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இந்தக் கையேட்டைப் பயன்படுத்தல்
ம�¯த்�¢�T�Ê�6ல்ல�¢�Ê�I�K�•ப்ப�y்ட�Ê�Bா�O�H�u்க�¶க்கா�B�Ö�Ê�I�K�•�{்த�Ê�:�H�Tா�B�Ê�6ல்ல�¢�Ê�”றை�J�Y�O�~�©�H�Tா�B�Ê�”�žம்ப�{்த�T�«்க�„�Ê�Lா�´�Hவை�Ê�Ê

�;ட்�ž�B�Y�}்ற�Kர்�Ø�Êபெ�‚்�Pோ�«்க�„�Ö�Ê�”�žம்ப�{்த�T�«்க�„�Ö�Ê�L�Oாம�¬ப்பாள�«்க�„�Êமற்�²�•�Êச�Y�²�T�«்ப�Oாம�¬�~�©�Ê�T�Sங்�”�J�«்க�„�Ö�Ê�Lா�´�Hவை�~�Ê

�Lா�¢�Bாப்பா�Bத்�Ê�I�Nா�¬ப்ப�Iற்�”�•�Ö�Ê�;ட்�ž�T�Iற்�”�•�Ö�Ê�^�Dம�Yப்ப�Iற்�”�•�Ê�8�|்த�Ê�7�Iா�O�Tள�•�Ê�:�I�T�Ž�]ெய்�­�•�Ø�Ê�8�|்தத்�Ê�I�B�Tல்க�„�Ê�7ர�ோக்கி�Nமா�K�Ê

�J�Yறைமா�I�t�Ê�”�S�|�_தை�B�¶க்கா�Kவை�Ø�Ê�”�žம்ப�{்த�T�«்க�„�Ê�I�B�T�Q�P�Y�|்த�Ê�I�“�«�M�X�K�•�Ê�?�}�_றை�Ê�<�žக்க�Ê�:�I�º�T�I�‚்கா�B�Ö�Ê�Lா�´�H�º�Ê�;ட்�ž�T�Iன்�Ê

�7�Lத்�¢�B�„�Êமற்�²�•�Ê�]ெ�Q�º�B�„�Ê�L�‚்றி�N�Ê�I�B�Tல்கள�R�­�•�Ê�8�|்த�t�Êகையே�ž�Ê�:ள்ளட�t�”�B�Y�}்ற�¢�Ø



பாலுணவு ஊட்டலைக் கருத்தில்கொள்ளல் 
�:�Q�B�Ê�˜�Bா�Iா�O�Ê�6மை�~�© (World Health Organization), Health Canada, �B�Kடா�T�Žன்�Ê�:�H�º�Ê�T�ƒ�´�J�«்க�„  (Dietitians of Canada), �B�K�œ�N�Ê�”�S�|�_தை�Ê

ம�¯த்�¢�Tர்�Êச�u்க�• (Canadian Paediatric Society) �<�}்ப�K�Ö�Ê�”�S�|�_தை�B�¶�t�”�•�Êச�Y�P�Y�N�Ê�L�Žள�_ளை�B�¶�t�”�•�Ê�«�I�ƒ�Ê�7�²�Êமா�I�u்க�¶�t�”�Ê

�«�¸மை�Nா�K�Ê�Iா�€்ப்பா�µ�y்டலை�­�•�Ê�L�Ž�}்னர்�Ê�8�Oண்�ž�Ê�T�N�¢�Ê�Tரை�Nா�K�Ê�6ல்ல�¢�Ê�6�Iற்�”�•�Ê�L�Ž�}்ன�Oா�K�Ê�Bா�Qத்�¢�t�”�~�Ê

ப�ொ�¯�{்தமா�K�Ê�J�Y�O�~�©�H�ºடன்�Ê�Iா�€்ப்பா�µ�y்டலைத்�Êத�ொட�«்வதை�­�•�Êச�Y�Lா�¬�˜�Ê�]ெ�€்கி�}்ற�Kர் . 

வே�²�L�y்ட�Ê�Bா�O�H�u்க�¶க்கா�B�Ö�Ê�I�u்க�¶ட�G�N�Ê�”�S�|�_தை�B�¶�t�”�Êச�Y�˜க்கா�K�Ê�Lா�´�Hவை�~�Êபெ�‚்�Pோர்�Êக�ொ�žக்க�t�•�ž�•�Ø�Ê�I�u்க�¶ட�G�N�Ê

�”�S�|�_தை�B�¶�t�”�Êச�Y�˜க்கா�K�Ê�Lா�´�Hவை�Êமட்�ž�•�Ê�6ல்ல�¢�Êச�Y�P�Y�Iள�º�Ê�Lா�´�H�º�•�Êச�Y�P�Y�Iள�º�Ê�Iா�€்ப்பா�´�•�Êபெ�‚்�Pோர்�Ê�Ê�;�y்ட�t�•�ž�•�Ø�Ê

�Lா�´�Hவை�t�Êக�ொ�žப்ப�¢�Ê�6�T�«்க�¶ட�G�N�Ê�«�I�Qா�T�¢�Êதெ�¬�Tா�B�Ê�8ல்லாம�Q�Y�¯க்க�Qா�•�Ø�Ê�Iா�€்ப்பா�µ�y்டப்ப�ž�•�Ê�:�u்க�¶ட�G�N�Ê

�”�S�|�_தை�t�”�Ê�”றை�J�Y�O�~�©�H�º�Ê�T�S�u்கவேண்�œ�N�Êதேவை�Ê�:�u்க�¶�t�”�Ê�8�¯�|்தா�ƒ , 4�•�Ê�Lக்க�{�_தை�~�Ê�Lா�¯�u்க�„ .

�I�u்க�¶ட�G�N�Ê�”�S�|�_தை�B�¶�t�”�~�Ê�Lா�´�Hவை�t�Êக�ொ�žப்ப�¢�Ê�L�‚்றி�~�Êபெ�‚்�Pோர்�Ê�6�]ெள�B�¬�N�{�_தை�Ê�6ல்ல�¢�Ê�”�‚்ற�º�H�«�_வை�Ê

�:�H�O�t�•�ž�•�Ø�Ê�8�†்வா�²�Ê�J�“�u்க�„�Ê�:�H�«்ந்தா�ƒ�Ö�Ê�7ர�ோக்கி�N�~�Ê�L�Oாம�¬�~�©�Ê�T�Sங்�”�Jர்�Ê�?�¯�T�¯டன்�Ê�Bதைப்ப�¢�Ê�:�I�T�Ž�]ெ�€்ய�t�•�ž�•�Ø

�:�u்க�¶�t�”�•�Ê�:�u்க�¶ட�G�N�Ê�”�S�|�_தை�t�”�•�Ê�Lா�´�H�º�Ê�;ட்�ž�T�¢�Iான்�Êச�¬�Nா�K�Ê�I�“�«�M�X�K�•�Ê�<�K�•�ƒ�Ö�Ê�:�u்க�¶ட�G�N�Ê�I�Y�y்ட�•�Ê

�L�‚்றி�Ê�J�“�u்க�„�Ê�]ெள�B�¬�Nமா�B�Ê�8�¯ப்ப�Iற்�”�Ê�:�u்க�¶�t�”த்�Êதேவை�Nா�K�Ê�I�B�Tல்க�„�Ê�:�u்கள�•ட�•�Ê�8�¯ப்ப�¢�Ê�«க்கி�Nமா�”�•�Ø�Ê

�Iா�€்ப்பா�µ�y்ட�´�t�”�Êம �‘ண்�ž�•�Ê�I�Y�¯�•�©�T�¢�Ê�L�‚்றி�Ê�J�“�u்க�„�Êய�ோச�Y�{்தா�ƒ�Ö�Ê�6தை�Ê�6ட�G�T�I�‚்கா�K�Ê�I�Y�y்ட�u்கள�Rத்�Ê�I�Nா�¬க்க�Ê

�:�I�T�º�•�Ê�7�I�O�Tள�•க்க�º�•�Ê�:�u்க�¶ட�G�N�Ê�7ர�ோக்கி�N�~�Ê�L�Oாம�¬�~�©�Ê�T�Sங்�”�Jர்�Ê�6ல்ல�¢�Ê�Lா�ƒ�˜�O�~�©�Ê�7ல�ோச�Bர்�Ê�?�¯�Tரைத்�Ê

த�ொடர்�©க�ொ�„�¶�u்க�„�Ø�Ê

www.beststart.org2
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�I�B�T�Q�P�Y�|்த�Ê�I�“�«�M�X�K�•�Ê�?�}�_றை�Ê�<�žப்ப�I�‚்கா�B�Ö�Ê�I�u்க�¶ட�G�N�Ê

