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்ை! நான் ஒன்்து வாே ஜெசதிக்காவதின் பு்திய ்ாயார் 
அத்து்டன் ்க்டந் இேண்டு மா்ங்களுககுள் எனது 
வாழக்்க எவவளவு மாறதிவதிட்டது என்்்் என்னால் 
நம்ரவ முடியவதில்்லை. நான் ரவஜற்்னயும 
்றறதிச் சதிந்திக்கா்வாறு எனது மனத்்் ம்க்பர்று 
ஆடஜ்காண்்டது. அ்ற்கா்கத்்ான் எனககு 
உ்வதி ர்்வ்ப்ட்டது. உணவு ச்ம்ப்்றகு, 
து்ப்ேவாககுவ்றகு, ்கழுவுவ்றகு, ்லைசேககு்ப 
ஜ்ாருட்கள் ரவண்டுவ்றகு மறறும குடும்த்்்க 
்கவனதி்ப்்றகு ஒரு ஆள் ்கதி்்டத்்ால் அது மதி்க்பஜ்ாதிய 
உ்வதியாகும. அ்வஜயல்லைாம ஜசயய ரவண்டிய 
்டடியலில் ்க்்டசதியா்க இருந்து. இந்்ப ்டடியலில் 
மு்ல் இ்டத்்்்பஜ்றறது உறக்கம!

வீடடுககு ஜவளதிரய முழு ரநேமும ரவ்லை ஜசய் ்திறகு 
வீடடில் முழு ரநேமும இரு்ப்து ஒரு ஜ்ாதிய மாறறம 
அத்து்டன் ஒேளவுககு அ்திர்ச்சதி. அத்து்டன் இ்ணநது, 
ரசார்வா்க இருத்்ல், நான் சாதியான்்ச் ஜசய்கதின்ரறனா 
என்று எ்பர்ாதுமஆச்சாதிய்ப்்டச் ஜசய்து. நான் 
எல்லைாவற்றயும ஒரு ஒழுஙகு மு்றககுக ஜ்காண்டு 
வநது வதிடர்டன் என நான் நதி்னக்கதிரறன். அவள் 
மாறறம அ்்டயுமர்ாது அவளு்்டய ஒவஜவாரு 
மாறறத்்் என்னால் முன் கூடடிரய கூற முடியும.

நதி்லை்ம்கள் எளதி்ா்க வரு்கதின்றது வீடடுககு ஜவளதிரய 
ஜசன்று ஏ்னய பு்திய ்ாயமா்ேச் சந்தி்ப்து ்திேமா்ம. 
இதுவ்ே என்அனு்வத்்்ச் சுருங்கக கூறதின் நான் 
எ்திர்்ார்த்்து ர்ாலை ஒன்றுமதில்்லை. நான் எ்ப்டிக 
்க்ள்ப்ா்க இருக்கதிரறன் என்்்் நான் உணேவதில்்லை. 
எந்க ்காேணமுமதில்லைாமல் ்கண்ணணீர் ஜ்ருகும 
என்னு்்டய மார்்தில் எனது அழ்கான குழந்் உறஙகும 
ர்ாது எவவளவு ம்கதிழச்சதியா்க நான் இருக்கதின்ரறன் 
என்்து முன்னர் எனககுத் ஜ்ாதியவதில்்லை. இந் 
அனு்வம உலை்கத்்தில் ரவறு எ்றகும இ்ணயா்காது. 
என்ன ஜசயய ரவண்டும என்ப பு்திய ்ாயமார் நதி்றய 
ஆரலைாச்ன்க்ள்ப ஜ்று்கதின்றனர் என்்து எனககுத் 
ஜ்ாதியும ஆனால் குழந்்்கள் உறஙகுவது மு்ல் 
்ாய்ப்ாலூட்டல்வ்ே ஒவஜவாரு ்்லை்ப்திலும ்்கவலும 
உ்வதியும ்கதி்்டக்கக கூடிய்ாயதிருக்கதிறது. இ்பஜ்ாழுது 
ர்களுங்கள்!

வாழத்துக்கள்.

இந்ச் சதிறரறடடுக்கான ்்கவல்்கள் ்தின்வரும ஆ்ாேங்களதிலிருநது 
வழங்க்ப்ட்டது:

்ாய்ப்ாலூட்டல் ்்கவலும ஆோயச்சதியும

ர்சதியச் சு்கா்ாே மறறும மருத்துவ ஆோயச்சதி மன்றத்்தின் குழந்்ககு்ப 
்ாலூடடு்லுக்கான வழதி்காடடி்கள் (2012)

2010 ம ஆண்டின் ஒஸ்திரேலியத் ர்சதியக குழந்் ஊட்டல்க ்கருத்்ாயவு

ஒஸ்திரேலியத் ்ாய்ப்ாலூட்டல்ச் சங்கம

ஒஸ்திரேலியத் ்ாய்ப்ாலூட்டல்ச் சங்கத்்தின் அறதிவு்ேயாளர்்களதின் 
ஜ்ாதுவான ஆோயச்சதி்கள்
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நான் எ்திர்்ார்க்க 
ரவண்டியன யா்வ?

 ● ்ாய்ப்ாலூட்டல் இயற்்கயான்ா்க இருககும 
அர் சமயத்்தில் ஜ்ரும்ாலும ்ாயமாருககு அது ஒரு 
்கறறறதிந் ஆறறலைா்க இருக்கதின்றது. ஆரோக்கதியமா்க்ப 
பு்தி்ா்க்ப ்திறந் குழந்்்கள் ்திறந் உ்டரன 
்ாயதினு்்டய அேவ்ண்ப்தில் ்வத்்ால் 
அவர்்களுககு என்ன ஜசயய ரவண்டுஜமன உநது 
உணர்வு உள்ளது. சதிலை ்ாயமார் மு்ல் நாளதிலிருநர் 
்திேச்சதி்ன எதுவுமதில்லைாமல் குழந்்்களுககு்ப 
்ாலூடடு்கதின்றனர் ஆனால் ்லைர் ்லை ்்்ட்க்ள 
ஜசயல் மு்றயதின் ர்ாது சந்திக்கதின்றனர்.

 ● குழந்் ்திறந்வு்டன் ஒரு ்ாயார் அடிக்கடி 
்க்ள்ப்ாயதிருக்கதிறார் அல்லைது நதித்்தி்ே 
கு்றவுள்ளவோ்கதின்றார் அத்து்டன் இயககுநணீர் 
மாறறத்்தினால் உணர்ச்சதி வய்ப்ட்டவோ்கதின்றார். ஒரு 
்ாயார் ்னது குழந்்ககு ்ாலூடடுவது ஜ்ா்டர்்ான 
மனத்்தில் ஜசய் ்கற்்ன உருவங்கள் ர்ால் இல்்லை!

 ● நணீங்கள் மு்லில் எ்திர் ்ார்த்்து 
ர்ாலைத்்ாய்ப்ாலூட்டல் இருக்கவதில்்லை ஜயன்றால் 
்கவ்லை்ப்்டா்ணீர்்கள் ஜ்றும்தியான எ்்யும 
ஜசயவ்றகு்ப ்யதிறசதிர்்வ!

 ● ்திேச்சதி்ன்களுககு வழக்கமா்கத் ்ணீர்வு ்கண்டு ்திடிக்க 
முடியும. உ்வதி ்கதி்்டககும.

 ● ்ாய்ப்ாலூட்டல் ந்்டமு்றககுாதிய ஜசயற்திறன் 
என்்்ால், ்ாய்ப்ாலூடடும மறறத் ்ாயமார்்களு்டன் 
ஜ்ா்டர்பு ்வத்்திருத்்ல் உ்வதி ஜசயயும.

்ாய்ப்ாலூட்டல் 
குழந்்ககு எ்் 
வழஙகு்கதிறது

குழந்்

 ● ்ாய்ப்ால்குழந்்யதின் வாழ்்கயதில் மு்ல் ஆறு 
மா்ங்களுககுத் ர்்வ்ப்டும உணவு, ்ானம 
அ்னத்்்யும வழஙகு்கதிறது.

 ● ரநாய எ்திர்்பபு மறறும ரநாயத் ஜ்ாறறு்்லை 
எ்திர்ககும கூறு்கள் மூலைமா்கத் ்ாய்ப்ால் ரநாய்களுக 
ஜ்க்திோன எ்திர்்ப்ாறற்லை வழஙகு்கதிறது.

 ● ்ாய்ப்ாலூட்டா் குழந்்்களுககு்ப ்தின்வரும 
ரநாய்க்ள்ப ஜ்றும ஆ்த்துள்ளது:

 ~ கு்டலைழறசதி ர்ான்ற ஜ்ாதுவான வருத்்ங்கள், 
சுவாசத்்திறகுாதிய மறறும ்காது ஜ்ாறறு ரநாய்கள்

 ~ ்திடீர் குழந்் இற்பபு ரநாயககுறதித்ஜ்ாகு்தி

 ~ அ்தி்க எ்்டயும உ்டற ்ருமனும

 ~ கு்றந் அறதிவாறறல் ஈவு

‘்ாய்ப்ாலூட்டல் இயற்்கயா்க வரும என நான் 

நதி்னத்ர்ன்.எனது குழந்்ககும எனககும இ்்டயதில் 

்தி்ண்பபுத் ஜ்ா்டர்்ா்கச் சதிக்கல்்கள் ஏற்ட்டன. மன 

அ்ம்தி்ய அ்்டவ்றகும மறு்டியும ்கடடு்ப்ாடு்டன் 

இரு்ப்்றகும சதிறதிது ரநேம எடுத்்து.’
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என்னு்்டய குழந்்ககு 
எத்்்ன மு்ற ்ாலூட்ட 
ரவண்டும?

