
சிசுவுக்குப் பாலுணவு ஊட்டுவதால் ஏறபடக்கூடிய ஆபத்து

குழந்தகளுக்குத் தாயப்பால் 
கி்டக்காதபபாது, அவரகளுக்கு 
ஏறபடும் அதிகரித்த அபாயஙகள்:

•   காதுத் த�ாற்று�லகள்.

•   சுவாசப்பை மற்றும் சுவாசப 
பைா்�த் த�ாற்று�லகள்.

•   த�ாற்்றக்கூடிய வயிற்்்றாட்டம்.

•   �ிடீர் சிசு இ்றபபு ்�ாய்க்கு்றி 
(Sudden Infant Death 
Syndrome (SIDS)).

•   அ�ிகரித்� �ி்்ற மற்றும் 
உ்டற்பைருமன். 

•   வ்க 2 �ீரிழிவு.

தாய்ார தஙகள் குழந்தக-
ளுக்குத் த்து தாயப்பா்ைக் 
ககாடுக்காதபபாது, அவரகளுக்கு 
ஏறபடும் அதிகரித்த அபாயஙகள்:

•   குழந்� பைி்றந� பைின்்னர் 
அசா�ாரண இரத்�ப்பைாக்கு.

•   வ்க 2 �ீரிழிவு.

•   மார்பைக மற்றும் சூலகப 
புற்று்�ாய். 

குழந்தகளுக்குத் தாயப்பால் 
கி்டக்காதபபாது, அவரகள் 
பினவருவனவற்ின 
மூைம்பநாயவாயப்படைாம்:

•  மாச்்டந� �ீர்.

•   பைாலுணவு உற்பைத்�ித் �வறுகள்.

•   பைாலுணவு �யாரிபபுத் �வறுகள்.

•   பைாலுணவு உரியமு்்றயில 
்சமிக்கபபை்டா்ம. 

•   பைாலுணவு �விர்ந� 
ஏ்்னயவற்்்றப பைாவித்�ல 
(உ�ாரணத்�ிற்கு கடடிப பைால).

உஙகள் குழந்�க்கு �ீஙகள் பைாலுணவு வழஙகுகி்றரீ்களாயின், பைின்வருவ்னவற்்்றக் கருத்�ிற்தகாள்ளவும்:

 •   அந� அபைாயஙகள் உஙகளுக்குத் த�ரியும் என்பை�்னால, உஙகளு்்டய குழந்�க்குப பைாலுணவு தகாடுபபைது பைற்்றி 
�ீஙகள் எவவாறு உணர்கி்றரீ்கள்?

 •   சிசுக்கா்ன பைாலுண்வ உஙகளால பைாதுகாபபைாகத் �யாரித்து ஊட்டமுடியுமா?

 •   பைாலுணவுக்கா்ன தசலவுகள் பைற்்றி உஙகளுக்குப புரிகின்்ற�ா?

 •   பைாலுணவு 9 மு�ல 12 மா�ஙகள் வ்ர ்�்வபபைடும் என்பைது உஙகளுக்குத் த�ரியுமா?

சிசுவுக்கு உணவூட்டல பைற்்றி ்மல�ிக �கவலகள் �ீஙகள் தபை்ற விரும்பைி்னால, உஙகள் தபைாது சுகா�ரப பைிரிவு்டன் அலலது 
உஙகள் ஆ்ராக்கியப பைராமரிபபு வழஙகு�ரு்டன் த�ா்டர்புதகாள்ளுஙகள்.

�ீஙகள் சிசுவுக்கா்ன பைாலுண்வப பைாவிபபைது பைற்்றி ்யாசித்�ால அலலது அ்�ப பைாவித்�ால, உஙகளுக்கு உ�வுவ�ற்காக 
்மல�ிக உ�விக் கு்றிபபுத் �ாள்களும் வடீி்யா ஒன்றும் கி்்டக்கபதபைறும்.

வடீிபயா: சிசுக்கா்ன பைாலுணவு: �ீஙகள் அ்றிந�ிருக்க ்வண்டிய்வ

உதவிக் கு்ிப்புத் தாள்கள்
உதவிக் கு்ிப்புத் தாள் #1 – �கவல்றிந� �ீர்மா்னம் எடுத்�ல

உதவிக் கு்ிப்புத் தாள் #2 – பைாலுணவு �யாரிபபை�ற்குத் �யாராகு�ல

உதவிக் கு்ிப்புத் தாள் #3 –  ஆ்ராக்கியமா்ன குழந்�களுக்கு ஊடடுவ�ற்குத் �யாராக இருக்கும் �ிரவ �ி்லப பைாலுண்வத் 
�யாரிபபைது எபபைடி

உதவிக் கு்ிப்புத் தாள் #4 – ஆ்ராக்கியமா்ன குழந்�களுக்கு �ிரவ�ி்லயிலுள்ள தச்றிவா்ன பைாலுண்வத் �யாரிபபைது எபபைடி

உதவிக் கு்ிப்புத் தாள் #5 – ஆ்ராக்கியமா்ன குழந்�களுக்கு மாவால ஆ்ன பைாலுண்வத் �யாரிபபைது எபபைடி

உதவிக் கு்ிப்புத் தாள் #6 – உஙகளு்்டய குழந்�க்குப ்பைாத்�லில ஊடடுவதும் பைாலுண்வ இ்டம் மாற்றுவதும் எபபைடி

உஙகளு்்டய குழந்�க்கு எவவாறு மற்றும் எப்பைாது 
பைாலூடடுவது என்பைது பைற்்றிய �கவலகளுக்குப 
பைார்்வயிடுஙகள்: 

