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்பால் சுரபபு ோளகுைிபபு என்ைால் என்ன?  ...........................................................................................  13 
எனது குழநடத மருத்துைமடனயில் இருக்கும்ம்பாது, பைளியிபலடுத்தல்
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உங்களுடைய குடைமாதக் (34 - 37 ்கிழடம்களுக்கு 
இடைப்படை) குழநடதக்குத் தாயப்பாலூடைல்
உங்களுக்குக் குழநடத ்கிடைத்ததற்கு ைாழ்த்துக்்கள! ்கரப்பம்தரித்து 34, 35, 36 ்கிழடம்களில் ்பிைநத உங்களுடைய குடைமாதக் 
குழநடதக்்கான தாயப்பாலூடைல் ்பற்ைி ேீங்கள ்கற்்பதற்கும் மற்றும்/அல்லது தாயப்பாடல ஊடடுைதற்கும் இநதக் ட்கமயடு 
உதைிபையயும். ்கரப்பம் தரித்து, 34, 35 அல்லது 36 ்கிழடம்களில் ்பிைநத குடைமாதக் குழநடத்கள ்பாரடைக்கு, முழுடமயான 
்கரப்ப்காலத்தின் ்பின் ்பிைநத குழநடத்கள ம்பாலத் மதான்ைினாலும்கூை, அைர்கள முழுடமயான ்கரப்ப்காலத்தின் ்பின் ்பிைநத 
குழநடத்கள அல்ல. அைர்களுடைய சுைாைபட்ப்கள, தடை்கள, உைிஞசும் திைன், மூடள, ேரம்புத்பதாகுதி ம்பான்ைடை பதாைரநதும் 
ைிருத்தியடைநது ப்காண்டிருக்்கின்ைன. அமன்கமான குடைமாதக் குழநடத்கள ேன்கு தாயப்பாடலக் குடித்தாலும்கூை, ஏடனய 
குழநடத்களுக்குத் தாயப்பால் குடித்தடலக் ்கற்்பதற்கு அதி்க உதைி மதடைப்பைலாம். அைர்களுடைய ைளரச்ைிக்கும் மூடள 
ைிருத்திக்குமான ைிைநத ம்பாஷாக்ட்கத் தாயப்பால் ைழஙகு்கின்ைது. ேீங்கள எைற்டை எதிர்பாரக்்கலாம் என அைிைதற்கு உதவும் 
த்கைல்்கடள இநதக் ட்கமயடு அைக்்கியுளளது. இநதக் ட்கமயடடில் ஆமராக்்கியப ்பராமரிபபு ைழஙகுேர என்ை ்பதத்டதப 
்பாைிக்்கின்மைாம். அது உங்களுடைய மருத்துைர, தாதி, ைரைமதை ைட்பயினால் ைான்ைளிக்்கப்படை தாயப்பால் சுரபபு ஆமலாை்கர, 
உணைியல் ைல்லுேர்கள, உைலியல் ைி்கிச்டையாளர்கள, ம்பச்சு மற்றும் பமாழி மோயக்குைியியல் ைல்லுேர்கள,  பதாழில்ைாரநத 
ைி்கிச்டையாளர, அல்லது ்பிை ேிபுணர்கள என யாரா்கவும் இருக்்கலாம். 

ஒரு தாய என்ை முடையில், உங்களுடைய குழநடத ைளரவும் ைிருத்தியடையவும் உதவும் மி்கச் ைிைநத ே்பரா்க 
ேீங்கள இருக்்கின்ைரீ்கள. முடிநதைடரயில் உங்களுடைய குழநடதயுைன் இருத்தல், மதாலுைன் மதால் பதாைக்கூடியதா்க 
உங்களுடைய குழநடதடய டைத்திருத்தல், தாயப்பாடல ைழங்கல், தாயப்பாலூடைல் ம்பான்ைடை உங்களுடைய 
குழநடதக்கு ேீங்கள ஆதரைளிக்்கக்கூடிய ைழி்களாகும். 
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குடைமாதக் குழநடத (34 – 37 ்கிழடம்களுக்கு 
இடைப்படை) ஒருைருக்குத் தாயப்பாலூடடுைதற்கு  
ஏன் மமலதி்க ஆதரவு மதடை?
முக்்கியமா்க, குடைமாதக் குழநடத்களுக்கு தாயப்பாலூடைலும் 
தாயப்பாலும் முக்்கியமாகும். ைில குடைமாதக் குழநடத்களுக்கு 
தாயப்பால் குடிக்்க மமலதி்க ஆதரவு மதடை. குடைமாதக் 
குழநடத்களுக்கு (34- 37 ்கிழடம்களுக்கு இடைப்படை) ைக்திச் 
மைமிபபுக் குடைைா்கவும் ்கமலாரி்களுக்்கான மதடை மி்க 
அதி்கமா்கவும் இருக்கும். குடைமாதக் குழநடதயின் மூடள இன்னும் 
பூரணமா்க ைிருத்தியடையைில்டல. அதனால்தான், அைர்களுடைய 
முதிரச்ைியடையாத மூடளடயப ்பாது்காப்பதற்கும் ைிருத்தியடையச் 
பையைதற்கும், தாயப்பாலில் இருக்கும் அத்தியாைைியமான ம்பாஷாக்கு 
அைர்களுக்குத் மதடைப்படு்கின்ைது. உங்களுடைய குழநடத 
ைளரைதற்கும், இரத்த பைல்லத்டதப ்பராமரிப்பதற்கும், ம்பாதுமான 
திரைத்டதப ப்பற்றுக்ப்காளைதற்கும், அைருக்கு ேல்ல ்பாலூடைல் 
அைைியமாகும். ்பிைநத மேரத்திலிருநது, தாயப்பாடலச் குடிப்பதற்கு, 
அமன்கமான குடைமாதக் குழநடத்கள (34- 37 ்கிழடம்களுக்கு 
இடைப்படை) சுல்பமா்கக் ்கற்றுக்ப்காண்ைாலும் கூை, ்பின்ைரும் 
்காரணங்களால் ஏடனய குழநடத்களால் தாயப்பாடல ேன்கு குடிக்்க 
முடியாமலிருக்்கலாம்:

 •  ைிழித்திருக்கும் மேரம் குடைைா்கவும் குறு்கியதா்கவும் இருப்பதுைன் அதி்க மேரம் ேித்திடர ப்காளளல்.

 • உைிஞசுதல் ்பலமா்க இல்லாததால், ம்பாதுமான தாயப்பாடலப ப்பறுைது மமலும் ்கடினமானதா்க இருத்தல்.

 •  உைிஞசுதல், ைிழுஙகுதல் மற்றும் சுைாைித்தடல ஒருங்கிடணக்்கப்படை முடையில் பையைதற்கு அைர்கள பதாைரநதும் 
்கற்றுக்ப்காண்டிருப்பதால் இநதத் திைன்்கள ்கடினமானடையா்க இருத்தல். 

 •  உணவுண்ணலுக்்கா்க ைிழிக்்காமலிருத்தல் அத்துைன் உணவுண்ணல் டைட்க்கள எனப்படும் உண்ண ைிரும்பும் ேிடலயான 
டைட்க்கடளக் ்காடைாமலிருத்தல்.

 •  ைிடரைில் ்கடளப்படைதல் மற்றும் ேித்திடரயாதல் அத்துைன் அைர்கள ைளரைதற்குத் மதடையான ்பாடலயும் 
்கமலாரி்கடளயும் ம்பாதுமான அளைில் ப்பற்றுக்ப்காளளாமலிருத்தல். ேித்திடரயாதல், அைர்கள ைாப்பிடடு முடித்துைிடைார்கள 
என்்பதற்்கான அைிகுைியா்க எபம்பாதும் இருக்்க மாடைாது.

குடைமாதக் குழநடத்கள (34- 37 ்கிழடம்களுக்கு இடைப்படை) முதிரச்ைியடைநது ்பலமடையும் ைடரக்கும், தாயப்பாலூடைல் மூலம் 
அைர்கள ம்பாதுமான தாயப்பாடலப ப்பற்றுக்ப்காளைடத இநத ேைத்டத்கள மமலும் ்கடினமானதாக்்கலாம்.

ஒன்ைா்க அடையில் தங்கல் அல்லது உங்களுடைய குழநடதயுைன் இருத்தல் ஏன் முக்்கியம்?
ேீங்களும் உங்களுடைய குழநடதயும் ஒருைருைன் ஒருைர மைரநதிருக்்க மைண்டியைர்கள. மருத்துைரீதியா்க உங்களாலும் 
உங்களுடைய குழநடதயாலும் இயலுமா்க உளளம்பாது, உங்களுடைய குழநடதடய ்ப்கலும் இரவும் உங்களுடைய அடையில் 
டைத்திருத்தல் ்பரிநதுடரக்்கப்படு்கின்ைது. ேீங்கள ஒன்ைா்க இருக்கும்ம்பாது, உங்களுடைய குழநடதடய மதாலுைன் மதால் 
பதாடும்்படி ேீங்கள டைத்திருக்்கலாம், உங்களுடைய குழநடதடய அைிநதுப்காளளலாம், உங்களுடைய குழநடதயின் உணவுண்ணல் 
டைட்க்கடளக் ்கண்்காணிப்பதுைன் உைனடியா்க அைற்றுக்குப ்பிரதி்பலிபபுக் ்காடைலாம். உங்களுடைய குழநடத அடையாளம் 
்காணும், உங்களுடைய சூடு, பதாடுட்க மற்றும் ைாைடன ஊைா்க அைர ்பாது்காபட்ப உணரைார.

ஆரம்்பத்தில் ைிசு தீைிரப ்பராமரிபபு அலகு (NICU) அல்லது ைிமைை ்பராமரிபபுக் குழநடதய்கத்தில் உங்களுடைய குடைமாதக் 
குழநடதக்குப (34- 37 ்கிழடம்களுக்கு இடைப்படை) ்பராமரிபபுத் மதடைப்பைலாம். முடியுமான அளவு மேரம் உங்களுடைய 
குழநடதயுைன் ேீங்கள தங்கலாம். இநதக் ட்கமயடு முழுைதும் உளள NICU என்ை ்பதம் ைிசு தீைிரப ்பராமரிபபு அலகு (NICU), 
ைிமைை ்பராமரிபபு குழநடதய்கம், இரண்டையும் குைிக்கும்.

உங்களுடைய குழநடதக்கு ஏன் தாயப்பால் முக்்கியமானதா்க உளளது?
குழநடத்கள அடனைருக்கும் தாயப்பால் மி்கச் ைிைநத உணைா்கவும் குடைமாதக் குழநடத்களுக்கு இன்ைியடமயாத உணைா்கவும் 
உளளது. ஒரு தாயின் ்பால், குைிப்பா்க அைரது குழநடதக்கு மி்கவும் ப்பாருத்தமானதா்க இருக்்கின்ைது. 

 •  உங்களுடைய ்கடும்புப்பாலும் தாயப்பாலும் உங்களுடைய குழநடதக்குத் தனித்துைமானடையா்க இருக்்கின்ைன. 
உங்களுடைய குழநடதயின் மதடை்கடளப பூரத்திபையைதற்்கா்க உங்களுடைய ்பால் இடைைாக்்கப்படுைதுைன்  
்காலத்துைன் மாற்ைமடை்கின்ைது.

 • ்பின்ைருைனைற்றுக்்கா்க தாயப்பால் மி்கவும் முக்்கியமாகும்:
  –  ைளரச்ைி மற்றும் ைிருத்தி.

  –  மூடள ைளரச்ைிக்்கான புரதம் மற்றும் ப்காழுபபு ைழங்கல்.