�”�S�|�_தை�t�”�~�Ê�Lா�´�H�º�Ê�;ட்�ž�T�¢�L�‚்றி�Êய�ோச�Y�t�”�•�Ê

�6னைத்�¢�t�Ê�”�žம்ப�{்தி�K�¬ட�«�•�Ê�B�Z�…்வ�¯�•�Ê�I�B�Tல்க�„�Ê�8�¯ப்ப�¢�Ê

�«க்கி�Nமா�”�•�Ø

ஆர�ோக்கியத்தில் பாதிப்பு

	 �‡����Iா�€்ப்பா�µ�y்டப்ப�ž�•�Ê�?�¯�Ê�L�Žள�_ளை�t�”�~�Ê�Lா�´�Hவை�t�Ê

க�ொ�ž�{்த�ƒ�Ö�Ê�6�|்தத்�Ê�Iா�N�Žன்�Ê�Iா�€்ப்பா�ƒ�Ê�˜�O�{்தலை�t�Ê

�”றைக்க�t�•�ž�•�Ê�6த்�¢டன்�Ê�Iா�€்ப்பா�µட்�ž�•�Ê�6�T�¬ன்�Ê

�I�Y�y்ட�{�_தை�­�•�Ê�Lா�I�Yக்க�t�•�ž�•�Ø�Ê

	 �‡����Iா�€்ப்பா�µ�y்டப்படா�I�Ê�”�S�|�_தை�B�¶�t�”�Ö�Ê�Bா�¢த்�Ê

த�ொற்�²�Iல்க�„�Ö�Ê�˜�Tாசப�_பை�Êமற்�²�•�Ê�˜�Tாச�Y�{்த�ƒ�Ê

�L�Ž�Oச்சினை�B�„�Ö�Ê�T�N�Ž�‚்�Pோ�y்ட�•�Êமற்�²�•�Ê�”�S�|�_தை�Ê

�I�Y�•ர்�Ê�8�P�~�©�Êநோய்�t�”�P�Y�Ê(Sudden Infant Death Syndrome 

(SIDS)) �<�}்ப�Tற்�²க்கா�K�Ê�6�Lா�N�•�Ê�6�I�Y�Bமா�B�Ê�:ள்ள�¢�Ø�Ê

�Tா�…்க�_கை�N�Žன்�Ê�L�Ž�‚்கா�Q�{்தி�ƒ�Ê�6�I�Y�B�¬�{்த�Ê�J�Yறை�Ö�Ê�:ட�ƒ�Ê

�L�¯மன்�Êமற்�²�•�Ê�J�“�¬�S�Y�º�Êப�ோ�}்ற�Ê�J�“�œ�{்தி�¯�t�”�•�Êநோ�€்க�„�Ê

ப�ோ�}்ற�Ê�7ர�ோக்கி�N�Ê�6�Lா�N�u்க�„�Ê�6�I�Y�Bமா�B�Ê�:ள்ள�K�Ø�Ê

	 �‡����L�Žள�_ளைப்பேற்�²�t�”�~�Ê�L�Ž�}்பா�K�Ê�8�O�{்தப்�Lோ�t�” , type 

2 �J�“�¬�S�Y�º�Êநோய்�Ö�Êமா�«்ப�B�Êமற்�²�•�Ê�™�Q�B�~�Ê�©ற்�²ந�ோய்�Ê

ப�ோ�}்ற�Tற்�²க்கா�K�Ê�6�I�Y�B�¬�{்த�Ê�6�Lா�N�u்க�„�Ê

�Iா�€்ப்பா�µ�y்டா�I�Ê�Iா�€�M�X�«்க�¶�t�”�Ê�Bா�Hப்ப�ž�B�Y�}்ற�K�Ø

�Lா�´�Hவை�Ê�6�P�Y�«�Bப்ப�ž�{்தி�N�Ê�Ê�7�Oம்ப�Ê�Bா�Q�u்கள�•�ƒ�Ê�J�Y�Oம்பி�N�Ö�Ê

�T�Q�Y�Ê�I�¯�•�Êமா�«்ப�B�u்க�„�Ê�Iா�€�M�X�¯�t�”�Ê�8�¯க்க�t�•�ž�•�Ø�Ê�”ள�•ர்�Ê

�6�«க்கி�Ö�Êகை�Nா�ƒ�Êமெ�¢�Tா�B�~�Ê�L�Ž�¢க்க�ƒ�Êமற்�²�•�Ê�6�S�‚்சி�Ê�<�I�Yர்�~�©�Ê

�T�Q�Y�Êம�¯ந்�¢�B�„�Ê�Lா�T�Ž�{்த�ƒ�Ê�:ள்ளட�u்க�Qா�K�Ê�7ற்�²�L�žத்�¢�•�Ê

�T�S�Y�B�„�Ê�L�‚்றி�Ê�:�u்க�¶ட�G�N�Ê�7ர�ோக்கி�N�~�Ê�L�Oாம�¬�~�©�Ê

�T�Sங்�”�J�¯டன்�Ê�J�“�u்க�„�Ê�B�Qந்�¢ரை�Nாட�Qா�•�Ø

பணச் செலவு

�”�S�|�_தை�Ê�?�¯�T�¯�t�”�Ö�Ê�?�¯�Ê�T�¯டத்�¢�t�”�Ê�6�œப்பட�G�~�Ê

�Lா�´�H�º�Ê�;�y்ட�´க்கா�K�Êச�Oாச�¬�v�Ê�]ெ�Qவை�Ê�8�|்த�Ê

�6�y்ட�Tணை�Ê�Bாட்�ž�B�Y�P�¢�Ø�Êப�ோ�{்த�ƒ�Ö�Ê�™ப்பி�Ö�Êமற்�²�•�Ê�:�H�»�y்ட�ƒ�Ê�:�L�B�O�H�u்க�¶க்கா�K�Ê�]ெ�Qவ�ோ�Ö�Ê�Lா�´�Hவைத்�Ê�I�Nா�¬ப்ப�Iற்�”�•�Ê

�^�Dம�Yப்ப�Iற்�”மா�K�Ê�]ெ�Qவ�ோ�Ö�Ê�8�I�Y�ƒ�Ê�:ள்ளடக்கப்பட�T�Žல�_லை�Ø

 

பாலுணவின் தரம்

த�ொ�S�Y�‚்சாலை�N�Ž�ƒ�Ê�Lா�´�H�º�Ê�I�Nா�¬க்கப்ப�žம்�Lோ�¢�Êச�Y�Q�Ê�L�Ž�Oச்சினை�B�„�Ê�=�‚்பட�Qா�•�Ø�Ê�:�Iா�O�Hத்�¢�t�”�Ê�6�¢�Ê�L�‚்றீ�¬�Nா�ºடன்�Ê

த�ொடர்�©�P�Qா�•�Ö�Ê�6ல்ல�¢�Ê�:�„�•�²�Bள�Rத்�Ê�I�T�P�T�Žட்�œ�¯க்க�t�Ê�•�ž�•�Ê�6ல்ல�¢�Ê�L�Žழை�Nா�K�Ê�:�„�•�²�Bள�R�t�Êக�ொண்�œ�¯க்க�t�Ê

�•�ž�•�Ø�Ê�Lா�¢�Bா�~�©�t�Ê�B�¬சனை�B�„�Êமற்�²�•�Ê�I�Y�¯ப்பி�Nழை�{்த�ƒ�Ê�<ச்ச�¬க�_கை�Ê�6�P�Y�T�Ž�~�©க்கள�R , Healthy Canadians �Ò�7ர�ோக்கி�Nமா�K�Ê

�Bனே�œ�N�«்க�„�Ó�Ê�Tலை�{்தள�•�Ê�Lட்�œ�N�Q�Y�ž�B�Y�P�¢�Ø�Ê�:�u்க�¶ட�G�N�Ê�Lா�´�H�ºத்�Ê�I�B�O�u்கள�•ன்  lot �8�Qக்க�u்கள�R�Ê�8�|்த�Ê�Tலை�{்தள�{்தி�´ள்ள�Ê

�8�Qக்க�u்க�¶டன்�Ê�?ப்பி�ž�u்க�„�Ø�Ê�8�|்த�Ê�Tலை�{்தள�{�_தை�~�Ê�Lா�«�_வை�N�Ž�ž�T�Iற்�”�•�Ê�<ச்ச�¬க�_கை�Ê�6�P�Y�T�Ž�~�©க்க�¶�t�”�•�Ê�]ெ�ƒ�´�u்க�„ : 

http://healthycanadians.gc.ca/recall-alert-rappel-avis/index-eng.php.

உங்களுடைய குழந்தைக்கு பாலுணவூட்ட நீங்கள் தரீ்மானித்தால்,  பாலுணவைப் பாதுகாப்பாகத் தயாரிப்பதற்கும், 
சேமிப்பதற்கும், இடம்மாற்றுவதற்கும், உங்களுடைய குழந்தைக்குப் பாலூட்டுவதற்கும் உங்களுக்குத் தேவையான 
தகவல்களை இந்தக் கையேடு வழங்குகின்றது.

தயவுசெய்து இந்தக் கையேட்டைப் பரிசலீியுங்கள், அத்துடன் கரிசனைகளை உங்களுடைய ஆர�ோக்கியப் பராமரிப்பு 
வழங்குநர், தாதி, ப�ொதுச் சுகாதாரத் தாதி,  பால்சுரப்பு ஆல�ோசகர். பதிவுசெய்த உணவுவல்லுநர் அல்லது ஏனைய 
நிபுணர்களுடன் கலந்துரையாடுங்கள்.

�8�¢�Ê�L�Ž�P�|்த�Jா�„�Ê�«�I�ƒ�Ê�?�¯�Ê�T�N�¢�Tரை�Nா�K�Ê�Lா�´�H�ºக்கா�K�Ê

�6�z்ணள�Tா�K�Ê�]ெ�Q�Tா�”�•�Ø�Ê�8�|்த�v�Ê�]ெ�Q�º�Ê�Bா�Qத்�¢டன்�Ê

வே�²�L�ž�•�Ö�Ê�6த்�¢டன்�Ê�J�“�u்க�„�Ê�Tச�Y�t�”�•�Ê�8ட�{�_தை�~�Ê

ப�ொ�²�{்தி �¯�t�”�•�Ø  2014 மற்�²�•  2015�ƒ�Ê�?�}்ரா�P�Yய�ோ�T�Žன்�Ê

�¬ன்�²�Ê�L�”�I�Y�Bள�•�K�¢�Êம�I�Y ப்�’ட்�œன்�Ê�6�œப்பட�G�N�Ž�ƒ�Ê

�8�Qக்க�u்க�„�Ê�6மைந்�¢ள்ள�K�Ø

பாலுணவு வகை	 ஒரு வருடச் செலவு

�;ட்�ž�T�Iற்�”த்�Ê�I�Nார்�Ê�J�Yலை 	 $3,360 /�T�¯ட�•

�]ெ�P�Y�Tா�K�Ê�I�Y�O�T�J�Yலை	 $1,100 /�T�¯ட�•

மா�Ê�T�œ�T�•	 $900 /�T�¯ட�•

http://healthycanadians.gc.ca/recall-alert-rappel-avis/index-eng.php


தாய்ப்பாலூட்டப்படும் ஒரு குழந்தைக்கு 
குறைநிரப்புணவு வழங்கல்
�:�u்க�¶ட�G�N�Ê�”�S�|�_தை�t�”�Ê�J�“�u்க�„�Ê�Iா�€்ப்பா�µட்�žம்�Lோ�¢�Ê�:�u்க�¶ட�G�N�Ê�”�S�|�_தை�t�”�Êமே�Q�I�Y�B�Ê�Bல�ோ�¬�B�„�Êதேவைப்ப�y்டா�ƒ�Ö�Ê

�”றை�J�Y�O�~�©�H�º�Ê�?�}�_றை�Ê�J�“�u்க�„�Ê�T�S�u்க�Êவேண்�œ�N�Ž�¯�t�”�•�Ø�Êச�Y�P�|்த�Êதெ�¬�º�Ê�Iா�€்ப்பா�Qா�”�•�Ø�Êகை�N�Ž�Kா�ƒ�Ê�6ல்ல�¢�Ê�T�Žசை�t�”�Sா�N�Ž�Kா�ƒ�Ê

�8�¢�Êவெள�•யே�‚்றப்பட�Qா�•�Ø�Ê�Iா�€்ப்பா�µ�y்டப்ப�ž�•�Ê�?�¯�Ê�L�Žள�_ளை�t�”�~�Ê�Lா�´�Hவை�t�Êக�ொ�ž�{்த�ƒ�Ê�:�u்க�¶ட�G�N�Ê�Iா�€்ப்பா�ƒ�Ê�˜�O�{்தலை�t�Ê

�”றைக்க�t�•�ž�•�Ø�Ê�Lா�´�Hவை�t�Ê�”றை�J�Y�O�~�©�H�Tா�B�Ê�T�Sங்�”�I�ƒ�Ö�Ê�J�“�u்க�„�Ê�J�Y�²த்�¢�T�Iற்�”த்�Ê�I�Y�y்டம�Y�y்ட�Ê�Bா�Q�{்தி�´�•�Ê�«�}்பா�B�Ê

�Iா�€்ப்பா�µ�y்டலை�Ê�J�Y�²த்�¢�T�Iற்�”�Ê�T�S�Y�T�”க்க�Qா�•�Ø�Ê�J�Y�²�{்தி�N�Ê�L�Ž�}்னர்�Ö�Ê�Iா�€்ப்பா�µ�y்டலை�Êம �‘ள�Ê�7�Oம்பி�{்த�ƒ�Êச�Y�Oமமா�B�Qா�•�Ø