 ● உங்கள் குழந்்ககு ர்்வ்ப்ட்ட ர்ாஜ்ல்லைாம 
்ாலூடடு்ல் ்ான் ்ால் வதிருத்்தி்ய 
உண்்டாககுவ்றகு முக்கதியமான அடித்்ளமா்க 
அ்மயும. அ்னால் ்லை ்திேச்சதி்ன்க்ளத் 
்வதிர்க்கலைாம. மன்திற ஜ்காள்ளரவண்டியது 
என்ன ஜவன்றால் ்்கலிலும இேவதிலும குழந்் 
்சதியதின் அறதிகுறதி்யக ்காடடுமர்ாது குழந்்்ய 
அேவ்ணத்து மார்்ா்கத்்் வழங்க ரவண்டும, 
அ்ன் ஜ்ாருள் என்னஜவன்றால் குழந்் ்னது 
அருநது்்க்யத் ்னகர்க உாதிய ரநேத்்தில் அருந்திய 
்தின்பு ்ானா்கரவ மார்்ா்கத்்் வதிடடு வதிலை்கதி்ப 
ர்ா்கரவண்டும.

 ● குழந்்்கள் ்ங்களு்்டய ஊட்டல் ர்்வ்களதில் 
மாறு ்டுவார்்கள். அவர்்களுககு 10 மு்ல் 15 
ரவ்ள்கள் ர்்வயா்கயதிருக்கலைாம அல்லைது 
24மணதித்்தியாலைங்களுள் 6மு்ல் 8ரவ்ள்கள் 
ர்ான்று கு்றவாயதிருக்கலைாம.சதிலைர் வதி்ேவாய 
அருநதுவார்்கள், சதிலைர் ஜமதுவாய அருநதுவார்்கள், 
சதிலைர் இ்்டயதி்்டரய ஓயவு எடுத்துக ஜ்காண்டு 
்திடீஜேன்று அருநதுவார்்கள். மறறும சதிலைர் எல்லைா 
ரநேமும அருநதுவது ர்ாலைக ்காண்ப்டும!

 ● ஒரு ்ாய்ப்ால் குடிககும குழந்்ககு நணீங்கள் 
ர்்வககு அ்தி்கமா்க்ப ்ால் ஊட்டமுடியாது.
எ்பஜ்ாழுது ர்ாதுமான அளவு ்ா்லை அருந்தி 
வதிட்டார்்கள் மறறும அந் அளவு உ்டல் ர்்வயு்டன் 
ஒத்்தி்சநது உள்ளது என்்்்த் ஜ்ாதியும உள்ளார்ந் 
உநதுணர்்வக ஜ்காண்்டவர்்கள்.

 ● ்ால் அருநதும ஒழுஙகு மு்ற மாறு்டும. உங்கள் 
குழந்் உங்களுககு வழதி்காட்ட வதிடுங்கள்.

 ● ர்்வககு ஏற் ்ால் ஊடடுங்கள்!

்ாய

 ● ்ாய்ப்ாலூட்டல் ்ாயதினு்்டய உ்டல் நலைத்்்்ப 
்ாது்கா்ப்ா்க ்வத்்திருககும. ்ாய்ப்ாலூட்டா் 
்ாயமார்்கள் மார்்்க மறறும ்கருவ்க்ப புறறு ரநாய 
அ்ாயத்துககுள்ளாகும வாய்பபு அ்தி்கம உள்ளது.

 ● ்ாய்ப்ாலூட்டல், ்கரு்ப்், ்கர்்ப்ம ்ாங்கதிய்றகு 
முந்திய நதி்லைககுத் ்திருமபுவ்றகு உ்வதி ஜசயவது்டன் 
எ்்டக கு்றவுககு உ்வு்கதிறது.

 ● ்ாய்ப்ாலூட்டல் வழக்கமா்க மா்வதி்டாய 
ஏற்டுவ்்த் ்ாம்்ப்டுத்து்கதிறது.

 ● ்னதி்ப்ட்ட ்ாலூட்டல் ்கருத்்்்டயா்கச் ஜசயற்்ட 
முடியும.

சமு்ாயம

 ● ்ாய்ப்ாலூட்டல் உணவுவள ஆ்ாேங்க்ளயும 
எாதிஜ்ாருள்்க்ளயும சக்தி்யயும ்கா்ப்ாறறும.

 ● ்ாய்ப்ால் குடிக்கா் குழந்்்கள் உ்டல் நலை்ப 
்ோமாதி்பபுச் ரச்வ்களுககு அ்தி்க ர்்வ்க்ள 
்வக்கதின்றனர்.

 ● ்ாய்ப்ாலூட்டல் வச்தியானது மறறும 
இலைவசமானது. அர் சமயத்்தில் ்யாாதி்ப்்ற்கான 
ஜசயல்மு்ற்களும ்ாலூட்டலுககுாதிய 
உ்்கேணங்களும வதி்லை உயர்ந்்வ ஆகும.

 ● ்ாய்ப்ாலூட்டல் சுறறுச் சூழலுககுச் சா்்கமானது 
(வதிேயம இல்்லை ரவ்திய்ப ஜ்ாருட்கள் இல்்லை).

 ● ்ாய்ப்ாலூட்டா் ்ாயமார்்களுககு நணீண்்ட்காலைத்்தில் 
உ்டல் நலை்ப்ோமாதி்பபுச் ஜசலைவு்கள் அ்தி்கமாயதிருககும.

 ● ்ாய்ப்ாலூட்டா் குழந்்்களதின் ்ாயமார் அடிக்கடி 
்ங்களு்்டய குழந்்்க்ளக ்கவனதி்ப்்ற்கா்க 
ரவ்லையதிலிருநது கூடிய நாட்கள் வதிடு்பபு 
எடுக்கரவண்டியதிருககும.

‘ரெமஸககு 6 வாேங்கள் ஆவ்றகுச் சறறு 
முன்னர்,அவனுககு 3 நாட்களுககு எல்லைா ரநேமும 
்ாலூடடுவது ர்ாலை உணர்நர்ன். நான் இந்்ப 
்ணதி்ய நதி்றவு ஜசயயமாடர்டன் எனச் சதிந்தித்ர்ன். 
்திறகு ்திடீஜேன்று எனது குழந்் மதி்கவும மனநதி்ற 
வ்்டநது இேவதில் நணீண்்ட ்காலை்ப்கு்தி்களுககு உறங்க 
ஆேம்தித்்து – என்ன மதி்்கக ஜ்கா்்ட!!’
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்ாலூடடுவ்ற்கா்க 
உங்கள் குழந்்்ய எந் 
உ்டல் அமர்வு நதி்லையதில் 
்வத்்திருக்க ரவண்டும

 ● உங்கள் குழந்் ்ால் அருநதும ர்ாது குழந்்ககு 
ஆறு்லைளதிக்கக கூடிய்ா்க இருக்க ரவண்டும, 
அத்து்டன் ர்கடு ஜசயயககூ்டாது.வழக்கமா்க ரவ்்ன 
ஏற்ட்டால் குழந்் சாதியா்க மார்்ா்கத்்்்ப ்யன் 
்டுத்்வதில்்லை என்்்ன் அறதிகுறதியாகும.

 ● சாதியான மு்றயதில் குழந்் மார்்ா்கத்்்்ப ்யன் 
்டுத்்தினால் ்தின் வருவன நதி்கழும:
 ~ ரநா்வ ஏற்டுத்்ாது
 ~ உங்கள் குழந்் மார்்ா்கத்்் வாய நதி்றய 

்வத்்திருககும
 ~ உங்களு்்டய குழந்்யதின் உ்டு்கள் ஜ்காஞசம 

்தின்னுககு வ்ளந்திருககும
 ~ உங்கள் குழந்்யதின் மு்கவாயக்கட்்ட மு்லைககு 

எ்திோ்க நன்கு அ்மந்திருககும
 ~ உங்களு்்டய மார்பு உங்கள் குழந்்யதின் 

மார்புககு எ்திோ்கஇருககும
 ~ குழந்் ்ால் வதிழுஙகும சத்்த்்் நணீங்கள் 

ர்கட்கக கூடிய்ா்க இருககும
 ~ உங்களு்்டய குழந்்யதின் நாககு முன்ரனாக்கதி 

அடியதிலுள்ள ஈறு்களுககு ரமரலையதிருககும. 
அர்ாடு ்கதிண்ணம ர்ாலைக குழதிவாக்கதிய 
நாக்கதினால் மார்்ா்கத்்்்ப ்திடித்துக ஜ்காள்ளும.

அமரவு நி்லை: ்ாலூடடுவ்றகு்ப ்லை ரவறு்ட்ட 
அமர்வு நதி்லை்கள் உள்ளன. ‘சதிறந்’ அமர்வு நதி்லை 
என ஒன்றுமதில்்லை. அமர்வு நதி்லை உங்களுககு்ப 
ஜ்ாருந்தினால் உங்களு்்டய குழந்்ககு்ப ்ால் 
்கதி்்டத்்ால் மறறும வ இல்்லை ஜயன்றால் – அ்்னச் 
ஜசயயுங்கள்!
்ி்ைபபு: உங்கள் குழந்் மார்்ா்கத்்் வாய 
நதி்றயச் சுலை்மா்க ்வத்்திருக்க ரவண்டும குழந்்யதின் 
வாய அ்கலைத் ்திறந்திருக்க ரவண்டும, உ்டு்கள் ஜவளதி 
ரநாக்கதிய வண்ணம இருக்கரவண்டும அல்லைது வதிளதிமபு 
சாதியான நதி்லையதில் இருக்கரவண்டும மறறும அவர் 
சு்ந்திேமா்க மூச்சு வதி்டரவண்டும.

உங்களு்டெ மபார்ில் பதபாபலைபாடு பதபாலைபாய 
குழந்த்ெ அ்ை்தது ்வ்ததிருநது, 
குழந்த தனனு்டெ உள்ளுைரவுக்கு அ்மெ 
இ்ைெவிடுங்கள் அபய்பாழுது வழக்்கமபா்க 
தபாயப்பா்லை நல்லை மு்்ெில் அருநதுவபானl.
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என்னதி்டம ர்ா்திய ்ால் 
உள்ளது என்்்் நான் 
எ்ப்டி அறதிவது?
்லை ஜ்ண்்கள் ்ங்களு்்டய குழந்் எவவளவு ்ாய்ப்ா்லை்ப 
ஜ்று்கதி்கதின்றனர் என்று ்கவ்லை்ப்டு்கதிறார்்கள். ்ாய்ப்ால் 
ஊடடுவ்்க ்்க வதிட்ட்ற்கான ்காேணம கு்றந் 
்ால் வேத்து எனக கூறு்கதின்றார்்கள்,இரு்ப்தினும ர்ா்திய 
அளவு ்ால் ்ாயமார்்களுககு சுேக்காமல் இரு்ப்து மதி்கவும 
அரு்மரய சதிலை எண்ணதிக்்கயதில் ்ாயமார்்கரள உ்டல் சார்ந் 
்காேணங்களுக்கா்க ்ால் ஊட்ட முடியாமல் இருக்கதின்றனர்.

