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உங்களுலடய குலறமோ்தக் (28 ்கிழலம்களுக்கும் 
குலறவோன) குழநல்தக்குத் ்தோய்பெோலூடடல் 
உங்களுக்குக் குழநல்த ்கிலடத்்த்தறகு வோழ்த்துக்்கள்! ்கர்பெம்்தரித்து 34 ்கிழலம்கள் ேிலறவுற முன்ெோ்க்ப ெிறந்த உங்களுலடய 
குலறமோ்தக் குழநல்தக்கு ேீங்கள் ்தோய்பெோல் வழங்க உ்தவுவ்தற்கோ்க இந்தக் ல்க்யடு ்தயோரிக்்க்பெடடுள்ளது. துல்ைியமோன 
்த்கவல்்கலள அறிந்திருத்்தல், எவறலற ேீங்கள் எ்திரெோரக்்கைோம் என அறிவ்தறகு உ்தவுவதுடன் சமோளித்்தலையும் இைகுவோக்கும். 
குலறமோ்தக் குழநல்த்களுக்கு, ்ீதவிர சிசுச் சி்கிச்லச்ப ெிரிவில் (NICU) அல்ைது மழலையர ்கோ்பெ்கத்்தில் வி்சடமோன ெரோமரி்பபுத் 
்்தலவ. இந்தக் ல்க்யடு முழுவதும், NICU என்ற ெ்தம் ்ீதவிர சிசுச் சி்கிச்லச்ப ெிரிலவயும் மழலையர ்கோ்பெ்கத்ல்தயும் குறிக்கும். 
இந்தக் ல்க்யடடில் ஆ்ரோக்்கிய்ப ெரோமரி்பபு வழஙகுேர என்ற ெ்தத்ல்த்ப ெோவிக்்கின்்றோம். அது உங்களுலடய மருத்துவர, ்தோ்தி, 
சரவ்்தச சலெயினோல் சோன்றளிக்்க்பெடட ்தோய்பெோல் சுர்பபு ஆ்ைோச்கர, உணவியல் வல்லுேர்கள், உடைியல் சி்கிச்லசயோளர்கள், ்ெச்சு 
மறறும் பமோழி ்ேோயக்குறியியல் வல்லுேர்கள், ப்தோழில்சோரந்த சி்கிச்லசயோளர, அல்ைது ெிற ேிபுணர்கள் என யோரோ்கவும் இருக்்கைோம். 

ஒரு ்தோய என்ற முலறயில், உங்களுலடய குழநல்த வளரவும் விருத்்தியலடயவும் உ்தவும் மி்கச் சிறந்த 
ேெரோ்க ேீங்கள் இருக்்கின்றரீ்கள். முடிந்தவலரயில் உங்களுலடய குழநல்தயுடன் இருத்்தல், ்்தோலுடன் ்்தோல் 
ப்தோடக்கூடிய்தோ்க உங்களுலடய குழநல்தலய லவத்்திருத்்தல், ்தோய்பெோலை வழங்கல், ்தோய்பெோலூடடல்  
்ெோன்றலவ உங்களுலடய குழநல்தக்கு ேீங்கள் ஆ்தரவளிக்்கக்கூடிய வழி்களோகும்.

குலறமோ்தக் குழநல்த்களுக்கு ஏன் ்தோய்பெோல் முக்்கியம்?
குழநல்த்கள் அலனவருக்கும் ்தோய்பெோல் மி்கச் சிறந்த உணவோ்கவும் குலறமோ்தக் குழநல்த்களுக்கு இன்றியலமயோ்த உணவோ்கவும் 
உள்ளது. ஒரு ்தோயின் ெோல், குறி்பெோ்க அவரது குழநல்தக்கு மி்கவும் பெோருத்்தமோன்தோ்க இருக்்கின்றது.

	 •  உங்களுலடய ்கடும்பு்பெோலும் ்தோய்பெோலும் உங்களுலடய குழநல்தக்குத் ்தனித்துவமோனலவயோ்க இருக்்கின்றன. 
உங்களுலடய குழநல்தயின் ்்தலவ்கலள்ப பூரத்்திபசயவ்தற்கோ்க உங்களுலடய ெோல் இலசவோக்்க்பெடுவதுடன் ்கோைத்துடன் 
மோறறமலட்கின்றது. 

	 •  ெின்வருவனவறறுக்்கோ்க, குலறமோ்தக் குழநல்த்களுக்கு ்தோய்பெோல் மி்கவும் முக்்கியமோகும்:

  –  வளரச்சி மறறும் விருத்்தி, அத்துடன் குறி்பெோ்க குலறமோ்தக் குழநல்த்களின் ்்தலவ்களுக்கு மி்கவும் பெோருத்்தமோன்தோ்க 
இருக்்கின்றது.

  –  மூலள வளரச்சிக்்கோன புர்தம் வழங்கல்.

  –  ப்தோறறு்தைில் இருநது குலறமோ்தக் குழநல்த்கலள்ப ெோது்கோ்பெ்தறகு ெிறபெோருபள்திரிலய வழங்கல்.

	 •  ்தோய்பெோலூடட்பெடோ்த குழநல்த்களுக்கு ெின்வருவனவறறுக்்கோன ஆெத்து்கள் அ்தி்கமோ்கவுள்ளன:

  –  ்கோ்தில் ப்தோறறு்தல்்கள்.

  –  சுவோச்பலெ மறறும் மூச்பசடுத்்தல் 
ெிரச்சிலன்கள்.

  –  வயிற்றோடடம்.

  –  ேீரிழிவு ்ேோய.

  –  அ்தி்க ேிலற மறறும் உடல் ெருமன்.

  –  சிை ெிள்லள்பெரோய்ப புறறு்ேோய்கள்.

  –  ்திடீபரன குழநல்த இறக்கும் ்ேோயக்குறி 

(Sudden Infant Death Syndrome).
குலறமோ்தக் குழநல்த (28 ்கிழலம்களுக்கும் குலறவோன) 
ஒருவரின் வளரச்சித் ்்தலவ்களுக்கு உ்தவுவ்தறகு, 
அவருக்கு ்மை்தி்க ்ெோஷோக்குத் ்்தலவ்பெடைோம். 
பவளி்யறறிய ெோலுக்கு, மனி்த்ப ெோல் சத்தூடடி, 
்ெோஷோக்கு மறறும்/அல்ைது ப்கோழு்பபுச் ்சரத்்தலை 
இது உள்ளடக்்கைோம்.

ஆரம்ெத்்தில், குலறமோ்தக் குழநல்த்களோல் ்தோய்பெோலைக் 
குடிக்்க முடியோமல் இருந்தோலும்கூட, ்்தோலுடன் 
்்தோல் ப்தோடுல்கயும், ்தோய்பெோலும் அவர்களுக்கு 
மி்கவும் அவசியமோகும். குலறமோ்தக் குழநல்த்கள், 
்தோமோ்க மோரெிைிருநது ்தோய்பெோலைக் குடிக்கும்வலர, 
்தோயமோர, ்தங்களுலடய ெோலை்ப ெிதுக்்கி மறறும் 
விலசக்குழோய மூைம் பவளியிபைடுத்துத் ்தங்களுலடய 
குழநல்த்களுக்குக் ப்கோடுக்்கைோம். 
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      ் ்தோலுடன் ்்தோல் ப்தோடும்ெடி உங்களுலடய குழநல்தலய 

லவத்்திருத்்தல், ்தோய்பெோல், ்தோய்பெோலூடடல் என்ெலவ  
உங்களுலடய குழநல்தயின் மூலள வளரச்சிக்கு உ்தவிபசய்கின்றன.

்தோயமோருக்குத் ்தோய்பெோலூடடல் ஏன்  
முக்்கியமோன்தோ்க இருக்்கின்றது?
•	 ்தோயக்கு முக்்கியமோன ெஙப்கோன்லற வழஙகுவதுடன் அவருலடய 
குழநல்தலய்ப ெரோமரி்பெ்தற்கோன ்தன்னம்ெிக்ல்கலய அ்தி்கரிக்்கின்றது.

•		இந்த மனத்்தல்க்பெோன ்ேரத்ல்தத் ்தோயமோர ல்கயோள்வ்தறகு, ்தோய்பெோலை 
உருவோக்கும் ஓ்மோன்்கள் உ்தவிபசய்கின்றன.

•		்தோயக்கும் குழநல்தக்கும் இலடயிைோன ெிலண்பலெ ்மம்ெடுத்து்கின்றது.

•		்தோயமோலர ஆ்ரோக்்கியமோ்க லவத்்திரு்பெதுடன், Type 2 ேீரிழிவு மறறும் சிை 
புறறு்ேோய்களுக்்கோன ஆெத்ல்தக் குலறக்்கின்றது. 

•		வச்தியோனது அத்துடன் உடனடியோ்கக் ்கிலடக்்கின்றது.

எ்ப்ெோது என்னுலடய குழநல்தயோல் மோரெ்கத்்திைிருநது ்ேரடியோ்க்ப ெோல் குடிக்்க முடியும்
மூக்கு அல்ைது வோயக்கூடோ்க உடபசரு்க்பெடட, ்ேரடியோ்க வயிறறுக்குள் பசல்லும் உணவுக் குழோய ஒன்றின் மூைம், 34 
்கிழலம்களுக்கு முன்ெோ்க்ப ெிறந்த குழநல்த்களுக்கு்ப ெோலூடட்பெடைோம். இந்தக் குழோயினூடோ்க ்தோய்பெோலும் உங்களுலடய 
குழநல்தக்கு வழங்க்பெடைோம். உடனடியோ்க ெோலைக் குடி்பெ்தறகு சிை குழநல்த்களோல் முடியோமைிருக்்கைோம். அவர்களுக்கு 
ேோளங்கள் (IV) மூைம் ஊடட்பெடும்.

உறிஞசு்தல், விழுஙகு்தல் மறறும் சுவோசித்்தலை ஒருங்கிலண்பெ்தறகு குலறமோ்தக் குழநல்த்கள் (28 ்கிழலம்களுக்கும் குலறவோன) 
ப்தோடரநதும் ்கறறுக்ப்கோண்டிருக்்கின்றனர. வோயோல் ்்தடு்தல், உறிஞசு்தல், சூ்பபு்தல் ்ெோன்ற உணவுண்ணும் ேடத்ல்த்கலள 
உங்களுலடய குழநல்த ்கோடடும்்ெோது, ்தோய்பெோலூடடலை ேீங்களும் உங்களுலடய குழநல்தயும் ்கறறுக்ப்கோள்வ்தறகு 
உங்களுலடய ஆ்ரோக்்கிய்ப ெரோமரி்பபு வழஙகுேர உ்தவிபசயவோர. 

்கடும்பு்ப ெோல் என்றோல் என்ன?
்கர்பெ ்கோைத்்தின்்ெோதும், உங்களுலடய ெிள்லள ெிறந்த மு்தல் சிை ேோட்களின் ்ெோதும் 
உங்களுலடய மோரெ்கம் சுரக்கும் ெோல் ்கடும்பு்ப ெோல் என்பெடும். இது மஞசள் ேிறமோ்கவும் 
மி்கவும் பசறிவோ்கவும் ்தடி்பெோ்கவும் இருக்கும். சிை ்தோயமோர ஒரு சிை துளி்கள் 
்கடும்பு்ப ெோலை பவளி்யறறும் ்ெோது, ஏலன்யோர ஒவபவோரு முலறயும் அ்தி்கமோ்க 
பவளி்யறறுவர. இது பெோதுவோனது. அவவளவும்்தோன் உங்களுலடய குழநல்தக்குத் 
்்தலவயோகும். ்கடும்பு்ப ெோல் உங்களுலடய குழநல்தக்குத் ்்தலவயோன ்ெோஷோக்ல்க 
வழஙகுவதுடன் ப்தோறறு்தைில் இருநது உங்களுலடய குழநல்தலய்ப ெோது்கோக்்க 
உ்தவு்கிறது. அ்ன்கமோன ்ேரங்களில், இது ‘்திரவத் ்தங்கம்’ என அலழக்்க்பெடு்கிறது. 
ஏபனனில் இது உங்களுலடய குழநல்தக்கு மி்கவும் பெறும்திமிக்்க்தோ்க உள்ளது. 
ஒவபவோரு துளியும் முக்்கியமோனது! 

வோயமூை ேிர்பெபீடனச் சி்கிச்லச (OIT) என்றோல் என்ன? 
உங்களுலடய குழநல்தயின் ்கன்னத்்தினுள் சிறிய துளி ஒன்லற இடல் மூைம் 
பு்திய ்கடும்பு்பெோல் உங்களுலடய குழநல்தக்குக் ப்கோடுக்்க்பெடைோம். இந்த்ப ெோல் 
்கன்னத்்தின் உடெர்பபு மூைம் உறிஞச்பெடடு, ப்தோண்லட, சுவோச்பலெ மறறும் 
சமிெோடடுத் ப்தோகு்தியிலுள்ள ெறறரீியோக்்கள் மறறும் லவரசு்கலள அழி்பெ்தன் மூைம், 
ெை வல்கயோன ப்தோறறு்தல்்களுக்கு எ்திரோன இயறல்க ேிர்பெபீடனத்ல்த வழஙகு்கின்றது 
என  ேம்ெ்பெடு்கின்றது. ஆயவு ப்தோடரநது ேடக்கும்்ெோது, குறி்பெோ்க குலறமோ்தக் 
குழநல்தக்கு இந்த ்மை்தி்க ெோது்கோ்பபு அவசியமோனது என  ேம்ெ்பெடு்கின்றது.  

சிை மருத்துவமலன்களில் வோய மூைமோன ேிர்பெபீடனச் சி்கிச்லச (OIT) 
ெயன்ெடுத்்த்பெடோமைிருக்்கைோம். உங்களுலடய குழநல்தக்கு இது பசயய்பெடைோமோ என 
உங்களுலடய ஆ்ரோக்்கிய்ப ெரோமரி்பபு வழஙகுேலரக் ்்களுங்கள்.

ெின்வருவனவறலறச் 
பசயவ்தன் மூைம் 
உங்களுலடய 
குழநல்தக்கு ேல்ைப்தோரு 
ஆரம்ெம் ்கிலட்பெ்தறகு 
உ்தவிபசயயுங்கள்:

•   ்கடும்பு்பெோலை எ்பெடிக் 
ல்கயோல் ெிதுக்குவது 
என்ெல்த ்ேரத்துடன் 
்கறறுக்ப்கோள்ளல்.

•   அடிக்்கடி ்தோய்பெோலை்ப 
ெிதுக்்கலும் 
விலசக்குழோய மூைம் 
பவளியிபைடுத்்தலும்.