கிடைத்தால், முயற்சிக்க வேண்டிய ஒழுங்கிலுள்ள குறைநிரப்புணவுகளின் பட்டியல் இத�ோ:

	 1. �கை�Nா�ƒ�Êமற்�²�•�Ù�6ல்ல�¢�Ê�Ê�T�Žசை�t�”�Sா�N�Ž�Kா�ƒ�Êவெள�•யே�‚்றி�N�Ê�:�u்க�¶ட�G�N�Ê�Iா�€்ப்பா�ƒ�Ø

	 2. ��:றை�N�Êவை�{்த�Êமற்�²�•�Ê�L�N�}்ப�ž�{்த�v�Êசற்�²�Ê�«�}்ன�Iா�B�Ê�”ள�•�°ட்�œ�N�Ž�Q�Y�¯ந்�¢�Êவெள�•�N�Ž�ƒ�Ê�<�ž�{்த�Ê�:�u்க�¶ட�G�N�Ê�Iா�€்ப்பா�ƒ�Ø

	 3. �ம�K�•�I�Ê�Lா�ƒ�Ê�T�u்கி�N�Ž�Q�Y�¯ந்�¢�Êபெ�‚்ற�Êpasteurized ம�K�•�I�~�Ê�Lா�ƒ�Ê�Ò�Iா�€்ப்பா�ƒ�Ó�Ø�Ê�Lா�ƒ�Ê�T�u்கி�B�„�Êச�Y�Q�T�‚்றி�ƒ�Ê�”றைமா�I�t�Ê�”�S�|�_தை�B�„�Ê

ப�ோ�}்ற�Ê�T�Ž�^�Dட�Êதேவை�­ள்ள�Ê�”�S�|�_தை�B�¶�t�”�~�Êப�ோ�¢மா�Kள�º�Ê�Lா�ƒ�Êமட்�žமே�Ê�8�¯க்க�Qா�•�Ø

	 4. ��T�«்த்த�B�­�I�Y�Nா�K�Ê�Lா�´�H�º�Ö�Ê�L�˜ப்பா�Q�Yன்�Ê�6�œப்பட�G�N�Ž�Qா�K�¢�Ø�Ê

�Lா�´�Hவை�t�Ê�”�œ�t�”�•�Ê�6னே�Bமா�K�Ê�”�S�|�_தை�B�¶�t�”�~�Ê�L�˜�~�Ê�Lா�ƒ�Ê�6�œப்பட�G�N�Ž�Qா�K�Ê�Lா�´�H�º�Êச�Y�P�|்த�Iா�B�Ê�8�¯க்கி�P�¢�Ø�Ê�:�u்க�¶ட�G�N�Ê

�7ர�ோக்கி�N�~�Ê�L�Oாம�¬ப்பாளர்�Ê�Êச�Y�Lா�¬�˜�Ê�]ெ�€்தா�ƒ�Êமட்�žமே�Ê�T�Ž�^�Dடமா�K�Ê

�Lா�´�H�º�B�„�Ê�Lா�T�Žக்கப்பட�Êவேண்�ž�•�Ø

�”றை�J�Y�O�~�©�Hவை�t�Êக�ொ�žப்ப�Iற்�”�Ö�Ê�Ê�6னே�Bமா�K�Êபெ�‚்�Pோர்�Êப�ோ�{்தலை�~�Ê

�Lா�T�Žக்கி�}்ற�Kர்�Ö�Ê�7�Kா�ƒ�Ø�Ê�”�S�|�_தை�Ê�?�¯�T�¯�t�”�t�Ê�”றை�J�Y�O�~�©�H�º�Ê�?�}�_றை�Ê

�;ட்�ž�T�Iற்�”�Ê�8�¢�Ê�<ப்�Lோ�¢�•�Êச�Y�P�|்த�Ê�T�S�Y�Nா�B�Ê�8�¯க்க�Êமா�y்டா�¢�Ø�Êப�ோ�{்த�Q�Y�ƒ�Ê

�;�y்டப்ப�y்ட�Ê�”�S�|�_தை�B�¶�t�”�Ê�Iா�€்ப்பா�ƒ�Ê�”�œப்ப�¢�Êச�Y�Oமமா�B�T�Ž�¯க்க�Qா�•�Ø�Ê

�L�Ž�}்வ�¯�•�Ê�T�S�Y�Bள�•�ƒ�Ê�?�}�_றை�Ê�6ல்ல�¢�Ê�L�Q�T�‚�_றை�~�Ê�Lா�T�Žத்�¢�Ê�:�u்க�¶ட�G�N�Ê

�”�S�|�_தை�t�”�Ê�”றை�J�Y�O�~�©�H�º�Ê�?�}�_றை�Ê�J�“�u்க�„�Êக�ொ�žக்க�Qா�•�Ø�Ê�8�¢�Ê�L�‚்றி�N�Ê

�6�P�Y�ºள்ள�Ê�T�ƒ�´�K�¬ன்�Ê�:�I�T�Ž�­டன்�Ê�L�Ž�}்வ�¯�T�K�T�‚�_றை�t�Ê�B�¯�{்தி�ƒ�Ê

க�ொ�„�¶�u்க�„�ä�Ê

	 �‡����”�Tள�R�Ê�Ò�¬�œ�N�‚்ற�Ê�”�Tள�R  - sippy cup �6ல்ல�Ó�Ê�6ல்ல�¢�Ê�B�Oண்�œ�Ø

	 �‡����:�u்க�¶ட�G�N�Êமா�«்ப�B�{்தி�ƒ�Ê�”�Sாய்�Ê�?�}�_றை�~�Ê�L�N�}்ப�žத்�¢�• , Lactation aid.

	 �‡����:�u்க�¶ட�G�N�Ê�˜�{்தமா�K�Ê�T�Ž�O�Q�Y�ƒ�Ê�”�Sாய்�Ê�?ன்�²�Ê�8ணைக்கப்பட்�œ�¯�t�”�• , 

Finger feeder.

	 �‡���மே�´�•�Ê�T�Ž�^�Dடமா�K�Ê�:�H�»�y்ட�ƒ�Ê�B�¯�T�Ž�B�„�Ø

�8�|்த�t�Êகையேட்�œன்  9�•�Ê�Lக்க�{்தி�ƒ�Ö�Êப�ோ�{்த�ƒ�Ê�¬�Qமா�K�Ê�;�y்ட�´க்கா�K�Ê

�:�L�B�O�H�u்க�„�Ê�L�‚்றி�N�Ê�I�B�Tல்க�¶�• 17�•�Ê�Lக்க�{்தி�ƒ�Êப�ோ�{்த�ƒ�Ê�Lா�µட்�ž�•�Ê�T�Ž�I�•�Ê�L�‚்றி�N�Ê�I�B�Tல்க�¶�•�Ê�:ள்ள�K . 

பாலுணவு பயன்படுத்துவது பற்றி நீங்கள் ய�ோசித்தால் அல்லது பாலுணவு வழங்க வேண்டிய தேவை 
உங்களுக்கு இருந்தால், பின்வருவனவற்றைக் கருத்தில் க�ொள்ளுங்கள்:

	 �‡����:�u்க�¶ட�G�N�Ê�Iா�€்ப்பா�ƒ�Ê�T�S�u்கலை�~�Ê�L�Oாம�¬ப்ப�Iற்�”�•�Ê�Iா�€்ப்பா�µ�y்டலை�Êமேம்ப�žத்�¢�T�Iற்�”மா�K�Ê�6�P�Y�ºசா�«்ந்த�Ê�:�I�T�Ž�Bள�R�~�Ê

பெ�P�ƒ�Ø

	 �‡����Iா�€்ப்பா�µ�y்ட�ƒ�Ê�6த்�¢டன்�Ê�”றை�J�Y�O�~�©�H�Tா�B�~�Ê�Lா�´�Hவை�Ê�T�S�u்க�ƒ�Ø

	 �‡����L�Ž�¢க்கி�N�Ê�Iா�€்ப்பா�´�•�Ê�Lா�´�H�º�•�Ê�;�y்ட�ƒ�Ø

தாய்ப்பாலூட்டலுக்கு ஆதரவளிக்கும் ஆதாரவளங்கள்:

	 �‡����Iா�€்ப்பா�µ�y்ட�ƒ�Ê�J�Yலை�N�•�Ê�6ல்ல�¢ mother-to-mother support �Ò�Iாய்�t�”த்�Ê�Iாய்�Ê�7�I�O�º�Ó�Êப�ோ�}்ற�Ê�:�u்க�¶ட�G�N�Êச�¬�B�{்தி�´ள்ள�Ê

�^�Dவை�B�„�Ø�Ê�8�T�‚�_றை�Ê�J�“�u்க�„�Ê�B�z்ட�P�Y�N�Qா�• : www.ontariobreastfeeds.ca.	

	 �‡���La Leche League: www.lllc.ca.

 	 �‡����:�u்க�¶ட�G�N�Ê�:�„�·ர்�~�Êப�ொ�¢�v�Ê�˜�Bா�Iா�O�~�Ê�L�Ž�¬�º�ä

www.health.gov.on.ca/en/common/system/services/phu/locations.aspx.

	 �‡����:�u்க�¶ட�G�N�Ê�L�”�I�Y�N�Ž�ƒ�Ê�?�¯�Ê�Lா�ƒ�˜�O�~�©�Ê�7ல�ோச�Bரை�t�Ê�B�z்ட�P�Y�­�u்க�„ : www.ilca.org/why-ibclc/falc.

	 �‡��Telehealth Ontario 24/7 �Iா�€்ப்பா�µ�y்ட�ƒ�Ê�7�I�O�º : 1-866-797-0000.