உங்களு்்டய குழந்் ர்ாதுமான அளவு ்ால் ஜ்று்கதின்றது 
என்்்் உறு்தி ஜசயவ்றகு ்தின் வரும அறதிகுறதி்க்ளக 
்கவனதித்து்ப ்ாருங்கள்:

 ● உங்களு்்டய குழந்் வதிழதி்பபுணர்வு ஜ்காண்்ட்ா்கவும 
அரந்கமா்க ம்கதிழச்சதியா்கவும இருக்கதின்ற்ா?

 ● உங்களு்்டய குழந்் ரவண்டிய ரநேங்கஜளல்லைாம ்ால் 
அருநது்கதின்ற்ா அத்து்டன் நாஜளான்றுககு கு்றந்து 
6்்ட்வ்கள் ்ால் அருநது்கதின்ற்ா?

 ● உங்கள் குழந்் கு்றந்து 6 ஜவளதிறதிய மஞசள் நதிற 
ந்னந் குழந்்க்கான அ்ணயா்்ட அல்லைது 5 
மதிகு்தியா்க ந்னந் ஒற்ற்ப ்யனு்்டய அ்ணயா்்ட்கள் 
ஒரு நா்ளககு அணதிநது ஜ்காண்டிருக்கதிற்ா?

 ● உங்கள் குழந்்ககு ஒழுங்கா்க ஜமல்லிய ்கழதிவு்ப 
ஜ்ாருட்கள் கு்டலிலிருநது ஜவளதிரயறு்கதின்ற்ா? 
6வாேங்களுககு கு்றந் வயது்்டய குழந்்்களுககு 
வழக்கமா்க 24 மணதித்்தியாலைங்களுககுள் 3-4 ்்ட்வ ்கழதிவு்ப 
ஜ்ாருட்கள் ஜவளதிரய ஜசல்லும இந் வயதுககுக கூடு்லைான 
வயது்்டய குழந்்்களுககு சதிறு எண்ணதிக்்கயதில் ்கழதிவு்ப 
ஜ்ாருட்கள் ஜவளதிரய ஜசல்லும.

 ● உங்கள் குழந்்ககு எ்்ட கூடு்கதின்ற்ாஉடு்பபு்க்ள நதிே்ப் 
ஆேம்தித்துள்ளார்்களா?

சதிலை ்காலை்ப்கு்தி்களதில் உங்களு்்டய குழந்் வீண் 
ஆர்்ப்ாட்டம ஜசயவது ர்ாலைத்ர்ான்றலைாம வழக்கத்துககுக 
கூடு்லைா்கத் ்ாய்ப்ால் அருந் வதி்ழயலைாம இந்க 
்காலைங்க்ள வளர்ச்சதி்ப பீறுடு்ல் அல்லைது ்சதியார்வம 
அ்தி்காதித்்ல் என ஜசால்வ்்க ர்கள்வதி்ப்டடிரு்பபீர்்கள் 
இ்பஜ்ாழுது அ்் ஆச்சாதிய வாேம என அ்ழக்க்ப்டுவ்்க 
ர்கள்வதி்ப்டடிரு்பபீர்்கள் இ்பஜ்ாழுது ஜ்ாதிய வந்து 
என்ன ஜவன்றால் ்ச்சதிழம குழந்்்ப ்ருவத்்திறகு்ப 
்தின்னர்,குழந்்்கள் வளே ஆேம்திககும ர்ாது அவர்்களுககுக 
கூடு்லைான ்ால் ர்்வ்ப்்டாது இந் ரநேத்்தில் ஒரு ர்ாத்்ல் 
ஜ்காடு்ப்து அ்ற்கான ்ணீர்வு அல்லை இது உண்்மயதில் இது 
உங்கள் ்ால் வழங்கலீடடில் ஒரு ்திேச்சதி்ன்ய ஏற்டுத்தும 
ஏஜனன்றால் உங்களு்்டய குழந்் ்ாய்ப்ா்லைக கு்றவா்க 
அருநதும இ்னால் ்ால் உற்த்்தியதில் கு்றவு ஏற்டும. 
இ்றகுச் சதிறந் அணுகுமு்ற குழந்்யதின் வதிரு்ப்த்்்்ப ்தின் 
்றற ரவண்டும.கூடு்லைான ஊட்ட்லை ஒரு சதிலை நாட்களுககு 
வழங்க ரவண்டும. ஜவகு சணீக்கதிேத்்தில் குழந்் ்திரு்ப்தி ஜ்காண்டு 
அ்ம்திய்்டயும.

‘நான் ஊடடிய ்தின்னர் லூசதி ்திரும்வும ்ால் அருநதுவர் 
ர்ாலைத் ர்ான்றதிறறு. ்காலைத்துககு ்காலைம லூசதி 
ஆர்்ப்ாட்டம நதி்றந் ்காலைத்்்க ஜ்காண்டிரு்ப்ார் 
எனச் சதிறரறடு ஒன்றதில் வதிளக்கதியதிருந்்் நான் 
வாசதித்ர்ன். அரந்கமா்கக கூடு்லைான ஊடடு்ல்்க்ளக 
ர்கட்ார். சதிலை நாட்கள் ்கழதிந் ்தின்னர் வழ்மயான 
நதி்லைககு வநது வதிட்டார்’.



12 13

உங்க்ளக ்கவனதித்துக 
ஜ்காள்ளல்
்லை ்ாயமார்்களுககும ்ந்்மார்்களுககும குழந்் ்திறந் 
்தின்னர் மு்ல் சதிலை வாேங்களுககு அல்லைது மா்ங்களுககு 
்லைமான உணர்ச்சதி்கள் ஏற்டுவதுண்டு. இ்ற்கா்க நல்லை 
மு்ற்ய ஆயத்்ம ஜசய்ாலும ரசார்வு, ்னதித்்திருத்்ல் 
மறறும இயககுநணீர் உங்கள் உ்டம்தில் சுழலு்ல் ஆ்கதியன 
உங்க்ளத் ்திணறச் ஜசயயலைாம. இந்க ்காலை்கட்டத்்தில் 
உங்க்ளக ்கவனதி்ப்து அவசதியம. சதிலை உ்வதி்கேமான 
்யனுள்ள அறதிவு்ே்கள் ்கணீரழ ஜ்காடுக்க்ப்டடுள்ளன.

 ● ்ாலூடடும ஜ்ாழுது உங்களு்்டய உ்டமபு உண்வச் 
சதிற்ப்ா்க்ப ்யன்்டுத்து்கதிறது,ஆனால் வழக்கத்்திறகு 
மாறா்க்ப ்சதி எடு்ப்்் உணருவீர்்கள். வதிரச்ட 
உணவு்கள் ர்்வயதில்்லை. ஐநது முக்கதியமான 
சா்ப்ாடடுக குழுக்களதிலிருநது ்லைவ்்கயான 
ஆரோக்கதியமான உணவு்க்ளத் ர்ர்நஜ்டுங்கள்.

 ● ்ாலூட்ட்லைச் சாத்்தியமான ரநேஜமல்லைாம ்டுத்துக 
ஜ்காண்டு ்ாலூடடுவ்ன் மூலைமா்க ஓயவு எடுககும 
ரநேமா்க்ப ்யன்்டுத்்திக ஜ்காள்ளுங்கள்.

 ● குழந்் உறஙகும ர்ாது, சாத்்தியமான ரநேஜமல்லைாம 
நணீங்கள் சதிறு துயதில் ஜ்காள்ளுங்கள்.

 ● மதி்கவும ர்்வயான வீடடு ரவ்லை்ய மாத்்திேம 
ஜசயயுங்கள்.

 ● எல்லைா உ்வதி வழஙகு்ல்்க்ளயும ஏறறுக 
ஜ்காள்ளுங்கள்!

 ● வதிருந்தினர்்களதின் வரு்்க ரசார்்வ அளதிக்கதிறஜ்ன்றால் 
்லை வதிருந்தினர்்க்ளச் சந்தி்ப்்்த் ்வதிர்த்துக 
ஜ்காள்ளுங்கள் உங்களுககு்ப ்ரு்க்ப்ானம ்ரும்டி 
ர்களுங்கள் அல்லைது ்கழுவு்ல் அல்லைது ்கழுவதியவற்றக 
்காய்பர்ாடு்ல் ர்ான்ற ரவ்லை ஜசயவ்றகு உ்வதி 
ஜசயயுமாறு ர்கழுங்கள்.

 ● வீடடுககு ஜவளதிரய ர்ாயத் தூய ்காற்றச் 
சுவாசதியுங்கள்.

 ● உங்களுககு எனச் சதிலை ரநேத்்்த் ்னதி்மயதில் 
ஒதுககுங்கள்.

 ● உங்க்ள நன்கு ்கவனதி்ப்்ன் மூலைம உங்களு்்டய 
குழந்்்யயும நன்கு ்கவனதிக்கதின்றணீர்்கள்.

 ● உங்க்ள்ப ர்ான்ற அர் அனு்வங்க்ள 
அனு்வதிககும ஏ்னய ்ாயமார்்க்ளச் சந்தி்ப்து 
உண்்மயா்கரவ ்யனுள்ள்ா்கரவ இருககும.
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்ால் ஜவளதிரயறறத்்தின் 
்திடீர் இயக்கம என்றால் 
என்ன?

 ● ்ால் ஜவளதிரயறறத் ்திடீர் இயக்கம என்்து 
்ாலூடடும ர்ாது இயற்்கயா்க நதி்கழும ஜசயல் 
மு்றயாகும. இந்ச்ஜசயல் மு்ற குழந்்ககுத் 
ர்்வயான ்ா்லை்ப ஜ்றுவ்றகு அனும்திக்கதின்றது.