•  சிசுக்கான பாலுணவு: நீஙகள் அ்ிநதிருக்க பவண்டிய்வ

தகவை்ிநத தரீ்ானம் எடுத்தல் 
உதவிக் 

கு்ிப்புத் தாள்
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�ி�ியு�வி வழஙகியது: 

(Tamil)

சிசுக்கான பாலுணவு: நீஙகள் அ்ிநதிருக்க பவண்டிய்வ
உலக சுகா�ார அ்மபபு (World Health Organization), க்ன்டா சுகா�ார அ்மபபு (Health Canada), க்ன்டாவின் உணவு 
வலலு�ர்கள் (Dietitians of Canada)மற்றும் க்னடிய குழந்� மருத்துவர் சஙகம் (Canadian Pediatric Society) என்பை்ன 
குழந்�களுக்கு மு�ல 6 மா�ஙகளுக்குத் �ாய்பபைா்ல மடடு்ம ஊடடுமாறும், த�ா்டர்நது இரண்டு வரு்டஙகளுக்கும் 
அ�ற்குப பைின்்னரும் �ி்ட உணவுகளு்டன் �ாய்பபைா்ல ஊடடுமாறும் சிபைாரிசு தசய்கின்்ற்ன. 

பைல்வறு காரணஙகளுக்காகக் குடும்பைத்�ி்னர் பைாலுண்வக் தகாடுக்கக்கூடும். உஙகளு்்டய குழந்�க்குப பைாலுணவு 
ஊடடுவது பைற்்றி �ீஙகள் ்யாசித்�ால, உஙகள் ஆ்ராக்கியப பைராமரிபபு வழஙகு�ரு்டன் அலலது தபைாதுச் சுகா�ாரத் 
�ா�ியு்டன் க்�யுஙகள். கருத்�ிதலடுக்க்வண்டிய சில �கவலகள் இ்�ா.

https://www.youtube.com/watch?v=O5Bo4dQ3CXU&t=12s
https://resources.beststart.org/wp-content/uploads/2018/12/B19-TM.pdf


கிருமியழிககப்பட்ட நீரைச் 
சேமித்து ரைத்்தல்

கிருமியழிககப்பட்ட மமலதிக-
மான நீரை கிருமியழிககப்பட்ட, 
இறுககமாக மூ்டப்பட்ட ஒரு 
கண்ாடிக குவரையில்  
அரை வவப்பநிரலயில்  
24 ம்ிததியாலஙகள் அல்லது 
குைிர்ாதனப வ்படடியில் 2-3 
நாடகளுககு ரவததிருககலாம்.

நீரைக கிருமியழித்்தல் 

்பாலு்வு தயாரிப்பதற்கு 
நீஙகள் ்பயன்படுததும் 
நீரை ஒரு ்பாததிைததில் 
விடுஙகள்.

அநத நீரைக வகாதிநிரல-
ககுக வகாணடுவநது 2 
நிமி்டஙகளுககுக வகாதிகக-
விடுஙகள்.
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்பாதுகாப்பான நீரில் நனகு அல-
சுஙகள். கிருமியழிககப்பட்டதும் 
இவவரகயான நீர ்பாதுகாப்பானது: 
• மாநகை குழாய் நீர. 
•  வரததகரீதியான ம்பாததலில் 
அர்டககப்பட்ட நீர (கார்பன  
ம்ரககப்பட்ட, வடிகடடிய 
அல்லது கனிம நீர தவிை).

•  கிைமமாகப ்பரிம்ாதிககப்படும் 
கி்ற்று நீர.

்பாலு்ரவத தயாரிப்பதற்கும் 
்பாலூடடும் உ்பகை்ஙகரைக 
கிருமியழிப்பதற்கும் எபம்பாதும் 
்பாதுகாப்பான நீர ்பயன்படுததப்ப-
்டமவணடும். ம்பாததல்கரையும் 
்பாலூடடும் உ்பகை்ஙகரையும் 
சுததமான துவாய் ஒனைினமமீது 
காற்ைில் உலைவிடுஙகள்.

4

உஙகளுர்டய ரககரையும் 
மமர் மமற்்பைபர்பயும் 
்வரககாைததாலும் நீைாலும் 
கழுவுஙகள்.

அரனததுப ம்பாததல்கள், 
சூப்பிகள், வரையஙகள், 
மூடிகள், தடடுகள், அைவுக 
மகாபர்ப, தகைககுவரைத 
திைப்பான, கலககும் 
்பாததிைஙகள் மற்றும் 
இடுககிகரை ஒரு சுததமான 
கழுவும் வதாடடியில் ரவதது 
சூ்டான ்வரககாை நீைால் 
கழுவுஙகள். 

ம்பாததல்கள் மற்றும் 
சூப்பிகைின உடபுைதரதயும் 
வவைிபபுைதரதயும் 
மதய்ததுக கழுவுவதற்குச் 
சுததமான ம்பாததல் 
கழுவும் தூரிரக ஒனரைப 
்பாவியுஙகள். 
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ம்பாததல்கரையும் ்பாலூடடும் 
உ்பகை்ஙகரையும் நீரிலிரு-
நது வவைியிவலடுப்பதற்குக 
கிருமியழிககப்பட்ட இடுககிக-
ரைப ்பாவியுஙகள். 

சுததமான துவாய் ஒனைில் 
அநத உ்பகை்தரத காற்ைில் 
உலரவதற்காக ரவயுஙகள். 
்பாவிப்பதற்கு இபவ்பாழுது 
இது தயார நிரலயிலுள்ைது.