  –  பதாற்றுதலிருநது குடைமாதக் குழநடத்கடளப ்பாது்காப்பதற்கு ்பிைப்பாருபளதிரிடய ைழங்கல். 
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• தாயப்பாலூடைப்பைாத குழநடத்களுக்கு ்பின்ைருைனைற்றுக்்கான ஆ்பத்து்கள அதி்கமா்கவுளளன:

  – ்காதில் பதாற்றுதல்்கள.     – சுைாைபட்ப மற்றும் மூச்பைடுத்தல் ்பிரச்ைிடன்கள.

  – ையிற்மைாடைம்.    – ேீரிழிவு மோய.

  – அதி்க ேிடை மற்றும் உைல் ்பருமன்.  – ைில ்பிளடளப்பராயப புற்றுமோய்கள.

  – திடீபரன குழநடத இைக்கும் மோயக்குைி (Sudden Infant Death Syndrome).
ஆரம்்பத்தில், ைில குடைமாதக் (34 – 37 ்கிழடம்களுக்கு இடைப்படை) குழநடத்களால் மேரடியா்க மார்ப்கத்திலிருநது தாயப்பாடலக் 
குடிக்்க முடியாமல் இருநதாலும்கூை, தாயப்பால் அைர்களுக்கு மி்கவும் அைைியமாகும். குழநடத்கள, தாமா்க மார்பிலிருநது 
தாயப்பாடலக் குடிக்்கத் தயாராகும்ைடர, தாயமார தங்களுடைய ்பாடலப ்பிதுக்்கி அல்லது ைிடைக்குழாய மூலம் பைளியிபலடுத்துத் 
தங்களுடைய குழநடத்களுக்குக் ப்காடுக்கும்்படி ஊக்குைிக்்கப்படு்கின்ைனர. 

தாயமாருக்குத் தாயப்பாலூடைலும் தாயப்பால் ைழங்கலும் ஏன் முக்்கியமானடையா்க இருக்்கின்ைன?
தாயப்பாலூடைலும் தாயப்பால் ைழங்கலும்:
 • தங்களுடைய குழநடதடயத் தாயமார ்பராமரிப்பதற்கு உதவு்கின்ைது.

 •  தாயப்பாடல உற்்பத்தியாக்கும் ஓமமான்்கடளத் பதாைரநது சுரக்்க டைக்்கின்ைன. இநத ஓமமான்்கள இநத மனத்தட்கப்பான 
மேரத்டதத் தாயமார ட்கயாளுைதற்கு உதைிபைய்கின்ைன.

 • தாயமாருக்கும் குழநடத்களுக்கும் இடையிலான ்பிடணபட்ப மமம்்படுத்து்கின்ைது. 

 •  தாயமாடர ஆமராக்்கியமா்க டைத்திருப்பதுைன், Type 2 ேீரிழிவு மற்றும் ைில புற்றுமோய்களுக்்கான ஆ்பத்டதக் 
குடைக்்கின்ைது.

 • ைைதியானது அத்துைன் உைனடியா்கக் ்கிடைக்்கின்ைது.

என்னுடைய குழநடதயினால் எபம்பாது மார்பிலிருநது மேரடியா்கப ்பால் குடிக்்க முடியும்? 
குழநடத்கள ைளரும் ம்பாது, உைிஞசுதல், ைிழுஙகுதல் மற்றும் சுைாைித்தடல ஒருங்கிடணக்கும் அைர்களுடைய திைடன 
ைிருத்திபைய்கின்ைனர. ைாயால் மதைல் ம்பான்ை உணவுண்ண ைிரும்பும் டைட்க்கடள உங்களுடைய குழநடத ்காடடினால், 
உங்களுடைய ஆமராக்்கியப ்பராமரிபபு ைழஙகுேருக்குத் பதரியப்படுத்துங்கள. தாயப்பாலூடைல் ைிைப்பா்க ஆரம்்பிப்படத 
உறுதிபையைதற்கு அைர்களால் உதைிபையய முடியும்.

மார்பிலிருநது முழுடமயான உணவூடைலுக்குத் தயாராகும் ைடர, அமன்கமான குடைமாதக் குழநடத்களுக்கு (34- 37 ்கிழடம்களுக்கு 
இடைப்படை), குடைேிரபபுணவு அல்லது IV ்பாயங்கள மதடை. உங்களுடைய குழநடதக்கு குடைேிரபபுணவு மதடையானால், மற்டைய 
குடைேிரபபுணவு்கடளக் ப்காடுக்்க முதல், பைளியிபலடுத்த உங்களுடைய தாயப்பாடலக் ப்காடுங்கள.

ஒவபைாரு உணவூடைலின் ம்பாதும்,உங்களுடைய குழநடத முழுடமயா்கத் தாயப்பால் குடிக்கும்ைடர மற்றும் அைர ேன்கு 
ைளரும்ைடர, ேன்கு ைளரும்ைடர, ஏடனய உணவூடைல் முடை்களுைன் தாயப்பாலூடைலும் மைரக்்கப்பைலாம். 

்கடும்புப்பால் என்ைால் என்ன? 
்கரப்ப்காலத்தின் ம்பாதும், உங்களுடைய குழநடத ்பிைநத முதல் 
ைில ோட்களின் ம்பாதும் உங்களுடைய மார்ப்கம் சுரக்கும் ்பால் 
்கடும்புப்பால் எனப்படும். இது மஞைள ேிைமா்கவும் மி்கவும் 
பைைிைா்கவும் தடிப்பா்கவும் இருக்கும். உங்களுடைய குழநடதக்குத் 
மதடையான ம்பாஷாக்ட்க ைழஙகுைதுைன் பதாற்றுதலில் இருநது 
உங்களுடைய குழநடதடயப ்பாது்காக்்க உதவு்கிைது. அமன்கமான 
மேரங்களில், இது ‘திரைத் தங்கம்’ என அடழக்்கப்படு்கிைது. ஏபனனில் 
இது உங்களுடைய குழநடதக்கு மி்கவும் ப்பறுமதிமிக்்கதா்க உளளது. 
ஒவபைாரு துளியும் முக்்கியமானது!

மதாலுைன் மதால் பதாடும்்படி உங்களுடைய குழநடதடய டைத்திருத்தல், பதாடுதல் மற்றும் உங்களுடைய 
குழநடதயுைன் ்கடதத்தல், தாயப்பால் மற்றும் தாயப்பாலூடைல் யாவும் உங்களுடைய குழநடதயின் மூடள  

ைளரச்ைிக்கு உதைிபைய்கின்ைன.
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மதாலுைன் மதால் பதாடுட்க மற்றும் ்கங்காருக் ்கைனிபபு
உங்களுடைய குழநடதடயத் மதாலுைன் மதால் பதாடும்்படியா்க டைத்திருத்தல், உங்களுடைய குழநடதக்கு ேீங்கள பையயக்கூடிய 
ைிைநத ைிையங்களில் ஒன்ைாகும். உங்களுடைய குழநடதடயத் மதாலுைன் மதால் பதாடும்்படியா்க ேீங்கள டைத்திருக்கும்ம்பாது, 
குழநடத உங்களுடைய இதயத்துடிபட்பக் ம்கட்கலாம், உங்களுடைய சுைாைத்டத உணரலாம், உங்களுடைய மதாடல மு்கரலாம் 
அத்துைன் உணரலாம். உங்களுடைய குழநடதக்கு, இது ்பழக்்கப்படைதா்கவும், ஆசுைாைப்படுத்துைதா்கவும் இருக்கும். அடிக்்கடி, 
முடியுமானளவு மேரத்துக்கு உங்களுடைய குழநடதடயத் தூக்்கித் தழுவுங்கள. ்பிைநதவுைன், முடிநத ைிடரைில், உங்களுடைய 
குழநடதடயத் மதாலுைன் மதால் பதாடும்்படி பதாைரநது ேீண்ை மேரத்துக்கு டைத்திருப்பதற்குத் திடைமிடுங்கள. இது ்கங்காருக் 
்கைனிபபு எனவும் அடழக்்கப்படு்கின்ைது. 

மதாலுைன் மதால் பதாடுட்க ஏன் முக்்கியம்?
 •  உங்களுடைய குழநடதயின் இதயத்துடிபபு, சுைாைிபபு மற்றும் 

குருதி பைல்லத்டத ேிடலப்படுத்து்கின்ைது.

 •  உங்களுடைய உைல் பைப்பத்தின் ஊைா்க உங்களுடைய 
குழநடதடய பைதுபைதுப்பா்க டைத்திருக்்கின்ைது.

 •  உங்களுடைய குழநடதயின் மூடள ைளரவும் 
ைிருத்தியடையவும் உதவு்கின்ைது. குடைமாதக் குழநடதயில் 
(34- 37 ்கிழடம்களுக்கு இடைப்படை) ேரம்புக் ்கலங்கள 
பதாைரநதும் ைளர்கின்ைன. மதாலுைன் மதால் பதாடுட்க  
இநத ேரம்பு்கள ைளரைடதத் தூண்டு்கின்ைது. பதாடுட்க, 
ைாைடன, ம்கடைல், ருைித்தல் மற்றும் அடைவு்கள மூலம் 
உல்கத்டத உணரக்கூடிய ேிடலயில் உங்களுடைய  
குழநடத இருக்்கின்ைார.

 •  உங்களுடைய குழநடதக்குப ்பின்ைரும் ைழி்களில் 
உதைிபைய்கின்ைது:

  – ்பாது்காபபு மற்றும் ்பத்திரத்டத உணரல்.

  – அடமதியா்க இருத்தல் மற்றும் குடைைா்க அழுதல்.

  – ேன்கு உைஙகுதல், ைளரைதற்கு ைக்திடயச் மைமித்தல்.

  –  பையல்முடை்களின்ம்பாது, பைள்கரியமா்க இருத்தல்.

 •  உங்களுடைய ்பால் ்பாயச்ைலுக்கு உதவுைதுைன் உங்களுடைய ்பால்சுரபட்ப மமம்்படுத்தலாம்,

 •  NICUல் இருக்கும் ்கிருமி்களுக்கு ேீங்கள ைிமைைமான மோய எதிரபபுச் ைக்திடய உருைாக்்க உதைிபையதல். இநத மோய 
எதிரபபுச் ைக்தி ்பின்னர உங்களுடைய தாயப்பாலின் ஊைா்க உங்களுடைய குழநடதக்குக் ்கைத்தப்படடு பதாற்றுதலில் இருநது 
உங்களுடைய குழநடதடயப ்பாது்காக்கும்.

 • ்பிடணபட்பயும் ஒருைடர ஒருைர ேன்கு அைிதடலயும் ஊக்குைிக்கும்.

 • ேீங்கள மமலும் தன்னம்்பிக்ட்கயா்கவும் ஆசுைாைமா்கவும் இருப்பதற்கு உதைிபையயும்.

உங்களுடைய குழநடத diaper ஒன்றுைன், உங்களுடைய மார்பின் மமல் மாரபு ்பை உங்களுடைய மார்ப்கங்கள இடைமய மேரா்க 
ைளரத்தப்படுைார. உங்களுடைய குழநடதடய உங்களுடைய மதால் பதாடும்்படி ்பாது்காப்பா்க ேீங்கள டைத்திருக்கும்ம்பாது, அைர 
அடமதிடய உணரைார, அத்துைன் தாய்பால் குடித்தலுக்்கான ஆரைத்டத அதி்கமா்கக் ்காடைக்கூடும். உங்களுடைய குழநடதடய 
ஆசுைாைப்படுத்தவும் ்பராமரிக்்கவும் உங்களுடைய ்பங்காளரும் மதாலுைனான மதால் பதாைரட்ப ைழங்கலாம். 

NICUல் மதாலுைன் மதால் பதாடுட்க மற்றும் ்கங்காருக் ்கைனிபபுப ்பற்ைி மமலும் ைாைியுங்கள அல்லது ம்களுங்கள.

