
மதுபானத்தையும் 
தைாய்பபாலூட்ட்ையும்  

ஒன்ாகக் கைததைல்
தைாயமாரகள் மற்றும் து்ைவரகளுக்கான, 

தைாய்பபாலூடடும் பபாது மதுபானம் அருந்துதைல் 
பற்்றிய தைகவல் கு்றி்பபபடு

தைாய்பபாலூட்டலின முக்கறியததுவம்
தைாய்பபால், பறி்ந்தை குழந்்தைகளுக்கான இயற்்க உைவு ஆகும். 
இது, உஙகளு்்டய குழந்்தைக்கு பவண்டிய அ்னதது்ப 
பபாஷாக்கு்ப பபாருள்க்ையும் பகாண்டுள்ைது. The Public 
Health Agency of Canada, the Dietitians of Canada, the 
Canadian Paediatric Society மற்றும் the College of Family 
Physicians of Canada, யாவரும் பறினவருவனவற்்் 
ஏற்றுக்பகாள்கறி்ாரகள்:

   குழந்்தைகளுக்கு முதைல் 6 மாதைஙகளும் தைாய்பபால் மடடுபம 
பதை்வ.

   குழந்்தைகள் தைறிண்ம உை்வ 6 மாதைஙகைறில், உண்ை 
ஆரம்பறி்பபது்டன பதைா்டரந்து 2 வயது வ்ரயும் அல்ைது அதைற்கு 
அ்பபாலும் தைாய்பபாலூட்ட்பபடுகறி்ாரகள்.  

ஒரு வறிபே்ட நறிகழ்சேறியறில் ேறி்றிதைைவறில் மது 
அருந்தைறினால் பரவாயறில்ையா?

   நீஙகள் கர்பபம் தைாறி்பபதைற்குத தைறிட்டமறிட்டால், கர்பபமாக 
இருந்தைால், அல்ைது தைாய்பபாலூடடினால் மதுபானம் 
அருந்தைாமல் இரு்பபது தைான பாதுகா்பபான பதைாறிவாக இருக்கும். 
பதைறிைாக, மதுபானமற்் ஒரு பானத்தைத பதைாறிவுபேயயுஙகள். 

பால் உற்பததைறியறில் மதுபானததைறின பஙகு எனன? 
   மதுபானம், தைாய்பபாலின தைனனறி்ச்ேயற்் இ்ஙக்ைக் 
கு்்க்கறின்து. உைவைறிக்கும் பபாது குழந்்தைக்கு கு்்ந்தைைவு 
தைாய்பபாபை கறி்்டக்கறி்து எனபது இதைன கருததைாகைாம்.

   மதுபானம் அருந்துவது பால் உற்பததைறி்ய அதைறிகாறி்பபதைறில்்ை. 
உண்்மயறில், அதைறிகைவு மதுபானம் அருந்துதைல், பால் 
உற்பததைறி்யக் கு்்க்கைாம். 

மதுபானத்தைக் பகாண்்ட தைாய்பபால் 
குழந்்தையறில் எனன வறி்ை்வ ஏற்படுததைைாம்?

    மதுபானத்தைக் பகாண்்ட தைாய்பபால் குழந்்தைகளுக்கு்ப 
பறிடிக்காமலிருக்கைாம். அந்தைக் குழந்்தை கு்்ந்தைைவு பா்ைக் 
குடிக்கைாம். 

   எவவைவு இை்மயாக குழந்்தை இருக்கறின்பதைா. அந்தைைவுக்கு 
அவனது/அவைது பதைாகுதைறிகள் மறிகவும் கு்்ந்தைைவு 
முதைறிர்சேறி்யக் பகாண்டிருக்கும், அதது்டன அவனது/அவைது 
உ்டலிலிருந்து மதுபானத்தை அகற்்லும் அந்தைைவுக்கு பபருங 
கஷ்டமாக இருக்கும். கு்றி்பபாக, பறி்ந்தை குழந்்தைக்குத(முதைல்  
3 மாதைஙகள்) தைாய்பபாலூடடும் பபாது, மதுபானததைறின அை்வ 
எல்்ை்பபடுததுஙகள்.

    தைாய்பபாலூடடும் பபாது அதைறிகைவறில் மதுபானம் அருந்தும் 
தைாயமார, தைஙகளு்்டய குழந்்தைக்ை நறி்் அதைறிகாறி்பபுக் 
கு்்வு, வைர்சேறிக் கு்்வு, மற்றும் வைர்சேறித தைாமதைஙகளுக்கான 
ோததைறியஙகள் பபான் அபாயஙகளுக்கு உடபடுததுகறின்ாரகள். 