மமலதிக தகவல்களுககு, ேிசுகககான ்பகாலுணவு: நீஙகள்  
அறிந்திருகக சைண்டியரை ்பககஙகள் 6-9 ஐப ்பாரரவயி்டவும்:

•  ம்பாததலில் ்பாலூடடும் உ்பகை்ஙகரை எவவாறு சுததம்  
வ்ய்வது மற்றும் கிருமியழிப்பது. 

•  எவவாறு நீரைக கிருமியழிப்பது.

•  எவவாறு நீஙகள் ்பாதுகாப்பான நீரைப ்பாவிககினைரீகள்  
என்பரத உறுதிவ்ய்வது.

2:00  
நிமி்டம்

2:00  
நிமி்டம்

்பகாலுணவு ்தயகாரிப்ப்தற்குத் ்தயகாைகாகு்தல்

2019

உ்தைிக 
குறிபபுத் ்தகாள்

#2

(Tamil)

உஙகளுர்டய குழநரதககு எவவாறு ்பாலூடடுவது என்பது ்பற்ைித தகவலைிநத 
தீரமானம் ஒனரை எடுப்பதற்கான மமலதிக தகவல்களுககு உஙகளுர்டய ஆமைாககியப 
்பைாமரிபபு வழஙகுநரு்டன அல்லது வ்பாதுச் சுகாதாைத தாதியு்டன கரதயுஙகள். முககிய 

தகவல்களுககு உதவிக குைிபபுத தாள் #1 ஐப ்பாரககவும்.

உ்பகை்ஙகரைக 
கிருமியழிப்பதற்காக ஒரு 
வ்பரிய ்பாததிைததில் 
நீரை நிைப்பி அரனததுப 
்பாலூடடும் உ்பகை்ஙகளும் 
மூ்டப்படும்வரை அதற்குள் 
ரவயுஙகள். 

வகாள்கலனிலுள்ை நீரைக 
வகாதிநிரலககுக வகாணடு 
வாருஙகள், அதது்டன 
2 நிமி்டஙகளுககுக 
வகாதிககவிடுஙகள்.
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நிதியுதவி வழஙகியது: 

https://resources.beststart.org/wp-content/uploads/2018/12/B19-TM.pdf
https://resources.beststart.org/wp-content/uploads/2018/12/B19-TM.pdf


உங்களுடைய குழநடதைக்கு எவ்வாறு மற்றும் எப்பவாழுது ஊட்டு்து எனபதுபற்்றிய 
தை்க்ல்களுக்கு பின்ரு்ன்ற்ட்ப பவாரட்யிடுங்கள்:

•  சிசுக்கான பகாலுணவு: நீங்ள் அறிந்ிருக் வேண்டியவே என் ட்கயயட்டிலுள்்ள 
பக்்கங்கள் 16-20.

•  உ்ேிக குறிப்புத் ்காள் #6.
•  சிசுக்கான பகாலுணவு ்ிருப்பியவைக்ப்படலகாம். தைறிருபபியடழததைல பற்்றிய தை்க்ல்கட்ள 

Health Canada ்ின ்டைததை்ளம்: www.healthycanadians.gc.ca/recall-alert-rappel-avis/
index-eng.php இல ்கவாணைவாம்

7

்கறிருமறியழறிக்்கபபட்ை 
இடுக்்கறி்க்ளவால 
சூபபி, மூடி மற்றும் 
்ட்ளயதடதை எடுதது 
யபவாததைைறில யபவாடுங்கள்.

4

ட்க்கட்ளயும் யமடை 
யமற்பரபடபயும் (counter) 
ை்ரக்்கவாரததைவாலும் நீரவாலும் 
்கழுவுங்கள்.

உங்களுடைய ்கறிருமறிய-
ழறிக்்கபபட்ை அடனததுப 
பவாலூட்டும் உப்கரணங்க-
ட்ளயும் தையவாரவா்க ட்ததைறி-
ருங்கள் (உதை்ிக் கு்றிபபுத 
தைவாள் #2 ஐப பவாரக்்கவும்). 

தை்கரக் கு்ட்ளயின 
அலைது பி்ளவாஸ்ரிக் 
பவாலுணவுக் ்்கவாள்்கைனின 
யமற்பகுதைறிடய சூைவான நீரவாலும் 
ை்ரக்்கவாரததைவாலும் ்கழுவுங்கள். 
தை்கரக் கு்ட்ளயிலுள்்ள 
்கவாைவா்தைறியவாகும் தைறி்கதைறிடயச் 
ைரிபவாரததுக்்்கவாள்ளுங்கள்.
தை்கரக் கு்ட்ளடய 
நனகு குலுக்்கறியபின 
்கறிருமறியழறிக்்கபபட்ை தை்கரக் 
கு்ட்ளத தைறி்பபவான ஒன்வால 
அடதைத தைறி்வுங்கள்.

பவாலுணட் யநரடியவா்கச் 
சுததைமவான மற்றும் 
்கறிருமறியழறிக்்கபபட்ை 
யபவாததைல ஒன்றினுள் 
ஊற்றுங்கள்.

ஊட்டு்தைற்குத 
தையவாரவா்க இருக்கும் 
பவாலுணவுைன தைணணரீ 
யைரக்்கய்ணைவாம்.
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உங்களுடைய 
ட்க்க்ளவால ்ட்ளயதடதை 
இறுக்குங்கள்.