•   ் ்தோலுடன் ்்தோல் 
ப்தோடும்ெடியோ்க 
உங்களுலடய 
குழநல்தலய 
முடியுமோனவலர 
லவத்்திருத்்தல்.

•   உங்களுலடய குழநல்த 
ேிலையோன ேிலை 
ஒன்லற அலடந்தவுடன் 
முடிந்த விலரவில் 
்தோய்பெோலை வழங்கல்.



்்தோலுடன் ்்தோல் ப்தோடுல்க மறறும் ்கங்கோருக் ்கவனி்பபு
உங்களுலடய குழநல்தலயத் ்்தோலுடன் ்்தோல் ப்தோடும்ெடியோ்க லவத்்திருத்்தல், உங்களுலடய குழநல்தக்கு ேீங்கள் பசயயக்கூடிய 
சிறந்த விடயங்களில் ஒன்றோகும். உங்களுலடய குழநல்தலயத் ்்தோலுடன் ்்தோல் ப்தோடும்ெடியோ்க ேீங்கள் லவத்்திருக்கும்்ெோது, 
குழநல்த உங்களுலடய இ்தயத்துடி்பலெக் ்்கட்கைோம், உங்களுலடய சுவோசத்ல்த உணரைோம், உங்களுலடய ்்தோலை மு்கரைோம் 
அத்துடன் உணரைோம். உங்களுலடய குழநல்தக்கு, இது ெழக்்க்பெடட்தோ்கவும், ஆசுவோச்பெடுத்துவ்தோ்கவும் இருக்கும். அடிக்்கடி, 
முடியுமோனளவு ்ேரத்துக்கு உங்களுலடய குழநல்தலயத் தூக்்கித் ்தழுவுங்கள்.  ெிறந்தவுடன், முடிந்த விலரவில், உங்களுலடய 
குழநல்தலயத் ்்தோலுடன் ்்தோல் ப்தோடும்ெடி ப்தோடரநது ேீண்ட ்ேரத்துக்கு  லவத்்திரு்பெ்தறகுத் ்திடடமிடுங்கள். இது ்கங்கோருக் 
்கவனி்பபு எனவும் அலழக்்க்பெடு்கின்றது. 

ெ்க்ைோ அல்ைது இர்வோ முடியுமோனளவு ்ேரத்துக்கு உங்களுலடய குழநல்தலய  
்தழுவுவதுடன் ல்கயில் லவத்்திருங்கள். உங்களுலடய குழநல்தக்்கோ்க்ப ெரிநது ்ெசுெவரோ்க  

இருங்கள்! ்்தோ்ைோடு ்்தோல் ப்தோடுல்கலய மருத்துவமலன்ப ெணியோளர்கள் வழங்கோவிடடோல்,  
அல்தச் பசயவ்தறகு உ்தவிபசயயும்ெடி ்்களுங்கள்.

்்தோலுடன் ்்தோல் ப்தோடுல்க ஏன் முக்்கியம்?
	 •  உங்களுலடய குழநல்தயின் இ்தயத்துடி்பபு, சுவோசி்பபு மறறும் குரு்தி பவல்ைத்ல்த ேிலை்பெடுத்து்கின்றது.

	 •		உங்களுலடய குழநல்தயின் மூலள வளரவும் விருத்்தியலடயவும் உ்தவு்கின்றது.

	 •		உங்களுலடய உடல் பவ்பெத்்தின் ஊடோ்க உங்களுலடய குழநல்தலய பவதுபவது்பெோ்க லவத்்திருக்்கின்றது.

	 •		ெின்வரும் வழி்களில் உங்களுலடய குழநல்தக்கு உ்தவிபசய்கின்றது:

  – ெோது்கோ்பபு மறறும் ெத்்திரத்ல்த உணரல்.

  – அலம்தியோ்க இருத்்தல் மறறும் குலறவோ்க அழு்தல்.

  – ேன்கு உறஙகு்தல், வளரவ்தறகுச் சக்்திலயச் ்சமித்்தல்.

	 • பசயல்முலற்களின்்ெோது, உங்களுலடய குழநல்தயின் பசள்கரியத்ல்த ்மம்ெடுத்்தல்.

	 • உங்களுலடய ெோல்ெோயச்சலுக்கு உ்தவுவதுடன் உங்களுலடய ெோல்சுர்பலெ ்மம்ெடுத்்தல்.

	 •		NICUல் இருக்கும் ்கிருமி்களுக்கு ேீங்கள் வி்சட ்ேோய எ்திர்பபுச் சக்்திலய உருவோக்்க உ்தவிபசய்தல். இந்த ்ேோய எ்திர்பபுச் 
சக்்தி ெின்னர உங்களுலடய ்தோய்பெோைின் ஊடோ்க உங்களுலடய குழநல்தக்குக் ்கடத்்த்பெடடு ப்தோறறு்தைில் இருநது 
உங்களுலடய குழநல்தலய்ப ெோது்கோக்கும்.

	 • ெிலண்பலெயும் ஒருவலர ஒருவர ேன்கு அறி்தலையும் ஊக்குவிக்கும்.

	 • ேீங்கள் ்மலும் ்தன்னம்ெிக்ல்கயோ்கவும் ஆசுவோசமோ்கவும் இரு்பெ்தறகு உ்தவிபசயயும். 

உங்களுலடய குழநல்த diaper ஒன்றுடன், உங்களுலடய மோரெின் ்மல் ்ேரோ்க வளரத்்த்பெடுவோர, ெின்னர உங்களுலடய 
சடலடயோல் அல்ைது ்ெோரலவயோல் மூட்பெடுவோர. உங்களுலடய குழநல்தலய உங்களுலடய ்்தோலுடன் ்சரத்து ெோது்கோ்பெோ்க 
ேீங்கள் லவத்்திருக்கும்்ெோது, அவர அலம்திலய உணரவோர. ்்தோலுடனோன ்்தோல் ப்தோடரபு, ்தோய்பெோலூடடலை ேீங்களும் 
உங்களுலடய குழநல்தயும் ஆரம்ெி்பெ்தற்கோன மி்கச் சிறந்தப்தோரு ப்தோடக்்கத்ல்தத் ்தரும். உங்களுலடய குழநல்தலய 
ஆசுவோச்பெடுத்்தவும் ெரோமரிக்்கவும் உங்களுலடய ெங்கோளரும் ்்தோலுடனோன ்்தோல் ப்தோடரலெ வழங்கைோம். 

உங்களுலடய குலறமோ்தக் குழநல்தக்குத் (28 ்கிழலம்களுக்கும் குலறவோன) ்தோய்பெோலூடடல்          3



4          www.beststart.org

்்தோலுடன் ்்தோல் ப்தோடுல்க எ்பெடி என்னுலடய 
குழநல்தயின் மூலள வளரச்சிக்கு உ்தவு்கின்றது?

குலறமோ்தக் குழநல்த்களில் ேரம்புக் ்கைங்கள் ப்தோடரநது 
விருத்்தியலட்கின்றன. ்கர்பெ ்கோைத்்தின் ்கலடசி 14 வோரங்களில், 
உங்களுலடய குழநல்தயின் மூலள 400% விருத்்தியுறு்கின்றது. 
உங்களுலடய குழநல்தலய ்்தோலுடன் ்்தோல் ப்தோடும்ெடி 
ேீங்கள் லவத்்திருக்கும்்ெோது, ப்தோடுல்க, வோசலன, ்்கடடல், 
ருசித்்தல் மறறும் அலசவு்கள் மூைம் உை்கத்ல்த உணரக்கூடிய 
ேிலையில் உங்களுலடய குழநல்த இருக்்கின்றோர. உங்களுடனோன 
இந்த அனுெவங்கள் அவருலடய மூலள விருத்்திக்கு மி்கவும் 
முக்்கியமோனலவயோ்க இருக்்கின்றன. ்்தோலுடன் ்்தோல் 
ப்தோடும்ெடியோன ்ேரங்களில் ெின்வருவனவறலற உங்களுலடய 
குழநல்த பசய்கின்றோர:

					•  உங்களுலடய ெோலை மு்கரல்.

					•	 உங்களுலடய ெோலை ருசித்்தல்.

					•  உங்களுலடய ்்தோலைத் ப்தோடல்.

					•  உங்களுடன் அலச்தல்.

					•  உங்களுலடய உடல் மூைம் பவதுபவது்பெோ்க இருத்்தல்.

NICUல் ்்தோலுடன் ்்தோல் ப்தோடுல்க மறறும் ்கங்கோருக் ்கவனி்பபு்ப ெறறி ்மலும் வோசியுங்கள்  
அல்ைது ்்களுங்கள்.

www.kangaroomothercare.com/skin-to-skin.aspx 

www.youtube.com/watch?v=iN1UiAVyZZk

www.youtube.com/watch?v=svNB3yz2v8E

www.youtube.com/watch?v=_MateX87u9k

ஆரம்ெித்்தல்
உங்களுலடய குழநல்தக்்கோ்க்ப ெோல் சுரத்்தல் 
உங்களுலடய குழநல்தயோல் இன்னும் மோரெில் ெோல் குடிக்்க முடியவில்லை 
ஆயின், ல்கயோல் ெிதுக்குவ்தோலும் விலசக்குழோய ஒன்றின் மூைம் 
பவளியிபைடு்பெ்தோலும், உங்களுலடய ெோல் சுர்பலெ உறு்தி்பெடுத்்தைோம். 
உங்களுலடய குழநல்தக்கு ேீங்கள் உணவளி்பெ்தற்கோ்க, இந்த இரண்டு 
முலற்களும் உங்களுலடய மோரெிைிருநது ெோலை அ்கறறு்கின்றன. உங்களுலடய 
குழநல்த ெோல்குடிக்்கின்ற அத்்தலன ்தரமும், குலறந்தது இரவில் ஒரு ்தடலவ 
உள்ளடங்கைோ்க, 24 மணி ்ேரத்்தில், குலறந்தது 8 ்தடலவ்கள் ெோலை அ்கறறு்தல் 
முக்்கியமோகும்.

உங்களுலடய ெோலை எ்பெடி பவளியிபைடு்பெது மறறும் ்சமி்பெது, மோரபு 
விலசக்குழோய ஒன்லற எ்பெடி்ப ெோவி்பெது, உங்களுலடய குழநல்த 
்தயோரோ்க இருக்கும்்ெோது எ்பெடித் ்தோய்பெோலூடடுவது என்ெனவறலற ேீங்கள் 

்கறறுக்ப்கோள்வ்தறகு NICU ெணியோளர்கள் உ்தவிபசயவோர்கள். 

ல்கயோல் ேோன் எ்பெடி்ப ெிதுக்குவது?
உங்களுலடய குழநல்தக்்கோ்க ்கடும்பு்பெோலை ல்கயோல் ெிதுக்குவ்தறகு:

	 •	 உங்களுலடய ல்க்கலள ேன்கு ்கழுவுங்கள்.

	 •		ேீங்கள் பசள்கரியமோ்கவும் ஆசுவோசமோ்கவும் இருக்்கக்கூடிய ஒரு இடத்ல்தக் ்கண்டுெிடியுங்கள்.

	 •		முடியுமோன ்ெோது, ல்கயோல் ெிதுக்்க முன்ெோ்க, உங்களுலடய மோரெ்கங்களில் சூடோன அமுக்்கி ஒன்லற்ப ெயன்ெடுத்துங்கள்.

	 •		பவளியிைிருநது முலை்கலள ்ேோக்்கி உருடடல் அலசவு்கலள்ப ெோவி்பெ்தன் மூைம் உங்களுலடய மோரெ்கங்கலளத் 
்தடலடயோன ல்கயோல் அல்ைது ல்கமுடடியோல் பமன்லமயோ்க உருவுங்கள்.

பவறறி்கரமோன ்தோய்பெோல் 
சுர்பபுக்்கோன உ்தவிக்குறி்பபு்கள்:

•   ெிறந்த 6 மணித்்தியோைத்துக்குள், 
்ேரத்துடன் மறறும் அடிக்்கடி 
ல்கயோல் ெிதுக்்கல் மறறும் 
விலசக்குழோய மூைம் 
பவளியிபைடுத்்தலை 
ஆரம்ெிக்்கவும், மு்தல் 
மணித்்தியோைத்துக்குள் பசயவது 
விரும்ெத்்தக்்கது. 

•   24 மணி ்ேரத்்தில், 8 அல்ைது 
அ்தறகு அ்தி்கமோன ்தடலவ்கள் 
ல்கயோல் ெிதுக்குவதுடன் 
விலசக்குழோய மூைமும் 
பவளி்யறறவும்.

•   மருத்துவமலனத் ்தர இரடலட 
மின்சோர விலசக்குழோய 
ஒன்லற்ப ெயன்ெடுத்்தவும்.



	 •	 ஒரு ல்கயோல், முலைக்கு அ்தி்கம் அண்லமயில் இல்ைோமல், உங்களுலடய மோரெ்கத்ல்த்ப ெிடியுங்கள். உங்களுலடய 
ல்கயின் பெருவிரலும், விரல்்களும் ஒன்றுக்கு ஒன்று எ்திரோ்கவும் முலை்களிைிருநது 2 ½ – 4 பசமீ (1 - 1½ அஙகுைங்கள்) 
ெின்ெோ்கவும் இருக்்க ்வண்டும். உங்களுலடய மோரெ்கத்ல்தச் சறறு உயரத்்தி, உங்களுலடய மோரலெ ்ேோக்்கி உள்ெக்்கமோ்க 
பமதுவோ்க அ்தலன அமுக்குங்கள்.

	 •		உங்களுலடய பெருவிரலையும் விரல்்கலளயும் உங்களுலடய மோரெில் ஆழமோ்க லவத்்தெடி, உங்களுலடய பேஞலச 
்ேோக்்கி உங்களுலடய பெருவிரலையும் விரல்்கலளயும் ்சரத்து பமதுவோ்க அழுத்துங்கள்.

	 •		சிை பசக்்கன்்களுக்கு உங்களுலடய விரல்்கலளத் ்தளரவிடுங்கள், ெின்னர அ்்த அலசலவத் ்திரும்ெச் பசயயுங்கள்.

	 •		முழு மோரெ்கத்்திைிருநதும் ெோலை பவளி்யறறுவ்தற்கோ்க, ஒவபவோரு ெகு்திலயயும் அழுத்்தியெடி உங்களுலடய மோரெ்கம் 
முழுவதும் உங்களுலடய ல்க்கலள அலசயுங்கள். ெோல் ஓடடம் குலறயும் வலர இல்தத் ப்தோடருங்கள். ெக்்கங்கலள 
மோறறி அடுத்்த மோரெ்கத்்தில் மீளச் பசயயுங்கள். ெக்்கங்கலளத் ப்தோடரநது மோறறுவதுடன், ெோல் ஓடடம் ேிறகும் வலர 
உருவு்தலையும் மீளவும் பவளியிபைடுத்்தலையும் ப்தோடருங்கள். 