Tamil

மதுபான்ப பாவ்னயும் தைாய்பபாலுட்டலும் ேம்பந்தைமாக, 
முரண்பா்டான ஆபைாே்னக்ைத தைாயமாரகளும் 
அவரகளு்்டய து்ைவரகளும், குடும்பம், ேறிபனகறிதைர 
மற்றும் உ்டல்நை்ப பராமாறி்பபாைரகைறி்டமறிருந்து பப்ைாம். 
தைாய்பபாலூடடும் பபாது மதுபானம் அருந்துவது பற்்றி ஒரு 
தைகவை்றிந்தை பதைாறி்வ எடுஙகள். உஙகளு்்டய குழந்்தைக்கு 
தைாய்பபாலூட்டல் ேறி்ந்தைது, அதது்டன அது உஙகளு்்டய 
ஆபராக்கறியததுக்கும் நல்ைது.

இந்தை ஆதைாரத்தை உருவாக்கவும் தையாாறிக்கவும் LCBO தைந்தை ஆதைரவுக்காக, அதைற்கு நன்றியு்டன. பாறிேீலி்பபு 2016 



நீஙகள் தைாய்பபாலூடடுபவராக இரு்பபது்டன, ஒரு 
வறிபே்ட ்வபவததைறில் மதுபானம் அருந்துவது பற்்றியும் 
பயாேறிததைால், உஙகளு்்டய பறிள்்ைக்கான 
அபாயஙக்ைக் கு்்க்க இந்தை இைகுவான 
வறிதைறிக்ை்ப பறினபற்றுஙகள்:

   உஙகளு்்டய மதுபானத்தை, ஒரு ்வபவததுக்கு 1 அல்ைது 2 நறியம அைவு 
எனக் கடடு்பபடுததுஙகள். * 

   தைாய்பபாலூடடிய பறின மதுபானத்தை அருந்துஙகள், தைாய்பபாலூட்டலுக்கு 
முன அல்ை.

   தைாய்பபாலூட்ட்ை நறிறுததுவதைற்கு, எ்பபபாதைாவது மதுபானம் அருந்துதைல் ஒரு 
காரைமாக மாட்டாது. தைாய்பபாலூட்டலின முக்கறியததுவம் 
பரந்துபட்டதைாகவும் நனகு அ்றிய்பபட்டதைாகவும் உள்ைது.

   உஙகளுக்கு ஆதைரவைறி்பபதைற்காக, உஙகளு்்டய து்ைவ்ரயும் 
தைஙகளு்்டய மது்ப பாவ்ன்ய கடடு்பபடுததை்ச போல்லிக் பகளுஙகள். 

      * எ்பபபாதும் மது பானஙக்ை அைவறிடுஙகள்

   ஒரு நறியம அைவு கீழவருமாறு:
 – பறியர (5%): 341 மறிலீ (12 அவுனஸ்) 
 – ்வன (12%): 142 மறிலீ (5 அவுனஸ்) 
 – ஸ்பறிாறிடஸ் (40%): 43 மறிலீ (1.5 அவுனஸ்)

   அ்்டயாைத துண்டுக்கு்றி்ப்ப்ச ோறிபாருஙகள் – மதுபான அைவு பவறுபடும். 
அதைனபடி குடிக்கும் அை்வ்ச ோறிபேயயுஙகள்.

   நீஙகள் எவவைவு குடிக்கறி ீ்ரகள் எனப்தைத பதைாறிந்தைறிரு்பபது முக்கறியமானது. 
ஒரு பபாறிய கண்ைாடிக்குவ்ை்ய உபபயாகறிததைால் ேறிபாாறிசு பேயய்பபட்ட 
அைவுக்ை வறி்ட நீஙகள் அதைறிகமாகக் குடிக்கைாம். 

ஒரு ்வபவததைறில் 2 நறியம அைவுக்கு பமல் குடி்பபது பற் ற்ி 
நீஙகள் பயாேறிததைால், இந்தை இைகுவான வறிதைறிக்ை்ப 
பறினபற்றுஙகள். உஙகளு்்டய பறிள்்ைக்கான 
அபாயஙக்ைக் கு்்க்க அ்வ உதைவும்:

   நீஙகள் முற்்றிலும் நறிதைானமாக வரும்வ்ரக்கும் உஙகளு்்டய குழந்்தை்யக் 
கவனறிக்கும் படி உஙகளு்்டய து்ைவ்ர அல்ைது உஙகளுக்கு 
நம்பறிக்்கயான ஒருவ்ரக் பகளுஙகள். 

