டார, அவர 
உைவுண்்தறகு நான 
உதவிபசயய்லாம். ஆனால் 
அவர இனனும் அம்மாவின 
்ா்்ல விரும்புகி்ார.’’
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உதவி ப்்ககூடிய இ்டஙகள்

	 •		 Breastfeeding Hotline – தாய்ப்ாலூட்டல் ்ற ி்ய ஆம்லாச்ன மறறும் ஆதரவுச் 
மச்வ்ய Telehealth Ontario, 24/7 வழஙகுகி் து: 1-866-797-0000

	 •		 Bilingual Online Ontario Breastfeeding Services – உஙகளுககு அருகிலுள்ள 
தாய்ப்ாலூட்டல் மச்வக்ள நீஙகள் மதடுவதறகு உதவ: www.ontariobreastfeeds.ca

	 •		 Local public health unit (ப்ாதுச் சுகாதாரம்): 1-800-267-8097  
www.health.gov.on.ca/en/common/system/services/phu/locations.aspx

	 •		 La Leche League Canada – தாயககுத் தாய தாய்ப்ாலூட்டல் ஆதரவு:  
1-800-665-4324 www.lllc.ca

	 •		 Motherisk: 1-877-FAS-INFO (1-877-327-4636) www.motherisk.org

	 •	  ்ால் சுர்பபு ஆம்லாசகர ஒருவ்ரக கண்்ட ி்வதறகு:  
http://connect.ilca.org/main/why-ibclc/falc

்ினவருவன இருநதால் உஙகளுககு உதவி மத்வ:

	 •	  உஙகளு்்டய மு்்லகள் அல்்லது மார்கம் மவத்னயாக உள்ளது.
	 •	  உஙகளுககு காயச்ச்லாக உள்ளது அல்்லது ந்லமில்்லாமல் உள்ளது.
	 •	  முதல் நானகு நாடகளுககு ்ின, உஙகளு்்டய குழந்தககு நாளுககு கு்்நதது மூனறு 

ம்லமுள்ள diapers வரவில்்்ல.
	 •	  ஐநதாம் நாளின ்ின உஙகளு்்டய குழந்தககு நாளுககு கு்்நதது ஆறு, நனகு 

ஈரமான diapers வரவில்்்ல. 
	 •	  நானகாம் நாளின ்ின உஙகளு்்டய குழந்தயின ம்லம் கறு்ப்ாக உள்ளது.
	 •	  உஙகளு்்டய குழந்த மிகுநத தூககக க்லககத்தில் இருககி் ார, ்ால் குடி்ப்தறகு 

எ்பம்ாதும் அவ்ர எழு்ப் மவண்டியுள்ளது.
	 •	  ்ால் ம்்ப்ிகக நீஙகள் நி் னககி் ரீகள்.
	 •	  தாய்ப்ாலூட்ட்்ல்ப ்ற ி் நீஙகள் கவ்்ல்ப்டுகி் ரீகள்.
	 •	  ஏதாவது காரைத்துககாக உஙக்ள்ப ்ற்ி அல்்லது உஙகளு்்டய குழந்த்ய்ப 

்ற்ிக கவ்்ல்ப்டுகி்ரீகள்.

தாய்ப்ாலூட்டல் ்ற்ி எனககு இருககும் ஏ்னய மகள்விகள்:

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

வடீடுககு வநது ஒரு வாரத்துககுள் நான பசல்்லககூடிய எனனு்்டய சமூகத்திலுள்ள drop-ins, 
சிகிச்்சயகஙகள் அல்்லது குழுககள் ம்ான் தாய்ப்ாலூட்டல் ஆதரவுச் மச்வகள்:

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

 
நான அ்ழககககூடிய நண்்ரகள் மறறும் குடும்்த்தவரகள்:
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தாய்ப்ாலூட்டல்

	 •		 Breastfeeding Matters: தாய்ப்ாலூட்டல் ்ற்ிய, ப்ண்களுககும் அவரகளு்்டய 
குடும்்த்தவரகளுககுமான ஒரு முககியமான வழிகாடடி  
www.beststart.org/resources/breastfeeding/breastfeeding_matters_EN_LR.pdf