 

www.beststart.org4

சிசுப் பாலுணவு: உங்களுக்குத் தெரிய வேண்டியவை

�¬�œ�N�‚்ற�Ê�”�Tள�R�Nா�ƒ�Ê�Lா�µ�y்ட�ƒ�Ê

http://www.ontariobreastfeeds.ca
http://www.lllc.ca
http://www.health.gov.on.ca/en/common/system/services/phu/locations.aspx
http://www.ilca.org/why-ibclc/falc
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பாலுணவைத் தெரிவுசெய்யும் விதம்

பாலுணவைத் தெரிவுசெய்வதற்கான சிபாரிசுகள்:

	 �‡����Lா�´�H�º�Ê�:�y்�Bொ�„�¶�•�Ê�6னே�Bமா�K�Ê�”�S�|�_தை�B�¶�t�”�~�Ê�L�˜�~�Ê�Lா�Q�Yன்�Ê�6�œப்பட�G�N�Ž�Qா�K�Ê�Lா�´�H�º�Êச�Y�Lா�¬�˜�Ê

�]ெ�€்யப்ப�ž�B�Y�P�¢�Ø�Ê�6னே�Bமா�K�Ê�Lா�´�H�º�B�„�Ö�Ê�L�˜�~�Ê�Lா�ƒ�Ê�6�œப்பட�Gயை�­�•�Ê�^�D�«்க்கப்ப�y்ட�Êப�ோ�Uா�t�”�~�Êப�ொ�¯ள்கள�R�­�•�Ê

க�ொண்�œ�¯க்கி�}்ற�K�Ø�Ê

	 �‡����”�P�Y�{்தவ�ொ�¯�Êம�¯த்�¢�T�Ê�J�Yலைமை�­ள்ள�Ê�”�S�|�_தை�B�„�Ê�I�T�Ž�«்ந்த�Êவே�²�Ê�<�T�¯�t�”�•�Ê�^�ோ�Nா�Ê�6�œப்பட�G�N�Ž�Qா�K�Ê�Lா�´�H�º�Ê

ச�Y�Lா�¬�˜�Ê�]ெ�€்யப்ப�ž�T�¢�Ê�8ல�_லை�Ø�Ê�I�K�•ப்ப�y்ட�Ö�Ê�B�Qாச்சா�O�­�I�Y�Nா�K�Ê�6ல்ல�¢�Êம�I�­�I�Y�Nா�K�Ê�Bா�O�H�u்க�¶க்கா�B�Êபெ�‚்�Pோர்�Ê

ச�Y�Qவேள�R�Bள�•�ƒ�Ê�^�ோ�Nாவை�~�Ê�Lா�T�Žப்ப�Iற்�”�Ê�«�œவெ�žக்கி�}்ற�Kர்�Ø

	 �‡�����T �“ட்�œ�ƒ�Ê�]ெ�€்த�Ê�Lா�´�H�º�Bள�R�~�Ê�Lா�T�Žக்க�Êவே�z்டா�•�Ö�Ê�6த்�¢டன்�Êசா�Iா�O�H�Ê�L�˜ப்பாலைய�ோ�Ê�6ல்ல�¢�Êவே�²�Ê�T�Ž�Qங்�”�Bள�•ன்�Ê

�Lாலைய�ோ�Ê�Lா�T�Žக்க�Êவே�z்டா�•�Ø�Ê�8�T�‚்றி�ƒ�Êச�¬�Nா�K�Ê�6ள�T�Ž�ƒ�Êப�ோ�Uா�t�”�Ê�8�¯க்கா�¢�Ö�Ê�6த்�¢டன்�Ê�6வை�Ê�:�u்க�¶ட�G�N�Ê

�”�S�|�_தை�t�”த்�Ê�I�“ ங்�”�Ê�T�Žள�R�T�Žக்க�Qா�•�Ø

	 �‡����I�z்ணீ  �¬ன்�Êமற்�²�•�Ê�Lா�´�H�T�Žன்�Ê�6ள�º�t�”�Êப�ொ�I�Y�N�Ž�´ள்ள�Ê�6�P�Y�º�²�{்தல்கள�R�Ê�6ப்ப�œயே�Ê�L�Ž�}்பற்�²�u்க�„�Ø�Ê�I�œப�_பை�t�Ê

�”றைப்ப�Iற்�”�Êமே�Q�I�Y�B�Ê�I�z்ணீர் �Ê�^�D�«்ப்ப�¢�Ê�6ல்ல�¢�Ê�I�œப�_பை�t�Ê�•ட்�ž�T�Iற்�”த்�Ê�I�z்ணீரை �t�Ê�”றைப்ப�¢�Ö�Ê�:�u்க�¶ட�G�N�Ê

�”�S�|�_தை�t�”�Ê�7ர�ோக்கி�N�•�Ê�8ல்லா�I�Iா�B�º�•�Ê�7�L�{்தா�K�Iா�B�º�•�Ê�8�¯க்க�Qா�•�Ø

 	 �‡����^�D�I�K�Ê�:�H�º, prebiotics, probiotics �:டன்�Ê�I�Nா�¬க்கப்ப�y்ட�¢ , DHA க�ொ�¸�~�©�B�„�Ê�^�D�«்க்கப்ப�y்ட�¢�Ö�Ê�6ல்ல�¢�Ê�8�L�”�I�Y�Nா�B�Ê

�:ட�Gக்கப்ப�y்ட�9�Ê�©�O�I�u்க�¶டன்�Ê�I�Nா�¬க்கப்ப�y்டவை�Ê�<�K�Ê�T�Ž�‚்பனை�Ê�]ெ�€்யப்ப�ž�Lவை�Êதேவை�Ê�8ல�_லை�Ø�Ê�8வை�Ê

�:�I�T�Ž�Nள�•ப்பவை�Ê�<�K�Ê�7ய்�º�Ê�J�Y�°�L�Žக்க�T�Žல�_லை�Ø

	 �‡����Lா�´�H�º�Ê�;�y்டப்ப�ž�•�Ê�”�S�|�_தை�B�„�Ê�T�«்த்த�B�­�I�Y�Nா�K�Ê�Lா�´�H�T�Ž�ƒ  9-12 மா�I�u்க�„�Ê�Tரை�t�”�•�Ê�I�u்கி�N�Ž�¯க்க�Êவேண்�ž�• . “Follow-

up” �Lா�´�H�º�Êதேவை�Ê�8ல�_லை .

மூன்று வகையான பாலுணவுகள் உள்ளன:

	 �‡����;ட்�ž�T�Iற்�”த்�Ê�I�Nா�Oா�B�Ê�8�¯ப்ப�¢�Ê�;�I�z்ணீர் �Ê

தேவை�N�Žல�_லை.

	 �‡����]ெ�P�Y�Tா�K�Ê�I�Y�O�T�•�Ê�;�Ê�B�Y�¯ம�Y�N�S�Yக்கப்ப�y்ட�Ê�I�z்ணீ �¯டன்�Ê

�B�Qக்கப்பட�Êவேண்�ž�•.

	 �‡���மா�Ê�;�Ê�B�Y�¯ம�Y�N�S�Yக்கப்ப�y்ட�Ê�I�z்ணீ �¯டன்�Ê�B�Qக்கப்பட�Ê

வேண்�ž�•�Ø

�;ட்�ž�T�Iற்�”த்�Ê�I�Nா�Oா�B�Ê�8�¯�t�”�•�Êமற்�²�•�Ê�]ெ�P�Y�Tா�K�Ê

�I�Y�O�T�~�Ê�Lா�´�H�º�B�„�Ê�I�B�O�t�”�Tள�Rயை�Ê�:ட�G�t�”�•�Ê�Tரை�Ê

�B�Y�¯ம�Y�N�S�Yக்கப்ப�y்டவை�Nா�B�Ê�8�¯�t�”�•�Ø�Êமா�Tா�B�Ê�8�¯�t�”�•�Ê

�Lா�´�H�º�Ê�B�Y�¯ம�Y�N�S�Yக்கப்ப�y்ட�¢�Ê�6ல்ல�Ö�Ê�6த்�¢டன்�Ê

�:�u்க�¶ட�G�N�Ê�”�S�|�_தை�t�”த்�Ê�I�“ ங்�”�T�Žள�R�T�Žக்க�t�•�œ�N�Ê

�L�‚்றீ�¬�Nாவை�t�Êக�ொண்�œ�¯க்க�Qா�•�Ø

த�ொற்�²�I�´க்கா�K�Êச�|்த�«்ப்ப�•�Ê�6�I�Y�Bமா�B�Ê�:ள்ள�Ê

�”�S�|�_தை�B�¶�t�”�Ê�B�y்டா�Nமா�B�Ö�Ê�;ட்�ž�T�Iற்�”த்�Ê�I�Nா�Oா�B�Ê

�8�¯�t�”�•�Êமற்�²�•�Ê�]ெ�P�Y�Tா�K�Ê�I�Y�O�T�~�Ê�Lா�´�H�º�B�„�Êப�ோ�}்ற�Ê

�B�Y�¯ம�Y�N�S�Yக்கப்ப�y்ட�Ê�I�Y�O�T�Ê�Lா�´�H�º�Bள�R�~�Ê�Lா�T�Žக்க�Ê

வேண்�ž�•�Ø

பின்வரும் குழந்தைகளுக்கு மாவால் ஆன 
பாலுணவிலிருந்து த�ொற்றுதலைப் பெறுவதற்கான  
ஆபத்துகள் அதிகமாக இருக்கின்றன:

	 �‡����”றைமா�I�{்தி�ƒ�Ê�L�Ž�P�|்த�T�«்க�„�Ø

	 �‡����”றை�|்த�Ê�L�Ž�P�~�©�Ê�J�Yறை�­�•�Ê�8�Oண்�ž�Êமா�I�u்க�¶�t�”�t�Ê

�”றை�Tா�K�Ê�T�N�¢�•�Ê�:ட�G�N�T�«்க�„�Ø

	 �‡����L�Q�T �“�Kமா�K�Êந�ோயெ�I�Yர்�~�©த்�Êத�ொ�”�I�Yயை�t�Ê

க�ொ�z்ட�T�«்க�„�Ø

பாலுணவைத் தயாரிப்பது மற்றும் ஊட்டுவது பற்றிய 
விபரங்களுக்கு கீழ்வரும் பக்கங்களை வாசியுங்கள்.



ப�ோத்தல்கள் மற்றும் 
உபகரணங்களைச் 
சுத்தம் செய்தல்

www.beststart.org6

சிசுப் பாலுணவு: உங்களுக்குத் தெரிய வேண்டியவை

�Lா�´�H�º�Ê�;�y்டப்ப�ž�•�Ê�”�S�|�_தை�B�„�Ê�<�|்த�T�N�I�Y�K�Oா�B�Ê

�8�¯�|்தா�´�•�Ö�Ê�6�T�«்க�¶ட�G�N�Êப�ோ�{்தல்க�„�Êமற்�²�•�Ê

�:�L�B�O�H�u்க�„�Ê�6னை�{�_தை�­�•�Ê�<ப்�Lோ�¢�•�Ê�˜�{்தம்செ�€்ய�Ê

வேண்�ž�•�Ø�Ê�B�Y�¯ம�Y�N�S�Yக்க�Ê�«�}்பா�B�Ö�Ê�Bண்� �t�”த்�Êதெ�¬�Nா�I�Ê

�Lா�´�H�ºத்�Ê�¢�Bள்க�„�Êமற்�²�•�Ê�6�¸�t�”�t�Ê�Bறை�Bள�R�Ê�8�¢�Ê

�6�Bற்�²�•�Ø

�B�z்ணா�œ�~�Êப�ோ�{்தல்க�„�Ê�6ல்ல�¢�Ê Bisphenol-A (BPA)-�6�‚்ற�Ê

�L�Žளா�ˆ�¬�t�Êப�ோ�{்தல்கள�R�~�Ê�Lா�T�Ž�­�u்க�„�Ø�Ê�<�|்த�T�Ž�Iமா�K�Ê

வெ�œப்�Lோ�Ö�Ê�J�Y�P�Êமா�‚்றம�ோ�Ö�Ê�B�Sன்�²�Êப�ோ�B�t�•�œ�N�Ê�:�I�Y�¬�~�Ê

�Lா�B�u்கள�ோ�Ê�8ல்லாம�ƒ�Ê�8�¯ப்பதை�Ê�:�²�I�Y�]ெய்�­�u்க�„�Ø

�:�u்க�¶ட�G�N�Êகை�Bள�R�Ê

ச�T�«்க்கா�O�{்தா�´�•�Ê

�8ள�•�Ê�™டா�K�Ê�J�“�Oா�´�•�Ê

�B�¸�º�u்க�„�Ø�Ê�:�u்க�¶ட�G�N�Ê

�B�¸�ºம்�Iொட்�œயை�­�•�Ê

(sink) வேலை�]ெய்�­�•�Ê

�8ட�{�_தை�­�•�Ê�˜�{்தமா�K�Ê

�Lா�{்தி�O�•�Ê�¢ட�G�t�”�•�Ê

�¢�H�Ž (dishcloth) �?�}்றா�´�•�Ê

ச�T�«்க்கா�O�{்தா�´�•�Ê�8ள�•�Ê

�™டா�K�Ê�J�“�Oா�´�•�Ê�B�¸�º�u்க�„�Ø�Ê

�L�Ž�}்னர்�Ö 5 ம�Y�ª (1 தேக்க�Oண்�œ) 