 ● ்ால் ஜவளதிரயறறத் ்திடீர் இயக்கம அல்லைது ்ால் 
ஜவளதிரயறறம ்ா்லை ஓ்டச் ஜசய்கதின்றது —அல்லைது 
உண்்மயதிரலைரய ்ா்லை மு்லைககு வதி்ேநது 
ஜசல்லைச் ஜசய்கதின்றது.

 ● சதிலை ்ாயமார்்களுககு ்ால் இறக்கம ஜ்ருமளவு 
்லைமான கூச்ச உணர்வு்்டய்ா்க இருககும. ்லை 
ஜ்ண்்கள் இ்்ன உணருவ்தில்்லை. ஆனால் ்திடீர் 
இயக்கம ரவ்லை ஜசயயவதில்்லை என்்்ல்லை.்ால் 
உங்களு்்டய மறற மார் ்ா்கத்்திலிருநது ஜசாடடுச் 
ஜசாட்டா்க வடியலைாம.

 ● உங்களு்்டய குழந்் சத்்த்து்டன் ்ால் அருநதுவது 
ஒரு நல்லை அறதிகுறதி குழந்் வதிழுஙகும சத்்த்்்க 
ர்கட்கக கூடிய்ா்க இருககும.

 ● உங்களு்்டய ்ால் இறக்கத்்் ஊக்கதிவதி்ப்்ற்கா்க 
மனம அ்ம்தி்ப்டுவதும ்கவ்லை ஜ்ால்்லை 
இல்லைாமல் இரு்ப்்றகும உ்வதி ஜசயயும.

 ● ்கவனத்்்த் ்திரு்ப்ாமல் உங்களு்்டய குழந்் மணீது 
்கவனம முழு்்யும ஜசலுத்துங்கள்.்காலை்பர்ாக்கதில் 
குழந்் அழுவ்்க ர்கட்டவு்டன் உங்களுககு ்ால் 
இறக்கம ஏற்டும!

Photo courtesy Dez Rock

்பாலூடடலுடன ்பால் இ்க்்க இெக்்கம் ஒரு 

இெற்்கெபான யெெற்பாடபாகும். உங்களு்டெ 

குழந்தக்கு்த பத்வெபான ்பா்லைப ய்றுவது 

முக்்கிெம் ஆகும்.
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புண்்ட்ட மார்்்கங்கள் 
அல்லைது மு்லைக்காமபு்கள் 
உங்களுககு இருந்ால் 
சதிலை ஆரலைாச்ன்கள்

 ● ரவறு்ட்ட ்ாலூடடும நதி்லை்க்ள முயறசதி 
ஜசயயுங்கள்.

 ● ்ாலூடடிய ்தின்பு, ரநாவுள்ள இ்டத்்திலிருநது 
ஜமதுவா்க எவவளவு ்ா்லை எடுக்க முடியுரமா 
எடுங்கள்.

 ● ்ாலூடடிய ்திறகு ஜ்காஞச்ப்ா்லை உங்களு்்டய 
மு்லைக்காமபுககும சுறறதியுள்ள மு்கடடு வட்டத்துககும 
வதிடடு அ்்னக ்காயவதிடுங்கள்.

 ● குழாய ்்்டஜசயய்ப்ட்டால், ்்்ட்ப்ட்ட 
இ்டத்்திலிருநது மு்லைக்காம்் ரநாக்கதி ஜமல்லிய 
உருவு்ல் உ்வதி ஜசயயும.

 ● நணீங்கள் ஆறு்லைா்க இரு்ப்்றகு உ்வதி ஜசயயும 
என்றால் ்ாலூடடிய ்தின்பு குளதிர் ஒத்்்டத்்் 
்யன்்டுத்துங்கள்.

மு்லைக்்கபாம்்ில் வலி — ்ாய்ப்ால் ஊடடும 
ஆேம்த்்தில் அரந்கமா்க நதி்கழும. இது மார்்்கத்்தில் 
உங்கள் குழந்்யதின்கு்ற்ாடு்்டய இ்ண்ப்தினால் 
நதி்கழ்கதின்றது. (சாதியான இ்ண்ப்்த் ஜ்ா்டர்வது 
ரநாவுறற மு்லைக்காம்தின் புண்்ணக குண்ப்டுத்் 
உ்வதி ஜசயயும).

தடுக்்கப்டட குழபாய — மார்்்கத்்தில் ்கடினமான 
வலியுள்ள ்கடடி இரு்ப்்னால் ஏற்்டலைாம. இந்க ்கடடி 
சதி்க்ப்ா்கவும மதிருதுவா்கவும இருக்கலைாம. அத்து்டன் 
உங்களுககுக ்காயச்சல் இருக்கலைாம. (குறதி்ப்ா்கக 
குளதிககும ர்ாது ஜமன்்மயான உருவு்லும, ்ாலூடடும 
ர்ாது மு்லைக்காம்் ரநாக்கதி உருவு்லும அ்்ன 
அ்கறற உ்வும).

மபார்்க அழறெசி — ்டுக்க்ப்ட்ட ்ால் குழாய அல்லைது 
்ால்்கடடி்யத் ஜ்ா்டர்நது மார்்்கத்்தில் வீக்கம 
ஏற்்டலைாம. மார்்்கத்்தின் வீங்கதிய ்கு்தி சதிவ்பபு 
நதிறமா்கவும ஜவ்ப்மா்கவும, ரவ்்ன நதி்றந்்ா்கவும 
ஆ்கலைாம. ்காயச்சல் அல்லைது சளதிக்காயச்சல் ர்ான்ற 
உணர்ச்சதி்க்ளக ஏற்டுத்்க கூடிய வாய்பபு உள்ளது. 
கூடிய சணீக்கதிேத்்தில் மருத்துவ உ்வதி்ய நாடுங்கள்.

்பாலூடடும் ப்பாது யதபாடரநது நி்கழ்கின் வலி 
வழக்்கமபானதல்லை உங்களுக்கு வலி ஏற்டடபால் 
உள்ளூர தபாயப்பாலூடடல் அ்ிவு்ை / ஆபலைபாெ்ன 
வழஙகு்வ்ை அ்ழயுங்கள் அல்லைது தபாயப்பாலூடடல் 
உதவி்த யதபா்லைப்ெசி தபாயக்கு்த தபாய 1800  
(1800 mum 2 mum - 1800 686 268) எனனும் 
யதபா்லைப்ெசி்ெக் கூடுதலைபான ்ெனுள்்ள ெசிறு 
அ்ிவு்ைக்்கபா்க அ்ழயுங்கள்.
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்ாய்ப்ா்லை எடுத்்லும 
ரச்காதித்்லும

்ாய்ா்லை எடு்ப்்ற்கான சதிலை ஆரலைாச்ன்கள்
 ● நணீங்கள் ்யன்்டுத்தும உ்்கேணங்கள் முறறதிலும 

தூய்மயா்க உள்ளது என்்்்யும உங்களு்்டய ்கேங்கள் 
நன்கு ்கழுவ்ப்டடிருக்கதின்றன என்்்்யும உறு்தி 
ஜசயயுங்கள்.

 ● ஒரு அந்ேங்கமான அ்ம்தியான இ்டத்்்த் ஜ்ாதிவு 
ஜசயயுங்கள்.உங்களு்்டய குழந்்்ய்ப ்றறதிச் 
சதிந்தியுங்கள். ்ால் இறக்கம ஜசயல் புாதிவ்ற்கா்க 
உங்களு்்டய குழந்்யதின் ்்டத்்்்ப ்ார்்ப்்ற்கா்க 
்வத்்திருங்கள்.

 ● ஒரு வச்தியான இ்டத்்தில் இருக்கவும முடிந் வ்ேககும 
மனம அ்ம்தி்ப்ட்ட நதி்லையதில் இருங்கள்.

்ால் எடு்ப்்ற்கான இேண்டு ்திே்ானமான மு்ற்கள்ஆவன:

 ● ்்கயால்: இந்த் ்திறன் ்கற்்றகு இலைகுவானது 
ஜமன்்மயானது, ஜசலைவதில்லைா்து மறறும வச்தியானது.

 ● வதி்சககுழாய: மருத்துவம்னயதில் மதின்சாே மார்்்க 
வதி்சககுழாய்க்ள்ப ்யன்்டுத்்தியதிருக்கலைாம, உங்கள் 
வீடடு்ப ்ாவ்னககுத் ர்்வஜயன்றால் நணீங்கள் வாங்கக 
கூடிய சதிறதிய குழாய்கள், ்்கயால் இயககும மறறும 
மதின்சாேத்்ால் இயககுமகுழாய்கள் உள்ளன.

கு்ிபபு: ய்பாிெ மினெபாை மபார்்க வி்ெக்குழபாய்க்்ள 
வபா்டக்கு எடுக்்கலைபாம். அங்க்ததவர்களுக்கு ஆஸதிபைலிெ்த 
தபாயப்பாலூடடல் ெங்கம் தபாயப்பால் எடுக்கும் குழபாய்க்்ளக் 
்கழிமபான வி்லைெில் ய்கபாடுக்்கின்து.

்ாய்ப்ா்லைச் ரச்காதித்்லுக்கான ஆரலைாச்ன்கள்
 ● ்ாய்ப்ா்லைஉ்றய ்வககும ர்ாது ஜ்காள்்கலைனுககு 

ரமரலை சதிறதிது இ்்டஜவளதி வதிடுங்கள் (்ால் உ்றயும ர்ாது 
அது ஜ்ாதி்ாகும).

 ● வதிேயத்்்த் ்வதி்ப்்ற்கா்க சதிறதிய ஜ்ா்்கயதில் உ்றய 
்வயுங்கள் உம 50 mL.

 ● ்ாலின் உ்ற ்னதிக்கடடி்ய நணீககுவ்ற்கா்க இேவு 
முழுவதும குளதிர்ச் சா்ன்ப ஜ்டடிககுள் ்வக்கவும அல்லைது 
இ்மான ஜவ்ப்முள்ள (சூ்டா்க இருக்கக கூ்டாது) நணீ்ேக 
ஜ்காண்்ட ்கதிண்ணத்்தில் ்வத்து ஜமதுவா்க அ்சயுங்கள்.