	 •		ஆரம்ெத்்தில் சிை துளி்கள் ்கடும்பு்ப ெோல்்தோன் உங்களுக்கு வரும். மனம் ்தளரோ்ீதர்கள்; இது பெோதுவோனது. 

	 •		உங்களுலடய குழநல்தக்குக் ்கடும்பு்ப ெோலை வழஙகுவ்தறகு்ப ெயன்ெடுத்்தக்கூடிய, ஒரு ்்தக்்கரண்டியில் அல்ைது 
மருத்துவமலனயோல் வழங்க்பெடட ெோத்்திரம் ஒன்றில் ெோலைச் ்ச்கரியுங்கள்.

	 •		ல்கயோல் ெிதுக்குவல்தக் ்கறறுக் ப்கோள்வ்தறகு ெயிறசி ்்தலவ. அது சுைெமோன்தோ்க மோறும்.

ெோலை பவளியிபைடுத்்தல் பசள்கரியமோன்தோ்க இருக்்க ்வண்டும்., வைி ்தரக்கூடோது, 

ல்கயோல் ெிதுக்கும் உத்்தி

முக்்கியமோன ெடிமுலற்கள்: அமுக்கு்தல் -அழுத்்தல் – ்தளரத்்தல்

 

  
்தோய்பெோலை்ப ெிதுக்கு்தல் ெறறிய வடீி்யோ ஒன்லற்ப ெோருங்கள்.

http://newborns.stanford.edu/Breastfeeding/HandExpression.html

www.unicef.org.uk/BabyFriendly/Resources/AudioVideo/Hand-expression/

என்னுலடய உடல் ்தோய்பெோலை எ்பெடி உருவோக்கு்கின்றது?
உங்களுலடய ்கர்பெ்கோைத்்தின் ்ெோது, உங்களுலடய குழநல்தக்குத் ்தோய்பெோலூடடவும் உங்களுலடய உடல் ்தயோரோ்கின்றது. 
பு்ரோைக்ரின், ஒடசி்ரோசின் என்பெடும் இரண்டு முக்்கிய ஓ்மோன்்கள் ்தோய்பெோலூடடலுடன் ப்தோடரெோனலவயோ்க உள்ளன.

பு்ரோைக்ரின் முக்்கியமோன ஒரு ஓ்மோன் ஆகும், ஏபனனில் அது ெோலை உருவோக்கு்கின்றது. ெின்வரும் வழி்களில் ேீங்கள் 
பு்ரோைக்ரிலன அ்தி்கரிக்்கைோம்:

	 •  அடிக்்கடி உங்களுலடய குழநல்தக்குத் ்தோய்பெோலூடடல்.

	 •		24 மணி ்ேரத்்தில் குலறந்தது 8 ்தடலவ்கள், ல்கயோல் ெிதுக்கு்தல் மறறும் 
விலசக்குழோய மூைம் பவளியிபைடுத்்தல் மூைம் உங்களுலடய மோரெ்கங்கலளத் 
தூண்டல்.

ேீங்கள் ்தோய்பெோலூடடும்்ெோது, ல்கயோல் ெிதுக்கும்்ெோது அல்ைது விலசக்குழோய மூைம் 
பவளி்யறறும்்ெோது ஒடசி்ரோசின் உருவோக்்க்பெடு்கின்றது. ஒடசி்ரோசின் முக்்கியமோன 
ஒரு ஓ்மோன் ஆகும், ஏபனனில் அது உங்களுலடய மோரெ்கங்களிைிருநது ெோலை 
விடுவிக்்கின்றது. இது இறங்கல் (let-down) என அலழக்்க்பெடும். இறங்கைின் ்ெோது 
ெின்வருவனவறலற ேீங்கள் உணரக் கூடும்:

	 •	 உங்களுலடய மோரெ்கங்களில் சிைிர்பபு.

	 •		ஒரு மோரெ்கத்்திைிருநது அல்ைது இரண்டிைிருநதும் ெோல் ்கசி்தல்.

	 •		உங்களுலடய ்கரு்பலெக்குள் ்தலச்பெிடி்பபு்கள் அல்ைது சுருக்்கங்கள்.

	 •		எதுவுமில்லை. இந்த அறிகுறி்கள் குலறவோ்க இருத்்தல் உங்களுக்கு ெோல் இறங்கல் 
இல்லை என்ப பெோருள்ெடோது.

அடிக்்கடி ல்கயோல் 
ெிதுக்கு்தல் மறறும் 
விலசக்குழோய மூைமோன 
விலனத்்திறனோன  
பவளியிபைடுத்்தல் மூைம் 
ேீங்கள் அ்தி்களவோன ெோலை 
விலரவில் உருவோக்குவரீ்கள்!

உங்களுலடய குலறமோ்தக் குழநல்தக்குத் (28 ்கிழலம்களுக்கும் குலறவோன) ்தோய்பெோலூடடல்          5

அழுத்்தல் ்தளரத்்தல்அமுக்கு்தல் 
அழுத்்தல் ்தளரத்்தல் 

(உங்களுலடய 

பேஞலச ்ேோக்்கி்ப 

ெின்ெக்்கமோ்க)
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மு்தல் சிை ேோட்களின்்ெோது எல்த ேோன் எ்திரெோரக்்கைோம்?

ேோள் 1:
	 •	 ெிறந்த 6 மணித்்தியோைத்துக்குள், முடியுமோனோல் மு்தல் மணித்்தியோைத்துக்குள் ல்கயோல் ெிதுக்கு்தல் மறறும் விலசக்குழோய 

மூைம் பவளியிபைடுத்்தலை ஆரம்ெியுங்கள். 

	 •		மருத்துவமலனத் ்தர இரடலட மின்சோர விலசக்குழோய ஒன்லற்ப ெயன்ெடுத்்தவும், மு்தைில் ல்கயோல் ெிதுக்்கவும் ெின்னர 
விலசக்குழோய ெோவிக்்கவும். 

	 •		8 அல்ைது அ்தறகும் அ்தி்கமோன ்தடலவ்கள் அல்ைது உங்களோல் முடிந்தளவு ல்கயோல் ெிதுக்குவதுடன் விலசக்குழோய மூைமும் 
பவளியிபைடுக்்கவும். ேீங்கள் விழித்்திருக்கும்்ெோது, மணித்்தியோைத்துக்கு ஒரு ்தரம் இல்தச் பசயயைோம்.

	 •		ேீங்கள் பவளியிபைடுக்கும் ்கடும்பு்பெோைின் அளவு ெறறிக் ்கவலை்பெட ்வண்டோம். மோரெ்கங்கலள ்ேரத்துடன் அடிக்்கடி 
தூண்டு்தலும் ெோலை அ்கறறலும் உங்களுலடய ெோல் சுர்பபு அ்தி்கரி்பெ்தறகு உ்தவிபசயயும்.

ேோள் 2:
	 •		24 மணி ்ேரத்்தில், குலறந்தது 8 ்தடலவ்கள் ப்தோடரநது ல்கயோலும் விலசக்குழோய மூைமும் பவளியிபைடுக்்கவும். இரவில் ஒரு 

்தடலவயோவது இல்தச் பசயயவும்.

ேோள் 3: 
	 •		24 மணி ்ேரத்்தில், குலறந்தது 8 அல்ைது அ்தறகும் அ்தி்கமோன ்தடலவ்கள் ல்கயோலும் விலசக்குழோய மூைமும் 

பவளியிபைடுக்்கவும்.

	 •		ெோல் உருவோக்்கத்துக்கு உ்தவிபசயயும் ஓ்மோன் (பு்ரோைக்ரின்) இரவில் அ்தி்கமோ்க இரு்பெ்தோல், இரவில் ஒரு ்தடலவயோவது 
ப்தோடரநது விலசக்குழோய மூைம் பவளியிபைடுக்்கவும்.

	 •		இரவில் ஒரு ்தடலவ மடடும் 4 மணி ்ேர ஓயவு எடுக்்கவும்.

	 •		ெோைின் அளவு அ்தி்கரிக்கும்்ெோது உங்களுலடய மோரெ்கமும் ெோரமோகும். இது பெோதுவோனது.

	 •		ெோல்்்தக்்கத்ல்தத் ்தவிர்பெ்தறகு அடிக்்கடி ெோலை அ்கறறல் முக்்கியமோகும்.

	 •		உங்களுலடய மோரெ்கங்கள் அ்தி்கமோ்க ேிரம்ெி அபசள்கரியமோ்க இருத்்தல், ெோல்்்தக்்கம் என அலழக்்க்பெடு்கின்றது. மோரெில் குளிர 
அமுக்்கல்/ஒத்்தடம் மறறும் அடிக்்கடி ெோலை அ்கறறல் இ்தற்கோன ெரி்கோரமோகும். எ்திரமு்க அமுக்்க பமன்லமயோக்்கல் உ்தவுவ்தோ்க 
ெை ்தோயமோர்களும் ்கண்டறிந்திருக்்கின்றோர்கள். எ்திரமு்க அமுக்்க பமன்லமயோக்்கல், உங்களுலடய முலைலயச் சுறறியுள்ள 
்கரும்ெகு்திலய பமன்லமயோக்குவ்தற்கோன ஒரு வழியோ்க இரு்பெதுடன் இது ெோல் பவளிவருவ்தறகும் உ்தவு்கின்றது. 

 
 

7ம் ேோள் அளவில்:

	 •		ெோைின் அளவில் குறி்பெிடத்்தக்்கப்தோரு அ்தி்கரி்பலெ 7ம் ேோள் அளவில் எ்திரெோருங்கள். அ்பெடி ெோைின் அளவில் அ்தி்கரி்பபு 
இருக்்கோவிடடோல், உங்களுலடய ஆ்ரோக்்கிய்ப ெரோமரி்பபு வழஙகுேருடன் ்கல்தயுங்கள்.

ேோள் 14:
	 •		மு்தல் 10-14 ேோட்களில், உங்களுலடய ெோைின் அளவு ்வ்கமோ்க அ்தி்கரிக்்க ்வண்டும். ல்கயோல் ெிதுக்கு்தல், விலசக்குழோய 

மூைம் பவளியிபைடுத்்தல் மறறும் உங்களுலடய ெோல் சுர்பபு்ப ெறறிக் ்கிரமமோ்க உங்களுலடய ஆ்ரோக்்கிய்ப ெரோமரி்பபு 
வழஙகுேருடன் ்கல்தயுங்கள். ்மலும் ெை முலற விலசக்குழோய மூைம் பவளியிபைடுக்கும்ெடி உங்களுலடய ஆ்ரோக்்கிய்ப 
ெரோமரி்பபு வழஙகுேர உங்களுக்கு ஆ்ைோசலன கூறக்கூடும்.

	 •		ல்கயோல் ெிதுக்கு்தலையும் விலசக்குழோய மூைம் பவளியிபைடுத்்தலையும் ்சரத்துச் பசயவது அ்ன்கமோன ்தோயமோர்களுக்கு 
உ்தவிபசய்கின்றது.

	 •		இரவில் ஒரு ்தரம் உள்ளடங்கைோ்க, 24 மணி ்ேரத்்தில், 8 அல்ைது அ்தறகு அ்தி்கமோன ்தடலவ்கள் ல்கயோல் ெிதுக்குவதுடன் 
விலசக்குழோய மூைமும் ப்தோடரநது ெோலை பவளியிபைடுக்்கவும். பெோதுவோ்க, ெோலை பவளியிபைடுக்கும் அமரவு்களிலட்ய  

4 மணி ்ேர இலடபவளி ஒன்று இரு்பெது ெரவோயில்லை. அ்ன்கமோன ்தோயமோர்கள் இந்த 4 மணி ்ேரம் இலடபவளி இரவில் 
இரு்பெல்த விரும்பு்கின்றோர்கள்.

எ்திரமு்க அமுக்்க பமன்லமயோக்்கல் 
1. உங்களுலடய விரல்்கலள உங்களுலடய முலையின் அலனத்து்ப ெக்்கங்களிலும் லவயுங்கள்.

2. உங்களுலடய விைோ எலும்லெ ்ேோக்்கித் ்தள்ளுங்கள். ஒரு ேிமிடத்துக்கு்ப ெிடித்்திருங்கள்.

3. உங்களுலடய விரல்்கலள முலைலயச் சுறறி உருடடுங்கள், மீண்டும் பசயயுங்கள்.

4.  முலைக்்கோம்புத் ்்தோைின் ஒரு ெகு்தி இன்னும் ப்கடடியோ்க இருந்தோல், அந்த ெகு்தியில்  
மீண்டும் பசயயுங்கள்.

5.  எ்திரமு்க அமுக்்க பமன்லமயோக்்கல் சறறு அபசள்கரியமோன்தோ்க இருக்்கைோம், ஆனோல்  
வைிலயத் ்தரக்கூடோது. 

6.  முலைக்்கோம்புத் ்்தோைிருநது ேீங்கள் ்திரவத்ல்தத் ்தள்ளு்கின்றரீ்கள் என்ெல்த ேிலனவில் லவத்்திருங்கள்.

மோரெ்கம் ்கனமோ்க இரு்பெது அல்ைது ெோல்்்தக்்கம் ப்தோடரநதும் ஒரு ெிரச்சிலனயோ்க இருந்தோல், உங்களுலடய ஆ்ரோக்்கிய்ப 
ெரோமரி்பபு வழஙகுேருடன் ்கல்த்பெல்த ேிச்சய்பெடுத்துங்கள்.



விலசக்குழோயோல் பவளியிபைடுத்்தல் 
மோரெ்க விலசக்குழோய ஒன்லற்ப ெோவித்்தல் ெோலைச் ்ச்கரி்பெ்தறகும் உங்களுலடய ெோல் சுர்பலெத் தூண்டுவ்தறகும் 
விலனத்்திறனோன ஒரு வழியோ்க உள்ளது.

இரண்டு மோரெ்கங்களிைிருநதும் ஒ்ர ்ேரத்்தில் விலசக்குழோயோல் பவளியிபைடு்பெது சிறந்தது. இது இரடலட விலச பவளி்யறறம் 
என்பெடு்கின்றது. இரடலட விலச பவளி்யறறம், ஒரு ்ேரத்்தில் ஒரு மோரெ்கத்்திைிருநது விலசயுடன் பவளியிபைடுத்்தலை விட 
்வ்கமோனது. இது ேீங்கள் அ்தி்களவிலும் ்வ்கமோ்கவும் ெோலை உருவோக்குவ்தறகும் உ்தவு்கின்றது.