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

்ப்கமலா அல்லது இரமைா முடியுமானளவு மேரத்துக்கு உங்களுடைய குழநடதடய அரைடணத்து ட்கயில்  
டைத்திருங்கள. உங்களுடைய குழநடதக்்கா்கப ்பரிநது ம்பசு்பைரா்க இருங்கள! மதாமலாடு மதால் பதாடுட்கடயக் 

்கற்்பதற்கு உதைிபையயும்்படி உங்களுடைய ஆமராக்்கியப ்பராமரிப்பாளடரக் ம்களுங்கள!
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ஆரம்்பித்தல்

உங்களுடைய குழநடதக்்கா்கப ்பால் சுரத்தல் 
உங்களுடைய குழநடத ்பைிக்்கான டைட்க்கடளக் ்காடடும் ம்பாபதல்லாம், தாயப்பாலூடடுைதுதான், உங்களுடைய குழநடதக்குப 
ம்பாதுமான ்பாடல உருைாக்குைதற்குச் ைிைநத ைழியா்க உளளது. மார்பில் முழுடமயா்கப ்பால்குடிப்பதற்கு, உங்களுடைய 
குடைமாதக் குழநடதக்குப (34- 37 ்கிழடம்களுக்கு இடைப்படை) ம்பாதுமான முதிரச்ைி இல்லாதிருக்்கலாம். உங்களுடைய 
குழநடதயால் மார்பில் ேீண்ை மேரம் ்பால் குடிக்்க முடியைில்டல அல்லது ஒவபைாரு உணவூடைலின்ம்பாதும் தாயப்பால் குடிக்்க 
முடியைில்டல எனில், ட்கயால் ்பிதுக்குைதாலும் ைிடைக்குழாய ஒன்ைின் மூலம் பைளியிபலடுப்பதாலும், உங்களுடைய ்பால் 
சுரபட்ப உறுதிப்படுத்த மைண்டியிருக்கும். உங்களுடைய குழநடதக்கு ேீங்கள உணைளிப்பதற்்கா்க, இநத இரண்டு முடை்களும் 
உங்களுடைய மார்பிலிருநது ்பாடல அ்கற்று்கின்ைன. உங்களுடைய குழநடத குடித்திருக்்கக்கூடிய அத்தடன தரமும், குடைநதது 
இரைில் ஒரு தைடை உளளைங்கலா்க, 24 மணி மேரத்தில், குடைநதது 8 தைடை்கள ்பாடல அ்கற்றுதல் முக்்கியமாகும்.

உங்களுடைய ்பாடல எப்படி பைளியிபலடுப்பது மற்றும் மைமிப்பது, ைிடைக்குழாய ஒன்டை எப்படிப ்பாைிப்பது, உங்களுடைய 
குழநடத தயாரா்க இருக்கும்ம்பாது எப்படித் தாயப்பாலூடடுைது  என்்பைற்டை ேீங்கள ்கற்றுக்ப்காளைதற்கு உங்களுடைய 
ஆமராக்்கியப ்பராமரிபபு ைழஙகுேர உதைிபையைார. 

ேல்லபதாரு ஆரம்்பத்துக்்கான உதைிக்குைிபபு்கள:
 •  ்கடும்புப்பாடல மேரத்துைனும் அடிக்்கடியும் ட்கயால் ்பிதுக்குதல் மற்றும் ைிடைக்குழாய மூலம் பைளியிபலடுத்தடல 

ஆரம்்பியுங்கள. ்பிைநத முதல் மணித்தியாலத்துக்குள பையைது ைிரும்்பத்தக்்கது, ைாத்தியமில்டல எனில்,  
6 மணித்தியாலத்துக்குள துைங்க முயற்ைியுங்கள.

 •  முடியுமானளவு மேரத்துக்கு உங்களுடைய 
குழநடதடயத் மதாலும் மதாலும் பதாடும்்படி 
டைத்திருங்கள.

 •  முதலில் தாயப்பாலூடடுங்கள, ்பின்னர மீதியா்க 
இருக்கும் ்பாடலக் ட்கயால் ்பிதுக்குைதுைன் 
ைிடைக்குழாய மூலமும் பைளிமயற்ைி, அடத 
உங்களுடைய குழநடதக்கு ஊடடுங்கள. 
உங்களுடைய குழநடத ்பால் குடிக்கும்ம்பாது, 
உங்களுடைய குழநடத அதி்கம் தாயப்பாடலப 
ப்பறுைதற்்கா்க உங்களுடைய மார்ப்கத்டத 
அழுத்தி உருவுங்கள.

 •  24 மணி மேரத்தில், 8 அல்லது அதற்கு 
அதி்கமான தைடை்கள தாயப்பாலூடைல் 
அல்லது ட்கயால் ்பிதுக்குதல் மற்றும் 
ைிடைக்குழாய மூலம் பைளியிபலடுத்தலால் 
்பாடல அ்கற்ைவும். இது, குடைநதது இரைில் 
ஒரு தைடை பையைடதயும் உளளைக்்க 
மைண்டும். ைிடைக்குழாய மூலம் ேீங்கள 
பைளியிபலடுத்தால், முடியுமான ம்பாபதல்லாம், 
மருத்துைமடனத் தர இரடடை மின்ைார 
ைிடைக்குழாய ஒன்டைப ்பயன்்படுத்துங்கள.

 •  ைிடைக்குழாயினால் பைளியிபலடுக்்க 
முன்னரும் எடுத்த ்பின்னரும் ைில 
ேிமிைங்களுக்கு ட்கயால் ்பிதுக்குங்கள.

 •  ட்கயால் ்பிதுக்்கவும், ைிடைக்குழாயால் 
பைளியிபலடுக்்கவும் முன்னர, ைில 
ேிமிைங்களுக்கு உங்களுடைய  
மார்ப்கங்கடள உருவுங்கள.

 •  இரடடை ைிடை பைளியிபலடுத்தலின்ம்பாது, 
உங்களுடைய மார்ப்கங்கடள உருைவும் 
அல்லது அமுக்்கவும்.
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எப்படி ோன் ட்கயால் ்பிதுக்குைது? 
்கடும்புப்பாடல உங்களுடைய குழநடதக்்கா்கக் ட்கயால் ்பிதுக்குைதற்கு:

 •   ைிடைக்குழாய மூலம் பைளியிபலடுப்பதற்கு அல்லது தாயப்பாடலக் ட்கயாளைதற்கு முன்னர உங்களுடைய ட்க்கடள 
ைைரக்்காரத்தாலும் தண்ணரீாலும் அல்லது ேீரற்ை நுண்ணுயிர ப்கால்லிச் சுத்தமாக்்கி ஒன்ைினால் ்கழுவுங்கள

 •   ேீங்கள பைள்கரியமா்கவும் ஆசுைாைமா்கவும் இருக்்கக்கூடிய ஒரு இைத்டதக் ்கண்டு்பிடியுங்கள.

 •   ட்கயால் ்பிதுக்்க முன்்பா்க, முடியுமான ம்பாது உங்களுடைய மார்ப்கங்களில் சூைான அமுக்்கி ஒன்டைப ்பயன்்படுத்துங்கள.

 •   பைளியிலிருநது முடல்கடள மோக்்கி உருவுங்கள 

 •   ஒரு ட்கயால் முடலக்கு அதி்கம் அண்டமயில் இல்லாமல், உங்களுடைய மார்ப்கத்டதப ்பிடியுங்கள. உங்களுடைய 
ட்கயின் ப்பருைிரலும், ைிரல்்களும் ஒன்றுக்கு ஒன்று எதிரா்கவும், முடல்களிலிருநது 2 ½ – 4 பைமீ (1 - 1½ அஙகுலங்கள) 
்பின்்பா்கவும் இருக்்க மைண்டும். உங்களுடைய மார்ப்கத்டதச் ைற்று உயரத்தி, உங்களுடைய மாரட்ப மோக்்கி உளமோக்்கி 
பமதுைா்க அதடன அமுக்குங்கள. 

 •   உங்களுடைய ப்பருைிரடலயும் ைிரல்்கடளயும் மைரத்து அடை முடலடய மோக்்கி ைழுக்்காதைாறு பமதுைா்க அழுத்துங்கள.

 •   ைில பைக்்கன்்களுக்கு உங்களுடைய ைிரல்்கடளத் தளரைிடுங்கள, ்பின்னர அமத அடைடைத் திரும்்பச் பையயுங்கள.

 •   முழு மார்ப்கத்திலிருநதும் ்பாடல பைளியிபலடுப்பதற்்கா்க, உங்களுடைய மார்ப்கம் முழுைதும் உங்களுடைய 
ட்க்கடள அடையுங்கள. ்பால் ஓடைம் குடையும் ைடர இடதத் பதாைருங்கள. ்பக்்கங்கடள மாற்ைி அடுத்த மார்ப்கத்தில் 
மீளச் பையயுங்கள. ்பக்்கங்கடளத் பதாைரநது மாற்றுைதுைன், ்பால் ஓடைம் ேிற்கும் ைடர உருவுதடலயும் மீளவும் 
பைளியிபலடுத்தடலயும் பதாைருங்கள.

 •   ஆரம்்பத்தில் ைில துளி்கள ்கடும்புப்பால்தான் உங்களுக்கு ைரும். மனம் தளராதீர்கள; இது ப்பாதுைானது.

 •   உங்களுடைய குழநடதக்கு ்கடும்புப்பாடல ைழஙகுைதற்குப ்பயன்்படுத்தக்கூடிய, ஒரு மதக்்கரண்டியில் அல்லது 
மருத்துைமடனயால் ைழங்கப்படை ்பாத்திரம் ஒன்ைில் ்பாடலச் மை்கரியுங்கள.

 •   ட்கயால் ்பிதுக்குைடதக் ்கற்றுக் ப்காளைதற்கு ்பயிற்ைி மதடை. அது சுல்பமானதா்க மாறும். 

தாயப்பாடல ட்கயால் ்பிதுக்குைதற்்கான உத்தி

முக்்கியமான ்படிமுடை்கள: அமுக்குதல் - அழுத்துதல் – தளரத்தல் 

 

 
 
 

தாயப்பாடலப ்பிதுக்குதல் ்பற்ைிய ைடீிமயா ஒன்டைப ்பாருங்கள 

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

newborns.stanford.edu/Breastfeeding/HandExpression.html

அழுத்துதல் தளரத்தல்அமுக்்கல் 

(உங்களுடைய பேஞடை 
மோக்்கிப ்பின்்பக்்கமா்க)

்பாடல பைளியிபலடுத்தல் பைள்கரியமானதா்க இருக்்க மைண்டும்., ைலி தரக்கூைாது.
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எனது உைல் தாயப்பாடல எப்படி 
உருைாக்கு்கின்ைது?
உங்களுடைய ்கரப்ப்காலத்தின் ம்பாது, உங்களுடைய குழநடதக்குத் 
தாயப்பாலூடைவும் உங்களுடைய உைல் தயாரா்கின்ைது. 
புமராலக்ரின், ஒடைிமராைின் எனப்படும் இரண்டு முக்்கிய  
ஓமமான்்கள தாயப்பாலூடைலுைன் பதாைர்பானடையா்க உளளன. 

புமராலக்ரின் முக்்கியமான ஒரு ஓமமான் ஆகும், ஏபனனில் 
அது ்பாடல உருைாக்கு்கின்ைது. ்பின்ைரும் ைழி்களில் ேீங்கள 
புமராலக்ரிடன அதி்கரிக்்கலாம்:

 •  அடிக்்கடி உங்களுடைய குழநடதக்குத் தாயப்பாலூடைல்.

 •  24 மணி மேரத்தில் குடைநதது 8 தைடை்கள 
தாயப்பாலூடைல், ட்கயால் ்பிதுக்குதல் மற்றும் ைிடைக்குழாய 
மூலம் பைளியிபலடுத்தல் மூலம் உங்களுடைய 
மார்ப்கங்கடளத் தூண்ைல்.