மணித்்ியகா-
லங்ளின் 
பின்னர்

ஆவ�காக்ியமகான குைநவ்்ளுககு ஊட்டுே்ற்குத் ்யகா�கா் 
இருககும் ்ி�ே நிவலப் பகாலுணவேத் ்யகாரிப்பது எப்படி

2019

உ்ேிக 
குறிப்புத் ்காள்

#3

(Tamil)

ஊட்டு்தைற்குத தையவாரவா்க இருக்கும் பவாலுணவு ்கறிருமறியழறிக்்கபபட்ை, மறி்கவும் பவாது்கவாபபவான 
பவாலுண்வாகும். உங்களுடைய குழநடதைக்கு எவ்வாறு பவாலூட்டு்து எனபது பற்்றித 

தை்க்ை்றிநதை தீைரமவானம் ஒனட் எடுபபதைற்்கவான யமைதைறி்க தை்க்ல்களுக்கு உங்களுடைய 
ஆயரவாக்்கறியப பரவாமரிபபு ்ழஙகுநருைன அலைது ்பவாதுச் சு்கவாதைவாரத தைவாதைறியுைன 
்கடதையுங்கள். முக்்கறிய தை்க்ல்களுக்கு உதை்ிக் கு்றிபபுத தைவாள் #1 ஐப பவாரக்்கவும்.

குழநடதையின பவாலூட்ைல 
கு்றிபபு்களுக்குப பதைறிை்ளிபபவா்க 
உங்களுடைய குழநடதைக்குப 
பவாலூட்டுங்கள்(உதை்ிக் கு்றிபபுத 
தைவாள் #6 ஐப பவாரக்்கவும்).

உங்களுடைய குழநடதை 
குடிக்்கவாதை பவாலுணட்  
2 மணிததைறியவாைங்க்ளின  
பினனர ்ைீறி்ிடுங்கள்.

உங்களுடைய பிள்ட்ளக்கு நீங்கள் பவாலூட்டும் 
ஒவ்்வாருமுட்யும் புதைறிய்தைவாரு யபவாததைல பவால 
தையவாரிபபதும் அதைடன உைனடியவா்க ஊட்டு்தும் மறி்கவும் 
பவாது்கவாபபவானது. ஒரு யபவாததைலுக்குக் கூடுதைைவா்கத 
தையவாரிக்்கபபட்ைவால, அ்ற்ட் ஒரு கு்ளிரூட்டியினுள் 
ட்பபதுைன 24 மணிததைறியவாைங்களுக்குள் பவா்ியுங்கள். 

தைறி்க்்கபபட்ை தைறிர்நறிடையிலுள்்ள ைறிசுப பவாலுணவு 
உைனடியவா்க மூைபபட்டு கு்ளிரூட்ைபபைய்ணடும், 
அததுைன 48 மணிததைறியவாைங்கள்்டர கு்ளிரூட்டியினுள் 
யைமறிதது ட்க்்கபபைைவாம்.

நறிதைறியுதை்ி ்ழங்கறியது: 

https://resources.beststart.org/wp-content/uploads/2018/12/B19-TM.pdf
http://www.healthycanadians.gc.ca/recall-alert-rappel-avis/index-eng.php
http://www.healthycanadians.gc.ca/recall-alert-rappel-avis/index-eng.php


உங்களுடைய பிளடளைக்கு நீங்கள பாலூட்டும் ஒவ்வா-
ருமுடையும் புதிதா்கத் தயாரித்த பபாத்தல் ஒனடைப் 
பாவிப்பது மி்கவும் பாது்காப்பானது. பபாத்தல்்கள சூைான/
்வப்பமான தண்ரீில் தயாரிக்்கப்பட்ைால், அநதப்  
பபாத்தல்்கடளை ஓடும் குளைிர் நீரில் அல்்லது குளைிர் தண்-ீ
ருளளை ்்காள்க்லன ஒனைின மூ்லம் விடைவா்க ஆைச் 
்ெய்யுங்கள. ஆைியதும் அவறடை ஒரு குளைிரூட்டியினுள 
டவப்பதுைன 24 ம்ித்தியா்லங்களுக்குள பாவியுங்கள.

திைக்்கப்பட்ை திைவநிட்லயிலுளளை ெிசுக்்கான பாலு்வுத் த்கைக் 
குவடளை்கள உைனடியா்க மூைப்பட்டு குளைிரூட்ைப்பைபவணடும், 
அத்துைன 48 ம்ித்தியா்லங்களவடை குளைிரூட்டியினுள 
பெமித்து டவக்்கப்பை்லாம்.

10

பபாத்தட்லக் குலுக்குவதன 
மூ்லம் ்மனடமயா்கக் 
்க்லவுங்கள.

8

பாலு்வு தயாரிப்பதறகுப் 
பயனபடுத்தும் நீடை எவவாறு 
்கிருமியழிப்பது எனபதறகு உதவிக் 
குைிப்புத் தாள #2 ஐப் பார்க்்கவும்.

ஒரு ஊட்ைலுக்கு பாலு்வும் 
தண்ரீும் எவவளைவு 
பாவிக்்கபவணடு்மனபதறகுப் 
்பயைட்டைடய வாெியுங்கள. 

்கிருமியழிக்்கப்பட்டு அடை 
்வப்பநிட்லக்கு ஆைவிைப்பட்ை 
தண்டீைக் ்கிருமியழிக்்கப்பட்ை 
பபாத்தல் ஒனைினுள ஊறைி 
அளைவுங்கள.