வடீடில் ெயன்ெடுத்துவ்தறகு, மருத்துவமலனத் ்தர விலசக்குழோய ஒன்லற எங்்க வோடல்கக்கு எடுக்்கைோம் என்ெது ெறறி 
உங்களுலடய ஆ்ரோக்்கிய்ப ெரோமரி்பபு வழஙகுேரிடம் விசோரியுங்கள்.

உங்களுலடய மோரெ்க விலசக்குழோலயச் பசயல்ெடுத்துவ்தில் உங்களுக்கு்ப ெிரச்சிலன்கள் இருந்தோல், உங்களுலடய ஆ்ரோக்்கிய்ப 
ெரோமரி்பபு வழஙகுேருடன் ்கல்தயுங்கள், விலசக்குழோய வோடல்க ேிறுவனத்ல்தத் ப்தோடரபுப்கோள்ளுங்கள் அல்ைது உறெத்்தியோளரின் 
வலைத்்தளத்துடன் ்கைந்தோ்ைோசலன பசயயுங்கள்.

இரடலட விலசக்குழோய மூைம் பவளியிபைடுத்்தல்: இரண்டு மோரெ்கங்களிைிருநதும் ஒ்ர 
்ேரத்்தில் விலசக்குழோய மூைம் பவளியிபைடுத்்தல் 
	 •		மருத்துவமலன அறிவுறுத்்தியெடி இரண்டு விலசக்குழோயத் ப்தோகு்தி்கலள்ப ெயன்ெடுத்துங்கள்.

	 •		மருத்துவமலனத் ்தர இரடலட மின்சோர விலசக்குழோய சிறந்தது.

	 •		15 ேிமிடங்களுக்கு இரடலட விலசக்குழோய்களோல் பவளியிபைடுங்கள்.

	 •		உங்களுக்கு ்மலும் ெோல் வந்தோல் ப்தோடரநது ேீண்ட ்ேரத்துக்கு பவளியிபைடுங்கள். 

	 •		விலசக்குழோய்களோல் பவளியிபைடுக்கும்்ெோது, உங்களுலடய மோரெ்கங்கலள உருவுங்கள்.

	 •		இரடலட மின்சோர விலசக்குழோய்களோல் பவளியிபைடுக்கும்்ெோது, உங்களுலடய மோரெ்கங்கலள பமன்லமயோ்க 
உருவுவதுடன் அமுக்கும், “hands-on pumping” உத்்திலய்ப ெோவி்பெல்தக் ்கருத்்திபைடுங்கள்.

ெோல் உறெத்்திலய அ்தி்கரி்பெ்தற்கோ்க, விலசக்குழோய்களோல் பவளியிபைடுக்கும்்ெோது,  
உங்களுலடய மோரெ்கங்கலள உருவு்தல் ெறறிய வடீி்யோ ஒன்லற்ப ெோருங்கள்.

www.newborns.stanford.edu/Breastfeeding/MaxProduction.html

ெோல் சுரத்்தலை அ்தி்கரிக்கும் வழி்கள்
	 •		24 மணி ்ேரத்்தில் குலறந்தது 8 ்தடலவ்கள் ல்கயோல் ெிதுக்குவதுடன் விலசக்குழோயோல் பவளியிபைடுங்கள் 

	 •		விலசக்குழோய மூைம் ெோலை பவளியிபைடுக்்க முன்னரும் பவளியிபைடுக்கும்்ெோதும், உங்களுலடய மோரெ்கங்கலள 
உருவுங்கள்.

	 •		பு்ரோைக்ரின் அளவு அ்தி்கமோ்கவுள்ள இரவு ்ேரத்்தில் ஒரு ்தரமோவது விலசக்குழோய மூைம் பவளியிபைடுங்கள்.

	 •		விலசக்குழோய மூைமும் பவளியிபைடுக்கும் ்ேரங்களுக்கு இலடயில் அ்தி்கெடச ்ேரமோ்க 4 மணி ்ேரம் உறஙகுங்கள்.

	 •		விலசக்குழோய மூைம் பவளியிபைடுத்்த ெின்னர ல்கயோல் ெிதுக்குங்கள்.

            விலசக்குழோயோல் ்ேரத்துடன், அடிக்்கடி,  

     விலனத்்திறனோ்க பவளியிபைடுங்கள்.

விலசக்குழோய மூைம் பவளியிபைடுக்்கத் ்தயோரோ்தல் 
	 •	 விலசக்குழோய மூைம் பவளியிபைடு்பெ்தறகு அல்ைது 

்தோய்பெோலைக் ல்கயோள்வ்தறகு முன்னர உங்களுலடய ல்க்கலள 
சவரக்்கோரத்்தோலும் ்தண்ணரீோலும் அல்ைது ேீரறற நுண்ணுயிர 
ப்கோல்ைிச் சுத்்தமோக்்கி ஒன்றினோல் ்கழுவுங்கள்.

	 •		உங்களுக்குச் பசள்கரியமோன ஒரு இடத்்தில் ெோலை 
பவளியிபைடுங்கள்.

விலசக்குழோய மூைமோன பவறறி்கரமோன 
பவளியிபைடுத்்தலுக்்கோன உ்தவிக்குறி்பபு்கள் 
	 •   உங்களுலடய குழநல்தயுடன் ்்தோலுடன் ்்தோல் ப்தோடுல்கக்கு 

முன், ப்தோடுல்கயின் ்ெோது அல்ைது ப்தோடுல்கக்கு்ப ெின்னர 
ெோலை பவளியிபைடுங்கள்.

	 •		 முடிந்தவலரக்கும் அடிக்்கடி உங்களுலடய குழநல்தலயத் 
தூக்குங்கள் அல்ைது ப்தோடுங்கள்.

உங்களுலடய குலறமோ்தக் குழநல்தக்குத் (28 ்கிழலம்களுக்கும் குலறவோன) ்தோய்பெோலூடடல்          7



8          www.beststart.org

•  விலசக்குழோய அரு்்க உங்களுலடய குழநல்தயின் ெடங்கள் அல்ைது 
அவலர ேிலனவுெடுத்தும் ெிற ேிலனவூடடி்கலள லவத்்திருங்கள் 
அல்ைது உங்களுலடய குழநல்தயின் அலறயினுள் ெோலை 
பவளியிபைடுங்கள்.

•  விலசக்குழோயோல் ேீங்கள் பவளியிபைடு்பெ்தறகு முன்னர, ெோல் 
இறங்கல் தூண்டல்்ெலறத் தூண்டுவ்தற்கோ்க, பவதுபவது்பெோன 
அழுத்்தி்கள்/ஒத்்தடங்கள், பமன்லமயோன உருவல் என்ெவறலற்ப 
ெோவி்பெதுடன் ல்கயோலும் ெிதுக்குங்கள்.

•  விலசக்குழோயோல் பவளியிபைடுத்்தல் பசள்கரியமோன்தோ்க இருக்்க 
்வண்டும். முலை்கள் புண்ெடடிருந்தோல், பெோருத்தும் ெகு்தி அளவு 
மறறும் உறிஞசல் அலம்பபு( flange size & suction setting) ெறறி 
உங்களுலடய ஆ்ரோக்்கிய்ப ெரோமரி்பபு வழஙகுேர்களுடன் ்கல்தயுங்கள்.

•  அடிக்்கடி, ்ேரத்துடனோன பவளியிபைடுத்்தல் மூைம் ெோல்சுர்பபுக் 
குலறவு்ப ெிரச்சிலனலய அ்ன்கமோ்கத் ்தவிரக்்கைோம். இந்த்ப 
ெிரச்சிலன ப்தோடரந்திரு்பெின், உங்களுலடய ஆ்ரோக்்கிய்ப ெரோமரி்பபு 
வழஙகுேரிடம் உ்தவி ்்களுங்கள்.

•  அடிக்்கடி ஓயபவடுங்கள்.

	 •  விலசக்குழோயோல் பவளியிபைடுக்கும்்ெோது, உங்களுலடய மோரெ்கங்கலள உருவுவ்தறகு வச்தியோ்க உங்களுலடய ல்க்கள் 
இரு்பெ்தற்கோ்க, pumping bra ஒன்லற்ப ெோவி்பெல்தக் ்கருத்்திபைடுங்கள். எ்பெடி ஒன்லற உருவோக்குவது என்ெது ெறறி 
உங்களுலடய ஆ்ரோக்்கிய்ப ெரோமரி்பபு வழஙகுேருடன் ்கல்தயுங்கள்.

ெோல் சுர்பபு ேோள்குறி்பபு என்றோல் என்ன?
இது, ஒவபவோரு ்தரமும் எவவளவு ெோலை ேீங்கள் விலசக்குழோயோல் பவளியிபைடுக்்கின்றரீ்கள் மறறும் ெிதுக்கு்கின்றரீ்கள் என்ெது 
ெறறிய ஒரு ெ்திவோகும். ்ேரத்ல்தயும் விலசக்குழோயோல் பவளியிபைடுத்்த மறறும் ெிதுக்்கிய ெோைின் அளலவயும் ெ்தியுங்கள். 
அத்துடன் உங்களுலடய குழநல்தலயத் ்்தோலுடன் ்்தோல் ப்தோடும்ெடி லவத்்திருக்கும்்ெோது அ்தறகு புள்ளடியிடுங்கள். 14-17 
ம் ெக்்கங்களில் வழங்க்பெடடுள்ள ெோல்சுர்பபு ேோள்குறி்பபு மறறும் உணவூடடல் ெ்திவு்கலள்ப ெோவியுங்கள். உங்களுலடய 
பவளியிபைடுத்்தல் மறறும் ெிதுக்்கல் அமரவு்கள் ெறறிய ெ்திவு்கள், ஒவபவோரு ேோளும் எத்்தலன ்தரம் விலசக்குழோயோல் 
பவளியிபைடுக்்கின்றரீ்கள் மறறும் ெிதுக்கு்கின்றரீ்கள் என்ெது ெறறி ேிலனவு லவத்்திரு்பெ்தறகும் ேீங்கள் உருவோக்கும் ெோைின் 
அளலவக் ்கண்்கோணி்பெ்தறகும் உ்தவிபசயயும். 

குழநல்த மருத்துவமலனயில் இருக்கும்்ெோது, பவளியிபைடுத்்தல் உெ்கரணத்ல்த  
எ்பெடி ேோன் ெரோமரிக்்கைோம்?
பவளியிபைடுத்்தல் உெ்கரணத்ல்த எ்பெடி்ப ெரோமரி்பெது, சுத்்தம்பசயவது, ்சமி்பெது என்ெது ெறறி உங்களுலடய ஆ்ரோக்்கிய்ப 
ெரோமரி்பபு வழஙகுேலரக் ்்களுங்கள்.

குழநல்த மருத்துவமலனயில் இருக்கும்்ெோது, ்தோய்பெோலைச் ்சமி்பெ்தற்கோன வழிமுலற்கள்  
்சமி்பபுக் ்கோை ்ேரங்கள் ்வறுெடைோம் என்ெ்தோல் உங்களுலடய மருத்துவமலன வழிமுலற்கள் ெறறிக் ்்களுங்கள். 
பவளியிபைடுத்்த 24-48 மணி ்ேரத்துக்குள் உடன் ெோல் ெோவிக்்க்பெட ்வண்டும்.

	 •	 மருத்துவமலன சிெோரிசு பசயயும் ்கிருமியழிக்்க்பெடட ்சமி்பபுக் ப்கோள்்கைன்்கலள்ப ெோவியுங்கள்.

	 •		மருத்துவமலனயின் அறிவுறுத்்தல்்களுக்்்கறெ உங்களுலடய ெோல் ப்கோள்்கைன்்களில் ப்தளிவோ்க்ப பெயரிடுங்கள். 
உங்களுலடய குழநல்தயின் பெயர, ெோலை பவளியிபைடுத்்த ்தி்க்தி மறறும் ்ேரத்ல்த உள்ளடக்குவல்த உறு்தி்பெடுத்துங்கள்.

	 •		உடன் ெோல் உங்களுலடய குழநல்தக்குச் சிறந்தது. பவளியிபைடுத்்தவுடன் ெோலைக் குளிரூடடியில் லவயுங்கள். 24-48 
மணி ்ேரத்துக்குள் ெோவிக்்க்பெடோமல் இருக்்க்ப்ெோகும் ெோலை உலறவி்பெோனில் லவயுங்கள்.

	 •		ஒவபவோரு முலறயும் ேீங்கள் விலசக்குழோயினோல் பவளியிபைடுக்கும்்ெோது, அந்த உடன் ெோலை்ப பு்தியப்தோரு 
ப்கோள்்கைனுக்குள் ஊறறுங்கள். பவவ்வறு பவளியிபைடுத்்தல் அமரவு்களில் எடுத்்த ெோலை ஒன்றுடன் ஒன்று ்கைக்்கோ்ீதர்கள்.

என்னுலடய ்தோய்பெோலை எ்பெடி NICUக்கு ேோன் ெோது்கோ்பெோ்க இடமோறறைோம்?

முடியுமோன விலரவில் NICUக்கு உங்களுலடய உடன் ெோலை அனு்பபுங்கள்.

	 •  ்தோய்பெோலை சுத்்தமோன லெ/ப்கோள்்கைனில் ஊறறுங்கள்.

	 •  உலறவிக்கும் பெோ்தி ஒன்றுடன் ்சரந்த, ்கோ்பபுச்பசயய்பெடட குளிரூடடி அல்ைது ப்கோள்்கைன் ஒன்லற்ப ெோவியுங்கள்.

	 •  உங்களுலடய ்தோய்பெோலை எ்பெடி்ப பெயரிடுவது மறறும் மருத்துவமலனக்கு ேீங்கள் ப்கோண்டுவரும் ்தோய்பெோலை எங்்க 
்சமி்பெது எனக் ்கோடடும்ெடி உங்களுலடய ஆ்ரோக்்கிய்ப ெரோமரி்பபு வழஙகுேலரக் ்்களுங்கள்.

 உடன் எடுத்்த ெோ்ை உங்களுலடய குழநல்தக்கு ேல்ைது,



மருத்துவமலனயில் 
உங்களுலடய குழநல்தக்கு்ப 
ெோலூடடல் 
பவளியிபைடுத்்த ்தோய்பெோலை ஊடடல் 
பவளியிபைடுத்்த ்தோய்பெோலை ்வறுெடட முலற்களில் உங்களுலடய 
குழநல்தக்கு ஊடடைோம். ெோவிக்கும் முலற உங்களுலடய மறறும் 
உங்களுலடய குழநல்தயின் ்்தலவ்களுக்கு்ப பெோருத்்தமோன்தோ்க இருக்்க 
்வண்டும். உங்களுலடய குழநல்த வைிலம பெறும் வலரக்கும் மறறும் 
சிற்பெோ்கத் ்தோய்பெோல் குடிக்கும் வலரக்கும் இந்தத் துலண உணவூடடல் 
முலற்கள் ்தோய்பெோலூடட்பெடலுக்கு ஆ்தரவளி்பெ்தற்கோ்க்ப ெயன்ெடு்கின்றன. 
ஒவபவோரு முலறயினதும் ேன்லம, ்ீதலம்கலள ேீங்களும் உங்களுலடய 
ஆ்ரோக்்கிய்ப ெரோமரி்பெோளரும் ்கைநதுலரயோடி, உங்களுலடய குழநல்தக்கு எது 
பெோருத்்தமோன்தோ்கவும் ெோது்கோ்பெோன்தோ்கவும் இருக்கும் என முடிபவடுக்்கைோம். 