ேீங்கள தாயப்பாலூடடும்ம்பாது, ட்கயால் ்பிதுக்கும்ம்பாது அல்லது 
ைிடைக்குழாய மூலம் பைளியிபலடுக்கும்ம்பாது ஒடைிமராைின் 
உருைாக்்கப்படு்கின்ைது. ஒடைிமராைின் முக்்கியமான ஒரு ஓமமான் 
ஆகும், ஏபனனில் அது உங்களுடைய மார்ப்கங்களிலிருநது ்பாடல 
ைிடுைிக்்கின்ைது. இது இைங்கல் (let-down) என அடழக்்கப்படும் 
இைங்கலின் ம்பாது ்பின்ைருைனைற்டை ேீங்கள உணரக் கூடும்:

 •  உங்களுடைய மார்ப்கங்களில் ைிலிரபபு.

 •  ஒரு மார்ப்கத்திலிருநது அல்லது இரண்டிலிருநதும் ்பால் 
்கைிதல்.

 •  உங்களுடைய குழநடத தாயப்பால்  குடிக்கும்ம்பாது அதி்க 
ைிழுங்கல்்கடள அைதானித்தல்.

 •  உங்களுடைய ்கருபட்பக்குள தடைப்பிடிபபு்கள அல்லது 
சுருக்்கங்கள.

 •  எநத உணரச்ைியுமில்டல. இநத அைிகுைி்கள குடைைா்க இருத்தல் உங்களுக்கு ்பால் இைங்கல் இல்டல எனப ப்பாருள்பைாது.

அடிக்்கடி தாயப்பாலூடடுதல், ட்கயால் ்பிதுக்குதல் மற்றும் ைிடனத்திைனான ைிடைக்குழாய மூலமான பைளியிபலடுத்தலால், ேீங்கள 

மை்கமா்கப ்பாடல உருைாக்குைரீ்கள! உங்களுடைய மார்ப்கங்கள, 3-5 ோள்களுக்்கிடையில் அதி்கமா்கப ்பாடல உருைாக்குைதுைன் 
ப்கடடியானடையா்கவும் மாைலாம். இது ப்பாதுைானது. உங்களுடைய மார்ப்கங்கள அதி்கமா்க ேிரம்்பி அபைள்கரியமா்க இருத்தல், 
்பால்மதக்்கம் என அடழக்்கப்படு்கின்ைது. மார்பில் குளிர அமுக்்கல்/ஒத்தைம் மற்றும் அடிக்்கடி ்பாடல அ்கற்ைல் என்்பன இதற்்கான 
்பரி்காரமாகும். எதிரமு்க அமுக்்க பமன்டமயாக்்கல் உதவுைதா்க ்பல தாயமார்களும் ்கண்ைைிநதிருக்்கின்ைார்கள.  எதிரமு்க அமுக்்க 
பமன்டமயாக்்கல், உங்களுடைய முடலடயச் சுற்ைியுளள ்கரும்்பகுதிடய பமன்டமயாக்குைதற்்கான ஒரு ைழியா்க இருப்பதுைன் இது 
்பால் பைளிைருைதற்கும் உதவு்கின்ைது. எதிரமு்க அமுக்்க பமன்டமயாக்்கல் உத்தி, ்பால்மதக்்கத்துக்கு உதைலாம்.

எதிரமு்க அமுக்்க பமன்டமயாக்்கல் 

1.  உங்களுடைய ைிரல்்கடள உங்களுடைய முடலயின் அடனத்துப ்பக்்கங்களிலும் 
டையுங்கள.

2. உங்களுடைய ைிலா எலும்ட்ப மோக்்கித் தளளுங்கள. ஒரு ேிமிைத்துக்குப ்பிடித்திருங்கள.

3. உங்களுடைய ைிரல்்கடள முடலடயச் சுற்ைி உருடடுங்கள, மீண்டும் பையயுங்கள.

4.  முடலக்்காம்்பின் ஒரு ்பகுதி இன்னும் ப்கடடியா்க இருநதால், அநத ்பகுதியில் மீண்டும் 
பையயுங்கள.

5.  எதிரமு்க அமுக்்க பமன்டமயாக்்கல் ைற்று அபைள்கரியமானதா்க இருக்்கலாம், ஆனால் 
ைலிடயத் தரக்கூைாது.

6.  முடலக்்காம்புத் மதாலிருநது ேீங்கள திரைத்டதத் தளளு்கின்ைரீ்கள என்்படத ேிடனைில் 
டைத்திருங்கள. இநத பமன்டமயாக்்கப்படை முடலக்்காம்புத் மதாலிடன உங்களுடைய 
குழநடதயால் ைிைப்பா்கக் ப்களைக் கூடியதா்கைிருக்கும்.

மார்ப்கம் ்கனமா்க இருப்பது அல்லது ்பால்மதக்்கம் பதாைரநதும் ஒரு ்பிரச்ைிடனயா்க இருநதால், உங்களுடைய ஆமராக்்கியப 
்பராமரிபபு ைழஙகுேருைன் ்கடதப்படத ேிச்ையப்படுத்துங்கள.



உங்களுடைய குடைமாதக் (34 -37 ்கிழடம்களுக்கு இடைப்படை) குழநடதக்குத் தாயப்பாலூடைல்          9

என்னுடைய குழநடத தாயப்பால் குடிக்்க ஆரம்்பிக்கும்ம்பாது எடத ோன் எதிர்பாரக்்கலாம்?
தாயப்பால் குடித்தடலக் ்கற்கும்ம்பாது, உங்களுடைய குடைமாதக் குழநடத (34- 37 ்கிழடம்களுக்கு இடைப்படை) குைிப்பிடை 
ேிடல்களுக்கூைா்கச் பைல்்கின்ைார. இது புதியபதாரு திைடனக் ்கற்்பது ம்பான்ைது. உங்களுடைய குழநடத உணவூடைடல ைிரும்பும் 
மற்றும் உணவுண்ணல் டைட்க்கடளக் ்காடடும்ம்பாது, தாயப்பாலூடை ஆரம்்பியுங்கள. ைில குழநடத்களுக்கு ஒரு ோடளக்கு ஒரு 
தைடை தாயப்பாலூடை முடியும், மற்ைக் குழநடத்களுக்கு ஒவபைாரு ோளும் உணவூடைல் மேரங்களின் ம்பாது, ்பல தைடை்கள 
தாயப்பாலூடை முடியும். உங்களுடைய குழநடதயால் எடதச் பையய முடியுமமா, அடதச் பையய ைிடுங்கள, ்பின்னர ட்கயால் 
்பிதுக்குைதுைன் ைிடைக்குழாய மூலம் பைளியிபலடுங்கள. பமதுபமதுைா்க உங்களுடைய குழநடத தாயப்பால் குடிப்பதில் ைிைப்பா்க 
ைருைார. தாயப்பாலூடைடல ேீங்களும் உங்களுடைய குழநடதயும் ்கற்கும் ம்பாது, உங்களுடைய ஆமராக்்கியப ்பராமரிப்பாளரிைம் 
உதைி ம்களுங்கள. இடதத் தான் ேீங்கள ்பாரக்்கக்கூடும்:  

மதாலுைன் மதால்/்கங்காருக் ்கைனிபபு. 

ேித்திடரயிலிருநது எழும்புதல், ைாயால் மதடுதல், உைிஞசுதல், தன்னுடைய ைாயக்குள ட்கடயப ம்பாைல் ம்பான்ை 

உங்களுடைய குழநடதயின் உணவூடைல் குைிபபு்கடள அைதானியுங்கள. உங்களுடைய குழநடதக்குப ்பைி என்்படதக் 
்காடடுைதுைன், ்பால்குடித்தலின் ம்பாது, உைிஞசுதல், ைிழுஙகுதல் மற்றும் சுைாைித்தடல ஒன்ைிடணக்்க உங்களுடைய 

குழநடத ்கற்்கின்ைார என்்படதயும் இநத அைிகுைி்கள ்காடடு்கின்ைன. 

உங்களுடைய குழநடதயின் ைாய முடலக்்கரு்கில் இருக்குமாறு உங்களுடைய குழநடதடய  
டைத்திருப்பதுைன் உங்களுடைய குழநடத சுடைப்படத மற்றும் மு்கரைடதக் ்கண்்காணியுங்கள. 

தாயப்பாடலப ்பிதுக்்கி உங்களுடைய முடலயிலும் உங்களுடைய குழநடதயின் உதடடிலும் பமதுைா்கத்  
தைவுங்கள. உங்களுடைய தாயப்பாலின் ருைிக்கும் சுடைக்கும் அைர ்பழக்்கப்படுைதற்கு இது உதைிபையயும். 

உங்களுடைய குழநடத மாரட்பக் ப்களவுைதுைன், உைிஞைவும் ைிழுங்கவும் ஆரம்்பிக்்கக்கூடும். 

உங்களுடைய குழநடத தாயப்பாடலக் குடிக்்கலாம், இருநதாலும், மமலும் ைிடனத்திைனா்க  
அைர தாயப்பால் குடிக்கும் ைடரக்கும், மமலதி்க குடைேிரபபுணவு மதடைப்பைலாம்.   

முடிநதைடரக்கும் உங்களுடைய குழநடதயுைன் இருங்கள, இது ேீங்களும் உங்களுடைய குழநடதயும்  
ஒருைடர ஒருைர அைிய உதவும். அத்துைன், உங்களுடைய குழநடதயின் குைிபபு்களுக்கு உங்களால் ைிைப்பா்க  

்பதிலளிக்்கக் கூடியதா்கவும் இருக்கும்.  

உங்களுடைய குழநடதயுைன் அடையில் ஒன்ைா்க இருங்கள. அடையில் தஙகும் பதரிடை  
மருத்துைமடனப ்பணியாளர ைழங்காைிடைால், அப்படிச் பையைதற்கு உதைி ம்களுங்கள.
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என்னுடைய குழநடதக்குப ம்பாதுமான தாயப்பால் ்கிடைக்்கின்ைது என்்பது எனக்கு எப்படித் பதரியும்?
்பிைநத ஒரு ைில ோட்களில் அமன்கமான குழநடத்கள ேிடைடய இழக்்கின்ைார்கள. இது ைழக்்கமானது. உங்களுடைய குழநடதயின் 
ேிடை அதி்கரிக்்க ஆரம்்பித்தல், ைளரைதற்குப ம்பாதுமான ்பாடல அைர ப்பறு்கின்ைார என்்பதன் ஒரு அைிகுைியா்க இருக்கும்.  

உங்களுடைய குழநடத ம்பாதுமான ்பாடலப ப்பறு்கின்ைார என்்பதன் அைிகுைி்கள இடை:

 •  ஒவபைாரு 24 மணித்தியாலத்தின்ம்பாதும், குடைநதது 8 தைடை்கள உங்களுடைய குழநடத ்பால்குடிக்்கின்ைார.

 •  ்பாலூடைலின் ம்பாது, ைில குறு்கிய இடைேிறுத்தங்களுைன் உங்களுடைய குழநடத தீைிரமா்க ைிழுஙகுைடத ேீங்கள  
்பாரக்்க முடியும்.

 •  உங்களுடைய குழநடதயின் ையதுக்ம்கற்ை ஈரமான மற்றும் அசுத்தமான diapers.

 •  உங்களுடைய குழநடத சுறுசுறுப்பா்க இருப்பார, அத்துைன் ்பலமா்க அழுைார.

 •  உங்களுடைய குழநடதயின் ைாய ஈரமா்கவும், இளம் ைிைப்பா்கவும் இருக்கும். ்கண்்கள ்பிர்காைமா்க இருக்கும். 