 ● ்ாய்ப்ா்லை குறதி்ப்திட்ட நதி்லையதில் ்வத்்திருந்ால் 
ஜ்காழு்பபு்ப ்திாதிநது ரமலுககு எழுமபும மறு்டியும ஒன்று 
ரசர்்ப்்றகு ஜமதுவா்கச் சுழடடுங்கள்.

வீடடு்ப ்ாவ்னக்கா்கத் 
்ாய்ப்ா்லைச் ரசமதித்்ல்

* கு்றவா்கத் ்திறக்க்ப்டும ஆழமான உ்ற்பஜ்டடியதிலிருநது ்னதிக்கடடி்ய 
அ்கறறதி சதிறந் ஜவ்ப்நதி்லை்ய்ப ர்ணவும

National Health and Medical Research Council 2012, இருநது அனும்திஜ்றறு மணீள்ப 
்திேசுாதிக்க்ப்ட்டது.இளம குழந்்ககு்ப ்ாலூட்டலுக்கான அறதிவு்ே்கள் NHMRC, 
Canberra p59.

்ாய்ப்ாலின் 
்கு நதி்லை

அ்றயதின் 
ஜவ்ப் நதி்லை
(26°C அல்லைது 

கு்றவா்க)

குளதிர்்ப்்ன்ப 
ஜ்டடி

(5°C அல்லைது 
கு்றவா்க )

உ்ற்பஜ்டடி

பு்தி்ா்க 
எடுத்் ்ா்லை 

ஜ்காள்்கலைனுககுள் 
்வயுங்கள்

6-8, 
மணதித்்தியாலைங்கள்கு 

ளதிர்்்னம 
்கதி்்டக்கககூடிய்ா்க 
இருந்ால் அஙர்க 

ரசமதியுங்கள்

72 
மணதித்்தியாலைங்களுககு 
அ்தி்கமா்காமல்மதி 
்கவும குளதிோன 

இ்டத்்தில் 
ரசமதியுங்கள்

2 வாேங்களுககு 
குளதிர்்ப்்ன்ப 

ஜ்டடிககுள் உள்ள 
உ்ற்பஜ்டடி்ப 
்திாதிவதில் (-15°C) 
3 மா்ங்களுககு 
்னதித்்திருககும 

்க்வு்்டய 
குளதிர்்்ன்ப 

ஜ்டடிககுள் உள்ள 
உ்ற்பஜ்டடி்ப 
்திாதிவதில் (–18°C) 

6–12 மா்ங்களுககு 
ஆழமானஉ்றவதில் 

(–20°C*)

ஏற்கனரவ உ்றய 
்வக்க்ப்ட்ட 
குளதிர்்்ன்ப 

ஜ்டடிககு உள்ரள 
உரு்கதியுள்ளஆனால் 

சூடில்லைா் 

4 
மணதித்்தியாலைங்கள்

அல்லைது 
கு்றவா்க — 

மணதித்்தியாலைங்கள் 

24 
மணதித்்தியாலைங்கள்

்திரும்வும உ்றய 
்வக்க ரவண்்டாம

ஜவ்ப்மான 
்ண்ணணீாதில் 

குளதிர்்்ன்பஜ்டடிககு 
ஜவளதிரய

ஊட்ட்லை 
நதி்றரவறற

4 
மணதித்்தியாலைங்கள் 

அல்லைது அடுத்் 
ஊட்டல் வ்ேககும

்திரும்வும உ்றய 
்வக்க ரவண்்டாம 

இளம குழந்் 
உணவு உண்ண 

ஆேம்தித்து 
வதிட்டது

ஊட்ட்லை 
நதி்றரவறற 

மாத்்திேம
்ள்ளதிவதிடுங்கள் ்ள்ளதிவதிடுங்கள் 
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ஜவளதிரய வரு்லும 
ந்டமாடு்லும
ஒரு குழந்்ககு்ப ்ாலூடடுவஜ்ன்றால் உங்கள் 
சு்ந்திேத்்்க ்கடடு்டுத்்ல் என்ற ஜ்ாருள் அல்லை 
உண்்மயதிரலை நணீங்கள் ஒரு குறு்கதிய அறதிவதித்்லில் நணீங்கள் 
ஜவளதிரய ர்ா்கக கூடிய்ா்க இருக்கதின்றது ஏஜனன்றால் 
எஙர்க ர்னாலும உங்கள் குழந்்ககுாதிய உணவும 
்ானமும ்கதி்்டககும.பு்திய ்ாயார் என்ற மு்றயதில் 
்னதி்மயதில் உள்ளணீர்்கள் என உணேமுடியும. உங்களுககு 
சமூ்கத்்தில் ஜசயற்டுவ்ற்கா்கக ஜ்காஞச ரநேம அவசதியம 
ர்்வ. ஒரு ஓயவு எடு்ப்்ற்கா்கத் ்ாய்ப்ா்லை 
எடுக்கவும. ரசமதித்து ்வ்ப்்றகும ்கறறுக ஜ்காள்வது 
உ்வதியா்க இருககும.

்ாய்ப்ாலூட்டலும 
ரவ்லையும
ஒரு ரவ்லை ஜசயயும ்ாயககு்ப ்தின்வருவன உட்்ட ்லை 
வதிரு்ப்த் ர்ர்வு்கள் உள்ளன:

 ● ரவ்லையதில் ்ாய்ப்ால் எடுத்்லும எடுத்் ்ா்லைக 
குழந்்ககு ஊட்டலும

 ● அண்்மயதிலுள்ள குழந்்்ப ர்ணல் நதி்லையத்்தில் 
குழந்்்ய ்வத்்திருத்்ல் அல்லைது வீடடிலிருநது 
்ணதி புாதி்ல்

 ● ்ால் ஜ்காடு்ப்்றகு வச்தி இல்்லை என்றால் புடடி்ப 
்ா்லைக ஜ்காடுக்கலைாம ஏ்னய ரநேங்களதில் 
்ாய்ப்ா்லைக ஜ்காடுக்கலைாம.

ஒரு ்ாயார் ்ாய்ப்ாலூடடு்்லையும ரவ்லை ஜசயவ்்யும 
ஒன்று ரசர்்ப்்ால் ்லைருககு நன்்ம ஏற்டு்கதிறது:

 ● குழந்்ககு ரநாய வருவது கு்றவு

 ● ்ாயார் ்னது குழந்்யு்டன் ்ாச இ்ண்ப்் 
்வத்்திருக்கலைாம அத்து்டன் ்னது நணீண்ட்காலை உ்டல் 
நலைன்்க்ள்ப ்ாது்காக்கலைாம

 ● ்ணதி இ்டமும நன்்ம ஜ்று்கதின்றது ஏஜனன்றால் 
்ாய்ப்ாலூட்ட்ப்ட்ட குழந்் ஜயன்றால் 
ஜ்றரறர்்கள் கு்றவா்க ரவ்லையதிலிருநது 
வதிடு்பபு எடு்ப்ார்்கள், ்ணதியாளர்்களதின் வரு்்க 
நன்றா்கயதிருககும,்யதிறசதிக்கான ஜசலைவு கு்றயும 
மறறும ஆக்கபூர்வமான நதிறுவன அ்ம்பபு்ப ்றறதிய 
ஜ்ாது மக்களதின் ஜ்ாதுவான ்கருத்து.

குழந்தக்குப ்பாலூடடுதல் என்பால் உங்களு்டெ 

சுதநதிைம் ்கடடுப ்பாடடுக்குள் இருப்தல்லை.

தபாெப்பாலூடடுதலுக்்கபான நடபு மு்்ப ்ைிெிடங்கள் 

கு்ி்தத மி்க அண்்மக்்கபாலை்த த்கவல்்களுக்கும் மன 

உ்்ளசெலைற் பவ்லைக்கு மீ்ளவும் மபாறறுவது என் 

த்கவல்்களுக்கும் எமது breastfeedingfriendly.com.au 

எனும் வ்லை்தத்ள்ததுக்குச யெல்லுங்கள்
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உங்கள் குழந்்யதின் 
நதி்ற
்ங்களு்்டய குழந்்்கள் ்ாம எ்திர் ்ார்த்்து 
ர்ாலை வளேவதில்்லை அல்லைது ்ங்களுககுத் ஜ்ாதிந் 
குழந்்்க்ள்ப ர்ாலை வளேவதில்்லை ஜயன்று சதிலை 
்ாயமார்்கள் ்கவ்லை்ப்டு்கதின்றார்்கள். எல்லைாஇளம 
குழந்்்களும வதித்்தியாசமானவர்்கள். உங்கள் உள்ளூர் 
சு்கா்ாேத் ்ா்தியதினால் ்யன்்டுத்்்ப்டும எ்்ட 
மறறும உயேம ஜ்ா்டர்்ானஅட்டவ்ண உங்களு்்டய 
இளம குழந்்யதின்உ்டல் நலைம ்றறதிய ்்கவல்்களுககு 
வழதி்காடடு்கதின்றது ஒரு குழந்்யதின் ஒருவாே நதி்ற்ய 
ரவரறாருவேது நதி்றயு்டன் ஒத்து்ப ்ார்ககும ர்ாது, 
கு்றவான முன்ரனறறத்்்்ப ஜ்றறதிருந்ால் அ்்ன்ப 
்றறதிக ்கவ்லை்ப்்ட ரவண்டிய அவசதியமதில்்லை. 
நதி்ற கூடுவ்றகு்ப ்லை ்காேணதி்கள் உள்ளன. ரநாய, 
குழந்் அணதியும உ்்ட, ்ோசு்கள் எல்லைாம ஒரு 
மா்திாதியான்வயா மறறும உங்கள் குழந்்யதின் 
முந்்ய வளர்ச்சதி உட்்ட ்லை ்காேணதி்கள் எ்்ட 
ஏறுவ்றகுக ்காேணங்களா்க அ்ம்கதின்றன.

இளம குழந்்்களுககு ஊடடும குறதியீடு்களதிலிருநது 
்ாய்ப்ாலூட்ட்ப்டும குழந்்்கள் வதித்்தியாசமான எ்்ட 
ஏறற்ப ்ாஙகு்க்ளக ஜ்காண்்டவர்்களா்க இருக்கலைாம. 
எ்்ட ஏறு்ல் ்ச்சதிழம குழந்்்களதின் உ்டல் நலைத்்் 
ம்தி்பபீடு ஜசயவ்ற்கான வழதி்களதில் ஒன்றாகும என்்்் 
நதி்னவதில் ஜ்காள்ளுங்கள் (இனதி ரமலும ்கவ்லை்கள் 
உங்களதி்டம இரு்ப்தின் உங்களு்்டய குழந்் உ்டல் 
நலைத்்ா்தியு்டன் ர்சுங்கள்).