	 •		Naso-gastric அல்ைது oro-gastric குழோய: உங்களுலடய குழநல்தக்கு உணவூடடுவ்தற்கோ்க, அவரின் மூக்கு  
(naso-gastric tube) அல்ைது வோய (oro-gastric tube) வழியோ்க அவரின் வயிறறுக்குச் பசல்லும் ஒரு குழோய.

	 •		ெோல் சுரத்்தலுக்கு உ்தவி: ப்கோள்்கைனில் ஒன்றிைிருநது ஒரு உணவூடடும் குழோய உங்களுலடய முலைக்்கரு்்க பசல்லும். 
உங்களுலடய குழநல்த ்தோய்பெோல் குடிக்கும் ்ெோது, மோரெ்கத்்திைிருநதும் உணவுக்குழோய ஊடோ்கவும் ெோல் ஒ்ர ்ேரத்்தில் 
உங்களுலடய குழநல்தக்குக் ்கிலடக்்கின்றது.

	 •		விரைோல் ெோலூடடல்: ப்கோள்்கைன் ஒன்றிைிருநது வரும் ஒரு உணவுக் குழோய உங்களுலடய விரைின் பமன்லமயோன 
புறத்்தில் லவக்்க்பெடடிருக்கும். உங்களுலடய குழநல்த உங்களுலடய விரலையும் உணவுக்குழோலயயும் உறிஞசுவ்தன் 
மூைம் ஒ்ர ்ேரத்்தில் இரண்டிைிருநதும் ெோலைக்குடி்பெோர.

	 •		குவலள: ஒரு சிறிய குவலளயிைிருநது உங்களுலடய குழநல்த உறிஞசக்கூடிய்தோ்க, அது அவரின் உ்தடு்களில் 
ெிடித்துலவத்்திருக்்க்பெடும். உறிஞசல் ையம் உங்களுலடய குழநல்தயினோல் முடிபவடுக்்க்பெடும். உங்களுலடய 
குழநல்தயின் வோயினுள் ெோலை ஊறற ்வண்டோம்.

	 •		Syringe (மருநதூசி), துளிபசோடடி (dropper) அல்ைது ்கரண்டி: சிை ்ேரங்களில் சிறிய அளலவக் ப்கோடுக்்க்ப 
ெயன்ெடுத்்த்பெடும். 

	 •		முலைக் ்கவசம்: உங்களுலடய முலையுடன் பெோருநதுவ்தற்கோ்க வி்சடமோ்கச் பசயய்பெடடது. உங்களுலடய குழநல்த, 
முலைலயக் ப்களவுவ்தறகு, உறிஞசுவ்தறகு மறறும் மோரெில் ப்தோடந்திரு்பெ்தறகு இது உ்தவைோம். ்கோம்புக் ்கவசத்்தின் 
முலனயிலுள்ள துலள்கள் வழியோ்க உங்களுலடய ெோல் வரும்.

உங்களுலடய குழநல்தக்கு்ப ெோலூடடும் பவவ்வறு வழி்கள் ெறறி ்மலும் அறிவ்தறகு உங்களுலடய ஆ்ரோக்்கிய்ப ெரோமரி்பபு 
வழஙகுேருடன் ்கல்தயுங்கள். உங்களுலடய குழநல்தக்கு்ப ெோது்கோ்பெோ்கவும் பசள்கரியமோ்கவும் ேீங்கள் ெோலூடடு்கின்றரீ்கள் 
என்ெல்த உறு்தி்பெடுத்துவ்தறகு இந்த முலற்கலள எ்பெடி்ப ெோவிக்்க ்வண்டும் எனக் ்கோடட்பெடடிரு்பெது முக்்கியமோகும்.

்ெோஷோக்்கறற உறிஞசல்
்ெோஷோக்்கறற உறிஞசு்தலை, ்தங்களுலடய உறிஞசும் ்வடல்கலயத் ்திரு்ப்தி்பெடுத்துவ்தற்கோ்க அ்ன்கமோன குழநல்த்கள் 
பசய்கின்றனர. சமிெோடடுக்கும் மறறும் உறிஞசு்தல் மறறும் சுவோசித்்தல் ஒருங்கிலண்பபுக்கும் அது உ்தவு்கிறது. அத்துடன் 
உங்களுலடய குழநல்தலய ஆசுவோச்பெடுத்்தவும் அது உ்தவைோம். ெோலை ேீங்கள் பவளியிபைடுத்்த ெின்னர, உங்களுலடய மோரெில் 
இந்த உறிஞசலை உங்களுலடய குழநல்த பசயயைோம் அல்ைது உங்களுலடய விரலை உறிஞசல் அல்ைது சூ்பெி ஒன்லற்ப 
ெோவித்்தல் ்ெோன்ற ்வறு உறிஞசல் முலற்கலள்ப ெறறி உங்களுலடய ஆ்ரோக்்கிய்ப ெரோமரி்பபு வழஙகுேருடன் ்கல்தயுங்கள். 

்த்கவைறிந்த முடிலவ எடு்பெ்தற்கோ்க, இந்தத் ்த்கவல் உங்களுக்குத் ப்தரிந்திரு்பெது முக்்கியம். குழநல்தலய 
ஆசுவோச்பெடுத்துவ்தறகு, குறி்பெோ்க்ப பெற்றோர்கள் அஙகு இருக்்கமுடியோ்த்ெோது, அந்தக் குழநல்தலய அலம்தி்பெடுத்துவ்தறகும் 
்ெோஷோக்்கறற உறிஞசல் முக்்கியமோகும்.

ேன்ப்கோலட்ப ெோல் என்றோல் என்ன?
்கவனமோ்கத் ப்தரிவுபசயய்பெடட பெண்்களின் ெோஸரரமுலறயில் ெ்த்பெடுத்்திய ேன்ப்கோலடத் ்தோய்பெோலை வழஙகும் ெோல் 
வங்கியிைிருநது பெற்பெடட ெோலைச் சிை மருத்துவமலன்கள் ெயன்ெடுத்து்கின்றன. இந்த மருத்துவமலன்களில், அவறறின் 
வலரயலற்களுக்குள் அடஙகும் குழநல்த்களுக்கு இந்த ேன்ப்கோலட்ப ெோல் வழங்க்பெடு்கின்றது. ேன்ப்கோலட்ப ெோலை்ப ெோவிக்்க 
முன்னர, எ்ப்ெோதும் ்தோயின் ெோலைத்்தோன் NICU ெோவிக்கும். ெோல் வங்கியின் ெோல் மி்கவும் ெோது்கோ்பெோனது. ்கவனமோன ப்தரி்தல் 
பசயல்முலற, ெரி்சோ்தலன மறறும் ெோஸரரமுலறயில் ெ்த்பெடுத்்தலுக்கூடோ்க அது பசல்்கின்றது.

Rogers Hixon Ontario Human Milk Bank (ஒன்ரோறி்யோ மனி்த்ப ெோல் வங்கியின்) வலைத்்தளம் (www.milkbankontario.ca)  
ெோஸரரமுலறயில் ெ்த்பெடுத்்திய மனி்த ேன்ப்கோலட ெோல், குடல் அழறசி (necrotizing enterocolitis (NEC)) ்ெோன்ற உயிருக்கு 
ஆெத்்தோன ்ேோய்களிைிருநது குலறமோ்த மறறும் மி்கவும் குலறந்த ேிலறயுள்ள குழநல்த்கலள்ப ெோது்கோக்்க முடியும் என 
விளங்க்பெடுத்து்கின்றது. ேன்ப்கோலட்ப ெோல் ்கடுலமயோன ்ேோயத்ப்தோறறு மறறும் சிக்்கல்்களிைிருநது ெோது்கோக்்கிறது. குழநல்த்கள் 
ேன்கு வளரவும் ஆ்ரோக்்கியமோ்க இருக்்கவும் ்்தலவயோன அலனத்தும் ேன்ப்கோலட்ப ெோைில் உள்ளன. இந்தக் கூறு்களில் 
அ்ன்கமோனலவ ்தோய்பெோைில் மடடு்ம இருக்்கின்றன, அத்துடன் இலவ புடடி்ப ெோைில் இல்லை. 

உங்களுலடய குலறமோ்தக் குழநல்தக்குத் (28 ்கிழலம்களுக்கும் குலறவோன) ்தோய்பெோலூடடல்          9
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்தோய்பெோலூடடலுக்கு மோறறு்தல்
குலறமோ்தக் குழநல்த்கள் ்தோய்பெோல் குடிக்்கக் ்கறகும்்ெோது, குறி்பெிடட ேிலை்களினூடு பசல்்கின்றனர. இது பு்தியப்தோரு ்திறலனக் 
்கறெது ்ெோன்றது. முழுலமயோ்க மோரெிைிருநது ெோல்குடி்பெவர்களோ்க குலறமோ்தக் குழநல்த்கள் மோறும்்ெோது, பமதுவோ்கத் ்தோய்பெோல் 
குடி்பெ்தில் சிற்பெோனவர்களோ்க மோறு்கின்றோர்கள். ்தோயெோலூடடலை ேீங்களும் உங்களுலடய குழநல்தயும் ெழகும்்ெோது, உங்களுலடய 
ஆ்ரோக்்கிய்ப ெரோமரி்பபு வழஙகுேரிடம் உ்தவி ்்களுங்கள் இந்த்ப ெடிமுலற மோறறத்ல்த ேீங்கள் ெோரக்்கக் கூடிய்தோ்கவிருக்கும்.  

்்தோலுடன் ்்தோல்/்கங்கோரு ்கவனி்பபு.

வோயமூைம் ்்தடு்தல். ்தன்னுலடய வோயக்குள் ல்கலய்ப ்ெோடல் ்ெோன்ற  

உங்களுலடய குழநல்தயின் உணவுண்ணல் குறி்பபு்கலள அவ்தோனியுங்கள்.

உங்களுலடய குழநல்தயின் வோய முலைக்்கரு்கில் இருக்குமோறு உங்களுலடய குழநல்தலய லவத்்திரு்பெதுடன் 

உங்களுலடய குழநல்த சுலவ்பெல்த மறறும் மு்கரவல்தக் ்கண்்கோணியுங்கள்.

்தோய்பெோலை பவளி்யறறி உங்களுலடய முலையிலும் உங்களுலடய குழநல்தயின் உ்தடடிலும் பமதுவோ்கத் ்தடவுங்கள். 

உங்களுலடய ்தோய்பெோைின் ருசிக்கும் சுலவக்கும் உங்களுலடய குழநல்த ெழக்்க்பெடுவ்தறகு இது உ்தவிபசயயும். 

குழநல்தயோல் மோரலெக் ப்களவக் கூடிய்தோ்க இரு்பெதுடன் உறிஞசவும் விழுங்கவும் ஆரம்ெி்பெோர.

குழநல்தயோல் மோரலெக் ப்களவவும், ேீண்ட ்ேரம் ்தோய்பெோல் குடிக்்கவும் முடியும்.

ஒவபவோரு ்ேர உணவுக்கும் ்தோய்பெோல் குடிக்்கத் ்தயோரோகும்வலர உங்களுலடய குழநல்த ஒவபவோரு ேோளும் அ்தி்க 

்தடலவ்கள் ்தோய்பெோல் குடிக்்க ஆரம்ெிக்்கக்கூடும். 

முடிந்தவலரக்கும் உங்களுலடய குழநல்தயுடன் இருங்கள், இது ேீங்களும் உங்களுலடய குழநல்தயும்  

ஒருவலர ஒருவர அறிய உ்தவும். அத்துடன் உங்களுலடய குழநல்தயின் குறி்பபு்களுக்கு உங்களோல்  

சிற்பெோ்க்ப ெ்திைளிக்்கக் கூடிய்தோ்கவும் இருக்கும்.

குறி்பபு: ்தோய்பெோல்குடி்பெ்தறகுக் ்கறகும் ஆரம்ெ ேோட்களின்்ெோது, ெோல் ஓடடத்்தோல் உங்களுலடய குழநல்தக்குக் 
குழ்பெமோ்க இருக்்கைோம். உங்களுலடய குழநல்தலயக் ப்களவ விட முன்ெோ்க விலசக்குழோய ஒன்றோல் சறறு்ேரம் 
ெோலை பவளியிபைடுக்்க ்வண்டி இருக்்கைோம். ெடி்பெடியோ்க, உங்களுலடய ெோல்ேிரம்ெிய மோரெில் உங்களுலடய 
குழநல்த பசள்கரியமோ்க்ப ெோல்குடி்பெோர.

குழநல்தக்கு உணவளித்்தல் குறி்பபு்கள் ெறறி ்மலும் வோசியுங்கள் 

www.health.qld.gov.au/rbwh/docs/maternity/feeding-cues-term.pdf

புடடி்பெோலை ்ேரத்துடன் அறிமு்க்பெடுத்துவ்தன் ஆெத்து்கள் 
உங்களுலடய குழநல்தக்கு உணவூடட புடடி்பெோல் ஒன்லற்ப ெயன்ெடுத்துவது ெறறி ேீங்கள் ஆ்ைோசித்்தோல், அ்தன் ஆெத்து்கலள 
விளங்கிக்ப்கோள்வ்தற்கோ்க, உங்களுலடய ஆ்ரோக்்கிய்ப ெரோமரி்பபு வழஙகுேர ஒருவருடன் இது ெறறி ேீங்கள் ்கைநதுலரயோட 
்வண்டும். புடடி்பெோலை்ப ெயன்ெடுத்்தல்,  எவவல்கயில் ்தோய்பெோலூடடலை்ப ெோ்திக்கும் என்ெது ெறறிய ்த்கவல்்கள் 
அலனத்ல்தயும் ேீங்கள் அறிந்திருக்்க ்வண்டியது அவசியம். இது ்த்கவைறிந்த முடிலவ எடு்பெ்தறகு உங்களுக்கு உ்தவிபசயயும்,



்வபறோரு மருத்துவமலனக்கு  
குழநல்த இடம்மோறும்்ெோது
உங்களுலடய குழநல்தக்குத் ்ீதவிரக் ்கவனி்பபுத் ்்தலவயில்ைோ்த ்ெோது, அவர உங்களுலடய வடீடுக்கு அரு்கிலுள்ள 
இன்பனோரு மருத்துவமலனக்கு இடம்மோறற்பெடைோம். இது உங்களுக்கும் உங்களுலடய குழநல்தக்கும் மனத் ்தல்க்பெோன 
்ேரமோ்க இருக்்கக்கூடும். ேீங்கள் ெழக்்க்பெடடு்ப ்ெோனவறறிைிருநது ்வறுெடும் வழக்்கங்கள் மறறும் ேலடமுலற்கள் இந்த 
மருத்துவமலனயில் இருக்்கைோம். ேீங்களும் உங்களுலடய குழநல்தயும் இலசவோக்்க்பெட உ்தவுவ்தறகு இ்்தோ சிை ெரிநதுலர்பபு்கள்.