�T �“ட்�žப்பா�Tனைக்கா�K�Ê

வெள�•�‚்றியை  (bleach) 750 ம�Y�ª�Ê(3 �”�Tள�R ) �J�“�¬�ƒ�Ê�B�Qந்�¢�Ê

வேலை�]ெய்�­�•�Êமே�‚்ப�Oப�_பை�t�Ê(counter) �˜�{்தம்செ�€்வ�¢�Ê

�Jல்ல�¢�Ø�Ê�8�|்த�t�Ê�B�Qவையைத்�Êதெள�•�t�”�•�Êப�ோ�{்த�ƒ�Ê�?�}்றி�ƒ�Ê

�8ட்�ž�~�Êப�ோ�{்த�´�t�”�~�Êபெ�N�¬ட�º�•�Ø�Ê�:�u்க�¶ட�G�N�Ê counter�t�”த்�Ê

தெள�•�{்த�L�Žன்�Ê�˜�{்தமா�K�Ê�¢�Tாய்�Ê�?�}்றி�Kா�ƒ�Ê�¢ட�G�­�u்க�„�Ø

ச�Y�˜க்கா�K�Ê�:�H�»�y்ட�ƒ�Ê�:�L�B�O�H�u்க�¶�t�”�Êமட்�ž�•�Ê

�Lா�T�Ž�t�”�•�Êப�ோ�{்த�ƒ�Ê�B�¸�º�•�Ê�£�¬கை�Ê�?�}�_றை�~�Ê

�Lா�T�Ž�­�u்க�„�Ø�Ê�Lா�´�H�T�Žன்�Ê�6ட�G�Nாள�•�Ê�<�¢�º�•�Ê�8ல்லாம�ƒ�Ê

�8�¯ப்பதை�Ê�:�²�I�Yப்ப�žத்�¢�T�I�‚்கா�B�Êப�ோ�{்தல்கள�•�K�¢�•�Ê

�™ப்பி�Bள�•�K�¢�•�Ê�:ட்�©�P�u்கள�Rத்�Êதேய்த்�¢�t�Ê�B�¸�º�u்க�„�Ø

�™டா�K�Ê�J�“�¬�ƒ�Ê�Jன்�”�Ê�6�Q�˜�u்க�„�Ø�Ê�:�Q�«்வ�I�‚்கா�B�Ö�Ê�˜�{்தமா�K�Ê

மே�‚்ப�Oப்பி�´ள்ள�Ê�˜�{்தமா�K�Ê�¢�Tாய்�Ê�?�}்றி�ƒ�Ê�6�|்த�~�Ê

ப�ோ�{்தல்கள�R�­�•�Ê�:�H�»�y்ட�ƒ�Ê�:�L�B�O�H�u்கள�R�­�•�Ê

வை�­�u்க�„�Ø�Ê�8�|்த�Ê�:�L�B�O�H�u்கள�R�Ê�B�Y�¯ம�Y�N�S�Yப்ப�Iற்�”�Ê

�8ப்�Lோ�¢�Ê�J�“�u்க�„�Ê�I�Nா�Oா�B�Ê�8�¯க்கி�}்றீ�«்க�„�Ø

�¬�œ

�Iட்�ž

�Tள�R�N�•

�™ப்பி

ப�ோ�{்த�ƒ

21

3 4

ப�ோ�{்தல்க�„�Ö�Ê�™ப்பி�B�„�Ö�Ê�Tள�R�N�u்க�„�Ö�Ê�¬�œ�B�„�Ö�Ê�Iட்�ž�B�„�Ö�Ê

�6ள�t�”�•�Ê�”�Tள�R�B�„�Ö�Êதேவை�Nா�Kா�ƒ�Ê�I�B�O�t�”�Tள�Rத்�Ê

�I�Y�Pப்பான்�Ö�Ê�B�Q�t�”�•�Ê�Lா�{்தி�O�u்க�„�Êமற்�²�•�Ê�8�žக்கி�B�„�Ê

�6னை�{�_தை�­�•�Ê�™டா�K�Êச�T�«்க்கா�Oத்�Ê�I�z்ணீ  �¬�ƒ�Ê

�B�¸�º�u்க�„�Ø�Êதேவைப்ப�y்டா�ƒ�Ê�B�Y�¯ம�Y�N�S�Yக்கப்ப�y்ட�Ê

�I�z்ணீரை �v�Ê�^�Dம�Yப்ப�I�‚்கா�B�Êகொள்க�Q�}்கள�R�­�•�Ê

�B�¸�º�u்க�„�Ø
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	� பெ�¬�N�Êக�ொள்க�Qனை�Ê�J�“�¬�Kா�ƒ�Ê�J�Y�O�~�©�u்க�„�Ø�Ê�Ê

�L�Ž�}்வ�¯�T�K�T�‚�_றை�v�Ê�^�D�¯�u்க�„�ä

	 �‡��ப�ோ�{்தல்க�„

	 �‡���™ப்பி�B�„

	 �‡���Tள�R�N�u்க�„

	 �‡���¬�œ�B�„�Ê

	 �‡���Iட்�ž�B�„

	 �‡���6ள�t�”�•�Ê�”�Tள�R�Êமற்�²�•�Ê�B�{்தி�Ê

	 �‡����I�B�O�t�”�Tள�Rத்�Ê�I�Y�Pப்பான்�Ö�Ê�Òதேவை�Nா�Kா�ƒ�Ó�Ö�Ê�Ê

மற்�²�•�Ê�B�Q�t�”�•�Ê�Lா�{்தி�O�u்க�„�Ø

	 �‡��கை�L�Ž�œ�B�„�Êவெள�•�N�Ž�ƒ�Ê�8�¯க்க�{்தக்க�Iா�B�Ö�Ê�8�žக்கி�B�„�Ø

	� �:�u்க�¶ட�G�N�Ê�:�L�B�O�H�u்க�„�Ê�Nா�º�•�Ê�I�z்ணீ  �Oா�ƒ�Ê�Ê

�¬டப்பட்�œ�¯ப்பதை�­�•�Ê�Bாற்�²�t�Ê�”ம�Y�S�Y�B�„�Ê�<�¢�º�•�Ê �Ê

�8ல்லாம�Q�Y�¯ப்பதை�­�•�Ê�:�²�I�Yப்ப�žத்�¢�u்க�„�Ø

	� க�ொள்க�Q�K�•�´ள்ள�Ê�I�z்ணீரை �t�Êக�ொ�I�Y�J�Yலை�t�”�t�Êக�ொண்�ž�Tா�¯�u்க�„�Ø�Ê �Ê

�8�Oண்�ž�Ê�J�Yம�Yட�u்க�¶�t�”�Ê�¬�œ�N�Žல்லாம�ƒ�Êக�ொ�I�Yக்க�T�Ž�ž�u்க�„�Ø

�			                 ��B�Y�¯ம�Y�N�S�Yக்கப்ப�y்ட�Ê�8�žக்கி�Nா�ƒ�Ê�6�|்த�~�Êப�ோ�{்தல்கள�R�­�•�Ê�:�H�»�y்ட�ƒ�Ê�:�L�B�O�H�u்கள�R�­�•�Ê

�6�|்தத்�Ê�I�z்ணீ  �¬�Q�Y�¯ந்�¢�Êவெள�•�N�Žலெ�ž�u்க�„�Ø�Êமே�Q�I�Y�Bமா�K�Ê�I�z்ணீரை �Ê�6�Bற்�²�T�I�‚்கா�B�Ê�:�I�²�u்க�„�Ø�Ê

�˜�{்தமா�K�Ê�¢�Tாய்�Ê�?�}்றி�ƒ�Ê�6�|்த�Ê�:�L�B�O�H�u்கள�R�Ê�:�Q�O�Êவை�­�u்க�„�Ø�Ê�8ப்போ�¢�Ê�:�L�B�O�H�u்க�„�Ê

�L�N�}்ப�žத்�¢�T�Iற்�”த்�Ê�I�Nா�Oா�B�Ê�:ள்ள�K�Ø

�						         ��8�|்த�~�Êப�ொ�¯ள்கள�R�Ê�:ட�K�œ�Nா�B�Ê�:�Lய�ோ�B�Yக்கா�T�Ž�y்டா�ƒ�Ö�Ê�:�Q�«்ந்த�Ê�L�Ž�}்னர்�Ö�Ê

�6�T�‚�_றை�v�Ê�˜�{்தமா�K�Ê�?�¯�Ê�8ட�{்தி�ƒ�Ê�^�Dம�Y�­�u்க�„�Ø�Ê�˜�{்தமா�K�Ö�Ê�:�Q�«்ந்த�Ê�¢�Tாய்�Ê

�?�}்றின்�Êமே�ƒ�Êவைத்�¢�Ê�6�T�‚்றின்�Êமே�ƒ�Ê�8�}்�Kொ�¯�Ê�˜�{்தமா�K�Ê�¢�Tாயை�~�Ê

ப�ோட்�ž�Êcounter�ƒ�Ê�6�T�‚�_றை�Êவைக்க�Qா�•�Ø�Ê�©�I�Y�N�Ê�L�Žளா�ˆ�¬�t�Êபை�N�Žன்�Ê

�:�„�¶�•�Ê�6வை�Ê�^�Dம�Yக்கப்பட�Qா�•�Ø�Ê�Lா�´�H�º�Êத�ொடர்�©�²�•�Ê�:�L�B�O�H�u்கள�•ன்�Ê

�:ட்�©�P�u்கள�Rத்�Êத�ொடா�I�“�«்க�„�Ø�Ê�™ப்பி�B�„�Ö�Ê�¬�œ�B�„�Ö�Ê�Tள�R�N�u்கள�R�Ê�?�}்றா�B�~�Ê

ப�ொ�¯த்�¢�u்க�„�Ø�Ê�6தை�~�Ê�Lா�T�Žக்க�Ê�J�“�u்க�„�Ê�I�Nா�Oா�”�•�Ê�Tரை�Ê�˜�{்தமா�B�Ê

�8�¯ப்ப�I�‚்கா�B�Ö�Ê�™ப்பியை�Êப�ோ�{்த�Q�Y�§�„�Êப�ோ�ž�u்க�„�Ø

�J�“�u்க�„�Ê�Bட�G�N�Ž�ƒ�Ê�Tா�u்க�t�•�œ�N�Ê�T �“ட்�žக்கா�K�Ê�B�Y�¯ம�Y�N�S�Yப்பா�}்கள�R�~�Ê�Lா�T�Žப்ப�¢�Ê�Lா�¢�Bாப்பா�K�¢�Ø�Ê�8�¢ microwave 