தாயப்பாலூடடும் தாயமாருக்்கான மமலதி்க த்கைல்்கடள Best Start Resource Center (ைிைநத பதாைக்்க ஆதாரைள ேிடலய) 
ைடலத்தளத்தில் ்பாரக்்கலாம்: www.beststart.org/resources/breastfeeding/index.html 

“My Breastfeeding Guide (ஏன்னுடைய தாயப்பாலூடைல் ைழி்காடடி)” அல்லது “Breastfeeding Matters (தாயப்பாலூடைல் 
முக்்கியமானது)” ட்கமயடு, “Guidelines for Nursing Mothers (தாயப்பாலூடடும் தாயமாருக்்கான ைழிமுடை்கள)” ைிளக்்கப்பைம் 
மற்றும் ஏடனய தாயப்பாலூடைல் ஆதாரைளங்கடளத் தரைிைக்்கம் பையயுங்கள.

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



உங்களுடைய குடைமாதக் (34 -37 ்கிழடம்களுக்கு இடைப்படை) குழநடதக்குத் தாயப்பாலூடைல்         11

ைிடைக்குழாய மூலம் பைளியிபலடுத்தல்
ைிடைக்குழாயால் பைளியிபலடுக்்க மைண்டியதின் மதடை ்பின்ைருைனைற்ைில் தங்கியுளளது:

 •  உங்களுடைய குழநடத எத்தடன தைடை தாயப்பால் குடிக்்கின்ைார.

 •  உங்களுடைய குழநடத எவைளவு ேன்ைா்க உைிஞசு்கின்ைார மற்றும் ைிழுஙகு்கின்ைார.

 •  உங்களுடைய ்பால் சுரபபு.

உங்களுக்கும் உங்களுடைய குழநடதக்கும் எது ைிைநதது என்்பது ்பற்ைி உங்களுடைய ஆமராக்்கியப ்பராமரிபபு ைழஙகுேருைன் 
்கடதயுங்கள. மருத்துைமடனத் தர இரடடை ைிடைக்குழாய ஒன்டைப ்பாைிப்பதுைன் ட்கயால் ்பிதுக்குைது, தாயப்பாடலச் 
மை்கரிப்பதற்கும் உங்களுடைய ்பால் சுரபட்பத் தூண்டுைதற்கும் மி்கச் ைிைநத ைழியாகும். 

இரண்டு மார்ப்கங்களிலிருநதும் ஒமர மேரத்தில் ைிடைக்குழாயால் பைளியிபலடுப்பது ைிைநதது. இது இரடடை ைிடை 
பைளிமயற்ைம் எனப்படு்கின்ைது. இரடடை ைிடை பைளியிபலடுத்தல், ஒரு மேரத்தில் ஒரு மார்ப்கத்திலிருநது ைிடையுைன் 
பைளியிபலடுத்தடல ைிை மை்கமானது. இது ேீங்கள அதி்களைிலும் மை்கமா்கவும் ்பாடல உருைாக்குைதற்கும் உதவு்கின்ைது.

ைடீடில் ்பயன்்படுத்துைதற்கு, மருத்துைமடனத் தர ைிடைக்குழாய ஒன்டை எஙம்க ைாைட்கக்கு எடுக்்கலாம் என்்பது ்பற்ைி 
உங்களுடைய ஆமராக்்கியப ்பராமரிபபு ைழஙகுேரிைம் ைிைாரியுங்கள.

இரடடை ைிடை பைளிமயற்ைம்: இரண்டு மார்ப்கங்களிலிருநதும் ஒமர மேரத்தில் ைிடைக்குழாய 
மூலம் பைளியிபலடுத்தல் 
 •  மருத்துைமடன அைிவுறுத்திய்படி இரண்டு ைிடைக்குழாயத் பதாகுதி்கடளப ்பயன்்படுத்துங்கள.

 •  மருத்துைமடனத் தர இரடடை மின்ைார ைிடைக்குழாய ைிைநதது.

 •  15 ேிமிைங்களுக்கு இரடடை ைிடைக்குழாய்களால் பைளியிபலடுங்கள.

 •  உங்களுக்கு மமலும் ்பால் ைநதால் பதாைரநது ேீண்ை மேரத்துக்கு பைளியிபலடுங்கள. 

 •  ைிடைக்குழாய்களால் பைளியிபலடுக்்க முன்னரும், பைளியிபலடுக்கும்ம்பாதும் உங்களுடைய மார்ப்கங்கடள உருவுங்கள.

 •  இரடடை மின்ைார ைிடைக்குழாய்களால் பைளியிபலடுக்கும்ம்பாது, உங்களுடைய மார்ப்கங்கடள பமன்டமயா்க உருவுைதுைன் 
அமுக்கும், “hands-on pumping” உத்திடயப ்பாைிப்படதக் ்கருத்திபலடுங்கள.

்பால் உற்்பத்திடய அதி்கரிப்பதற்்கா்க, ைிடைக்குழாய்களால் பைளியிபலடுக்கும்ம்பாது, உங்களுடைய மார்ப்கங்கடள உருவுதல் 
்பற்ைிய ைடீிமயா ஒன்டைப ்பாருங்கள.

newborns.stanford.edu/Breastfeeding/MaxProduction.html 

்பால் சுரத்தடல அதி்கரிக்கும் ைழி்கள
 •  24 மணி மேரத்தில் குடைநதது 8 தைடை்கள 

ைிடைக்குழாயால் பைளியிபலடுங்கள அல்லது 
ட்கயால் ்பிதுக்குங்கள.

 •  ைிடைக்குழாய மூலம் பைளியிபலடுக்்க முன்னரும் 
பைளியிபலடுக்கும்ம்பாதும், உங்களுடைய 
மார்ப்கங்கடள உருவுங்கள. 

 •  புமராலக்ரின் அளவு அதி்கமா்கவுளள இரவு 
மேரத்தில் ஒரு தரமாைது ைிடைக்குழாய மூலம் 
பைளியிபலடுங்கள. 

 •  ைிடைக்குழாய மூலம் பைளியிபலடுக்கும் 
மேரங்களுக்கு இடையில் 4 மணி மேரத்துக்கு 
மமற்்படை இடைபைளி்கடளத் தைிருங்கள.

 •  ைிடைக்குழாய மூலம் பைளியிபலடுத்த ்பின்னர 
ட்கயால் ்பிதுக்குங்கள.

   ைிடைக்குழாயால் மேரத்துைன், அடிக்்கடி, 

ைிடனத்திைனா்க பைளியிபலடுங்கள.
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ைிடைக்குழாய மூலம் பைளியிபலடுக்்கத் தயாராதல் 
 •  ைிடைக்குழாய மூலம் பைளியிபலடுப்பதற்கு அல்லது ்பாடலக் ட்கயாளைதற்கு முன்னர உங்களுடைய ட்க்கடளச் 

ைைரக்்காரத்தாலும் தண்ணரீாலும் அல்லது ேீரற்ை நுண்ணுயிர ப்கால்லிச் சுத்தமாக்்கி ஒன்ைினால் ்கழுவுங்கள.

 •  உங்களுக்குச் பைள்கரியமான ஒரு இைத்தில் ைிடைக்குழாய மூலம் ்பாடல பைளியிபலடுங்கள.

ைிடைக்குழாய மூலம் பைற்ைி்கரமா்க பைளியிபலடுத்தலுக்்கான உதைிக்குைிபபு்கள  
 •  உங்களுடைய குழநடதயுைனான பதாைரபுக்கு ைற்று முன்்பா்க, பதாைர்பின் ம்பாது அல்லது பதாைர்பின் ்பின்னர ்பாடல 

ைிடைக்குழாய மூலம் பைளியிபலடுங்கள.

 •  முடிநதைடரக்கும் அடிக்்கடி உங்களுடைய குழநடதடயத் தூக்குங்கள அல்லது பதாடுங்கள.

 •  உங்களுடைய குழநடதடயத் மதாலுைன் மதால் பதாடும்்படி டைத்திருங்கள, முக்்கியமா்க ேீங்கள ைிடைக்குழாயினால் 
பைளியிபலடுக்்க முன்்பா்க.

 •  ைிடைக்குழாயால் பைளியிபலடுத்தடல ேீங்கள ஆரம்்பிக்்க முன்்பா்க ்பால் இைங்கல் தூண்ைல்ம்படைத் தூண்டுைதற்்கா்க, 
பைதுபைதுப்பான அழுத்தி்கள/ஒத்தைங்கள, பமன்டமயான உருைல் என்்பைற்டைப ்பாைிப்பதுைன் ட்கயாலும் ்பிதுக்குங்கள.

 •  ைிடைக்குழாயால் பைளியிபலடுத்தல் பைள்கரியமானதா்க இருக்்க மைண்டும். முடல்கள புண்்படடிருநதால், ப்பாருத்தும் 
்பகுதி அளவு மற்றும் உைிஞைல் அடமபபு (flange size & suction setting) ்பற்ைி உங்களுடைய ஆமராக்்கியப ்பராமரிபபு 
ைழஙகுேர்களுைன் ்கடதயுங்கள.

 •  அடிக்்கடி, மேரத்துைனான ்பிதுக்குதல் மற்றும் பைளியிபலடுத்தல் மூலம் ்பால் சுரபபுக் குடைவுப ்பிரச்ைிடனடய அமன்கமா்கத் 
தைிரக்்கலாம். ்பிரச்ைிடன பதாைரநதிருப்பின், உங்களுடைய ஆமராக்்கியப ்பராமரிபபு ைழஙகுேரிைம் உதைி ம்களுங்கள.

  •  அடிக்்கடி ஓயபைடுங்கள.

 •  ைிடைக்குழாயால் பைளியிபலடுக்கும்ம்பாது, உங்களுடைய மார்ப்கங்கடள உருவுைதற்கு ைைதியா்க உங்களுடைய ட்க்கள 
இருப்பதற்்கா்க, pumping bra ஒன்டைப ்பாைிப்படதக் ்கருத்திபலடுங்கள. எப்படி ஒன்டை உருைாக்குைது என்்பது ்பற்ைி 
உங்களுடைய ஆமராக்்கியப ்பராமரிபபு ைழஙகுேருைன் ்கடதயுங்கள.



உங்களுடைய குடைமாதக் (34 -37 ்கிழடம்களுக்கு இடைப்படை) குழநடதக்குத் தாயப்பாலூடைல்          13

்பால் சுரபபு ோளகுைிபபு என்ைால் என்ன?
்பால் சுரபபு ோளகுைிபபு என்்பது, ஒவபைாரு தரமும் 
உங்களுடைய குழநடதக்கு ேீங்கள தாயப்பாலூடடுைது 
மற்றும் ்பாடல பைளியிபலடுப்பது ்பற்ைிய ஒரு ்பதிைாகும்.  
அமன்கமான தாயமார எபம்பாது தங்களுடைய குழநடதயுைன் 
மதாலுைன் மதால் பதாடும்்படி இருக்்கின்ைார்கள என்்படதயும் 
்கண்்காணிக்்கின்ைார்கள. ்பால் சுரபபு ோள்காடடி ஒன்றுக்்கான 
உதாரணத்டத 19ம் ்பக்்கத்தில் ்பாரக்்கலாம். உங்களுடைய 
குழநடத மார்பில் ேன்கு ்பால்குடிக்்க ஆரம்்பித்தால், 20ம் 
்பக்்கத்திலுளள உணவூடைல் ்பதிடைப ்பயன்்படுத்த ேீங்கள 
ைிரும்்பக்கூடும். 

எனது குழநடத மருத்துைமடனயில் 
இருக்கும்ம்பாது, பைளியிபலடுத்தல் 
உ்ப்கரணத்டத எப்படி ோன் ்பராமரிக்்கலாம்?
பைளியிபலடுத்தல் உ்ப்கரணத்டத எப்படிச் சுத்தம்பையைது, 
மைமிப்பது என்்பது ்பற்ைி உங்களுடைய ஆமராக்்கியப ்பராமரிபபு 
ைழஙகுேடரக் ம்களுங்கள.