்வறு மருத்துவமலனயில் உங்களுலடய குழநல்தயின் ெரோமரி்பபு ெறறிக் 
்கைநதுலரயோடுவ்தற்கோன உ்தவிக்குறி்பபு்கள் 
	 •	 அலனவரும் ஒன்றோ்கத் ப்தோழிறெடுவ்தற்கோ்க, உங்களுலடய ெோலூடடல் இைக்கு்கலள்ப ெறறி ெணியோளர்களுடன் 

்கைநதுலரயோடுங்கள்.

	 •		உங்களுலடய குழநல்தயுடன் ்்தோலுடன் ்்தோல் ப்தோடுல்கலயத் ப்தோடரநதும் ேீண்ட ்ேரத்துக்குச் பசயய ேீங்கள் 
விரும்புவ்தோ்க ெணியோளர்களுக்குத் ப்தரிய்பெடுத்துங்கள்.

	 •		உங்களுலடய குழநல்த வடீடுக்கு்ப ்ெோகும் ்ெோது ேீங்கள் ்தன்னம்ெிக்ல்கலய உணரவ்தற்கோ்க, எவவல்கயில் உங்களுலடய 
குழநல்தயின் ெரோமரி்பெில் ேீங்கள் சம்ெந்த்பெடைோம் என்ெது ெறறிக் ்கைநதுலரயோடுங்கள்.

	 •		பு்திய மருத்துவமலனயிலும் பு்திய சமூ்கத்்திலும் ்தோய்பெோலூடடலுக்கு ஆ்தரவு வழஙகுெவர எவர என்றும் அவலரச் 
சந்தி்பெ்தறகும் ்்களுங்கள்.

	 •		உங்களுலடய குழநல்தலய்ப ெரோமரி்பெ்தில் ்தன்னம்ெிக்ல்கலய ேீங்கள் உணரவது முக்்கியமோகும். ஏற்கன்வ ேீங்கள் 
மருத்துவமலனயிைிருநது விடுவிக்்க்பெடடிருந்தோல், உங்களுலடய குழநல்த விடுவிக்்க்பெட முன்னர, இரவும் ெ்கலும் 
(ஒரு அலறயில்) உங்களுலடய குழநல்தயுடன் ஒன்றோ்க இரு்பெ்தறகுக் ்்கோருங்கள். உங்களுலடய குழநல்தயுடன் 
்சரநது இரு்பெது ேீங்கள் இரண்டு்ெரும் ்தோய்பெோலூடடைில் ெயிறசிபசயய உ்தவுவதுடன் ்தோய்பெோலூடடைில் மிகுந்த 
்தன்னம்ெிக்ல்க அலடயவும் உ்தவிபசயயும். 

குழநல்த வடீடுக்கு்ப ்ெோகும்்ெோது
உங்களுலடய குழநல்த மருத்துவமலனயிைிருநது வடீடுக்குச் பசல்லும் ்ெோது, உங்களுக்கும் உங்களுலடய குழநல்தக்கும் ப்தோடரநது 
்தோய்பெோலூடடைில் உ்தவுவ்தற்கோன உணவுத்்திடடம் ஒன்று உங்களிடம் இருக்கும். விலசக்குழோயோல்  பவளியிபைடுத்்தலைத் 
ப்தோடர ்வண்டியிருக்்கைோம் அத்துடன் உங்களுலடய குழநல்த ெைமலடவதுடன் ்தோய்பெோலூடடலும் அ்தி்கரிக்கும்்ெோது அது 
பமதுவோ்கக் குலறயும். ப்தோடரும் ்தோய்பெோலூடடல் ஆ்தரவு வடீடுக்குச் பசன்றெின்பும் ேீங்கள் ப்தோடரநது உங்களுலடய குழநல்தக்கு 
்தோய்பெோலூடடுவ்தறகு உ்தவும். ெின்ப்தோடரலுக்கு ஆ்ரோக்்கிய்ப ெரோமரி்பபு வழஙகுேருடன் ்திடடங்கலள உருவோக்குங்கள்.

வடீடில் குழநல்த இருக்கும்்ெோது, பவளியிபைடுத்்தல் உெ்கரணத்ல்த ேோன் எ்பெடி்ப ெரோமரி்பெது?
உங்களுலடய குழநல்த வடீடுக்கு வந்ததும், பவளியிபைடுத்்தல் உெ்கரணத்ல்த்ப ெரோமரிக்கும் வழிமுலற்களும் மோறறமலட்கின்றன.

	 •  விலசக்குழோயின் ெகு்தி்கள், ்ச்கரிக்கும் ப்கோள்்கைன்்கள் மறறும் உணவூடடல் உெ்கரணத் ப்தோகு்திலயச் சூடோன சவரக்்கோர 
ேீரோல் ்கழுவி ெின்னர சூடோன ேீரோல் அைசுங்கள்.

	 •		ஒரு ேோளுக்கு ஒரு ்தடலவ, உறெத்்தியோளரின் அறிவுறுத்்தல்ெடி பவளியிபைடுத்்தல் உெ்கரணத்ல்தக் ்கிருமியழியுங்கள்.

	 •		உைரவ்தற்கோ்க, சுத்்தமோன துவோய ஒன்றின் ்மல் லவயுங்கள்.

	 •		சுத்்தமோன, உைரந்த உெ்கரணத் ப்தோகு்திலய சுத்்தமோன லெ ஒன்றினுள் லவயுங்கள். அலவ பவளியிபைடுத்்தலுக்குத் 
்தயோரோ்க இருக்்கின்றன.

உங்களுலடய குழநல்த வடீடிைிருக்கும்்ெோது, ்தோய்பெோலைச் ்சமிக்கும் வழிமுலற்கள்
ேீங்களும் உங்களுலடய குழநல்தயும் வடீடிைிருக்கும்்ெோது, ெோலைச் ்சமிக்கும் வழிமுலற்கள் ்வறுெடடலவயோ்க இருக்்கின்றன. 
வடீடில் உங்களுலடய ெோலைச் ்சமி்பெ்தறகுச் சிை ஆ்ைோசலன்கள், இ்்தோ:

	 •		BPA அறற சுத்்தமோன ப்கோள்்கைன் ஒன்லற அல்ைது ்தோய்பெோலை உலறய லவ்பெ்தறப்கன பசயய்பெடட லெ்கலள்ப 
ெோவியுங்கள்.

	 •		ேீங்கள் ெிதுக்்கிய அல்ைது பவளியிபைடுத்்த ்தி்க்தியுடன் ப்கோள்்கைலன்ப பெயரிடுங்கள்.

	 •		வணீோக்்கலைத் ்தவிர்பெ்தற்கோ்க ஒரு ்தரம் ெோலூடடலுக்குத் ்்தலவயோன அளவில் மடடும் ெோலைச் ்சமியுங்கள்.

	 •		ெிதுக்்கிய அல்ைது பவளியிபைடுத்்த ெின்னர ெோலைக் குளிரூடடுங்கள். பு்தி்தோ்க்ப ெிதுக்்கிய ெோல், குழநல்தக்கு எ்ப்ெோதும் 
சிறந்தது. உங்களிடம் ்மை்தி்கமோ்கத் ்தோய்பெோல் இருந்தோல், அல்த ேீங்கள் உலறய லவக்்கைோம்.

	 •		ஏற்கன்வ உலறய லவத்்த ்தோயெோலை ்திரும்ெவும் உலறய லவக்்க ்வண்டோம்.

	 •		ஏற்கன்வ உலறய லவத்்த ்தோயெோலுடன் குளிர லவத்்த பு்திய ்தோய்பெோலை ேீங்கள் ்சரக்்கைோம். உலறய லவத்்த 
்தோயெோலுடன் பவதுபவது்பெோன ்தோய்பெோலைச் ்சரக்்க ்வண்டோம்.

	 •		குளிரூடடியில் அல்ைது பவதுபவது்பெோன ஓடும் ேீரில் ்தோய்பெோைின் உலறேிலைலய அ்கறறுங்கள்.

உங்களுலடய குலறமோ்தக் குழநல்தக்குத் (28 ்கிழலம்களுக்கும் குலறவோன) ்தோய்பெோலூடடல்          11



உங்களுலடய ஆ்ரோக்்கிய்ப ெரோமரி்பபு வழஙகுேர வித்்தியோசமோ்கச் பசோன்னோ்ையன்றி, ெின்வரும் வழிமுலற்கலள்ப ெோவியுங்கள்.

்தோய்பெோலை பவளியிபைடுத்்தல் மறறும் ்சமித்்தல் ெறறி ்மலும் வோசியுங்கள்.

www.beststart.org/resources/breastfeeding/Expressing_Fact%20Sheets_Eng_rev2.pdf

உங்களுலடய குழநல்தக்கு்ப புடடி்பெோல் ்்தலவ்பெடடோல் 
மருத்துவக் ்கோரணங்களுக்்கோ்க உங்களுலடய குழநல்த புடடி்பெோலை்ப பெறறோல் அல்ைது புடடி்பெோலை ஊடடுவது என ேீங்கள் 
்த்கவைறிந்த முடிபவோன்லற எடுத்்திருந்தோல், ெோது்கோ்பெோ்கத் ்தயோரி்பெது, ்சமி்பெது மறறும் ஊடடுவது எ்பெடி என்ெது ெறறி 
உங்களுலடய ஆ்ரோக்்கிய்ப ெரோமரி்பபு வழஙகுேருடன் ்கல்தயுங்கள்.

உங்களுலடய குழநல்தக்கு ேீங்கள் குலறேிர்பபு உணவோ்க சிசு்ப புடடி்பெோல் ப்கோடுத்்தோல், ்கிருமியழிக்்க்பெடட ்திரவ ேிலையிலுள்ள 
உடனடியோ்கக் ப்கோடுக்்கத் ்தயோரேிலையிலுள்ள அல்ைது பசறிவோன ்திரவேிலை்ப புடடி்பெோ்ை ப்கோடுக்்க்பெட ்வண்டும். மோவோ்க 
உள்ள ெோலுணவு ்கிருமியழிக்்க்பெடடது அல்ை, என்வ அது குலறமோ்த, குலறந்த ேிலறயுள்ள மறறும்/அல்ைது ப்தோறறு்தலுக்்கோன 
ஆெத்துள்ள சிசுக்்களுக்கு்ப பெோருத்்தமோன்தல்ை.
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வடீடிைிருக்கும், ஆ்ரோக்்கியமோன குழநல்த்களுக்்கோன ்தோய்பெோலைச் ்சமிக்கும் வழிமுலற்கள்.  
(Academy of Breastfeeding Medicine, 2010)

 அலற பவ்பெேிலைக்குக் ப்கோண்டுவர்பெடட குளிர லவத்்த ்தோய்பெோல்  	•	1-2 மணி ்ேரம்

 அலற பவ்பெேிலையில் பு்தி்தோ்க்ப  

 ெிதுக்்கிய ெோல் (16-29°C)  	•	3-4 மணி ்ேரம்

 உடன் ெோல் குளிரூடடியில் (  4°C )  	•	72 மணி ்ேரம்

 உலறேிலை அ்கறறிய ெோல் குளிரூடடியில்  	•	உலறேிலை அ்கறறிய ்ேரத்்திைிருநது 24 மணி ்ேரம் 

 உலறவிக்கும் பெோ்தியுடன் குளிர்கைனில்  	•	24 மணி ்ேரம் 

 குளிரூடடியிலுள்ள உலறவி்பெோன் (ெிறிம்ெோன ்க்தவு)  	•	3-6 மோ்தங்கள்

 Deep freezer (  -17°C)  	•	6-12 மோ்தங்கள்

்மல்குறி்பெிடட ்சமி்பபு ்ேரங்கலள விட ்கோைம் கூடிய ெோல் அலனத்ல்தயும் பவளியில் ஊறறுங்கள்!



வடீடுக்கு்ப ்ெோவது ெரெர்பெோன்தோ்க இருக்கும் அ்்த்வலளயில், வடீடு வோழ்க்ல்கக்கு ேீங்கள் இலசவோக்்க்பெடும்்ெோது அது 
மனத்்தல்க்பபுள்ள்தோ்கவும் இருக்்கக்கூடும். ்தோய்பெோலூடடல் ேன்கு ஸ்திர்பெடும் வலரக்கும் ்தோய்பெோலூடடலுக்்கோன ப்தோடர ஆ்தரவு 
உங்களுக்கு்ப ெயன்ெடும். ெின்வருவன உள்ளடங்கைோன ெல்்வறுெடட ்சலவ்கள் ஊடோ்க இந்த ஆ்தரவு ்கிலடக்்கின்றது:

உங்களுலடய சமூ்கத்்தில் ்தோய்பெோலூடடல் ஆ்தரவு

உங்களுலடய குலறமோ்தக் குழநல்தக்குத் (28 ்கிழலம்களுக்கும் குலறவோன) ்தோய்பெோலூடடல்          13

மு்கவர ேிலையங்கள் ப்தோடரபுத் ்த்கவல்்கள் வழங்க்பெடும் ்சலவ்கள்

NICU அல்ைது 
மருத்துவமலனயின் 
்தோய்பெோலூடடல் 
சி்கிச்லசய்கம் 

உங்களுலடய உள்ளூர மருத்துவமலன 
அல்ைது உங்களுலடய குழநல்த 
ெரோமரி்பலெ்ப பெறற மருத்துவமலனலயத் 
ப்தோடரபுப்கோள்ளுங்கள்.

மருத்துவமலனச் சி்கிச்லசய்கத்்தில், ்தோ்தி ஒருவருடன் 
அல்ைது சரவ்்தச சலெயினோல் சோன்றளிக்்க்பெடட ெோல்சுர்பபு 
ஆ்ைோச்கர ஒருவருடன் ்ெசல்.

்தோய்பெோலூடடல் சவோல்்களுக்கு உ்தவி பெறல்.