�B�Y�¯ம�Y�N�S�Yப்பா�}்கள�R�­�•�Ê�:ள்ளட�t�”�B�Y�P�¢�Ø�Ê�L�Žளா�ˆ�¬�t�Êமற்�²�•�Ê�:ல�ோ�B�u்க�„�Ê�Lா�¢�Bாப்பா�B�Ê�8�¯ப்பதை�Ê�:�²�I�Yப்ப�žத்�¢�T�I�‚்கா�B�Ê

�I�Nா�¬ப்பாள�«்கள�•ன்�Ê�6�P�Y�º�²�{்தல்கள�R�~�Ê�L�Ž�}்பற்�²�Tதை�Ê�:�²�I�Y�]ெய்�­�u்க�„�Ø�Ê�6�žப்பி�ƒ  (stove) வைக்க�t�•�œ�N�Êக�ொள்க�Q�§�•�Ê

ப�ொ�¯�{்தமா�K�¢�Ø�Ê�Lா�´�H�º�Ê�:�L�B�O�H�u்கள�R�~�Êப�ொ�¢�Tா�B  dishwasher�B�„�Ê�B�Y�¯ம�Y�N�S�Yப்ப�I�Yல�_லை�Ø�Ê�Ê

�Lா�T�Ž�{்த�L�Žன்�Ê�<�P�Y�N�t�•�œ�N�Êப�ோ�{்த�ƒ�Ê�6மைப்�Lொ�}�_றை�Ê�J�“�u்க�„�Ê�Lா�T�Ž�{்தா�ƒ�Ö�Ê�™ப்பி�B�„�Ö�Ê�¬�œ�B�„�Êப�ோ�}்ற�Ê�<�P�Y�N�«�œ�Nா�I�Ê�6னைத்�¢�~�Ê

�L�”�I�Y�Bள�R�­�•�Ê�B�¸�º�u்க�„�Ö�Ê�L�Ž�}்னர்�Ê�B�Y�¯ம�Y�N�S�Y�­�u்க�„�Ø�Ê�©�I�Y�N�Êliners �˜�{்தமா�Kவை�Ê�6த்�¢டன்�Ê�?�¯�Ê�Iடவை�Êமட்�žமே�Ê�:ட�K�œ�Nா�B�~�Ê

�Lா�T�Žக்க�t�•�œ�Nவை�Ø

�T �“ட்�œ�ƒ�Ê�Lா�T�Žக்க�t�Ê�•�œ�N�Ê�I�}்னி�Nக்கமா�K�Ê�Lா�´�H�ºத்�Ê�I�Nா�¬�~�©�Ê�8�N�|்தி�O�u்க�„�Ê�L�¬ந்�¢ரைக்கப்பட�Êமா�y்டா�Ø�Ê�6�I�Y�ƒ�Ê�Lா�T�Žக்கப்ப�ž�•�Ê

�I�z்ணீர் �Ê�J�“�z்ட�Ê�Bா�Q�•�Ê�6ப்ப�œயே�Ê�8�¯க்க�t�•�ž�•�Ø�Ê�6�|்தத்�Ê�I�z்ணீ  �¬�ƒ�Ê�6�I�Y�Bமா�K�Ê�L�‚்றீ�¬�Nா�Ê�Tள�O�t�•�ž�•�Ø�Ê�I�z்ணீரை �v�Ê�™டா�t�”�•�Ê

ப�ோ�¢�Ê�6�¢�Êமா�Tா�ƒ�Ê�7�K�Ê�Lா�´�H�º�t�”�„�Ê�8�¯�t�”�•�Ê�L�‚்றீ �¬�Nாவை�t�Êக�ொல்ல�~�Êப�ோ�¢மா�K�Ê�™டா�B�Ê�8�¯க்க�Êமா�y்டா�¢�Ø�Êமா�Tா�ƒ�Ê

�7�K�Ê�Lா�´�Hவை�Ê�8�|்த�Ê�8�N�|்தி�O�u்க�„�Ê�?ரே�Êமா�I�Y�¬�Ê�Jன்�”�Ê�B�Qப்ப�¢�•�Ê�8ல�_லை .

������

ப�ோத்தல்களையும் உபகரணங்களையும் 
கிருமியழித்தல்
பாலுணவு ஊட்டப்படும் குழந்தைகள் எந்தவயதினராக இருந்தாலும், அவர்களுடைய ப�ோத்தல்கள், உணவூட்டல் உபகரணங்கள் 
யாவற்றையும் பாலுணவுக்கான தண்ணீரையும் கிருமியழியுங்கள். கிருமியழித்தலை நிறுத்துதல் எப்போது பாதுகாப்பானது 
எனக் கூறுவதற்கு எந்த ஆய்வும் இல்லை. உங்களுடைய குழந்தை பாலுணவு பாவிக்கும் வரைக்கும் தண்ணீரையும் ப�ோத்தல் 
மூலமான ஊட்டலுக்கான உபகரணங்களையும் கிருமியழித்தல் மிகவும் பாதுகாப்பானது என்பது இதன் கருத்தாகும்.

ப�ோத்தல்கள் மற்றும் உணவூட்டல் உபகரணங்களைக் கழுவியபின்னர் கிருமியழிப்பதற்கு பின்வருவனவற்றைச் 
செய்யுங்கள்:

1

2

3

4



பாலுணவைத் தயாரிப்பதற்கு தண்ணீரைத் 
தெரிவுசெய்தல்
செறிவான திரவ நிலையிலுள்ள மற்றும் மாவால் ஆன 
பாலுணவுகளுக்கு, கிருமியழித்த பின்னர் பின்வரும் தண்ணீரைப் 
பாவித்தல் பாதுகாப்பானது (9ம் பக்கத்தைப் பாருங்கள்):

	 �‡����:�u்க�¶ட�G�N�Ê�B�Y�Oாம�•�Ö�Ê�J�B�O�•�Ê�6ல்ல�¢�Êமா�J�B�O�{்தின்�Ê�”�Sாய்�Ê�J�“ர்�Ø

	 �‡����J�“�u்க�„�Ê�Tா�u்க�t�•�œ�N�Êப�ோ�{்த�ƒ�Ê�J�“ர்�Ø

	 �‡����?�¸�u்கா�B�~�Ê�L�¬�^�ோ�I�Yக்கப்ப�ž�•�Ê�B�Y�Hற்�²�Ê�J�“ர்�Ø�Ê�8�|்தத்�Ê�I�z்ணீ  �¬�ƒ�Ê�B�y்டா�Nமா�B�Ê

�Lா�¢�Bாப்பா�K�Êம�y்ட�{்தி�ƒ�Ê�L�‚்றீ�¬�Nா�º�•�Ö�Ê�I�”�|்த�Ê�6ள�T�Ž�ƒ�Êநை�{்திரேற்�²�•�Ê�8�¯க்க�Ê

வேண்�ž�•�Ø�Ê�B�Y�Hற்�²�Ê�J�“�¬�ƒ�Êநை�{்திரேற்�Ê�]ெ�P�Y�º�Ê45 mg/L�t�”�Ê�Ò�6ல்ல�¢�Êநை�{்திரேற்�×

நை�{்தி�O�Eன்�Ê�7�B�Ê�6ளக்கப்ப�ž�T�¢�Ê 10 mg/L �8�¯�t�”�•�Ê�Ó�Ê�B�Zழ்�Ê�8�¯ப்பதை�Ê�:�²�I�Yப்ப�žத்�¢�u்க�„�Ø�Ê

�I�z்ணீ  �¬�ƒ�Êநை�{்திரேற்�Ê�6ள�º�Ê�6�I�Y�Bமா�B�Ê�8�¯�|்தா�ƒ�Ö�Êக�ொ�I�Yக்க�Êவை�{்த�ƒ�Êமே�´�•�Ê�6�Iன்�Ê

�6ளவை�Ê�6�I�Y�B�¬�t�”�•�Ø�Ê�6�I�Y�B�Ê�6ள�T�Ž�Qா�K�Êநை�{்திரேற்�Ê�7�²�Êமா�Iத்�¢�t�”�t�Ê�”றை�Tா�K�Ê

�”�S�|�_தை�t�”�Ê�Ê�Êம�Y�B�º�•�Ê�7�L�{்தா�K�Iா�B�Ê�8�¯�t�”�•�Ø�Ê�Lா�´�Hவைத்�Ê�I�Nா�¬ப்ப�Iற்�”�Ê�B�Y�Hற்�²�Ê

�J�“ரை�~�Ê�Lா�T�Žப்ப�¢�Ê�L�‚்றி�Ê�6ல்ல�¢�Ê�:�u்க�¶ட�G�N�Ê�J�“ர்�Ê�T�S�u்க�ƒ�Ê�L�‚்றி�t�Êகேள்வி�B�„�Ê

�8�¯�|்தா�ƒ�Ê�:�u்க�¶ட�G�N�Ê�:�„�·ர்�Ê�7ர�ோக்கி�N�~�Ê�L�Ž�¬வை�Ê�6ழை�­�u்க�„�Ê�6ல்ல�¢�Ê

�6�T�«்க�¶�t�”�Êம�Y�}்ன�x்ச�Q�Y�ž�u்க�„�Ø�Ê

உங்களுடைய சமூகத்தில் கொதி நீர் ஆலோசனைப் பிரிவிருந்தால், தண்ணீரை 
அங்கு வாங்கி அதைக் கிருமியழியுங்கள் (9ம் பக்கத்தைப் பாருங்கள்).

சில இடங்களில் நீலப் பச்சை அல்கா பிரச்சினைகள் உள்ளன. உங்களுடைய பகுதியில் அல்கா 
பிரச்சினைகள் அதிகமாக இருந்தால், நீங்கள் கிருமியழித்த ப�ோத்தல் நீரைப் பாலுணவுடன் கலவுங்கள். 
க�ொதித்த குழாய் நீர் பாதுகாப்பானது அல்ல.

நீண்ட காலம் மின்சாரம் இல்லாமை ப�ோன்ற அவசரகால நிலைக்குத் தயாராக இருங்கள். 72 மணி 
நேரத்துக்குப் ப�ோதுமான உடனடியாக ஊட்டக்கூடிய பாலுணவை வைத்திருப்பதன் மூலம் தயாராக 
இருங்கள்.