4

்ெைிவான பாலு்வு ெரியா்கத் தயாரிக்்கப்படும்பபாது பாது்காப்பானது. உங்களுடைய குழநடதக்கு 
எவவாறு பாலூட்டுவது எனபது பறைித் த்கவ்லைிநத தீர்மானம் ஒனடை எடுப்பதற்கான பம்லதி்க 
த்கவல்்களுக்கு உங்களுடைய ஆபைாக்்கியப் பைாமரிப்பு வழஙகுநருைன அல்்லது ்பாதுச் சு்காதாைத் 

தாதியுைன ்கடதயுங்கள. முக்்கிய த்கவல்்களுக்கு உதவிக் குைிப்புத் தாள #1 ஐப் பார்க்்கவும்.

ட்க்கடளையும் பமடெ 
பமறபைப்டபயும் (counter) 
ெவர்க்்காைத்தாலும் நீைாலும் 
்கழுவுங்கள.

உங்களுடைய ்கிருமிய-
ழிக்்கப்பட்ை அடனத்துப் 
பாலூட்டும் உப்கை்ங்கடளை-
யும் தயாைா்க டவத்திருங்கள 
(உதவிக் குைிப்புத் தாள #2 
ஐப் பார்க்்கவும்).

த்கைக் குவடளையின 
அல்்லது பிளைாஸ்ரிக் 
பாலு்வுக் ்்காள்க்லனின 
பமறபகுதிடயச் சூைான நீைாலும் 
ெவர்க்்காைத்தாலும் ்கழுவுங்கள.

த்கைக் குவடளையிலுளளை 
்கா்லாவதியாகும் தி்கதிடயச் 
ெரிபார்த்துக்்்காளளுங்கள.

த்கைக்குவடளைடய நனகு 
குலுக்்கியபின ்கிருமியழிக்்கப்பட்ை 
த்கைக் குவடளைத் திைப்பான 
ஒனைால் அடதத் திைவுங்கள.

ஒரு ஊட்ைலுக்்கா்க 
ெமபஙகு பாலு்டவ 
அளைவிடுங்கள.

1
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ஒரு ஊட்ைலுக்்கா்க 
ெமபஙகு பாலு்டவ 
்கிருமியழிக்்கப்பட்ை அநதப் 
பபாத்த்லினுள பெருங்கள.

சூப்பி, வடளையம் மறறும் 
பபாத்தல் மூடிடய எடுப்பதறகுக் 
்கிருமியழிக்்கப்பட்ை 
இடுக்்கி்கடளைப் பாவியுங்கள.

உங்களுடைய ட்க்களைால் 
வடளையத்டத இறுக்குங்கள. 
உங்களுடைய ட்க்களைால் 
சூப்பிடயத் ்தாைாமல் 
்கவனமா்கச் ்ெய்யுங்கள.

குழநடதயின பாலூட்ைல் 
குைிப்பு்களுக்குப் பதி்லளைிப்பா்க 
உங்களுடைய குழநடதக்குப் 
பாலூட்டுங்கள (உதவிக் 
குைிப்புத் தாள #6 ஐப் 
பார்க்்கவும்).

உங்களுடைய குழநடத 
குடிக்்காத பாலு்டவ  
2 ம்ித்தியா்லங்களைின  
பினனர் வெீிவிடுங்கள.

9

ஆர�ோக்கியமோன குழந்தை்ளுககு தைகி�வநகி்ையிலுள்ள 
செறகிவோன போலுண்வத் தையோரிபபது எபபடி

2019

உதைவிக 
குறகிபபுத் தைோள

#4

(Tamil)

மணித்தைகியோ-
ைங்்ளின் 
பின்னர்

நிதியுதவி வழங்கியது: 

உங்களுடைய குழநடதக்கு  
எவவாறு மறறும் எப்்பாழுது  
ஊட்டுவது எனபது பறைிய  
த்கவல்்களுக்குப்  
பினவருவனவறடைப்  
பார்டவயிடுங்கள: 

•  ெகிசுக்ோன போலுணவு: நீங்ள  
அறகிநதைகிருக் ரவண்டிய்வ  
எனை ட்கபயட்டிலுளளை  
பக்்கங்கள 16-20.

•  உதைவிக குறகிபபுத் தைோள #6.

ெகிசுக்ோன போலுணவு தைகிருபபிய்ழக்பபடைோம்.  
திருப்பியடழத்தல் பறைிய த்கவல்்கடளை Health Canada 
வின வட்லத்தளைம்: www.healthycanadians.gc.ca/recall-
alert-rappel-avis/index-eng.php இல் ்கா்்லாம்

http://www.healthycanadians.gc.ca/recall-alert-rappel-avis/index-eng.php
http://www.healthycanadians.gc.ca/recall-alert-rappel-avis/index-eng.php
https://resources.beststart.org/wp-content/uploads/2018/12/B19-TM.pdf
https://resources.beststart.org/wp-content/uploads/2018/12/B19-TM.pdf


உங்களுடைய ட்க்களால் 
வடளயதடதை இறுக்குங்கள்.

மாவின் ்கட்டி்கள் இல்்ாமல் 
வருமவடைக்கும ப�ாததைட்க் 
குலுக்குங்கள்.

ப�ாததைல் �ாலுணடவ ஓடும 
குளிர் நீர் அல்்து குளிர் 
தைணணரீுள்ள க்காள்்க்ன் 
ஒன்்றின் மூ்ம விடைவா்க 
ஆ்ச் கெய்யுங்கள். 
அது உைல் அல்்து 
அட் கவப�நறிட்யில் 
இருக்குமப�ாது உங்கள் 
குழநடதைக்குப �ாலூட்டுங்கள்.
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எததைடை ்கைணடி மா க�ாருததை-
மாைது என்் தை்கைக் குவடள-
யிலுள்ள அ்றிவுறுததைல்்களின்�டி 
�ாவியுங்கள். 