Bilingual Online Ontario 
Breastfeeding Services
(ஒன்ரோறி்யோவின் இருபமோழி 
இலணய ்தோய்பெோலூடடல் 
்சலவ்கள்) 

www.ontariobreastfeeds.ca உங்களுக்கு அரு்்கயுள்ள ்தோய்பெோலூடடல் ்சலவ்கலளக் 
்கண்டறி்தல்.

பெோதுச் சு்கோ்தோரத் ்தோ்தி 
வடீடுக்கு வருல்க 
அல்ைது ்தோய்பெோலூடடல் 
சி்கிச்லசய்கம்

உங்களுலடய பெோதுச் சு்கோ்தோர அைல்கத் 
ப்தோடரபுப்கோள்ளுங்கள். 
www.health.gov.on.ca/en/ 
common/system/services/ 
phu/locations.aspx

்தோய்பெோலூடடல் ப்தோடரெோன ெிரச்சிலன்கள் அல்ைது 
்்கள்வி்கள் ெறறித் ்தோ்தி ஒருவருடன் ்ெசல்.

்தோய்பெோலூடடலுக்கு உ்தவி வழஙகுவ்தறகு,  வடீடுக்கு 
வருல்க்கள், ்தோய்பெோலூடடல் சி்கிச்லசய்கங்கள் மறறும் 
ஆ்தரவுக் குழுக்்கள் ்கிலடக்்கைோம்.

்தோயக்குத் ்தோய 
்தோய்பெோலூடடல் ஆ்தரவு 

இந்தச் ்சலவ உங்களுலடய ெகு்தியில் 
்கிலடக்குமோ எனக் ்கண்டறிவ்தறகு, 
உங்களுலடய உள்ளூர பெோதுச் சு்கோ்தோர 
அைல்கத் ப்தோடரபுப்கோள்ளுங்கள்.

அனுெவம் வோயந்த ்தன்னோரவத் ப்தோண்டரோன ்தோய 
ஒருவர, உங்களுலடய ்்கள்வி்களுக்கு்ப ெ்திைளிக்்க மறறும் 
சவோல்்களுக்கு வழி்கோடடக் கூடும்.

La Leche League  
Canada groups

www.lllc.ca குழுக் கூடடங்கள் ஊடோ்கவும் La Leche League Leader 
்தலைவர ஒருவரின் ்தனி்பெடட ஆ்தரவுக்கூடோ்கவும், 
்தோயக்குத் ்தோய ்தோய்பெோலூடடல் ஆ்தரலவயும் ்கல்வி 
பு்கடடலையும் ஊக்குவித்்தல் மறறும் வழங்கல்.

Telehealth Ontario  
Specialized Breastfeeding 
Services (ப்தோலை்ெசி 
மூைமோன ஒன்ரோறி்யோ 
வி்சட ்தோய்பெோலூடடல் 
்சலவ்கள்)

1-866-797-0000
TTY: 1-866-797-0007

பு்திய மறறும் ்கர்பெமோ்கவுள்ள ்தோயமோருக்கு, ்தோய்பெோலூடடல் 
ப்தோடரெோ்க வோரத்்தில் 7 ேோட்களும், ்தினமும் 24 மணி 
்ேரமும் ப்தோலை்ெசி ஆ்ைோசலனச் ்சலவ ஒன்றின் 
ஊடோ்க ேிபுணர்களின் ஆ்ைோசலன மறறும் ஆ்தரவுக்கு 
்தற்ெோது அணு்கல் ்கிலடக்்கின்றது.

இந்த இைவசமோன ்சலவ, ்தோய்பெோலூடடல் மறறும் 
ெோல்சுரத்்தல் ஆ்தரவில் ெயிறசிபெறற ெ்திவுபசயய்பெடட 
்தோ்திமோரோல் வழங்க்பெடு்கின்றது.

International Lactation 
Consultant Association 
(ILCA)(சரவ்்தச ெோல்சுர்பபு 
ஆ்ைோச்கர சங்கம்)

www.ilca.org சரவ்்தச சலெயோல் சோன்றளிக்்க்பெடட ெோல்சுர்பபு 
ஆ்ைோச்கர்கலள, Find a Lactation Consultant 
Directory ெடடியைிடு்கின்றது. ILCAன் ்தற்ெோல்தய 
அங்கத்்தவர்களோன, சரவ்்தச சலெயோல் சோன்றளிக்்க்பெடட 
ெோல்சுர்பபு ஆ்ைோச்கர்கள் ்தோயமோருக்குச் ்சலவ்கலள 
வழஙகு்கின்றோர்கள்.

Best Start Resource Centre 
(சிறந்த ப்தோடக்்க ஆ்தோர 
ேிலையம்)

www.beststart.org Ontario’s Maternal Newborn and Early Child 
Development Resource Centre (ஒன்ரோறி்யோவின் 
்தோயமோருக்்கோன ெிறந்த மறறும் ஆரம்ெேிலை குழநல்த 
ஆ்தோரவள ேிலையம்) ்கர்பெத்்தின் முன்னரும், ்கர்பெ 
்கோைத்்திலும், ்கர்பெத்்தின் ெின்னரும் பெண்்கள் மறறும் 
குடும்ெத்்தினரின் ஆ்ரோக்்கியத்ல்த ஊக்குவிக்கும், இருபமோழி 
்ெசும் ஒரு ஆ்ரோக்்கிய ்மம்ெோடடு அலம்பெோகும். அந்த 
வலைத் ்தளத்்தில் ்கருவுறலுக்கு முன்லனய ேிலை, 
்கர்பெம், சிசு உணவூடடல் மறறும் குழநல்த வளரச்சி  
ஆ்தோரவளங்கலள ேீங்கள் ெோரக்்க முடியும். 

Motherisk www.motherrisk.org 
416-813-6780 
1-877-439-2744

்திங்கள் மு்தல் பவள்ளி வலர, ்கோலை 9 மணி மு்தல் மோலை 
5 மணி வலர EST, வழி்கோடடவும் ஆ்தரவு வழங்கவும் 
Motherisk ஆ்ைோச்கர்கள் இரு்பெோர்கள்.

மருநது்ப ெோது்கோ்பபு, மூைில்க மறறும் ்ெோஷோக்கு்ப 
பெோருள்்கள், மறறும் ்கர்பெ ்கோைத்்தின் ்ெோதும் 
்தோய்பெோலூடடைின்்ெோதும் ்ெோல்த்ப பெோருள் ெயன்ெோடு 
ெறறியப்தோரு இலணயத் ்தரவுத்்தளம் இருக்்கின்றது.
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வ
ள
ிய

ிப
ை
டு
க்
்க
 

மு
ன்

ன
ர,
 உ

ங
்க
ளு

ல
ட
ய
 

கு
ழ
ந
ல

்த
ல

ய
 ்

்த
ோலு

ட
ன்

 ்
்த
ோல்

 
ப
்த
ோடு

ம்
ெ
டி
ய
ோ்க

 ல
வ
த்
்த
ிரு

த்
்த
ல்
 

உ
ங
்க
ளு

ல
ட
ய
 ெ

ோல்
 சு

ர்ப
ல

ெ
 

அ
்த
ி்க
ரி
க்
கு
ம்
 அ

த்
து
ட
ன்

 
உ
ங
்க
ளு

ல
ட
ய
 கு

ழ
ந
ல

்த
யு
ம்
 அ

ல
்த
 

வ
ிரு

ம்
பு
வ
ோர

.
•	

	உ
ங
்க
ளு

ல
ட
ய
 கு

ழ
ந
ல

்த
 

்த
ோய

்ப
ெ
ோல்

 கு
டி
க்
கு
ம்
்
ெ
ோது

, 
17

ம்
 

ெ
க்
்க
த்
்த
ிலு

ள்
ள
 உ

ண
வூ

ட
ட
ல்
 

ெ
்த
ில

வ
்ப
 ெ

ோவ
ிக்
்க
வு
ம்
.

ெ
ோல்

 சு
ரத்

்த
ல்
 ே

ோள்
கு
ற
ி்ப
பு
, 
வ
ோர

ம்
 #

1 
 உங

்க
ளு

ல
ட
ய
 கு

ழ
ந
ல

்த
 ்த

ோய
்ப
ெ
ோல்

 கு
டி
க்
்க
 மு

டி
ய
ோ்த

 ே
ில

ை
ய
ில்

 இ
ரு

ந
்த
ோல்

 அ
ல்
ை
து
 ்த

ற
்
ெ
ோது

்த
ோன்

 ்த
ோய

்ப
ெ
ோல்

கு
டி
க்
்க
 

ஆ
ரம்

ெ
ித்
்த
ிரு

ந
்த
ோல்

 இ
ந
்த
்ப
 ெ

டி
வ
த்
ல

்த
்ப
 ெ

ோவ
ியு

ங
்க
ள்
.

உ
்த
ோர

ண
ம்

ல
்க
ய
ோல்

 
ெ
ிது

க்
்க
ிய

து
 /
  

வ
ில

ச
க்
 

கு
ழ
ோய

ோல்
 

ப
வ
ள
ிய

ில்
 

எ
டு
த்
்த
து
 /
 

்த
ோய

்ப
ெ
ோலூ

ட
ட
ல்

்
்த
ோலு

ட
ன்

 
்
்த
ோல்

 
்
ே
ரம்

 
அ
ள
வு

9:3
0 

3 
ம
ிலீ

4

 
்
ே
ரம்

 
அ
ள
வு

11:3
0 

5 
ம
ிலீ

4

 
்
ே
ரம்

 
அ
ள
வு

2:
00

 
5 

ம
ிலீ

4

24
 ம

ண
ி 

ே
்
ர்த

்்த
ிை

் 
ம
ொ

்த
்்த
ம
்

13 
ம
ிைீ

்த
ி்க
்த
ி

வ
ோழ்

க்
ல

்க
 ே

ோள்
:

1
2

3
4

5
6

7
ல

்க
ய
ோல்

 
ெ
ிது

க்
்க
ிய
து
 /
  

வ
ில

ச
க்
 

கு
ழ
ோய

ோல்
 

ப
வ
ள
ிய

ில்
 

எ
டு
த்
்த
து
 /
 

்த
ோய

்ப
ெ
ோலூ

ட
ட
ல்

்
்த
ோலு

ட
ன்

 
்
்த
ோல்

 

ல
்க
ய
ோல்

 
ெ
ிது

க்
்க
ிய
து
 /
  

வ
ில

ச
க்
 

கு
ழ
ோய

ோல்
 

ப
வ
ள
ிய

ில்
 

எ
டு
த்
்த
து
 /
 

்த
ோய

்ப
ெ
ோலூ

ட
ட
ல்

்
்த
ோலு

ட
ன்

 
்
்த
ோல்

 

ல
்க
ய
ோல்

 
ெ
ிது

க்
்க
ிய
து
 /
  

வ
ில

ச
க்
 

கு
ழ
ோய

ோல்
 

ப
வ
ள
ிய

ில்
 

எ
டு
த்
்த
து
 /
 

்த
ோய

்ப
ெ
ோலூ

ட
ட
ல்

்
்த
ோலு

ட
ன்

 
்
்த
ோல்

 

ல
்க
ய
ோல்

 
ெ
ிது

க்
்க
ிய
து
 /
  

வ
ில

ச
க்
 

கு
ழ
ோய

ோல்
 

ப
வ
ள
ிய

ில்
 

எ
டு
த்
்த
து
 /
 

்த
ோய

்ப
ெ
ோலூ

ட
ட
ல்

்
்த
ோலு

ட
ன்

 
்
்த
ோல்

 

ல
்க
ய
ோல்

 
ெ
ிது

க்
்க
ிய
து
 /
  

வ
ில

ச
க்
 

கு
ழ
ோய

ோல்
 

ப
வ
ள
ிய

ில்
 

எ
டு
த்
்த
து
 /
 

்த
ோய

்ப
ெ
ோலூ

ட
ட
ல்

்
்த
ோலு

ட
ன்

 
்
்த
ோல்

 

ல
்க
ய
ோல்

 
ெ
ிது

க்
்க
ிய
து
 /
  

வ
ில

ச
க்
 

கு
ழ
ோய

ோல்
 

ப
வ
ள
ிய

ில்
 

எ
டு
த்
்த
து
 /
 

்த
ோய

்ப
ெ
ோலூ

ட
ட
ல்

்
்த
ோலு

ட
ன்

 
்
்த
ோல்

 

ல
்க
ய
ோல்

 
ெ
ிது

க்
்க
ிய
து
 /
  

வ
ில

ச
க்
 

கு
ழ
ோய

ோல்
 

ப
வ
ள
ிய

ில்
 

எ
டு
த்
்த
து
 /
 

்த
ோய

்ப
ெ
ோலூ

ட
ட
ல்

்
்த
ோலு

ட
ன்

 
்
்த
ோல்

 

1 
்
ே
ரம்

 
அ
ள
வு

2 
்
ே
ரம்

 
அ
ள
வு

3 
்
ே
ரம்

 
அ
ள
வு

4 
்
ே
ரம்

 
அ
ள
வு

5 
்
ே
ரம்

 
அ
ள
வு

6 
்
ே
ரம்

 
அ
ள
வு

7 
்
ே
ரம்

 
அ
ள
வு

8 
்
ே
ரம்

 
அ
ள
வு

9 
்
ே
ரம்

 
அ
ள
வு

10
 

்
ே
ரம்

 
அ
ள
வு

11
 

்
ே
ரம்

 
அ
ள
வு

12
 

்
ே
ரம்

 
அ
ள
வு

24
 ம

ண
ி  

்
ே
ரத்

்த
ில்

 ப
ம
ோத்

்த
ம்
  



இ
ை
க்
கு
:

24
 ம

ண
ி 
்
ே
ரத்

்த
ில்

 கு
ல

ற
ந
்த
து
 

8 
்த
ட
ல

வ
்க
ள்
 ல

்க
ய
ோலு

ம்
 

வ
ில

ச
க்
கு
ழ
ோய

 மூ
ை
மு

ம்
 

ப
்த
ோட

ரந
து
 ப

வ
ள
ிய

ிப
ை
டு
த்
்த
ல்
. 

இ
ரவ

ில்
 வ

ில
ச
க்
கு
ழ
ோய

ோல்
 

ப
வ
ள
ிய

ிப
ை
டு
த்
்த
ல்
்க
ளு

க்
கு
 

இ
ல

ட
ய
ில்

 ஆ
்க
க்
கூ

டி
ய
து
 4

 ம
ண

ி 
்
ே
ரம்

 ே
ித்
்த
ில

ர 
ப
்க
ோள்

ள
வு
ம்
.

அ
ற
ிவு

று
த்
்த
ல்
்க
ள்
:

•	
 ஒ
வ
ப
வ
ோரு

 மு
ல

ற
யு
ம்
 

ப
வ
ள
ிய

ிப
ை
டு
க்
கு
ம்
்
ெ
ோது

, 
்
ே
ரம்

 
ம
ற
று

ம்
 ெ

ோை
ின்

 அ
ள
ல

வ
்ப
 

ெ
்த
ியு

ங
்க
ள்
.