உங்களுடைய குழநடத மருத்துைமடனயில் 
இருக்கும்ம்பாது, தாயப்பாடலச் மைமிப்பதற்்கான 
ைழிமுடை்கள
மைமிபபுக் ்கால மேரங்கள மைறு்பைலாம் என்்பதால்  
உங்களுடைய மருத்துைமடன ைழிமுடை்கள ்பற்ைிக்  
ம்களுங்கள. பைளியிபலடுத்த 24-48 மணி மேரத்துக்குள  
உைன் தாயப்பால் ்பாைிக்்கப்பை மைண்டும்.

 •  மருத்துைமடன ைி்பாரிசு பையயும் ்கிருமியழிக்்கப்படை 
மைமிபபுக் ப்காள்கலன்்கடளப ்பாைியுங்கள.

 •  மருத்துைமடனயின் அைிவுறுத்தல்்களுக்ம்கற்்ப 
உங்களுடைய ்பால் ப்காள்கலன்்களில் பதளிைா்கப 
ப்பயரிடுங்கள. உங்களுடைய குழநடதயின் ப்பயர, 
்பாடல பைளியிபலடுத்த தி்கதி மற்றும் மேரத்டத 
உளளைக்குைடத உறுதிப்படுத்துங்கள.

 •  உைன் ்பால் உங்களுடைய குழநடதக்குச் ைிைநதது, 
எனமை உங்களால் முடியுமானால் உைனடியா்க 
இடத உங்களுடைய குழநடதக்குக் ப்காடுங்கள. 
ப்காடுக்்க முடியாைிடைால் பைளியிபலடுத்தவுைன் 
்பாடலக் குளிரூடடியில் டையுங்கள. 24-48 மணி 
மேரத்துக்குள ்பாைிக்்கப்பைாமல் இருக்்கபம்பாகும் ்பாடல 
உடைைிப்பானில் டையுங்கள.

 •  ஒவபைாரு முடையும் ேீங்கள ைிடைக்குழாயினால் 
பைளியிபலடுக்கும்ம்பாது, அநத உைன் ்பாடலப புதியபதாரு ப்காள்கலனுக்குள ஊற்றுங்கள. பைவமைறு பைளியிபலடுத்தல் 
அமரவு்களில் எடுத்த ்பாடல ஒன்றுைன் ஒன்று ்கலக்்காதீர்கள. 

என்னுடைய தாயப்பாடல எப்படி ோன் NICUக்குப ்பாது்காப்பா்க இைமாற்ைலாம்?
முடியுமான ைிடரைில் NICUக்கு உங்களுடைய உைன் ்பாடல அனுபபுங்கள.

 •  தாயப்பாடல சுத்தமான ட்ப/ப்காள்கலனில் ஊற்றுங்கள.

 •  உடைைிக்கும் ப்பாதி ஒன்றுைன் மைரநத, ்காபபுச்பையயப்படை குளிரூடடி அல்லது ப்காள்கலன் ஒன்டைப ்பாைியுங்கள.

 •  உங்களுடைய தாயப்பாடல எப்படிப ப்பயரிடுைது மற்றும் மருத்துைமடனக்கு ேீங்கள ப்காண்டுைரும் தாயப்பாடல எஙம்க 
மைமிப்பது எனக் ்காடடும்்படி உங்களுடைய ஆமராக்்கியப ்பராமரிபபு ைழஙகுேடரக் ம்களுங்கள.

புதியது ைிைநதது!
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மருத்துைமடனயில் உங்களுடைய குழநடதக்குப 
்பாலூடைல் 
ஆரம்்பத்தில், தாயப்பாலூடைலின்ம்பாது, மதடையான முழுத் தாயப்பாடலயும் உங்களுடைய குடைமாதக் குழநடத  
(34-37 ்கிழடம்களுக்கு இடைப்படை) ப்பறுைதற்கு உதைி மதடைப்பைலாம். உங்களுடைய குழநடத ைிைப்பா்கத் தாயப்பால் 
குடிப்பதற்கு ேீங்கள உதைிபையயலாம். உங்களுடைய குழநடத ்பால் குடிக்கும்ம்பாது, குடைநத மேரத்தில் அதி்க தாயப்பாடல 
உங்களுடைய குழநடத ப்பறுைதற்்கா்க உங்களுடைய மார்ப்கத்டத அழுத்தி உருவுங்கள. தாயப்பாலூடைலின்ம்பாது உங்களுடைய 
குழநடத ம்பாதுமானளவு ்பாடலக் குடிக்்காைிடைால், குடைேிரபபுைதற்்கா்க, பைளியிபலடுத்த ்பாடல ேீங்கள ்பாைிக்்கலாம். 

பைளியிபலடுத்த தாயப்பாடல ஊடைல் 
பைளியிபலடுத்த தாயப்பாடல மைறு்படை முடை்களில் உங்களுடைய குழநடதக்கு ஊடைலாம். ்பாைிக்கும் முடை 
உங்களுடைய மற்றும் உங்களுடைய குழநடதயின் மதடை்களுக்குப ப்பாருத்தமானதா்க இருக்்க மைண்டும். உங்களுடைய 
குழநடத ைலிடம ப்பறும் ைடரக்கும் மற்றும் ைிைப்பா்கத் தாயப்பாலூடைப்படும் ைடரக்கும் இநதத் துடண உணவூடைல் 
முடை்கள தாயப்பாலூடைப்பைலுக்கு ஆதரைளிப்பதற்்கா்கப ்பயன்்படு்கின்ைன.  ஒவபைாரு முடையினதும் ேன்டம, தீடம்கடள 
ேீங்களும் உங்களுடைய ஆமராக்்கியப ்பராமரிப்பாளரும் ்கலநதுடரயாடி, உங்களுடைய குழநடதக்கு எது ப்பாருத்தமானதா்கவும் 
்பாது்காப்பானதா்கவும் இருக்கும் என முடிபைடுக்்கலாம்.

 •  Naso-gastric அல்லது oro-gastric குழாய: உங்களுடைய 
குழநடதக்கு உணவூடடுைதற்க்்கா்க, அைரின் மூக்கு  
(naso-gastric tube) அல்லது ைாய (oro-gastric tube) 
ைழியா்க அைரின் ையிற்றுக்குச் பைல்லும் ஒரு குழாய.

 •  ்பால் சுரத்தலுக்கு உதைி: ப்காள்கலனில் ஒன்ைிலிருநது 
ஒரு உணவூடடும் குழாய உங்களுடைய முடலக்்கரும்க 
பைல்லும். உங்களுடைய குழநடத தாயப்பால் குடிக்கும் ம்பாது, 
மார்ப்கத்திலிருநதும் உணவுக்குழாய ஊைா்கவும் ்பால் ஒமர 
மேரத்தில் உங்களுடைய குழநடதக்குக் ்கிடைக்்கின்ைது.

 •  ைிரலால் ்பாலூடைல்: ப்காள்கலன் ஒன்ைிலிருநது ைரும் 
ஒரு உணவுக் குழாய உங்களுடைய ைிரலின் பமன்டமயான 
புைத்தில் டைக்்கப்படடிருக்கும். உங்களுடைய குழநடத 
உங்களுடைய ைிரடலயும் உணவுக்குழாடயயும் உைிஞசுைதன் 
மூலம் ஒமர மேரத்தில் இரண்டிலிருநதும் ்பாடலக்குடிப்பார.

 •  குைடள: ஒரு ைிைிய குைடளயிலிருநது உங்களுடைய 
குழநடத உைிஞைக்கூடியதா்க, அது அைரின் உதடு்களில் 
்பிடித்துடைத்திருக்்கப்படும். உைிஞைல் லயம் உங்களுடைய 
குழநடதயினால் முடிபைடுக்்கப்படும். உங்களுடைய 
குழநடதயின் ைாயினுள ்பாடல ஊற்ை மைண்ைாம்.

 •  Syringe (மருநதூைி), துளிபைாடடி (dropper) அல்லது ்கரண்டி: ைில மேரங்களில் ைிைிய அளடைக் ப்காடுக்்கப 
்பயன்்படுத்தப்படும். 

 •  முடலக் ்கைைம்: உங்களுடைய முடலயுைன் ப்பாருநதுைதற்்கா்க ைிமைைமா்கச் பையயப்படைது. உங்களுடைய குழநடத, 
முடலடயக் ப்களவுைதற்கு, உைிஞசுைதற்கு மற்றும் மார்பில் பதாைநதிருப்பதற்கு இது உதைலாம். ்காம்புக் ்கைைத்தின் 
முடனயிலுளள துடள்கள ைழியா்க உங்களுடைய ்பால் ைரும். 

இநத முடை்கடளப ்பற்ைி உங்களுடைய ஆமராக்்கியப ்பராமரிபபு ைழஙகுேருைன் ்கலநதுடரயாடுங்கள.

ம்பாஷாக்்கற்ை உைிஞைல்
ம்பாஷாக்்கற்ை உைிஞசுதடல, தங்களுடைய மைடட்கடயத் திருபதிப்படுத்துைதற்்கா்க அமன்கமா்க குழநடத்கள பைய்கின்ைனர. 
ைமி்பாடு மற்றும் உைிஞசுதல் மற்றும் சுைாைித்தல் ஒருங்கிடணபபுக்கு அது உதவு்கிைது. உங்களுடைய குழநடதடய 
ஆசுைாைப்படுத்தவும் அது உதைலாம். ்பாடல ேீங்கள பைளியிபலடுத்த ்பின்பு, உங்களுடைய மார்பில் இநத உைிஞைடல 
உங்களுடைய குழநடத பையயலாம் அல்லது உங்களுடைய ைிரடல உைிஞைல் அல்லது சூப்பி ஒன்டைப ்பாைித்தல் ம்பான்ை 
மைறு உைிஞைல் முடை்கடளப ்பற்ைி உங்களுடைய ஆமராக்்கியப ்பராமரிபபு ைழஙகுேருைன் ்கடதயுங்கள. த்கைலைிநத முடிடை 
எடுப்பதற்்கா்க, இநதத். த்கைல் உங்களுக்குத் பதரிநதிருப்பது முக்்கியமாகும்.

குழநடதயின் உணவூடைல் டைட்க்கள ்பற்ைி மமலும் ைாைியுங்கள 
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புடடிப்பாடல மேரத்துைன் அைிமு்கப்படுத்துைதன் ஆ்பத்து்கள 
உங்களுடைய குழநடதக்கு உணவூடை புடடிப்பால் ஒன்டைப ்பயன்்படுத்துைது ்பற்ைி ேீங்கள ஆமலாைித்தால், அதன் ஆ்பத்து்கடள 
ைிளங்கிக்ப்காளைதற்்கா்க, உங்களுடைய ஆமராக்்கியப ்பராமரிபபு ைழஙகுேர ஒருைருைன் இது ்பற்ைி ேீங்கள ்கலநதுடரயாை 
மைண்டும். மேரத்துைன் புடடிப்பாடல அைிமு்கப்படுத்தல், தாயப்பாலூடைலின் பைற்ைிடயயும் சுரபபுக் ்காலத்டதயும் குடைக்்கலாம், 
அத்துைன் ்பால் சுரபபுக் குடைவுக்கும் ைழிைகுக்்கலாம். ைில குடைமாதக் குழநடத்களுக்கு புடடிப்பாலூடை மைண்டியிருக்்கலாம். 
ஆ்பத்து்கடள எப்படிக் குடைக்்கலாம் என்்பது ்பற்ைி உங்களுடைய ஆமராக்்கியப ்பராமரிபபு ைழஙகுேருைன் ்கடதயுங்கள.
புடடிப்பாடலப ்பயன்்படுத்துைது தாயப்பாலூடைடல எப்படிப ்பாதிக்்கின்ைது என்்பது ்பற்ைிய த்கைல்்கள அடனத்டதயும் ேீங்கள 
அைிநதிருக்்க மைண்டும். இது த்கைலைிநத முடிபைான்டை எடுப்பதற்கு உங்களுக்கு உதைிபையயும். 