்ாய்ப்ாலூட்டல் ்றறதிய 
கூடு்லைான ்்கவல்்க்ளக 
்கண்டு ்திடித்்ல்
்ாய்ப்ாலூட்ட்லை்ப ்றறதி உ்வககூடிய அ்தி்கமான 
்்கவல்்கள் ஒஸ்திரேலியத் ்ாய்ப்ாலூட்டல் 
சங்கத்்தி்டம (ABA) உள்ளன. ரமல் வாயதில் ்திளவுள்ள 
அல்லைது மு்ப்திறவதி்களுககு்ப ்ாலூடடு்ல் ர்ான்ற 
வதிரச்ட ர்்வ்க்ள இ்வ உள்ள்டககு்கதின்றன! ்திற 
ஜமாழதி்களதில் சதிலை வளங்கள் உள்ளன. 

மனதி்்ப ்ாலின் முக்கதியத்துவத்்்்ப ்றறதிச் சமூ்கத்்தில் 
வதிழதி்பபுணர்்வ ஏற்டுத்தும ஜ்ாழுது, ்ங்களு்்டய 
குழந்்்களுககுத் ்ாய்ப்ாலூட்ட வதிருமபும ்ாயமார்்களுககு 
ஊக்கமும, ஆ்ேவும அளதி்ப்்ற்கா்க, ஆ்ாய ரநாக்கமதில்லைா் 
ABA (ர்ணதிக ்காக்கதிற ்ாயமார்்களு்்டய சங்கம என) 1964 
ஆண்டில் நதிறுவ்ப்ட்டது.

அரந்கமான எமது ரவ்லை்கள் ஜ்ா்லைர்சதியதிலும, 
இ்ணயத்்திலும, சமூ்கத்்திலும ்யதிறசதி ஜ்றற ்ன்னார்வத் 
ஜ்ாண்டு அறதிவு்ேயாளர்்களால் ஜசயய்ப்டு்கதிறது. ABA 
ககு , இளம குழந்் மறறும குழந்் ஆ்கதியவர்்களதின் 
உ்டல் நலைம, ஊட்டச் சத்து்ப ்றறதி ர்ர்ச்சதி ஜ்றற 
அ்தி்காாதி்களும, வல்லுநர்்களும ஆ்ேவு வழஙகு்கதிறார்்கள். 
நாம, ்ாய்ப்ாலூட்டல் நதிர்வா்கம ்றறதிய துல்லியமான 
்்கவல்்க்ள வழஙகு்வர்்கள் என சர்வர்ச ாணீ்தியா்க 
ஏறறுகஜ்காள்ள்ப்டடுள்ரளாம.

நணீங்கள் ஒரு உறு்ப்தினர் 
ஆ்கச் ரசரும ஜ்ாழுது, 
்ாய்ப்ாலூட்டல் 
… இயற்்கயா்க 
(Breastfeeding 
… naturally - 
வழக்கமா்க $34.95) 
என்னும புத்்்கத்்் 
இலைவசமா்க்ப 
ஜ்றலைாம.

உங்களு்டெ குழந்தெின எ்ட்ெ மதிபபீடு யெயயும் 

ப்பாது நீங்கள் ்லை ்கபாைைி்க்்ளக் ்கருதபவண்டும் பநபாய 

வபாயப்டடு இருநதபாைபா?,்ி்நததிலிருநது அவரு்டெ 

எ்டெின ப்பாக்்கில் எனன மபாற்ம் ஏ்னெ விடெங்கள் 

எப்டி? அ்ததுடள் உங்களு்டெ குடும்் வைலைபாற்்யும் 

குழந்தெின தந்தெபாரு்டெ உடலை்மப்்யும் 

ஆழநது ஆைபாெபவண்டும்.
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உருவாக்கங்களும 
ரச்வ்களும
்தின்வருவன உட்்ட ஆஸ்திரேலியத் ்ாய்ப்ாலூட்டல் 
சங்கம உங்களுககு உ்வுவ்ற்கா்க ்ல்ரவறு 
ரச்வ்க்ள வழஙகு்கதிறது:

்ாய்ப்ாலூட்டல் ்றறதிய உ்வதித் ஜ்ா்லைர்சதிச் 
ரச்வ
எங்களு்்டய 24 மணதித்்தியாலை 1800 mum 2 mum  
(1800 686 268) என்னும ்ாய்ப்ாலூட்டல் ்றறதிய 
உ்வதித் ஜ்ா்லைர்சதிச் ரச்வககுக ்கட்டணமதில்்லை*. 
இந்ச் ரச்வ அ்னவருககும ்கதி்்டககும. 
மு்ற்ப்டடியல் மு்ற்மயதில், ்யதிறசதிஜ்றற 
்ாய்ப்ாலூட்டல் ்றறதிய அறதிவு்ே வழஙகும 
ஜ்ாண்்டர்்கள் ர்கள்வதி்களுககு்ப ்்தில் கூறு்கதிறார்்கள்
*  ் ்கத்ஜ்ா்லைர்சதியதிலிருநது அ்ழக்க்ப்டும அ்ழ்பபு்களுககு 

்கட்டணங்கள் ஜசலுத்் ரவண்டியதிருககும

உறு்ப்தினர் நதி்லை
 ABA இன் ்லை ரச்வ்கள், இலைவசமா்கக ்கதி்்டக்கதின்றன. 
்ாய்ப்ாலூட்டல் ்றறதிய புத்்்கம, மதின்னஞசல் ஊ்ட்க 
அறதிவு்ே, ஆரலைாச்ன உ்வதி ,இரு மா்த்்திறகு ஒரு 
மு்ற ஜவளதியாகும சஞசதி்்க, மா்ாந்ச் ஜசய்தி ம்டல்்கள், 
ஜ்ாருள் வாங்கல் மறறும ்ாய்ப்ால் எடுககும குழாய 
வா்ட்்கககு எடு்ப்்ற்கான ்கழதிவு மறறும எல்்லையறற 
உள்ளுர் குழு வரு்்க ர்ான்ற ABA யதின் ்லை வ்்கயான 
வளங்க்ளயும ரச்வ்க்ளயும உறு்ப்தினர்்கள் 
அணுகுவ்ால் ்லை நன்்ம்க்ள்ப ஜ்று்கதின்றனர்.

உள்ளூர் ஆ்ேவுக குழுக்கள்
ஆஸ்திரேலியா்வச் சுறறதி ்கதிட்டத்்ட்ட 230 உள்ளூர் ABA 
குழுக்கள் உள்ளன.பு்திய நண்்ர்்க்ளச் சந்தி்ப்்றகும 
உங்களு்்டய வதினாக்களுககு வதி்்ட ஜ்றுவ்றகும 
அனு்வங்க்ள்ப ்்கதிர்நது ஜ்காள்வ்றகும நணீங்கள் 
வேலைாம. அ்னவருககும வேரவறபு உள்ளது.

வ்லைத்்ளம
்ாய்ப்ாலூட்டல் ்றறதிய ்்கவல்்கள், ஜசய்தி்கள் மதின் 
அஞசல் மூலைமா்க அறதிவு்ே ஆரலைாச்ன வழங்கல் 
மறறும ஏ்னய ்ாயமார்்களு்டன் அளவளாவ 

வாய்பபு்கள் ஆ்கதிய்வ அ்டங்கதிய வதிாதிவான வ்லைத்்ளம 
ABA இ்டம உள்ளது.  www.breastfeeding.asn.au 
என்னும எமது வ்லைத்்ளத்துககுச் ஜசல்லுங்கள்

ஜவளதியீடு்கள்
உங்களு்்டய ்ால் வழங்க்லை அ்தி்காதித்்ல் ்றறதிய 
குறதி்ப்திட்ட ்்லை்பபு்கள் ஜ்காண்்ட சதிறரறடு்கள், 
்ாய்ப்ால் எடுத்்ல் வயதிறறறு்பபு்ப ்திேசவத்்தின் ்தின்னர் 
்ாய்ப்ாலூட்டல் ஆ்கதியன உட்்ட ்ாய்ப்ாலூட்டல் 
்றறதி நதி்றயத் ்்கவல்்க்ள ABA ஜவளதியதிடு்கதின்றது.

்ாலூடடு்ற்கான நடபுாதி்மயு்்டய ்ணதியதி்டங்கள்
ABA யதினு்்டய ்ாலூடடு்ற்கான நடபுாதி்மயு்்டய 
்ணதியதி்டத் ்திட்டம ரவ்லைககு ்திருமபும ்ாயமார்்களுககு 
ஆ்ேவளதிககும உ்வதி ஜசய்கதின்ற ்ணதியதி்டங்க்ள 
வழஙகு்கதிறது உங்களு்்டய ரவ்லைககுத் ்திருமபு்ல் 
குறதித்து உங்களு்்ட ரவ்லை வழஙகுநாதி்டம 
ர்சுவ்ற்கான ஆரலைாச்ன்க்ள:  
www.breastfeedingfriendly.com.au எனும 
இ்ணயத்்ளம ்வத்்திருக்கதின்றது.

சதில்லை்ற வதிற்்ன நதி்லையங்கள்
ம்ர்ஸ டிஜறகட (Mothers Direct) என்்து ABA 
இன் சதில்லை்றத் து்ண நதிறுவனமாகும. இது 
்ாய்ப்ாலூட்டலுககும முற்கு்தியதில் குழந்்்ய 
வளர்த்து்ப ர்ணு்ல் குறதித்தும ்யனுள்ள ்ேமான 
ஜ்ாருட்க்ள வழஙகு ்கதின்றது. நணீங்கள் ஜமல்ர்ர்ண் 
அல்லைது ்திறதிஸர்ன் அல்லைது இ்ணயத்்தில் 24 
மணதித்்தியாலைமும ஜ்ாருட்க்ள ரவண்்டலைாம.