   அடுததை உைவூட்டலுக்கு முனனர, உஙகளு்்டய உ்டலிலிருந்து மதுபானம் 
பவைறிபயற்்்பப்ட பபாதுமானைவு பநரம் பகாடுஙகள். ேராோறியாக ஒரு நறியம 
அைவு பவைறிபயற்்்பப்ட 2 மைறிததைறியாைஙகள் வ்ர எடுக்கும். ேராோறியாக  
3 நறியம அைவு பவைறிபயற்்்பப்ட 6 மைறிததைறியாைஙகள் வ்ர எடுக்கும். 

   இரததை நாைவீக்கம் மூைமான அபேைகாறியஙகைறிலிருந்து 
வறிடுபடுவதைற்காகவும் பால் வழஙக்ை்ப பபணுவதைற்காகவும் தைாய்பபா்ை 
பவைறியறிபைடுஙகள். 

   பநரதது்டன தைறிட்டமறிடுஙகள். மதுபானம் அருந்துவதைற்கு நீஙகள் தைறிட்டமறிடும் 
பநரஙகைறிலும், உஙகளு்்டய குழந்்தைக்கு்ப பாதுகா்பபாகத 
தைாய்பபாலூட்ட முடியாதை பநரஙகைறிலும், உஙகளு்்டய தைாய்பபா்ை 
பவைறியறிபைடுதது பேமறியுஙகள்.

மதுபானம் தைாய்பபாலினுள் பபாய்சபேரகறின்தைா? 
   ஆம், ஒரு தைாய மதுபானத்தை அருந்தும் பபாது அது அவைறின 
தைாய்பபாலினுள் பேல்கறின்து. 

   பநரததைறினால் மடடுபம, தைாய்பபாலிருந்து மதுபானத்தை அகற்் முடியும். 
அதைறிகைவு நீர அருந்துதைல், ோ்பபறிடுதைல், வறி்ேக்குழாயறினால் பா்ை 
பவைறியறிபைடுதது பறின அ்தை நறிராகாறிததைல், மற்றும் உ்டற்பயறிற்ேறி பேயதைல் 
பபான் யுக்தைறிகள், உ்டல், தைாய்பபாலிருந்து பவகமாக மதுபானத்தை அகற்் 
எந்தை வறிதைததைறிலும் உதைவ மாட்டாது.   

ஆபைாே்ன அல்ைது தைகவல்கள் 
பதைடுகறி்ீரகைா?  
குடி்பபழக்கத்தை நறிறுததை உதைவறி பவண்டுமா?

• Motherisk, 1-877-FAS-INFO (1-877-327-4636)

• உஙகளு்்டய உ்டல்நை்ப பராமாறி்பபாைர

• Drug and Alcohol Helpline, 1-800-565-8603

•  Telehealth Ontario, 24/7 Breastfeeding  Support 
Hotline (தைாய்பபாலூட்டல் ஆதைரவு இ்ை்பபு), 
1-866-797-0000

•  அபாயம் கு்்ந்தை குடி்பபழக்கததுக்கான 
வழறிகாடடிகள்,  
www.ccsa.ca/Resource%20Library/ 
2012-Canada-Low-Risk-Alcohol- 
Drinking-Guidelines-Brochure-en.pdf

மதுபானம்-அற்் ே்மயல் மு்்க்ைத 
பதைாறிவுபேயயுஙகள்:
தைாயக்கான Mocktails: 
www.beststart.org/resources/alc_reduction/
LCBO_recipe_cards_bro.pdf

LCBO:  
www.lcbo.com/content/lcbo/en/responsibility.html

ஒரு கு்்ட அல்ைது பழத துண்டு பேர்பபதைன மூைம் 
உஙகளு்்டய மதுபானம்-அற்் பானஙக்ை 
மகறிழ்சேறியான நுகரவுக்கு உாறியதைாக்குஙகள்!

http://www.ccsa.ca/Resource%20Library/2012-Canada-Low-Risk-Alcohol-Drinking-Guidelines-Brochure-en.pdf
http://www.ccsa.ca/Resource%20Library/2012-Canada-Low-Risk-Alcohol-Drinking-Guidelines-Brochure-en.pdf
http://www.ccsa.ca/Resource%20Library/2012-Canada-Low-Risk-Alcohol-Drinking-Guidelines-Brochure-en.pdf
www.beststart.org/resources/alc_reduction/LCBO_recipe_cards_bro.pdf
www.beststart.org/resources/alc_reduction/LCBO_recipe_cards_bro.pdf
www.lcbo.com/content/lcbo/en/responsibility.html