மாவால் ஆை �ாலுணடவக்  
குவடளயினுள் இருக்கும  
்கைணடியில் நறிைபபுங்கள். ்கைணடி-
க்குள் மாடவ அடையாதீைர்்கள். 
்கறிருமறியழறிக்்கப�ட்ை ்கததைறியால் 
்கைணடிடய மட்ைமாக்குங்கள்.

அநதை மாடவ ்கறிருமறியழறிக்்கப�ட்ை 
சூைாை தைணணரீுைன் பெருங்கள் 

4

உங்களுடைய ட்க்கடளயும 
பமடெ பமற�ைபட�யும 
ெவர்க்்காைததைாலும நீைாலும 
்கழுவுங்கள்.

உங்களுடைய ்கறிருமறியழறிக்்க-
ப�ட்ை அடைததுப �ாலூட்டும 
உ�்கைணங்கடளயும தையாைா்க 
டவததைறிருங்கள் (உதைவிக் கு்றிபபுத 
தைாள் #2 ஐப �ார்க்்கவும). 

நீரைக் கிருமியழித்தல் 

தைணணடீை 2 நறிமறிைங்களுக்குக் 
க்காதைறிக்்கவிடுங்கள். எவவட்க-
யாை நீர் �ாவிப�தைறகுப �ாது-
்காப�ாைது என்�தைறகு உதைவிக் 
கு்றிபபுத தைாள் #2 ஐப �ார்க்்கவும.

70C அல்்து அதைறகுக் கூடிய 
கவப�நறிட்யிலுள்ள தைணணரீில் 
�ாலுணடவத தையாரியுங்கள் 
(1 லீற்ர் க்காதைறிததை நீர் 
30 நறிமறிைங்களின் �ின்ைர் 
70C அளவுக்கு ஆ்றிவிடும).

�ாலுணவு உைைடியா்க ஊட்ை-
ப�டுவதைாயின் ்கறிருமறியழறிக்்க-
ப�ட்ை, அட் கவப�நறிட்க்கு 
ஆ்டவக்்கப�ட்ை தைணணரீ் 
ஆபைாக்்கறியமாை குழநடதை்களு-
க்குப �யன்�டுததைப�ை்ாம.

தை்கைக் குவடளயிலுள்ள 
்கா்ாவதைறியாகும தைறி்கதைறிடயச் 
ெரி�ார்ததுக்க்காள்ளுங்கள்.

பதைடவயாை அளவு 
்கறிருமறியழறிக்்கப�ட்ை தைணணடீை 
்கறிருமறியழறிக்்கப�ட்ை ப�ாததைல் 
ஒன்்றினுள் ஊறறுங்கள்.

1 2
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3

்கறிருமறியழறிக்்கப�ட்ை 
இடுக்்கறி்களால் சூப�ி, மூடி 
மறறும வடளயதடதை எடுதது 
ப�ாததை்றில் ப�ாடுங்கள்.

70°C 
அல்்லது 
அ்திகம்

உங்களுடைய �ிள்டளக்கு நீங்கள் �ாலூட்டும 
ஒவகவாருமுட்யும புதைறிதைா்கத தையாரிததை ப�ாததைல் 
�ால் ஒன்ட்ப �ாவிப�து மறி்கவும �ாது்காப�ாைது. 
ப�ாததைல்்கள் சூைாை/கவப�மாை தைணணரீில் 
தையாரிக்்கப�ட்ைால், அநதைப ப�ாததைல்்கடள ஓடும 
குளிர் நீரில் அல்்து குளிர் தைணணரீுள்ள க்காள்்க்ன் 
ஒன்்றின் மூ்ம விடைவா்க ஆ்ச் கெய்யுங்கள். 
ஆ்றியதும அவறட் ஒரு குளிரூட்டியினுள் 
டவப�துைன் 24 மணிததைறியா்ங்களுக்குள் 
�ாவியுங்கள்.

10

குழநடதையின் �ாலூட்ைல் 
கு்றிபபு்களுக்குப �தைறி்ளிப�ா்க 
உங்களுடைய குழநடதைக்குப 
�ாலூட்டுங்கள்(உதைவிக் கு்றிபபுத 
தைாள் #6 ஐப �ார்க்்கவும).

உங்களுடைய குழநடதை 
குடிக்்காதை �ாலுணடவ 
2 மணிததைறியா்ங்களின் 
�ின்ைர் வெீறிவிடுங்கள்.

9

ஆரைோக்கியமோன குழநர்தகளுக்கு மோவோல்  
ஆன போலுணரவத ்தயோரிபபது எபபடி

2019

1

உ்தவிக் 
குறிபபுத ்தோள்

#5

(Tamil)

நறிதைறியுதைவி வழங்கறியது: 

உங்களுடைய குழநடதைக்கு  
எவவாறு மறறும எபக�ாழுது  
ஊட்டுவது என்�து �ற்றிய  
தை்கவல்்களுக்குப  
�ின்வருவைவறட்ப  
�ார்டவயிடுங்கள்: 

•  சிசுக்கோன போலுணவு: நீஙகள்  
அறிந்திருக்க ரவண்டியரவ  
என்் ட்கபயட்டிலுள்ள  
�க்்கங்கள் 16-20.

•  உ்தவிக் குறிபபுத ்தோள் #6.