	 •	  ஆமராககியத்துககும் எஙகளு்்டய நாடடின எதிரகா்லத்துககும் தாய்ப்ாலூட்டல்  
www.beststart.org/resources/breastfeeding/BFHFN_sept26.pdf

	 •	  உஙகளு்்டய குழந்தககுத் தாய்ப்ாலூட்டல் – Magnet (தாய்ப்ாலூடடும் தாயமாரகளுககான 
வழிகாட்டல்கள்) www.beststart.org/resources/breastfeeding/pdf/magneng.pdf

	 •	  ப்றம்ாருககுத் தாய்ப்ாலூட்டல் ்ற்ிய தகவல்கள் www.breastfeedinginfoforparents.ca 

தாய்ப்ாலூட்டல் ்ற்ிய வடீிமயாகள்:
	 •		 BreastFeeding Inc www.breastfeedinginc.ca/content.php?pagename=online-info 

	 •	  தாய்ப்ாலூட்டல் ்ற்ிய அ்ிவுறுத்தல் வடீிமயாகள்   
www.peelregion.ca/health/family-health/breastfeeding/resources/video/index.htm

தாய்ப்ாலூட்டல் ்யன்ாடுகள்:
	 •		 Breastfeeding Solutions www.nancymohrbacher.com/app-support/

	 •		 WYNI – Breastfeeding Information 
https://itunes.apple.com/us/app/wyni-breastfeeding-information/id955007811?mt=8  
https://play.google.com/store/apps/details?id=org.wechu.wyni

	 •		 Mom and Baby to Be https://itunes.apple.com/app/mom-and-baby-to-be/id560579312?mt=8

ஆமராககியம் மறறும் ்ாதுகா்ப்ான தூககம்

	 •		 Sleep Well, Sleep Safe – 0-12 மாத சிசுககளின ப்றம்ாருககும் சிசுகக்ள்ப 
்ராமரி்ப்வரகளுககுமான ்கமயடு  
www.beststart.org/resources/hlthy_chld_dev/pdf/BSRC_Sleep_Well_resource_FNL_LR.pdf

	 •		 Canadian Paediatric Society – ்ிள்்ளக்ள்ப ்ராமரித்தல்  
www.caringforkids.cps.ca/handouts/healthy_sleep_for_your_baby_and_child

	 •		 Public Health Agency of Canada: ்ாதுகா்ப்ான தூககம்  
www.publichealth.gc.ca/safesleep

	 •	  ் ாதுகா்ப்ான தூகக வடீிமயா   
www.phac-aspc.gc.ca/hp-ps/dca-dea/stages-etapes/childhood-enfance_0-2/sids/ss-eng.php

 

இ்ைய ஆதாரவளஙகள்
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ஆமராககியமான ம்ாஷாககு 

	 •		 EatRight Ontario – ்திவுபசயய்ப்ட்ட உைவியல் வல்லுநரு்டன இ்லவசமாக்ப ம்சுஙகள்: 
1-877-510-510-2 www.eatrightontario.ca

	 •	  கர்ப்மும் தாய்ப்ாலூட்டலும்  
www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/choose-choix/advice-conseil/women-femmes-eng.php

மது்ானமும் தாய்ப்ாலூட்டலும் 

	 •		 Drug and Alcohol Helpline: 1-800-565-8603  
www.drugandalcoholhelpline.ca

	 •		 Be Safe: மது்ானம் அற் கர்ப்கா்லம் ்ற்ிய ்கமயடு  
www.beststart.org/resources/alc_reduction/pdf/bs_brochure_lr.pdf

	 •	  இருபமாழி ச்மயல்கு்ி்பபு அட்்டகள்: Mocktails for Mom 
www.beststart.org/resources/alc_reduction/LCBO_recipe_cards_bro.pdf