தயவுசெய்து கவனியுங்கள்:

	 �‡����T �“ட்�ž�Ê�J�“ர்�Ê�˜�{்தி�B�¬�~�©�Ê�:�L�B�O�H�•�Ê�”�S�|�_தை�B�¶க்கா�K�Ê�B�Y�¯ம�Y�N�S�Y�{்த�ƒ�Êதேவையை�~�Ê�L�Ž�O�I�Y�Nீ�ž�Ê�]ெ�€்ய�Êமா�y்டா�¢�Ø

	 �‡����”ள�•ர்�Ê�J�“ர்�t�Ê�”�Sாயை�~�Ê�Lா�T�Ž�­�u்க�„�Ø�Ê�Lா�¢�Bாப்பா�B�Ê�8�¯ப்ப�I�‚்கா�B�Ö�Êர�ொக்சி�}்கள�R�Ê�8ல்லாம�ƒ�Ê�]ெ�€்வ�Iற்�”�Ê�«�I�Q�Y�ƒ�Ê�”ள�•ர்�Ê

�J�“ரை�Ê�8�Oண்�ž�Ê�J�Yம�Yட�u்க�¶�t�”�Ê�@ட�Ê�T�Ž�ž�u்க�„�Ø�Ê�”�Sா�€்கள�•ன்�Ê�9�N�•�Êப�ோ�}்ற�Ê�:ல�ோ�B�Êர�ொக்சி�}்க�„�Ê�™டா�K�Ê�”�Sாய்�Ê�J�“�¬�ƒ�Ê

�8�¯க்க�Qா�•�Ø�Ê�Ê�Lா�¢�Bாப்பா�K�Ê�I�Nா�¬�{்த�´�t�”�Ê�I�z்ணீர் �Êக�ொ�I�Yக்க�Êவைக்கப்பட�Êவேண்�ž�•�Ø�Ê�I�z்ணீ  �¬�ƒ�Ê�9�N�•�Ê�6�I�Y�Bமா�B�Ê

�8�¯�|்தா�ƒ�Ö�Êக�ொ�I�Yக்க�Êவை�{்த�ƒ�Ê�9�N�{்தின்�Ê�]ெ�P�Yவை�Êமே�´�•�Ê�6�I�Y�Bமா�t�”�•�Ø�Ê�9�N�t�Ê�”�Sா�€்க�„�Ê�L�‚்றி�Ê�6ல்ல�¢�Ê�9�N�t�Ê�”�Sா�€்க�„�Ê

�:ள்ள�Ê�T �“�ž�B�¶க்கா�K�Ê�T�œ�Bட்�œ�Ê�L�‚்றி�Êமே�´�•�Ê�6�P�Y�T�Iற்�”�~�Ê�Lா�¯�u்க�„ : www.hc-sc.gc.ca/ewh-semt/pubs/water-eau/lead-plomb-eng.php.

இந்தத் தண்ணீரைப் பாலுணவில் பாவிக்க வேண்டாம்:

	 �‡����^�ோ�œ�N�•�Ê�6�I�Y�Bமா�B�ºள்ள�Êமெ�}�_மை�Nாக்கப்ப�y்ட�Ê�J�“ர்�Ø

	 �‡����^�ோ�œ�N�•�Êமற்�²�•�Ê�=னை�N�Ê�B�K�•�­�~�©�B�„�Ê�6�I�Y�Bமா�B�ºள்ள�Ê�B�K�•�­�~�©�Ê�J�“ர் (Mineral water).

	 �‡����Bா�Lனே�‚்றப்ப�y்ட�Ê�J�“ர்�ä�Ê�Bா�Lனே�‚்ற�«�•�Ê�^�D�«்க்கப்ப�y்ட�Ê�˜வை�­�•�Ê�”�S�|�_தை�B�¶�t�”�~�Êப�ொ�¯�{்தம�‚்றவை�Ø�Ê�Bா�Lனே�‚்றப்ப�y்ட�Ê�J�“�¬�ƒ�Ê

�^�D�«்க்கப்ப�y்ட�Ê�:�~�©�•�Ê�8�¯க்க�Qா�•�Ø

	 �‡����8�N�‚�_கை�N�Ž�ƒ�Ê�©ள�ோரைட்�Ê�6�I�Y�Bமா�B�Ê�:ள்ள�Ê�L�”�I�Y�Bள�•�´ள்ள�Ê�J�“ர்�Ê�Ò�J�Y�Nமமா�K 1.5 ம�Y�B�Y�Ù�ª�‚்றரை�Ê�T�Žட�Ê�6�I�Y�Bமா�K�Ê�6ள�º�Ó�Ø

பாலுணவுக்கு பின்வரும் தண்ணீர் வகைகளைப் பாவிப்பதன் பாதுகாப்பு பற்றி அறியப்படவில்லை. எனவே 
பாவிக்க வேண்டாம்:

	 �‡����˜�{்தி�B�¬க்கப்ப�y்ட�Ê�J�“ர்�Ø				    �‡����Bா�€்ச்சி�Ê�T�œ�Bட்�œ�N�Ê�J�“ர்�Ø

	 �‡����<�I�Y�«�M�X�²�~�Ê�L�Ž�Oசா�O�Hத்�¢�t�”�y்ப�y்ட�Ê�J�“ர்�Ø	 	 �‡����6�N�}்க�„�Ê�J�“ க்கப்ப�y்ட�Ê�J�“ர்�Ø

	 �‡����B�K�•�­�~�©�Ê�6�B�‚்றப்ப�y்ட�Ê�J�“ர்�Ø		  	 �‡���ச�Y�P�~�©�Ê�Jாற்�²மேட�G�Ê�6ல்ல�¢�Ê�”�S�|�_தை�Ê�J�“ ர்�Ø

 

குறிப்பு: பாதுகாப்பான தண்ணீர் ஆதாரவளம் உங்களிடம் இல்லையானால், ஊட்டுவதற்குத் தயாராக இருக்கும் திரவப் 
பாலுணவைப் பாவியுங்கள்.

www.beststart.org8
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தண்ணீரைக் கிருமியழிக்கும் விதம், பாலுணவு 
மற்றும் ப�ோத்தல் மூலமான பாலூட்டல் 
உபகரணங்களைத் தெரிவுசெய்தல்
குழந்தைகளுக்கு எந்தவயதாக இருந்தாலும், பாலுணவுக்குப் பாவிக்கும் தண்ணீர் முழுவதையும் கிருமியழிப்புச் 
செய்யுங்கள்.

கிருமியழித்தலை நிறுத்துதல் எப்போது பாதுகாப்பானது எனக் கூறுவதற்கு எந்த ஆய்வும் இல்லை. உங்களுடைய குழந்தை 
பாலுணவு பாவிக்கும் வரைக்கும் தண்ணீரையும் ப�ோத்தல் மூலமான ஊட்டலுக்கான உபகரணங்களையும் கிருமியழித்தல் 
பாதுகாப்பானது என்பது இதன் கருத்தாகும்.

பாலுணவுக்கான தண்ணீரைத் தயார்செய்தல்:

	 �‡ ��6�žப்பி�ƒ�Ö�Êக�ொள்க�Q�K�•�§�„�Ê�I�z்ணீரை �t�Êக�ொ�I�Y�J�Yலை�t�”�t�Êக�ொண்�ž�Ê�Tா�¯�u்க�„�Ø�Ê�Êத�ொடர்ந்�¢�Ê�8�Oண்�ž�Ê�J�Yம�Yட�u்க�¶�t�”�t�Êக�ொ�I�Yக்க�Ê

வை�­�u்க�„�Ø�Ê�8�Oண்�ž�Ê�J�Yம�Yட�u்க�¶�t�”த்�Ê�I�z்ணீர் �Êக�ொ�I�Yக்க�Ê�«�}்னர்�Ê�Iா�Kா�Bவே�Ê�J�Yற்�”�•�Êகே�{்திலை�~�Ê�Lா�T�Žக்க�Êவே�z்டா�•�Ø

	 �‡ செறிவான திரவப் பாலுணவை நீங்கள் பாவித்தால்:

		  – ��Lா�´�H�ºடன்�Ê�B�Qப்ப�Iற்�”�Ê�«�}்பா�B�Ö�Ê�8�Oண்�ž�Ê�J�Yம�Yட�u்க�¶�t�”�Ê�I�z்ணீரை �t�Êக�ொ�I�Yக்க�Êவைத்�¢�~�Ê�L�Ž�}்னர்�Ê�”ள�•�O�Ê�T�Ž�ž�u்க�„�Ø

		  – ��8�Oண்�ž�Ê�J�Yம�Yட�u்க�¶�t�”�Ê�I�z்ணீரை �t�Êக�ொ�I�Yக்க�Êவைத்�¢�v�Ê�^�Dம�Yப்ப�Iன்�Ê�¬�Q�«�•�Ê�I�z்ணீர் �Ê�B�Y�¯ம�Y�N�S�Yக்கப்பட�Qா�•�Ø�Ê�6றை�Ê

வெப்ப�J�Yலை�N�Ž�ƒ�Ö�Ê�8�²க்கமா�B�Ê�Ê�¬டப்ப�y்ட�Ê�B�Y�¯ம�Y�N�S�Yக்கப்ப�y்ட�Êக�ொள்க�Q�K�•�ƒ�Ê24 ம�H�Ž�Êநே�Oத்�¢�t�”�•�Ö�Ê�”ள�•�°ட்�œ�N�Ž�ƒ�Ê2 -3 

�Jா�y்க�¶�t�”�•�Ê�Ê�B�Y�¯ம�Y�N�S�Yக்கப்ப�y்ட�Ê�J�“ர்�Êவைக்கப்பட�Qா�•�Ø�Ê�:ட�ƒ�Êவெப்ப�J�Yலை�t�”�t�Ê�B�Y�y்ட�Tா�B�Ê�:ள்ள�Êவெப்ப�J�Yலை�N�Ž�ƒ�Ê�:ள்ள�Ê

�Lா�´�Hவை�Ê�:�u்க�¶ட�G�N�Ê�”�S�|�_தை�t�”�Ê�T�Sங்�”�u்க�„ .

	 �‡ மாவாக உள்ள பாலுணவை நீங்கள் பாவித்தால்:

		  – ��8�Oண்�ž�Ê�J�Yம�Yட�u்க�¶�t�”�t�Êக�ொள்க�Q�K�•�§�„�Ê�I�z்ணீரை �t�Ê�Jன்�”�Êக�ொ�I�Y�t�”�•�Ê�J�Yலை�t�”�t�Êக�ொண்�ž�Ê�Tா�¯�u்க�„�Ø�Ê�L�Ž�}்னர்�Ê

�I�z்ணீர் �Ê�7�B�t�Ê�”றை�|்த�¢�Ê 70°C�7�B�Ê�8�¯�t�”ம்�Lோ�¢�Ê�6தை�~�Ê�Lா�´�H�ºடன்�Ê�B�Q�º�u்க�„�Ê (30 �J�Yம�Yட�u்கள�•ன்�Ê�L�Ž�}்னர்�Ê�Û�Ê

�ª�‚்றர்�Ê�I�z்ணீர் �Ê�B�Y�y்ட�{்த�y்ட�Ê 70°C�t�”�t�Ê�”ள�•�«்வட�G�­�•�Ö�Ê�7�Kா�ƒ�Ê�8�|்த�Êநே�O�{்தின்�Ê�6ள�º�Êவே�²�L�y்ட�Êக�ொள்க�Q�}்க�„�Ê

மற்�²�•�Êவெ�†்வே�²�Ê�6ள�º�Ê�I�z்ணீ  �¯�t�”�Ê�=�‚்ப�Êமா�²�L�ž�•�Ó�Ø�Ê�I�z்ணீ  �¬ன்�Êவெப்ப�J�Yலை�Ê70°C�t�”�t�Ê�”றை�Tா�B�Ê�8�¯�t�”ம்�Lோ�¢�Ö�Ê