சிசுக்கோன போலுணவு ்திருபபியரழக்கபபட்லோம்.  
தைறிருப�ியடழததைல் �ற்றிய தை்கவல்்கடள Health Canada 
வின் வட்ததைளம: www.healthycanadians.gc.ca/recall-
alert-rappel-avis/index-eng.php இல் ்காண்ாம

மாவால் ஆை ெறிசுக்்காை �ாலுணவு ்கறிருமறியழறிக்்கப�ட்ைது அல்். �ாது்காப�ா்கத தையாரிக்்கப�ைாதைப�ாது 
�க்ரீ்றியா வளர்ச்ெறிக்்காை ஆ�தது அதைறி்கமா்க உள்ளது. உங்களுடைய குழநடதைக்கு எவவாறு 

�ாலூட்டுவது என்�து �ற்றித தை்கவ்்றிநதை தீைர்மாைம ஒன்ட் எடுப�தைற்காை பம்தைறி்க தை்கவல்்களுக்கு 
உங்களுடைய ஆபைாக்்கறியப �ைாமரிபபு வழஙகுநருைன் அல்்து க�ாதுச் சு்காதைாைத தைாதைறியுைன் 

்கடதையுங்கள். முக்்கறிய தை்கவல்்களுக்கு உதைவிக் கு்றிபபுத தைாள் #1 ஐப �ார்க்்கவும.

2:00  
நிமிடம்

மணித்தியோ-
்லஙகளின் 
பின்னர்

http://www.healthycanadians.gc.ca/recall-alert-rappel-avis/index-eng.php
http://www.healthycanadians.gc.ca/recall-alert-rappel-avis/index-eng.php
https://resources.beststart.org/wp-content/uploads/2018/12/B19-TM.pdf
https://resources.beststart.org/wp-content/uploads/2018/12/B19-TM.pdf


உங்களுடைய குழநடதைக்கு எவ்வாறு பவாலூட்டு்து எனபது பற்றித் தை்க்ல்றிநதை 
தீைர்வானம் ஒனட் எடுபபதைற்கவான ம்லதைறி்க தை்க்ல்களுக்கு உங்களுடைய ஆம�வாக்்கறியப 
ப�வா்ரிபபு ்ழஙகுநருைன அலலது பபவாதுச் சு்கவாதைவா�த் தைவாதைறியுைன ்கடதையுங்கள். முக்்கறிய 

தை்க்ல்களுக்கு உதை்ிக் கு்றிபபுத் தைவாள் #1 ஐப பவாரக்்கவும்.

உங்களுடைய குழநடதை 
அ்ருக்குப பசறிக்்கறின்து 
என பின்ரு்வாறு 
ஆ�ம்ப அ்றிகு்றி்கடைக் 
்கவாட்டு்கறின்வார:

•  முன்கல ்றறும் அ்�து 
ட்க்கைின அடசவு. 

•  அ்�து ்வாடயத் தைறி்த்தைல 
& உதைட்டைச் சபபுதைல. 

•  அ்�து தைடலடய உங்கடை 
மநவாக்்கறித் தைறிருபபுதைல. 

உங்களுடைய குழநடதைக்கு 
ஊட்டு்தைறகு இது ஒரு  
நலல மந�்வாகும். 

அமந்க்வான குழநடதை்கள்  
24 ்னித்தைறியவாலத்தைறில  
8 அலலது அதைறகுக் கூடிய 
தைைட்்கள் பவால குடிபபவார்கள்.

பின்ரு்ன்றட் நீங்கள் 
பவாரக்கும்மபவாது உங்கள் 
குழநடதை ்றி்கவும் பசறியவா்க 
இருபபது பதைரியும்:

•  ட்க்கடைத் தைனது 
்வாய்க்குள் ப்கவாண்டு 
பசலலல.

•  சூபபுதைல அலலது நக்கும் 
அடசவு்கள். 

•  அட்தைறியினட். 

•  சத்தைங்கடை ஏறபடுத்தைல.

மபவாத்தைலறில ஊட்டும்மபவாது 
உங்கள் குழநடதைடய 
ஒரு நறி்றிரநதை நறிடலயில 
ட்த்தைறிருங்கள்.  
மபவாத்தைல சூபபிடய  
்ீகழ் உதைட்டுக்குச் சறறுக் 
்ீகழவா்க ட்த்தைறிருபபதுைன, 
மபவாத்தைடல உள்ட்பபதைற்கவா்க  
்வாடய அ்கலத் தைறி்க்கும் 
்ட� ்கவாத்தைறிருங்கள்.

மபவாத்தைலுக்கு 
முட்டுக்ப்கவாடுக்்கம்வா 
அலலது மபவாத்தைலுைன 
உங்களுடைய குழநடதைடயப 
படுக்்கட்க்்கம்வா 
ம்ண்ைவாம்.

உங்களுடைய குழநடதை 
அதைறி்கைவு பசறியில 
இருபபதைவா்க பின்ரும் 
டசட்க்கடைக் 
்கவாண்பிக்்கறி்து:

•  பிகுபண்்ணல ்றறும் 
அழுதைல. 

•  பதை்கைிபபவா்க இருத்தைல. 

•  ்கடைபபடை்துைன 
நறித்தைறிட�யவாகுதைல. 