	 •	  ் கமயடு: Mixing Alcohol and Breastfeeding (மது்ானத்்தயும் தாய்ப்ாலூட்ட்்லயும் க்லத்தல்) 
www.beststart.org/resources/alc_reduction/breastfeed_and_alcohol_bro_A21E.pdf

	 •		 Aboriginal Pregnancy and Alcohol – ்கமயடு  
www.beststart.org/resources/alc_reduction/FASD_Brochure_A20A.pdf

பு்கத்த்்ல நிறுத்தல்

	 •	  பு்க்ப்வருககான உதவி இ்ை்பபு –கர்ப்மாக இருககும் ப்ண்களுககான விமச்ட 
மச்வக்ள வழஙகுகி்து -1-877-513-3333 www.smokershelpline.ca 

	 •		 STARSS: ப்ண்களுககான ஆதாரவளஙகள்  
 www.aware.on.ca/resources/resources-women

	 •	  மஜாடிகள் மறறும் பு்கத்தல் - நீஙகள் கர்ப்மாக இருககும்ம்ாது உஙகளுககுத் பதரிய 
மவண்டிய்வ www.thiswaytoahealthybaby.com/wp-content/uploads/2013/01/ 
CouplesAndSmoking1-2010-UBC.pdf

	 •	  ஆமராககியமான கர்ப் வழிகாடடி – பு்கத்தலும் கர்ப்மும்  
www.phac-aspc.gc.ca/hp-gs/guide/05_sp-tg-eng.php

	 •		 Pregnets – கர்ப்மாக இருககும் மறறும் ்ிள்்ள்பம்றறுககு்ப ்ின்ான நி்்லயிலுள்ள 
ப்ண்களுககுத் தகவல்க்ள வழஙகுகின்து www.pregnets.org



www.beststart.org

ஒனரா்ிமயா அரசாஙகம் வழஙகிய நிதி உதவியு்டன இநத ஆவைம் தயாரிகக்ப்டடுள்ளது. இதிலுள்ள தகவல்கள் எழுதியவரகளின 

கருத்துக்ள்ப ்ிரதி்்லிககின்து. இது ஒனரா்ிமயா அரசாஙகத்தின கருத்துக்ள்ப ்ிரதி்்லிகக மவண்டியதில்்்ல. இநத வழிகாடடி முழுவதும் 

மமறமகாள் காட்ட்ப்டடுள்ள ஆதாரவளஙக்ள Best Start Resource Centre அல்்லது ஒனரா்ிமயா அரசாஙகம் ஆதரிகக மவண்டுபமன்ில்்்ல.

2015

நன்ிககுரியவரகள்

இநத ஆதாரவளத்துககாக ஆயவுபசயத்மககும் இ்த 
எழுதிய்மககுமாக Teresa Pitmanககு Best Start Resource Centre 
நன்ி பசால்கி்து. இநத ஆதாரவளத்்த உருவாககியம்ாது உள்ளடீு 
வழஙகியவரகளுககும் நன்ி:

	 •		 Marie-Josée Trépanier, RN BScN MEd PNC(C),  
Regional Director, Champlain Maternal Newborn  
Regional Program (CMNRP)

	 •		 Beverly Guttman, Senior Project Manager, Provincial  
Council for Maternal and Child Health

	 •		 Heather Lokko, RN BScN MPH CCHN(C), Associate Director, 
Middlesex-London Health Unit 

	 •		 Janet Allingham, RN BScN IBCLC MA,  
Health Literacy/Readability Consultant

	 •		 Olga Jovkovic, Healthy Families Manager, Toronto Public Health

	 •		 Susan Gallagher, Public Health Nurse, Toronto Public Health

இறுதி்ப ்ரிசீ்ல்ன பசயதவர: Marg La Salle, RN, BScN, IBCLC, CCHN(c),  
BFI Lead Assessor

Best Start Resource Centre Lead: Marie Brisson

இநதக ்கமயடடுககு உள்ளடீு வழஙகிய ப்றம்ாருககும் 
நிபுைரகளுககும் நாஙகள் நன்ி கூ் விரும்புகினம்ாம்.