�Lா�´�H�T�Ž�´ள்ள�Ê�I�“ ங்�”�T�Žள�R�T�Ž�t�”�•�Ê�L�‚்றீ �¬�Nாவை�t�Êக�ொல்வ�Iற்�”�~�Êப�ோ�¢மா�K�Ê�™ட்�œ�ƒ�Ê�6�¢�Ê�8�Oா�¢�Ø�Ê�:�u்க�¶ட�G�N�Ê

�”�S�|�_தை�t�”�Ê�;�y்ட�Ê�«�}்பா�B�Ê�Lா�´�Hவை�Ê�T�Žரை�Tா�B�Ê�:ட�ƒ�Êவெப்ப�J�Yலை�t�”�t�Ê�”ள�•�«்வி�­�u்க�„�Ø�Ê

		  – ��Lக்க�u்க�„ 5 மற்�²�• 12�ƒ�Ê�<�¸�I�Y�N�Ž�¯ப்ப�¢�Êப�ோ�Q�Ö�Ê�8�6�Lா�N�{்தி�ƒ�9�Ê�8ல்லா�I�Ê�”�S�|�_தை�B�¶�t�”�Êமே�´ள்ள�Tா�²�Ö�Ê

�B�Y�¯ம�Y�N�S�Yக்கப்பட்�ž�Ö�Ê�”ள�•�O�Êவைக்கப்பட்�ž�Ö�Ê�L�Ž�}்னர்�Ê�B�Y�¯ம�Y�N�S�Yக்கப்ப�y்ட�Ê�8�²க்கமா�B�Ê�¬டப்பட்�œ�¯�t�”�•�Êக�ொள்க�Qன்�Ê�?�}்றி�ƒ�Ê

�^�Dம�Yத்�¢�Êவை�{்தி�¯�|்த�Ê�I�z்ணீ  �¬�ƒ�Ê�J�“�u்க�„�Êமா�Tா�ƒ�Ê�7�K�Ê�Lா�´�Hவை�t�Ê�Bரைக்க�Qா�•�Ø�Ê�8�¢�Ê�:�u்க�¶ட�G�N�Ê�”�S�|�_தை�t�”�Ê

�:ட�K�œ�Nா�B�Ê�;�y்டப்பட�Êவேண்�ž�•�Ø

தகரக்குவளைகளில் உள்ள பாலுணவைத் தெரிவுசெய்தல்:

	 �‡ ��Lா�´�H�º�t�Êக�ொள்க�Q�}்கள�•�ƒ�Ê�:ட்�”�S�Y�º�Ê�6ல்ல�¢�Êவெள�•�{்தள்ள�ƒ�Ê�<�¢�º�•�Ê�8ல�_லை�Ê�<�}்பதை�Ê�:�²�I�Yப்ப�žத்�¢�u்க�„�Ø�Ê�=னெ�K�•�ƒ�Ö�Ê

�8வை�Ê�Lா�´�H�º�Ê�L�¸�Iா�B�Y�~�Êப�ோ�N�Ž�¯க்க�Qா�•�Ê�<�}்ப�Iன்�Ê�6�P�Y�”�P�Y�B�„�Ê�7�”�•�Ø

	 �‡ ��I�B�O�t�”�Tள�R�N�Ž�ƒ�Ê�8�¯�t�”�•�Ê�Bா�Qா�T�I�Y�Ê�I�Y�B�I�Yயை�v�Êச�¬�Ê�Lா�¯�u்க�„�Ø�Ê�Ê�Bா�Qா�T�I�Y�Ê�I�Y�B�I�Y�Ê�Bட�|்த�Ê�Lா�´�H�º�Bள�R�~�Ê�Ê

�L�N�}்ப�ž�{்தா�I�“�«்க�„�Ø�Ê

ப�ோத்தல் மூலமான ஊட்டல் உபகரணங்களைத் தெரிவுசெய்தல்:

	 �‡���ம�K�{்தகை�~�©�Ê�<�¢�ºம�Y�}்றி�Ö�Ê�7�²�I�Qா�K�Ê�«றை�N�Ž�ƒ�Ê�:�u்க�¶ட�G�N�Ê�”�S�|�_தை�Ê�”�œப்ப�Iற்�”�Ê�:�I�º�•�Ê�™ப்பி�Ê�?�}�_றை�~�Ê�Lா�T�Žப்ப�¢டன்�Ê

�:�u்க�¶ட�G�N�Ê�”�S�|�_தையை�Ê�6�T�Iா�K�•�­�u்க�„�Ø�Ê�Lா�ƒ�”�œ�{்த�ƒ�Êமற்�²�•�Êம�K�{்தகை�~�©�t�Ê�”�P�Y�~�©�B�„�Ê�L�‚்றி�Êமே�´�•�Ê�6�P�Y�T�Iற்�”  18�•�Ê

�Lக்க�{�_தை�~�Ê�Lா�¯�u்க�„�Ø

	 �‡���ப�ோ�{்த�´க்கா�K�Ê�™ப்பி�B�„�Êவே�²�L�y்ட�Ê�T�œ�T�{்தி�´�•�Ê�6ள�T�Ž�´�•�Ê

�8�¯க்க�Qா�•�Ø

	 �‡����™ப்பி�Ê�?�}்றி�Q�Y�¯ந்�¢�Ê�Lா�´�H�º�Ê�T�¯�•�Êவே�B�•�Ê�Lா�€்ச்ச�ƒ�Ê�T �“�I�•�Ê

�<�Kப்ப�ž�•�Ø�Ê�™ப்பி�t�”�v�Ê�™ப்பி�Ê�Lா�€்ச்ச�ƒ�Ê�T �“�I�«�•�Ê�™ப்பித்�Ê�¢�Tா�O�{்தின்�Ê

�6ள�º�•�Êவே�²�Lட�Qா�•�Ö�Ê�?ரே�Êப�ொ�I�Y�N�Ž�§�„�Ê�8�¯�t�”�•�Ê�™ப்பி�B�¶�•�Ê

�6�†்வாறே�Ê�8�¯க்க�Qா�•�Ø

	 �‡���வெ�†்வே�²�Êநே�O�u்க�¶�t�”�Êவெ�†்வே�²�Ê�™ப்பி�B�„�Ê

ப�ொ�¯�{்தமா�Kவை�Nா�B�Ê�8�¯�t�”�•�Ø�Ê�?�¯�Êப�ொ�I�Yயை�Ê�Tா�u்கி�Ö�Ê

�Lா�ƒ�”�œ�t�”ம்�Lோ�¢�Ê�:�u்க�¶ட�G�N�Ê�”�S�|�_தை�Ê�7�²�I�Qா�B�Ê

�8�¯க்கி�}்றா�Oா�Ê�<�K�Ê�6�T�Iா�K�•�­�u்க�„�Ø�Ê�:�u்க�¶ட�G�N�Ê�”�S�|�_தை�t�”�Ê

�B�‡்ட�•�Ê�8�¯�|்தா�ƒ�Ê�T�Ž�{்தி�Nாசமா�Kத�ொ�}�_றை�Ê�«�N�‚்சி�­�u்க�„�Ø

	 �‡���ப�ோ�{்த�´க்கா�K�Ê�™ப்பி�B�„�Êவே�²ப்ப�y்ட�Êப�ொ�¯ள்கள�•�Kா�ƒ�Ê�7�K�Iா�B�Ê

�8�¯க்க�Qா�•.

	 �‡���ப�ோ�{்த�´க்கா�K�™ப்பி�Bள�R�Ê�6�œக்க�œ�Êச�¬�Ê�Lா�¯�u்க�„�Ø�Ê�6வை�Ê

வெ�œ�{்தி�¯�|்தா�ƒ�Ö�Ê�?ட்�žம்த�}�_மை�Ê�:ட�G�Nவை�Nா�B�Ê�8�¯�|்தா�ƒ�Ö�Ê

�B�Y�S�Y�|்தி�¯�|்தா�ƒ�Ö�Ê�J�Y�Pம�M�X�P�Y�N�Ž�¯�|்தா�ƒ�Ö�Ê�6ல்ல�¢�Ê�¢�Tா�O�u்க�„�Ê

பெ�¬�Iா�B�Y�Ê�8�¯ப்ப�¢டன்�Ê�Lா�´�H�º�Ê�T�Žரை�Tா�B�Êவெள�•யே�P�Y�Kா�ƒ�Ê�6�T�‚�_றை�Êமாற்�²�u்க�„�Ø

 



ஊட்டுவதற்குத் தயாராக இருக்கும் திரவப் 
பாலுணவைத் தயாரித்தல் 
�;ட்�ž�T�Iற்�”த்�Ê�I�Nா�Oா�B�Ê�8�¯�t�”�•�Ê�I�Y�O�T�~�Ê�Lா�´�H�º�Iான்�Ö�Ê�«க்கி�Nமா�B�Ê�”றைமா�I�v�Êச�Y�˜�B�¶�t�”�Ö�Ê�”றை�Tா�K�Ê�L�Ž�P�~�©�Ê�J�Yறை�­ள்ள�Ê

ச�Y�˜�B�¶�t�”�Ö�Êந�ோ�­�‚்ற�Ê�”�S�|�_தை�B�¶�t�”�Êமற்�²�•�Êந�ோயெ�I�Yர்�~�©த்�Êத�ொ�”�I�Y�Ê�L�Q�T �“�Kமா�B�Ê�8�¯�t�”�•�Ê�”�S�|�_தை�B�¶�t�”�Êம�Y�B�º�•�Ê

�Lா�¢�Bாப்பா�K�Ê�Lா�´�H�º�Ê�7�”�•�Ø�Ê�8�|்த�Ê�Tகை�Nா�K�Ê�Lா�´�H�º�Ê�B�Y�¯ம�Y�N�S�Yக்கப்ப�y்ட�¢�Ê�7�”�•�Ø

	 �‡����:�u்க�¶ட�G�N�Êகை�Bள�R�Êச�T�«்க்கா�O�{்தா�´�•�Ê�8ள�•�™டா�K�Ê�J�“�Oா�´�•�Ê�B�¸�º�u்க�„�Ê�6த்�¢டன்  6�•�Ê�Lக்க�{்தி�´ள்ள�Ê

�6�P�Y�º�²�{்தல்க�¶�t�”�Ê�=�‚்ப  counter �L�”�I�Yயை�t�Ê�˜�{்தம்செய்�­�u்க�„�Ø

	 �‡����B�Y�¯ம�Y�N�S�Yக்கப்ப�y்ட�Ê�:�u்க�¶ட�G�N�Ê�:�L�B�O�H�u்க�„�Ê�6னை�{�_தை�­�•�Ê�I�Nா�Oா�B�Êவை�{்தி�¯�u்க�„  (6�•�Êமற்�²�•  7�•�Ê�Lக்க�u்கள�R�~�Ê

�Lா�¯�u்க�„�Ó�Ø
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சிசுப் பாலுணவு: உங்களுக்குத் தெரிய வேண்டியவை
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உங்களுடைய குழந்தைக்கு ஊட்டும் விதம் 
மற்றும் நேரம் பற்றிய வழிகாட்டல்களை இந்தக் 
கையேட்டின் பிற்பகுதியில் வாசியுங்கள்.
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