உங்களுடைய குழநடதை 
எரிச்சலடைநதைறிருநதைவால 
நீங்கள் அ்ட� 
அட்தைறியவாக்்க ம்ண்டும். 
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பாலுணவைச் சூடாக்கல்

உங்களுவடய குழநவதைககுப் பபாததைலில் ஊட்டுைது எப்படி

குழநடதை்கள் பவாலு்ணட் சூைவா்க அலலது 
குைி�வா்கக் குடிக்்கக் கூடும். பவாலு்ணவுள்ை 
மபவாத்தைடலச் சூைவாக்கு்தைறகு:

•  சூைவான தைண்்ணரீுள்ை ப்கவாள்்கலன ஒன்றினுள் 
மபவாத்தைடல ட்த்தைல அலலது மபவாத்தைல 
சூைவாக்்கறி ஒனட்ப பவா்ித்தைல.

•  15 நறி்றிைங்களுக்கு ம்றபைவாது அடதை சூைவாக்்கல.

•  சூைவாக்கும்மபவாது இடையிடைமய மபவாத்தைடலக் 
குலுக்குதைல.

பாலுணவை microwave இல் சூடாக்காதைரீ்கள்.

பவாலு்ணவு சூைவானவுைன, மபவாத்தைடலக் 
குலுக்குங்கள். 

பவாலு்ணவு அதைறி்கைவு சூைவா்க இலடல 
எனபடதை உறுதைறிபசய்்தைறகு, உங்களுடைய 
்்ணிக்்கட்டின உட்பு்த்தைறில சறில துைி 
பவாலு்ணட் ்ிடுங்கள். அது சறறு இைம் 
சூைவா்க இருக்்க ம்ண்டும், சூைவா்க அலல.

1 2

பதைவாைரச்சறி 
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உங்களுடைய குழநடதைக்கு எவ்வாறு ்றறும் எபபபவாழுது ஊட்டு்து 
எனபதுபற்றிய தை்க்ல்களுக்கு சிசுக்கான பாலுணவு: நீங்கள் 
அறிநதைிருக்க பைண்டியவை என் ட்கமயட்டிலுள்ை பக்்கங்கள் 
16-20 ஐப பவாரட்யிடுங்கள்.

குழறிநதை ட்கயவால 
உங்களுடைய 
குழநடதையின முதுட்க 
ப்து்வா்கத் தைட்டு்தைன 
மூலம் அ்ட� ஏபபம் 
்ிைச் பசய்யுங்கள். 
உங்களுடைய குழநடதை 
ஏபபம் ்ிைச் பசய்்தைறகு 
இநதை நறிடல்கடை முயறசறி 
பசய்யுங்கள். 

 

பாலுணவை இடம்மாற்றல் 
நீங்கள் பி�யவா்ணம் பசய்்தைவாயின, முனகூட்டிமய 
பவாலு்ணட்த் தையவாரியுங்கள்.

பவாலு்ணவுப மபவாத்தைடலக் குைிரூட்டியில குைிரூட்டிய 
பினனர, பதைவாடு்தைறகு குைி�வா்க இருக்கும்மபவாது ்ட்டும் 
நீங்கள் அடதை எடுத்துச் பசலலுங்கள்.

பவாலூட்டும் மந�ம் ்ரும்்ட� பவாலு்ணட் freezer pack 
உள்ை cooler bag இல ட்த்தைறிருங்கள்.

உபமயவா்கறிக்்கவாதை பவாலு்ணட் 24 ்்ணித்தைறியவாலங்கைின 
பினனர ்சீறி்ிடுங்கள்.

75 6

மபவாதும் என் அ்றிகு்றி்கடை 
உங்களுடைய குழநடதை 
்கவாட்டும்மபவாது, ஊட்டு்டதை 
நறிறுத்துங்கள். இட் 
பின்ரு்ன்றட் 
உள்ைைக்கும். 

•  உ்றிஞசல ப்து்வாகுதைல 
அலலது நறிறுத்துதைல. 

•  அ்ருடைய ்வாடய மூைல.

•  அ்ருடைய தைடலடயத் 
தைறிருபபல. 

•  மபவாத்தைடல அலலது 
ஊட்டுப்ட�த் தைள்ைல. 

•  நறித்தைறிட�யவாகுதைல. 

அழுத்தைத்துக்்கவான பின்ரும் 
அ்றிகு்றி்கடை உங்கள் குழநடதை 
்கவாட்டினவால, அ்ருக்கு ஓய்வு 
ப்கவாடுங்கள்.

•  அ்ருடைய ்வாயிலறிருநது 
பவால ப்ைிமய ்டிதைல.

•  தைறிக்குமுக்்கவாைல அலலது 
மூச்சுத் தைறி்ணறுதைல. 

•  அ்ச�்வா்க அலலது 
ம்்க்வா்க ்ிழுஙகுதைல.

•  பநைிதைல அலலது மபவாத்தைடல 
ப்ைிமய தைள்ைி்ிைல.

•  அ்ருடைய தைடலடயத் 
தைறிருபபுதைல. 

ஏபபம் ்ிை ம்ண்டிய மதைட் 
உங்களுடைய குழநடதைக்கு 
இருக்்கறி்து எனபடதைக் 
்கவாட்டும் அ்றிகு்றி்கள்: 

•  அ்ருடைய முதுட்க 
்டைத்தைல. 

•  பதை்கைிபபவாதைல அலலது  
பிகு பண்்ணல.

•  மபவாத்தைடலத் தைள்ைல.

•  உ்றிஞசடல ப்து்வாக்்கல 
அலலது நறிறுத்துதைல. 
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நறிதைறியுதை்ி ்ழங்கறியது: 

https://resources.beststart.org/wp-content/uploads/2018/12/B19-TM.pdf
https://resources.beststart.org/wp-content/uploads/2018/12/B19-TM.pdf
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