மைபைாரு மருத்துைமடனக்கு உங்களுடைய குழநடத 
இைம்மாறும்ம்பாது
உங்களுடைய குழநடதக்குத் தீைிரக் ்கைனிபபுத் மதடையில்லாத ம்பாது, அைர உங்களுடைய ைடீடுக்கு அரு்கிலுளள 
இன்பனாரு மருத்துைமடனக்கு இைம்மாற்ைப்பைலாம். இது உங்களுக்கும் உங்களுடைய குழநடதக்கும் மனத் தட்கப்பான 
மேரமா்க இருக்்கக்கூடும். ேீங்கள ்பழக்்கப்படடுபம்பானைற்ைிலிருநது மைறு்படும் ைழக்்கங்கள மற்றும் ேடைமுடை்கள இநத 
மருத்துைமடனயில் இருக்்கலாம். ேீங்களும் உங்களுடைய குழநடதயும் இடைைாக்்கப்பை உதவுைதற்கு இமதா ைில ்பரிநதுடரபபு்கள.

மைறு மருத்துைமடனயில் உங்களுடைய குழநடதயின் ்பராமரிபபு ்பற்ைிக் ்கலநதுடரயாடுைதற்்கான 
உதைிக்குைிபபு்கள 
 •  அடனைரும் ஒன்ைா்கத் பதாழிற்்படுைதற்்கா்க, உங்களுடைய உணவூடைல் இலக்கு்கடளப ்பற்ைி ்பணியாளர்களுைன் 

்கலநதுடரயாடுங்கள.

 •  அடிக்்கடி, உங்களுடைய குழநடதயுைன் மதாலுைன் மதால் பதாடும்்படி இருக்்க ேீங்கள ைிரும்புைதா்கப ்பணியாளர்களுக்குத் 
பதரியப்படுத்துங்கள.

 •  உங்களுடைய குழநடதடய ேீங்கள அைிய முயற்ைிக்கும்ம்பாது, உங்களுடைய ஆமராக்்கியப ்பராமரிபபு ைழஙகுேரின் 
ஆதரவுைன், உங்களுடைய குழநடதயின் ்பராமரிப்பில் ்பஙகுப்காளைடத உறுதிப்படுத்துங்கள.

 •  புதிய மருத்துைமடனயில் தாயப்பாலூடைலுக்கு ஆதரவு ைழஙகு்பைர எைர என்றும் அைடரச் ைநதிப்பதற்கும் ம்களுங்கள.

 •  ஏற்்கனமை ேீங்கள மருத்துைமடனயிலிருநது ைிடுைிக்்கப்படடிருநதால், உங்களுடைய குழநடத ைிடுைிக்்கப்பை முன்னர, 
இரவும் ்ப்கலும் (அடையினுள) உங்களுடைய குழநடதயுைன் ஒன்ைா்க இருப்பதற்குக் ம்காருங்கள.

 •  உங்களுடைய ைமூ்கத்தில் தாயப்பாலூடைலுக்கு எவைட்கயான ஆதரவு்கள உளளன என்்படதக் ்கண்ைைியுங்கள.



16          www.beststart.org

உங்களுடைய குழநடதடய ேீங்கள ைடீடுக்குக் 
கூடடிச்பைல்லும் ம்பாது 
உங்களுடைய குழநடத மருத்துைமடனயிலிருநது ைடீடுக்குச் பைல்லும் ம்பாது, உங்களுக்கும் உங்களுடைய குழநடதக்கும் 
பதாைரநது தாயப்பாலூடைலில் உதவுைதற்்கா்க, உணவு திடைம் ஒன்று உங்களிைம் இருக்கும். ைிடைக்குழாய மூலம் 
பைளியிபலடுத்தடலத் பதாைர மைண்டியிருக்்கலாம் அத்துைன் உங்களுடைய குழநடத ்பலமடைைதுைன் தாயப்பாலூடைலும் 
அதி்கரிக்கும்ம்பாது அது பமதுைா்கக் குடையும். ேீங்களும் உங்களுடைய குழநடதயும் ேன்ைா்க உளளரீ்கள என்்படத 
உறுதிப்படுத்துைதற்கு, பதாைரும் தாயப்பாலூடைல் ஆதரவு முக்்கியமாகும்.

ைடீடில் குழநடத இருக்கும்ம்பாது, பைளியிபலடுத்தல் உ்ப்கரணத்டத ோன் எப்படிப ்பராமரிப்பது?
உங்களுடைய குழநடத ைடீடுக்கு ைநததும், பைளியிபலடுத்தல் உ்ப்கரணத்டதப ்பராமரிக்கும் ைழிமுடை்களும் மாற்ைமடை்கின்ைன:

 •  ைிடைக்குழாயின் ்பகுதி்கள, மை்கரிக்கும் ப்காள்கலன்்கள மற்றும் உணவூடைல் உ்ப்கரணத் பதாகுதிடயச் சூைான ைைரக்்கார 
ேீரால் ்கழுைி ்பின்னர சூைான ேீரால் அலசுங்கள.

 •  உற்்பத்தியாளரின் அைிவுறுத்தல்்களின்்படி பைளிமயற்ைல் உ்ப்கரணத்டதக் ்கிருமியழியுங்கள. 

 •  உலரைதற்்கா்க, சுத்தமான துைாய ஒன்ைின் மமல் டையுங்கள.

 •  சுத்தமான, உலரநத உ்ப்கரணத் பதாகுதிடய சுத்தமான ட்ப ஒன்ைினுள டையுங்கள. அடை பைளியிபலடுத்தலுக்குத் தயாரா்க 
இருக்்கின்ைன.
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சுத்தமான, உலரநத உ்ப்கரணத் பதாகுதிடய சுத்தமான ட்ப ஒன்ைினுள டையுங்கள. அடை 
பைளியிபலடுத்தலுக்குத் தயாரா்க இருக்்கின்ைன
ேீங்களும் உங்களுடைய குழநடதயும் ைடீடிலிருக்கும்ம்பாது, ்பாடலச் மைமிக்கும் ைழிமுடை்கள மைறு்படைடையா்க இருக்்கின்ைன. 
ைடீடில் உங்களுடைய ்பாடலச் மைமிப்பதற்குச் ைில ஆமலாைடன்கள, இமதா:

 •  BPA அற்ை சுத்தமான ப்காள்கலன் ஒன்டை அல்லது தாயப்பாடல உடைய டைப்பதற்ப்கனச் பையயப்படை ட்ப்கடளப 
்பாைியுங்கள. 

 •  ேீங்கள ்பிதுக்்கிய அல்லது பைளியிபலடுத்த தி்கதியுைன் ப்காள்கலடனப ப்பயரிடுங்கள. 

 •  ைணீாக்்கடலத் தைிரப்பதற்்கா்க ஒரு ்பாலூடைலுக்குத் மதடையான அளைில் மடடும் ்பாடலச் மைமியுங்கள.

 •  ்பிதுக்்கிய அல்லது பைளியிபலடுத்த ்பின்னர ்பாடலக் குளிரூடடுங்கள. புதிதா்க ்பிதுக்்கிய ்பால் குழநடதக்கு எபம்பாதும் 
ைிைநதது. உங்களிைம் மமலதி்கமா்கத் தாயப்பால் இருநதால், அடத ேீங்கள உடைய டைக்்கலாம்.

 •  ஏற்்கனமை உடைய டைத்த தாய்பாடல திரும்்பவும் உடைய டைக்்க மைண்ைாம்.

 •  ஏற்்கனமை உடைய டைத்த தாய்பாலுைன் குளிர டைத்த புதிய தாயப்பாடல ேீங்கள மைரக்்கலாம். உடைய டைத்த 
தாய்பாலுைன் பைதுபைதுப்பான தாயப்பாடலச் மைரக்்க மைண்ைாம்.

 •  குளிரூடடியில் அல்லது பைதுபைதுப்பான ஓடும் ேீரில் அல்லது பைதுபைதுப்பான ேீருளள ப்காள்கலனில் தாயப்பாலின் 
உடைேிடலடய அ்கற்றுங்கள. அநத ேீர ்பாலுக்குள ம்பா்காமலிருப்படத உறுதி பையயுங்கள.  

உங்களுடைய ஆமராக்்கியப ்பராமரிபபு ைழஙகுேர ைித்தியாைமா்கச் பைான்னாமலயன்ைி, ்பின்ைரும் ைழிமுடை்கடளப ்பாைியுங்கள.

தாயப்பாடல பைளியிபலடுத்தல் மற்றும் மைமித்தல் ்பற்ைி மமலும் ைாைியுங்கள.

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

உங்களுடைய குழநடத புடடிப்பாடலப ்பரு்கினால் 
மருத்துைக் ்காரணங்களுக்்கா்க உங்களுடைய குழநடத புடடிப்பாடலப ப்பற்ைால் அல்லது புடடிப்பாடல ஊடடுைது என ேீங்கள 
த்கைலைிநத முடிபைான்டை எடுத்திருநதால், ்பாது்காப்பா்கத் தயாரிப்பது, மைமிப்பது மற்றும் ஊடடுைது எப்படி என்்பது ்பற்ைி 
உங்களுடைய ஆமராக்்கியப ்பராமரிபபு ைழஙகுேருைன் ்கடதயுங்கள.

உங்களுடைய குழநடதக்கு ேீங்கள குடைேிரபபு உணைா்க ைிசுப புடடிப்பால் ப்காடுத்தால், ்கிருமியழிக்்கப்படை திரை ேிடலயிலுளள 
உைனடியா்கக் ப்காடுக்்கத் தயாரேிடலயிலுளள அல்லது பைைிைான திரைேிடலப புடடிப்பாமல ப்காடுக்்கப்பை மைண்டும். மாைா்க 
உளள ்பாலுணவு ்கிருமியழிக்்கப்படைது அல்ல, எனமை அது குடைமாத, குடைநத ேிடையுளள மற்றும்/அல்லது பதாற்றுதலுக்்கான 
ஆ்பத்துளள ைிசுக்்களுக்குப ப்பாருத்தமானதல்ல.

ைடீடிலிருக்கும், ஆமராக்்கியமான குழநடத்களுக்்கான தாயப்பாடலச் மைமிக்கும் ைழிமுடை்கள  
(Academy of Breastfeeding Medicine, 2010)

 அடை பைப்பேிடலக்குக் ப்காண்டுைரப்படை குளிர டைத்த தாயப்பால்   • 1-2 மணி மேரம்

 அடை பைப்பேிடலயில் புதிதா்கப  

 ்பிதுக்்கிய ்பால் (16-29°C)   • 3-4 மணி மேரம்

 உைன் ்பால் குளிரூடடியில் (  4°C )   • 72 மணி மேரம்

 உடைேிடல அ்கற்ைிய ்பால் குளிரூடடியில்   • உடைேிடல அ்கற்ைிய மேரத்திலிருநது 24 மணி மேரம் 

 உடைைிக்கும் ப்பாதியுைன் குளிர்கலனில்   • 24 மணி மேரம் 

 குளிரூடடியிலுளள உடைைிப்பான் (்பிைிம்்பான ்கதவு)   • 3-6 மாதங்கள

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

மமல்குைிப்பிடை மைமிபபு மேரங்கடள ைிை ்காலம் கூடிய ்பால் அடனத்டதயும் பைளியில் ஊற்றுங்கள!