•	
	உ
ங
்க
ளு

ல
ட
ய
 கு

ழ
ந
ல

்த
ல

ய
த்
 

்
்த
ோலு

ட
ன்

 ்
்த
ோல்

 
ப
்த
ோடு

ம்
ெ
டி
ய
ோ்க

 ேீ
ங
்க
ள்
 

ல
வ
த்
்த
ிரு

க்
கு
ம்
்
ெ
ோது

 
பு
ள்
ள
டி
ய
ிடு

ங
்க
ள்
.

•	
	வ
ில

ச
க்
கு
ழ
ோய

ோல்
 

ப
வ
ள
ிய

ிப
ை
டு
க்
்க
 மு

ன்
ன

ர,
 

உ
ங
்க
ளு

ல
ட
ய
 கு

ழ
ந
ல

்த
ல

ய
த்
 

்
்த
ோலு

ட
ன்

 ்
்த
ோல்

 
ப
்த
ோடு

ம்
ெ
டி
ய
ோ்க

 ல
வ
த்
்த
ிரு

த்
்த
ல்
 

உ
ங
்க
ளு

ல
ட
ய
 ெ

ோல்
 சு

ர்ப
ல

ெ
 

அ
்த
ி்க
ரி
க்
கு
ம்
 அ

த்
து
ட
ன்

 
உ
ங
்க
ளு

ல
ட
ய
 கு

ழ
ந
ல

்த
யு
ம்
 

அ
ல

்த
 வ

ிரு
ம்
பு
வ
ோர

.

•	
	உ
ங
்க
ள
ோல்

 மு
டி
யு
ம
ோன

ள
வு
 

்
ே
ரத்

து
க்
கு
 ்

்த
ோலு

ட
ன்

 ்
்த
ோல்

 
ப
்த
ோடு

ம்
ெ
டி
ய
ோ்க

 உ
ங
்க
ளு

ல
ட
ய
 

கு
ழ
ந
ல

்த
ல

ய
 ல

வ
த்
்த
ிரு

ங
்க
ள்
.

•	
	உ
ங
்க
ளு

ல
ட
ய
 ்த

ோய
்ப
ெ
ோை

ின்
 

அ
ள
வு
 மு

்த
ல்

 1
0-

14
 ே

ோட
்க
ள
ில்

 
்
வ
்க
ம
ோ்க

 அ
்த
ி்க
ரி
க்
்க
 ்

வ
ண்

டு
ம்
. 

உ
ங
்க
ளு

ல
ட
ய
 ஆ

்
ரோ

க்
்க
ிய

்ப
 

ெ
ரோ

ம
ரி
்ப
ெ
ோள

ரு
ட
ன்

 ல
்க
ய
ோல்

 
ெ
ிது

க்
கு
்த
ல்
, 
வ
ில

ச
க்
கு
ழ
ோய

ோல்
 

ப
வ
ள
ிய

ிப
ை
டு
த்
்த
ல்
 ம

ற
று

ம்
 

உ
ங
்க
ளு

ல
ட
ய
 ெ

ோல்
 சு

ர்ப
பு
்ப
 

ெ
ற
ற
ிக்
 ்க

ிர
ம
ம
ோ்க

க்
 ்க

ல
்த
யு
ங
்க
ள்
.

•	
	உ
ங
்க
ளு

ல
ட
ய
 ம

ோர
ெ
்க
ங
்க
ள
ில்

 
ெ
ோல்

 ்த
ரந

து
்
ெ
ோவ

ல
்த
 

உ
று

்த
ி்ப
ெ
டு
த்
து
வ
்த
ற
்க
ோ்க

 
வ
ில

ச
க்
கு
ழ
ோய

ோல்
 

ப
வ
ள
ிய

ிப
ை
டு
த்
்த
 ெ

ின்
ன

ர 
ல

்க
ய
ோல்

 ெ
ிது

க்
கு
வ
ல

்த
த்
 

ப
்த
ோட

ரவு
ம்
. 

•	
	உ
ங
்க
ளு

ல
ட
ய
 கு

ழ
ந
ல

்த
 

்த
ோய

்ப
ெ
ோல்

 கு
டி
க்
கு
ம்
்
ெ
ோது

, 
17

ம்
 

ெ
க்
்க
த்
்த
ிலு

ள்
ள
 உ

ண
வூ

ட
ட
ல்
 

ெ
்த
ில

வ
்ப
 ெ

ோவ
ிக்
்க
வு
ம்
. 

கு
ற
ி்ப
பு
்க
ள்
:

ெ
ோல்

 சு
ரத்

்த
ல்
 ே

ோள்
கு
ற
ி்ப
பு
, 
வ
ோர

ம்
 #

2 
 உங

்க
ளு

ல
ட
ய
 கு

ழ
ந
ல

்த
 ்த

ோய
்ப
ெ
ோல்

 கு
டி
க்
்க
 மு

டி
ய
ோ்த

 ே
ில

ை
ய
ில்

 இ
ரு

ந
்த
ோல்

 அ
ல்
ை
து
 ்த

ற
்
ெ
ோது

்த
ோன்

 ்த
ோய

்ப
ெ
ோல்

கு
டி
க்
்க
 

ஆ
ரம்

ெ
ித்
்த
ிரு

ந
்த
ோல்

 இ
ந
்த
்ப
 ெ

டி
வ
த்
ல

்த
்ப
 ெ

ோவ
ியு

ங
்க
ள்
.

உங்களுலடய குலறமோ்தக் குழநல்தக்குத் (28 ்கிழலம்களுக்கும் குலறவோன) ்தோய்பெோலூடடல்          15

்த
ி்க
்த
ி

வ
ோழ்

க்
ல

்க
 ே

ோள்
:

8
9

10
11

12
13

14
ல

்க
ய
ோல்

 
ெ
ிது

க்
்க
ிய
து
 /
  

வ
ில

ச
க்
 

கு
ழ
ோய

ோல்
 

ப
வ
ள
ிய

ில்
 

எ
டு
த்
்த
து
 /
 

்த
ோய

்ப
ெ
ோலூ

ட
ட
ல்

்
்த
ோலு

ட
ன்

 
்
்த
ோல்

 

ல
்க
ய
ோல்

 
ெ
ிது

க்
்க
ிய
து
 /
  

வ
ில

ச
க்
 

கு
ழ
ோய

ோல்
 

ப
வ
ள
ிய

ில்
 

எ
டு
த்
்த
து
 /
 

்த
ோய

்ப
ெ
ோலூ

ட
ட
ல்

்
்த
ோலு

ட
ன்

 
்
்த
ோல்

 

ல
்க
ய
ோல்

 
ெ
ிது

க்
்க
ிய
து
 /
  

வ
ில

ச
க்
 

கு
ழ
ோய

ோல்
 

ப
வ
ள
ிய

ில்
 

எ
டு
த்
்த
து
 /
 

்த
ோய

்ப
ெ
ோலூ

ட
ட
ல்

்
்த
ோலு

ட
ன்

 
்
்த
ோல்

 

ல
்க
ய
ோல்

 
ெ
ிது

க்
்க
ிய
து
 /
  

வ
ில

ச
க்
 

கு
ழ
ோய

ோல்
 

ப
வ
ள
ிய

ில்
 

எ
டு
த்
்த
து
 /
 

்த
ோய

்ப
ெ
ோலூ

ட
ட
ல்

்
்த
ோலு

ட
ன்

 
்
்த
ோல்

 

ல
்க
ய
ோல்

 
ெ
ிது

க்
்க
ிய
து
 /
  

வ
ில

ச
க்
 

கு
ழ
ோய

ோல்
 

ப
வ
ள
ிய

ில்
 

எ
டு
த்
்த
து
 /
 

்த
ோய

்ப
ெ
ோலூ

ட
ட
ல்

்
்த
ோலு

ட
ன்

 
்
்த
ோல்

 

ல
்க
ய
ோல்

 
ெ
ிது

க்
்க
ிய
து
 /
  

வ
ில

ச
க்
 

கு
ழ
ோய

ோல்
 

ப
வ
ள
ிய

ில்
 

எ
டு
த்
்த
து
 /
 

்த
ோய

்ப
ெ
ோலூ

ட
ட
ல்

்
்த
ோலு

ட
ன்

 
்
்த
ோல்

 

ல
்க
ய
ோல்

 
ெ
ிது

க்
்க
ிய
து
 /
  

வ
ில

ச
க்
 

கு
ழ
ோய

ோல்
 

ப
வ
ள
ிய

ில்
 

எ
டு
த்
்த
து
 /
 

்த
ோய

்ப
ெ
ோலூ

ட
ட
ல்

்
்த
ோலு

ட
ன்

 
்
்த
ோல்

 

1 
்
ே
ரம்

 
அ
ள
வு

2 
்
ே
ரம்

 
அ
ள
வு

3 
்
ே
ரம்

 
அ
ள
வு

4 
்
ே
ரம்

 
அ
ள
வு

5 
்
ே
ரம்

 
அ
ள
வு

6 
்
ே
ரம்

 
அ
ள
வு

7 
்
ே
ரம்

 
அ
ள
வு

8 
்
ே
ரம்

 
அ
ள
வு

9 
்
ே
ரம்

 
அ
ள
வு

10
 

்
ே
ரம்

 
அ
ள
வு

11
 

்
ே
ரம்

 
அ
ள
வு

12
 

்
ே
ரம்

 
அ
ள
வு

24
 ம

ண
ி  

்
ே
ரத்

்த
ில்

 ப
ம
ோத்

்த
ம்
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24
 ம

ண
ி 
்
ே
ரத்

்த
ில்

 கு
ல

ற
ந
்த
து
 

8 
்த
ட
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உங்களுலடய குலறமோ்தக் குழநல்தக்குத் (28 ்கிழலம்களுக்கும் குலறவோன) ்தோய்பெோலூடடல்          17

உங்களுலடய குழநல்த எவவளவு சோ்பெிடு்கின்றோர என்ெல்தக் ்கண்்கோணி்பெ்தறகு, உணவூடடல் ெ்திவு ஒரு ெயனுள்ள 
வழியோ்க இருக்்கின்றது. உங்களுலடய குழநல்த ேன்றோ்க வளரச்சியுறு்கின்றோர என்ெல்த ேீங்களும் உங்களுலடய 

ஆ்ரோக்்கிய்ப ெரோமரி்பபு வழஙகுேரும் அறிநது ப்கோள்வ்தறகு இது உ்தவிபசயயும். ஒவபவோரு 24 மணித்்தியோைமும் 
உணவூடடல், சிறுேீர, மைம் ஆ்கியவறறின் பமோத்்த அளலவக் ்கணித்்தல் ெயனுள்ள்தோ்க இருக்்கைோம்.

்தி்க்தி ஆரம்ெித்்த 
்ேரம்

மோரெிைிருந்த 
்ேரம்

குலறேிர்பெி உணவின் அளவு 
பவளியில் 
எடுத்்த 
அளவு/ 
ல்கயோல்  

ெிதுக்்கியது

்்தோலுடன் 
்்தோல்

Diapers

்தி்க்தி/
மோ்தம்/
வருடம்

மணி:ேிமிடம் ெிதுக்்கிய 
ெோைின் அளவு 

(EBM)

புடடி்பெோல் 4 சிறுேீர மைம்

உ்தோரணம் 9: 15 8 ேிமிடம் 25 மிலீ ஒன்றுமில்லை 25 மிலீ 4 4 4

குலறமோ்தக் குழநல்தக்்கோன (28 ்கிழலம்களுக்கும் குலறவோன) ெோலூடடல் ெ்திவு்கள்
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ேன்றிேவிைல்:
இந்தக் ல்க்யடடுக்கு உள்ளடீு வழங்கிய 
ஒன்ரோறி்யோ ேலடமுலற்பெடுத்்தல் குழுவினருக்்கோன 
BFI உத்்திக்கும் மறறும் ஏலனய ப்தோழில்சோர 
ேிபுணர்களுக்கும் ேன்றி. இந்தக் ல்க்யடடுக்குக் 
்கருத்துலர்கள் மறறும் புல்க்பெடங்கலள்ப ெங்களி்பபுச் 
பசய்த குடும்ெங்களுக்கு ேன்றி. இந்தக் ல்க்யடலட 
உருவோக்குவ்தில் ்தலைலமத்துவம் வ்கித்்த PCMCH, 
சி்ரஷட பசயறகுழு மு்கோலமயோளர, Ruth Turner, 
மறறும் இறு்தி்ப ெரிசீைலன பசய்த, BFI ்தலைலம 
ம்தி்பெபீடடோளர, Marg La Salle ஆ்கி்யோருக்கு 
ஒன்ரோறி்யோவுக்்கோன BFI உத்்திக் குழுவினர ேன்றி 
பசோல்ை விரும்பு்கின்றோர்கள்.

ல்க்யடடு ப்தோடரபுத் ்த்கவல்்கள்:
ெ்தி்பபுரிலம அல்ைது ்த்கவல்்கலள மீள்ெ்தித்்தல் ெறறிய 
்த்கவல்்களுக்கு, Best Start Resource Centreஐத் 
ப்தோடரபு ப்கோள்ளவும்: beststart@healthnexus.ca 
அல்ைது 1-800-397-9567.
ஒன்ரோறி்யோ அரசோங்கம் வழங்கிய ேி்தி உ்தவியுடன் இந்த ஆவணம் 
்தயோரிக்்க்பெடடுள்ளது. இந்த ஆவணத்்திலுள்ள ்த்கவல்்கள் எழு்தியவர்களின் 
்கருத்துக்்கலள்ப ெிர்திெைிக்்கின்றன, அத்துடன், அலவ ஒன்ரோறி்யோ 
அரசோங்கத்்தோல் உத்்தி்யோ்கபூரவமோ்க அங்ீக்கரிக்்க்பெடவில்லை. 
இந்த ஆ்தோரவளத்்தில் வழங்க்பெடடுள்ள ஆ்ைோசலன உங்களுலடய 
ஆ்ரோக்்கிய்ப ெரோமரி்பபு வழஙகுேரின் ஆ்ரோக்்கிய ஆ்ைோசலனலய்ப 
ெிர்தியபீடு பசயய மோடடோது. இந்த ஆ்தோரவளத்்தில் வழங்க்பெடடுள்ள  
ெடடியைிட்பெடடுள்ள ஆ்தோரவளங்கள் மறறும் ்சலவ்கலளக் ்கடடோயமோ்க 
The Best Start Resource Centre, Michael Garron Hospital 
a&  the Provincial Council for Maternal Child Health அங்ீக்கரிக்்க 
்வண்டுபமன்றில்லை.