ஜமல்ர்ர்ண்
1818–1822 Malvern Road, East Malvern 
9 மு்–5 ்தி் ்திங–ஜவள், 11 மு்–3 ்தி் சனதி
ஜ்ா: 03 9805 5501

்திறதிஸர்ர்ன்
2A/26 Eva Street, Coorparoo 
9 மு்–5 ்தி் ்திங–ஜவள், 10 மு்–3.30 ்தி் சனதி
ஜ்ா: 07 3847 5187

Online store: www.mothersdirect.com.au

வாடிக்்கயாளர்ரச்வ/ஜ்ா்லைர்சதிஅனு்ப்ா்ண: 
1800 032 926

http://www.mothersdirect.com.au
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்ாய்ப்ாலூடடு்ல் 
ஜ்ா்டர்்ான உ்வதித் 
ஜ்ா்லைர்சதிச் ரச்வ
ஒஸ்திரேலியத் ்ாய்ப்ாலூட்டல் சங்கம 24 மணதி ரநேம 
்ாய்ப்ாலூடடு்ல் குறதித்து உ்வதித் ஜ்ா்லைர்சதிச் 
ரச்வ்ய வழஙகு்கதிறது. நணீங்கள் ஒஸ்திரேலியாவதில் எந் 
இ்டத்்திலிருநதும அ்ழக்கலைாம.

நணீங்கள் ர்சும ்ாய்ப்ாலூடடு்ல் ஜ்ா்டர்்ான அறதிவு்ே 
ஆரலைாச்ன வழஙகு்வர் ்னது குழந்்்களுககுத் 
்ாய்ப்ா்லை ஊடடியவர். அத்து்டன் ்ாய்ப்ாலூட்டல் 
்கல்வதி்ப்ா்டக ர்கா்ப்தில் சான்றதி்ழ IVஐ்ப பூர்த்்தி 
ஜசய்வர்்கள். எல்லைா அறதிவு்ேயாளர்்களும ்ன்னார்வத் 
ஜ்ாண்்டர்்கள் அத்து்டன் ்ாய்ப்ாலூடடும ்ாயமார்்களுககு 
ஆ்ேவளதி்ப்ற்கா்கத் ்ங்களு்்டய ரநேத்்் 
வழஙகு்கதிறார்்கள். உள்ளூர் குழுக்கள் ந்டவடிக்்க்கள் 
மூலைமா்கரவா அல்லைது ABA யதின் இ்ணயத்்தில் மதின் 
அறதிவு்ே மூலைமா்கரவா உ்வதி ்கதி்்டககும.

ஒஸ்திரேலியத் ்ாய்ப்ாலூட்டல் உ்வதித் ஜ்ா்லைர்சதிச் 
ரச்வயு்டன் ஜ்ா்டர்பு ஜ்காள்ள அ்ழயுங்கள்:

ஒஸ்திரேலியத் ்ாய்ப்ாலூடடு்ல் ஜ்ா்டர்்ான உ்வதித் 
ஜ்ா்லைர்சதிச் ரச்வ, ஒஸ்திரேலிய அேசு அளதிககும நதி்தி 
உ்வதியதினால் ரச்வ ஜசய்கதின்றது.

‘பு்திய ்ாய என்்்ால் ்லை வதி்டயங்கள் எனககுத் 
ஜ்ாதியாது என உணரு்கதின்ரறன். எனது குழந்் 
எ்ற்கா்க அழு்கதின்றது, நான் என்ன ஜசயயலைாம? நான் 
எ்பர்ாதும ்்கவல்்க்ளயும வழதி்காடடு்ல்்க்ளயும 
ர்டு்கதின்ரறன்’.

Photo courtesy Vicky Leon



28 29

உறு்ப்தினோ்கச் ரசரு்ல்
ஆஸ்திரேலியத் ்ாய்ப்ாலூட்டல் சங்கத்்தின் 
உறு்ப்தினோ்கச் ரசரு்ல் ்ாய்ப ்ாலூட்ட்லிலும 
குழந்்்ய ர்ணதி வளர்்ப்்றகும நம்திக்்க ஜ்ற 
உ்வதி ஜசயயும. முழுரநேமும ்ாலூடடு்வோ்க 
யதிரு்ப்தினும, ்கு்தியான ்ாலூடடு்வோ்கயதிரு்ப்தினும 
அல்லைது ்ால் எடு்ப்வோயதிரு்ப்தினும (ABA) யதின் 
வதிாதிவான ்லை வ்்க்ப்ட்ட வளங்களதிருநதும 
ரச்வ்களதிருநதும ்யன்ஜ்றலைாம.

ABA வழஙகும இலைவசமான ரச்வ்களு்டன் 
உறு்ப்தினர்்கள் ்தின்வரும அ்தி்கமான நன்்ம்க்ள்ப 
ஜ்றலைாம:

பு்தத்கம். வழக்கமா்க இந்்ப புத்்்கத்்தின் வதி்லை $34.95, 
பு்திய உறு்ப்தினர்்கள் இந்்ப புத்்்கத்்தின் இலைவசமான 
்திே்தி்ய்ப ஜ்றுவார்்கள். ்ாய்ப்ாலூட்டல் … 
இயற்்கயா்க (Breastfeeding ... naturally) என்ற 
நூல் ்ாய்ப்ாலூடடுவ்றகுத் ்யோகு்ல் மு்ல் 
்திேச்ச்ன்களுககுத் ்ணீர்வு ்காணல் உங்கள் வளரும 
குழந்்யதின் மாறும ர்்வ்க்ளச் சமாளதி்ப்்ற்கான 
்்லை்பபு்க்ள உள்ள்டககு்கதின்றது.

தபாயப்பாலூடடல் ்ற்ிெ ்கல்வி வகுபபு்கள். ்கருவுறற 
ஜ்றரறார்்களுக்கா்கத் ்திட்டமதிடடு உருவாக்க்ப்ட்டது. 
உறு்ப்தினர்்களுக்கா்க மடடும ந்டத்்்ப்டும 
வகு்பபு்க்ள்ப ்யதிறசதிஜ்றற ்ாய்ப்ாலூட்டல் 
்றறதிய அறதிவு்ே/ ஆரலைாச்ன கூறு்வர்்கள் அல்லைது 
்கல்வதியாளர்்கள் ந்டத்து்கதிறார்்கள். நணீங்கள் முழு்மயா்கத் 
்யாே்க இரு்ப்்றகு மதி்க அண்்மக ்காலைத்்திய மறறும 
ந்்டமு்றத் ்்கவல்்க்ள்ப ஜ்றுங்கள்.

ெஞெசி்்க. ஆேம்த்்தில் ்திள்்ள வளர்த்்ல் ்றறதிய 
்்லை்பபு்களும ்லை வ்்க்ப்ட்ட மதி்க அண்்மக 
்காலைத்்திய ்்கவல்்க்ள்ப ஜ்றுங்கள். அத்து்டன் ஏ்னய 
்ாயமார்்களு்்டய ்க்்்க்ள்ப ்்கதிர்நது ஜ்காள்ளுங்கள். 
உங்களு்்டய எஜென்ஸ சஞசதி்்க இேண்டு 
மா்ங்களுககு ஒரு மு்ற ்்ால் மூலைம உங்களுககு 
அனு்ப்்படும.

மின அஞெல் மூலைம் அ்ிவு்ை / ஆபலைபாெ்ன. 
எங்களு்்டய ்யதிறசதிஜ்றற ்ாலூட்டல் சம்ந்மா்க 
அறதிவு்ே கூறு்ர்்களதி்டமதிருநது உறு்ப்தினர்்களுககு 
மடடும வழங்க்ப்டும ்திேத்்திரய்க அறதிவு்ே ரச்வயதில் 
உங்களு்்டய வதினாக்களுககு வதி்்ட்க்ள்ப ஜ்றறுக 
ஜ்காள்ளுங்கள்.

உள்ளூர ஆதைவுக் குழுக்்கள். இந் வதி்டயத்்தில் 
நணீங்கள் ்ன்னந ்னதியா்க இல்்லை! பு்திய நண்்ர்்க்ளச் 
சந்தியுங்கள். ்யதிறசதி ஜ்றற ஜ்ாண்்டர் ்ாய்ப்ாலூட்டல் 
அறதிவு்ே யாளர்்கள், ்கல்வதியாளர்்கள் ஆ்கதிரயார்்களால் 
ந்டாத்்்ப்டும உள்ளூர் ஒன்று கூ்டலில் உங்களு்்டய 
ர்கள்வதி்களுககு்ப ்்தி்லை்ப ஜ்றறுக ஜ்காள்ளுங்கள்.
ஆஸ்திரேலியாவதில் எஙகும உறு்ப்தினர்்கள் குழுக்களுககு 
எல்்லையறற வழதி்க்ப ஜ்று்கதின்றார்்கள்.

மின யெயதி மடல். மதி்க அண்்மக்காலை ஜசய்தி்கள், 
்்கவல்்கள் மறறும ஆஸ்திரேலிய ்ாய்ப்ாலூட்டல் 
சங்கத்்தி்டமதிருநது வதிரச்ட வழஙகு்ல்்க்ள ஒவஜவாரு 
மா்மும ரநேடியா்க்ப ஜ்றலைாம.

மதரஸ டிய்க் ்கழிவு. ்ாய்ப்ாலூட்டலுககும, ்ாய்ப்ால் 
எடுத்்லுககும ஒவஜவாரு ர்்வககும எங்களு்்டய 
து்ண நதிறுவனமான, ம்ர்ஸ டிஜறக ்கழதிவலிருநது 
10 வீ்ம ரநேடிக ்கழதி்வ்ப ஜ்றறு ்ணத்்் மதிச்சம 
்திடியுங்கள்.

ஒவயவபாரு நபாளும் ய்பாருட்க்்ளக் ய்கபாள்வதற்கபான 
்கழிவு. ஒரு இளம குடும்த்து்டன் நதி்தி நதி்லை்யச் 
சமாளதி்ப்து ஒரு சவாலைா்க இருககும.எங்களு்்டய, 
எனது ரசமதி்பபுத் ்திட்டத்்தின் ்கணீழ, சா்ப்ாடு, ்லைசேககு 
மறறும எாதிஜ்ாருள் (அன்்ளதி்பபு்கள்,்யணம, ்்ட 
நு்ழவுச்சணீடடு்கள்) ர்ான்றவறறதில் நணீங்கள் மதிச்சம 
்திடிக்கலைாம.