உங்களுடைய ைமூ்கத்தில் தாயப்பாலூடைல் ஆதரவு
ைடீடுக்குப ம்பாைது ்பர்பரப்பானதா்க இருக்கும் அமதமைடளயில், அது மனத்தட்கபபுளளதா்கவும் இருக்்கக்கூடும். ைடீடு ைாழ்க்ட்கக்கு 
ேீங்கள இடைைாக்்கப்படும்ம்பாது, தாயப்பாலூடைல் ேன்கு ஸதிரப்படும் ைடரக்கும் தாயப்பாலூடைலுக்்கான பதாைர ஆதரவு 
உங்களுக்குப ்பயன்்படும். ்பின்ைருைன உளளைங்கலான ்பல்மைறு்படை மைடை்கள ஊைா்க இநத ஆதரவு ்கிடைக்்கின்ைது:
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மு்கைர ேிடலயங்கள பதாைரபுத் த்கைல்்கள ைழங்கப்படும் மைடை்கள
NICU அல்லது 
மருத்துைமடனயின் 
தாயப்பாலூடைல் 
ைி்கிச்டைய்கம் 

உங்களுடைய உளளூர மருத்துைமடன 
அல்லது உங்களுடைய குழநடத 
்பராமரிபட்பப ப்பற்ை மருத்துைமடனடயத் 
பதாைரபுப்காளளுங்கள.

மருத்துைமடனச் ைி்கிச்டைய்கத்தில், தாதி ஒருைருைன் 
அல்லது ைரைமதை ைட்பயினால் ைான்ைளிக்்கப்படை ்பால்சுரபபு 
ஆமலாை்கர ஒருைருைன் ம்பைல்.

தாயப்பாலூடைல் ைைால்்களுக்கு உதைி ப்பைல்.

Bilingual Online Ontario 
Breastfeeding Services
(ஒன்ராைிமயாைின் இருபமாழி 
இடணய தாயப்பாலூடைல் 
மைடை்கள) 

www.ontariobreastfeeds.ca உங்களுக்கு அரும்கயுளள தாயப்பாலூடைல் மைடை்கடளக் 
்கண்ைைிதல்.

ப்பாதுச் சு்காதாரத் தாதி 
ைடீடுக்கு ைருட்க 
அல்லது தாயப்பாலூடைல் 
ைி்கிச்டைய்கம்

உங்களுடைய ப்பாதுச் சு்காதார அலட்கத் 
பதாைரபுப்காளளுங்கள. 
www.health.gov.on.ca/en/ 
common/system/services/ 
phu/locations.aspx

தாயப்பாலூடைல் பதாைர்பான ்பிரச்ைிடன்கள அல்லது 
ம்களைி்கள ்பற்ைித் தாதி ஒருைருைன் ம்பைல்.

தாயப்பாலூடைலுக்கு உதைி ைழஙகுைதற்கு,  ைடீடுக்கு 
ைருட்க்கள, தாயப்பாலூடைல் ைி்கிச்டைய்கங்கள மற்றும் 
ஆதரவுக் குழுக்்கள ்கிடைக்்கலாம்.

தாயக்குத் தாய 
தாயப்பாலூடைல் ஆதரவு 

இநதச் மைடை உங்களுடைய ்பகுதியில் 
்கிடைக்குமா எனக் ்கண்ைைிைதற்கு, 
உங்களுடைய உளளூர ப்பாதுச் சு்காதார 
அலட்கத் பதாைரபுப்காளளுங்கள.

அனு்பைம் ைாயநத தன்னாரைத் பதாண்ைரான தாய 
ஒருைர, உங்களுடைய ம்களைி்களுக்குப ்பதிலளிக்்க மற்றும் 
ைைால்்களுக்கு ைழி்காடைக் கூடும்.

La Leche League  
Canada groups

www.lllc.ca குழுக் கூடைங்கள ஊைா்கவும் La Leche League Leader 
தடலைர ஒருைரின் தனிப்படை ஆதரவுக்கூைா்கவும், 
தாயக்குத் தாய தாயப்பாலூடைல் ஆதரடையும் ்கல்ைி 
பு்கடைடலயும் ஊக்குைித்தல் மற்றும் ைழங்கல்.

Telehealth Ontario  
Specialized Breastfeeding 
Services (பதாடலம்பைி 
மூலமான ஒன்ராைிமயா 
ைிமைை தாயப்பாலூடைல் 
மைடை்கள)

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

புதிய மற்றும் ்கரப்பமா்கவுளள தாயமாருக்கு, தாயப்பாலூடைல் 
பதாைர்பா்க ைாரத்தில் 7 ோட்களும், தினமும் 24 மணி 
மேரமும் பதாடலம்பைி ஆமலாைடனச் மைடை ஒன்ைின் 
ஊைா்க ேிபுணர்களின் ஆமலாைடன மற்றும் ஆதரவுக்கு 
தற்ம்பாது அணு்கல் ்கிடைக்்கின்ைது.

இநத இலைைமான மைடை, தாயப்பாலூடைல் மற்றும் 
்பால்சுரத்தல் ஆதரைில் ்பயிற்ைிப்பற்ை ்பதிவுபையயப்படை 
தாதிமாரால் ைழங்கப்படு்கின்ைது.

International Lactation 
Consultant Association 
(ILCA)(ைரைமதை ்பால்சுரபபு 
ஆமலாை்கர ைங்கம்)

www.ilca.org ைரைமதை ைட்பயால் ைான்ைளிக்்கப்படை ்பால்சுரபபு 
ஆமலாை்கர்கடள, Find a Lactation Consultant 
Directory ்படடியலிடு்கின்ைது. ILCAன் தற்ம்பாடதய 
அங்கத்தைர்களான, ைரைமதை ைட்பயால் ைான்ைளிக்்கப்படை 
்பால்சுரபபு ஆமலாை்கர்கள தாயமாருக்குச் மைடை்கடள 
ைழஙகு்கின்ைார்கள.

Best Start Resource Centre 
(ைிைநத பதாைக்்க ஆதார 
ேிடலயம்)

www.beststart.org Ontario’s Maternal Newborn and Early Child 
Development Resource Centre (ஒன்ராைிமயாைின் 
தாயமாருக்்கான ்பிைநத மற்றும் ஆரம்்பேிடல குழநடத 
ஆதாரைள ேிடலயம்) ்கரப்பத்தின் முன்னரும், ்கரப்ப 
்காலத்திலும், ்கரப்பத்தின் ்பின்னரும் ப்பண்்கள மற்றும் 
குடும்்பத்தினரின் ஆமராக்்கியத்டத ஊக்குைிக்கும், இருபமாழி 
ம்பசும் ஒரு ஆமராக்்கிய மமம்்பாடடு அடமப்பாகும். அநத 
ைடலத் தளத்தில் ்கருவுைலுக்கு முன்டனய ேிடல, 
்கரப்பம், ைிசு உணவூடைல் மற்றும் குழநடத ைளரச்ைி  
ஆதாரைளங்கடள ேீங்கள ்பாரக்்க முடியும். 

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

திங்கள முதல் பைளளி ைடர, ்காடல 9 மணி முதல் மாடல 
5 மணி ைடர EST, ைழி்காடைவும் ஆதரவு ைழங்கவும் 
Motherisk ஆமலாை்கர்கள இருப்பார்கள.

மருநதுப ்பாது்காபபு, மூலிட்க மற்றும் ம்பாஷாக்குப 
ப்பாருள்கள, மற்றும் ்கரப்ப ்காலத்தின் ம்பாதும் 
தாயப்பாலூடைலின்ம்பாதும் ம்பாடதப ப்பாருள ்பயன்்பாடு 
்பற்ைியபதாரு இடணயத் தரவுத்தளம் இருக்்கின்ைது.
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குடைமாதக் குழநடதக்்கான (34 - 37 ்கிழடம்களுக்கு இடைப்படை) ்பாலூடைல் ்பதிவு்கள

உங்களுடைய குழநடத எவைளவு ைாப்பிடு்கின்ைார என்்படதக் ்கண்்காணிப்பதற்கு, உணவூடைல் ்பதிவு ஒரு ்பயனுளள ைழியா்க 
இருக்்கின்ைது. உங்களுடைய குழநடத ேன்ைா்க ைளரச்ைியுறு்கின்ைார என்்படத ேீங்களும் உங்களுடைய ஆமராக்்கியப ்பராமரிபபு 

ைழஙகுேரும் அைிநது ப்காளைதற்கு இது உதைிபையயும். ஒவபைாரு 24 மணித்தியாலமும் உணவூடைல், ைிறுேீர, மலம் 
ஆ்கியைற்ைின் பமாத்த அளடைக் ்கணித்தல் ்பயனுளளதா்க இருக்்கலாம்.

தி்கதி ஆரம்்பித்த 
மேரம்

மார்பிலிருநத 
மேரம்

குடைேிரப்பி உணைின் அளவு பைளியில் 
எடுத்த 
அளவு/ 
ட்கயால்  

்பிதுக்்கியது

மதாலுைன் 
மதால்

Diapers

தி்கதி/
மாதம்/
ைருைம்

மணி/ 
ேிமிைம்

்பிதுக்்கிய 
்பாலின் அளவு 

(EBM)

புடடிப்பால் 4 ைிறுேீர மலம்

உதாரணம் 9: 15 8 ேிமிைம் 25 மிலீ ஒன்றுமில்டல 25 மிலீ 4 4 4





ேன்ைிேைிலல்: 
இநதக் ட்கமயடடுக்கு உளளடீு ைழங்கிய ஒன்ராைிமயா 
ேடைமுடைப்படுத்தல் குழுைினருக்்கான BFI உத்திக்கும் மற்றும்  
ஏடனய பதாழில்ைார ேிபுணர்களுக்கும் ேன்ைி. இநதக் ட்கமயடடுக்குக் 
்கருத்துடர்கள மற்றும் புட்கப்பைங்கடளப ்பங்களிபபுச் பையத 
குடும்்பங்களுக்கு ேன்ைி. இநதக் ட்கமயடடை உருைாக்குைதில் 
தடலடமத்துைம் ை்கித்த PCMCH, ைிமரஷை பையற்குழு 
மு்காடமயாளர, Ruth Turner, மற்றும் இறுதிப ்பரிைீலடன பையத, 
BFI தடலடம மதிப்பபீடைாளர, Marg La Salle ஆ்கிமயாருக்கு 
ஒன்ராைிமயாவுக்்கான BFI உத்திக் குழுைினர ேன்ைி பைால்ல 
ைிரும்பு்கின்ைார்கள.

ட்கமயடடு பதாைரபுத் த்கைல்்கள: 
்பதிபபுரிடம அல்லது த்கைல்்கடள 
மீள்பதித்தல் ்பற்ைிய த்கைல்்களுக்கு, 

Best Start Resource Centreஐத் 
பதாைரபு ப்காளளவும்: 

beststart@healthnexus.ca  
அல்லது 1-800-397-9567.

ஒன்ராைிமயா அரைாங்கம் ைழங்கிய ேிதி உதைியுைன் இநத ஆைணம் தயாரிக்்கப்படடுளளது. இநத ஆைணத்திலுளள த்கைல்்கள எழுதியைர்களின் ்கருத்துக்்கடளப 

்பிரதி்பலிக்்கின்ைன. அத்துைன் அடை ஒன்ராைிமயா அரைாங்கத்தால் உத்திமயா்கபூரைமா்க அங்ீக்கரிக்்கப்பைைில்டல. இநத ஆதாரைளத்தில் ைழங்கப்படடுளள 

ஆமலாைடன உங்களுடைய ஆமராக்்கியப ்பராமரிபபு ைழஙகுேரின் ஆமராக்்கிய ஆமலாைடனடயப ்பிரதியபீடு பையய மாடைாது. இநத ஆதாரைளத்தில் ைழங்கப்படடுளள  

்படடியலிைப்படடுளள ஆதாரைளங்கள மற்றும் மைடை்கடளக் ்கடைாயமா்க The Best Start Resource Centre, Michael Garron Hospital & the Provincial 
Council for Maternal Child Health அங்ீக்கரிக்்க மைண்டுபமன்ைில்டல.
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