அ்ைவி்லைெில் தபாயப்பால் எடுக்கும் குழபா்ெ 
வபாட்்கக்கு எடு்ததல். மார்்்கக குழாய 
வா்ட்்க்ப்ணத்்தில் 50% வீ்த்்் மதிச்சம ்திடியுங்கள். 
்யதிறசதி ஜ்றற மார்்்கக குழாய வா்ட்்க அலுவர்்களதின் 
உ்வதி்ய்ப ஜ்றுவ்ால் ்ால் எடு்ப்்்்ப 
்யனுள்்ாக்கதிக ஜ்காள்ளுங்கள்.

்ம ABA க்குப ்ிை்ததிபெ்க அணு்கல். ்ம ABA என 
அ்ழக்க்ப்டும இ்ணயத்்திலுள்ள ்க்டவுச் ஜசால்லினால் 
்ாது்காக்க்ப்ட்ட ்கு்தியதிலுள்ள அ்தி்கமான 
ஜ்ாருள்டக்கத்துககும உறு்ப்தினர்்களுககு மடடும உாதிய 
்கடடு்ே்க்ளயும ஜ்றுங்கள். எஜென்ஸ என்னும எமது 
உறு்ப்தினர்்களுக்கான ்்ழய இ்ழ்க்ளயும ஜ்றலைாம.

நீங்கள் ABAகுடும்்்ததுடன இ்ை்கி்ீர்கள்!லைபா் 
பநபாக்்கமில்லைபாத ெங்கம் என்தபால் ஒஸதிபைலிெ்த 
தபாயப்பாலூடடல் ெங்க்ததிறகு ்ிைதபானமபா்க 
உறுப்ினர்கப்ள நிதிெ்ளிக்்கின்பார்கள். உங்களு்டெ 
உறுப்ினர நி்லை தபாயப்பாலூடடல் ெம்்நதமபா்க, 
ய்றப்பார்களுக்கும், சு்கபாதபாை வல்லுநர்களுக்கும் 
ெமூ்க்ததுக்கும் யதபாடரநது ஆதைவும், ்ெிறெசியும் 
அ்ளிப்தறகும் உதவு்கின்து.
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ஒஸ்திரேலியத் 
்ாய்ப்ாலூட்டல் சங்கம 
்றறதியது (ABA)
ABA ஒஸ்திரேலியாவதிலுள்ள லைா் ரநாக்கதில்லைா் 
ஜ்ண்்களுக்கான மதி்க்ப ஜ்ாதிய நதிறுவனங்களுள் ஒன்றாகும.
நாடு பூோவும ்கதிட்டத்்ட்ட 230 ABA குழுக்கள் உள்ளன. 800 
்யதிறசதி ஜ்றற ்ாய்ப்ாலூடடு்ல் சம்ந்மான அறதிவு்ே 
ஆரலைாச்ன வழஙகு்வர்்களும உள்ளனர். சதிலை சமயங்களதில் 
ஆேம்த்்திலிருநது 200,000 ககு ரமலைான ஒஸ்திரேலியர்்கள் 
உறு்ப்தினர்்களா்க இருந்திருக்கதின்றார்்கள்.

்ங்களு்்டய குழந்்்களுககு்ப ்ாலூட்ட வதிருமபும 
்ாயமார்்களுககு ஆ்ேவு வழஙகுவ்்யும ஊக்கம 
அளதி்ப்்்யும, ்ாய்ப்ாலின் முக்கதியத்துவத்்்யும 
மனதி்்ப்ால் குழந்்ககும ்ாயககும உ்டல் நலைத்துககு 
அவசதியஜமன்்்்்ப ்றறதிச் சமூ்கத்்தில் வதிழதி்பபுணர்ச்சதி்ய 
ஏறடுத்துவ்்யும எமது ரநாக்கமா்கக ஜ்காண்டுள்ரளாம.

ஒஸ்திரேலியாவதில் 
்ாய்ப்ாலூட்ட்லை்ப 
்றறதியது
1964 ம ஆண்டிலிருநது ்ாய்ப்ாலூடடும வீ்த்்் 
ரமம்டுத்துவ்ற்கா்க ஒஸ்திரேலிய ்ாலூடடும சங்கம ஜசயல் 
புாதி்கதின்றது. இன்னும சதிலை தூேம ர்ா்கரவண்டியதிருக்கதின்றது.

ஒஸ்திரேலியாவதில், ஆறுமா்ங்களுககு்ப ்திேத்்திரயா்கமா்க்ப 
்ாலூடடு்ல் (அ்ாவது ்ாய்ப்ா்லைத் ்வதிே ரவறு எந் 
உணரவா ்ானரமா இல்்லை) அ்ன் ்தின்னர் இேண்டு 
வரு்டங்களுககும அ்றகு ரமலும ்கு்தியான ்தி்ட்ப 
ஜ்ாருட்க்ளயும வழஙகு்ல் குறதித்து உலை்க சு்கா்ாே 
அ்ம்ப்தின் ்ாதிநது்ே்கள் இன்னும முழு்மயா்க்ப 
ஜசயற்டுத்்்ப்்டவதில்்லை.

ஒஸ்திரேலியாவதில் ஏறத்்ாழ 96%வீ் குழந்்்கள் 
்ாய்ப்ாலூட்ட்லை ஆேம்திக்கதின்றனர். எனதினும 
ஆறுமா்்காலை அளவதில் அ்ேவாசதிககு ரமரலை்ான் 
்ாய்ப்ா்லை்ப ஜ்று்கதின்றனர். ்லை ்ாயமார்்கள் ்ாய்ப்ால் 
ஜ்காடுத்்்லை வதிருமபு்கதின்றனர் ஆனால் ்லைர் நல்லை உ்வதியும 
ஆ்ேவும இல்லைா்மயால் ்ாய்ப்ால் ஜ்காடு்ப்்் 
நதிறுத்து்கதின்றனர். ்ாயமார்்கள் ்ாங்கள் வதிருமபும வ்ேககும 
்ாய்ப்ாலூடடுவ்றகு உ்வதி வழஙகுவர் ABA யதினு்்டய 
குறதிகர்காளாகும.

Join us today!

Please send this form in an envelope with payment to: 
Australian Breastfeeding Association

PO Box 4000, Glen Iris VIC 3146 or 
join online at www.breastfeeding.asn.au or 
phone 03 9885 0855 9 am–5 pm Monday to Friday.

Name: ________________________________________________
(Title, First, Last)

Address: ______________________________________________

Suburb: _______________________________________________

Postcode: __________________State: ____________________

Daytime phone: ________________________________________

Email address*: ________________________________________

 One-year membership .................................... $65.00^

 Concession (one year) .................................... $50.00^

 (Health care card no.  _______________________________ )

 Two-year membership ...................................$100.00^

Please find enclosed my cheque/money order for $_________ 
made payable to the ‘Australian Breastfeeding Association’.

or charge my  MasterCard      Visa

Card number: __ __ __ __   __ __ __ __   __ ___ __ __   __ __ __ __

Expiry date: ____ / ____ CVN: ________________________
Usually the last 3–4 digits in the signature 
area on the back of the card

Cardholder’s name: _____________________________________

Signature: _____________________________________________

* By providing your email address you give permission for us to email 
you relevant news and information.

^ Prices are for a parent membership within Australia only.  International 
and Professional membership prices are available on our website. 
Prices valid to 30/06/2014.



www.breastfeeding.asn.au
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எங்க்ளத் ஜ்ா்டர்பு ஜ்காள்ள
National Head Office

1818-1822 Malvern Road, East Malvern VIC 3145

PO Box 4000, Glen Iris VIC 3146

T: 1800 686 268 ்ாய்ப்ாலூடடு்ல் ஜ்ா்டர்்ான உ்வதித் 
ஜ்ா்லைர்சதிச் ரச்வ

T: 03 9885 0855 ஜ்ாதுவான வதிசாே்ண்கள் / நதிர்வா்கம
F: 03 9885 0866

E: info@breastfeeding.asn.au

W: www.breastfeeding.asn.au

உங்களு்்டய அந்ேங்கம எமககு முக்கதியமானது
ஒஸ்திரேலியத் ்ாய்ப்ாலூட்டல் சங்கம ஜ்யர்்க்ள, வதிலைாசங்க்ள மறறும 
ஜ்காடு்ப்னவுத் ்்கவல்்க்ள ரச்காதி்ப்து சங்கத்்தின் ரச்வ்க்ள வழஙகும 

ரநாக்கத்்திற்கா்கரவ. சட்டத்்தின் ்டி ர்காே்ப்ட்டாலைன்றதி உங்களு்்டய ்னதி்ப்ட்ட 
வதிவேங்கள் யாருககும ஜ்காடுக்க்ப்்டமாட்டாது. எங்கள் அந்ேங்கக ஜ்காள்்்க்க்ள 

www.breastfeeding.asn.au என்னும இ்ணய்ளத்்தில் ்ார்க்கலைாம அல்லைது அலுவலை்க 
ரநேங்களதில் 03 9885 0855 என்னும எண்்ண அ்ழத்து்ப ஜ்றறுக ஜ்காள்ளலைாம. 

உங்களு்்டய ்னதி்ப்ட்ட வதிவேங்கள் உள்ளூர் நதி்தி ்திேடடு்லுக்கா்க ்யன் 
்டுத்்்ப்்டலைாம. இந் ரவண்டு்ல்்க்ள நணீங்கள் ஜ்ற வதிரும்வதில்்லைஜயனதில் ்யவு 

ஜசயது எமககு அறதிவதியுங்கள்.

© Australian Breastfeeding Association November 2013

Translation of this document funded by an ACT Government Grant
Translation provided by Polaron Language Services

mailto:info@breastfeeding.asn.au

	What should I expect?
	What breastfeeding provides
	How often should I feed my baby?
	How to position your baby for feeding
	How do I know if I have enough milk?
	Looking after yourself
	What’s the
let-down reflex?
	Some tips if you have sore breasts or nipples
	Expressing and storing breastmilk
	Getting out and about
	Your baby’s weight
	Finding out more about breastfeeding

