
பிறந்த குழந்்தயுடன் 
வாழும் வாழ்க்கை நீஙகைள் 
எ்திரபார்த்த்்தப் பபால 
எப்பபாதும் இரு்ககைாது



பிள்்ளைப்பபற்று்ககுப் 
பின்பான மனஅழு்த்தஙகைள் 
அலலது "பபபி 
ப்ளூஸ்"(“Baby Blues”) 
பபாதுவான்வ.
5 ்தாயமாரகைளைில 4 பபரு்ககு 
பிள்்ளைப்பபற்று்ககுப் 
பின்பான மனஅழு்த்தஙகைள் 
ஏற்படும்.



இது இயலபானது. பிள்்ளைப்பபற்று்ககுப் பின்பான மு்தல சில 
நாடகைளைில அலலது வாரஙகைளைில இவவாறு ஏற்பட்ககூடும். 
இது சில நாடகைளைிபலபய ம்றநதுவிடும், அலலது 
அ்திகைபடசமாகை இரண்டு வாரஙகைளைில ம்றநதுவிடும். நீஙகைள் 
பின்வருவனவற்்றச் பசய்தால, இது சுலபமாகை ம்றயும்: இந்த 
குறிப்பபடடில கூறியிருப்ப்தன்படி உஙகை்ளை நீஙகைள் நன்கு 
கைவனி்தது்க பகைாள்வப்தாடு மடடுமலலாமல, குடும்ப்த்தாரும் 
நண்பரகைளும் உஙகைளு்ககு உ்தவ முன்வரும் பபாது அ்்த ஏற்று்க
பகைாள்ளைவும்.

பிள்்ளைப்பபற்று்ககுப் பின்பான மனஅழு்த்தம்

பின்வரும் உணரச்சிகைள் உஙகைளு்ககு 
ப்தான்ற்ககூடும்:
	• பசாகை உணரவுடன் கைண்ணீர சிந்த்ககூடும்
	• எாிச்சல உணரவு ப்தான்ற்ககூடும்
	• கை்ளையாகைவும் ்தளைரவாகைவும் உணர்ககூடும்
	• கூடு்தலான பபாறுப்புணரவு ஏற்பட்ககூடும்
	• நீஙகைள் வழ்ககைமாகை்த தூஙகும் அலலது 

உண்ணும் மு்றயில மாற்றம் ஏற்பட்ககூடும்

பிள்்ளைப்பபற்று்ககுப் பின்பான 
மனஅழு்த்தஙகைள் அலலது “பபபி ப்ளூஸ் 
“(BABY BLUES)””
கைரப்பம் ்தாி்த்தல, குழந்்தப் பிறப்பு, அலலது 
்த்தப்தடு்த்தல ஆகைிய்வ உடலாீ்தியான, மனாீ்தியான 
மற்றும் சமூகைாீ்தியான மாற்றஙகை்ளை ஏற்படு்ததும். பு்திய 
கைட்மகைளு்ககும் உறவுகைளு்ககும் ஏற்ப நம்்ம மாற்றி்க
பகைாள்வது எப்பபாதும் சுலபம் அலல. அபநகைமாகை 5
்தாயமாரகைளைில 4 பபரு்ககு பிள்்ளைப்பபற்று்ககுப் பின்பான 
மனஅழு்த்தம் அலலது "பபபி ப்ளூஸ்" (“Baby Blues”) 
ஏற்படும்.



பிள்்ளைப்பபற்று்ககுப் பின்பான 
மனநி்ல்க பகைாளைாறுகைள் 
உண்்மயில ஏற்பட்ககூடிய்வ.
5 ்தாயமாரகைளைில ஒருவரு்ககு 
பிள்்ளைப்பபற்று்ககுப் பின்பான 
மனநி்ல்க பகைாளைாறு ஏற்படும்.



பிள்்ளைப்பபற்று்ககுப் பின்பான மனஅழு்த்தம்

இந்த அறிகுறிகைளுள் எ்வபயனும் உஙகைளு்ககு இரண்டு வாரஙகைளு்ககு பமல
இருந்திரு்ககைின்றனவா? கைா்த்திரு்ககைா்தீரகைள். உஙகைளைது ்தாயநாடடில உஙகைளு்ககு 
இ்தற்கைான உ்தவி கைி்ட்த்திரு்ககைாவிடடாலும், இஙகு கைனடாவிலஉஙகைளு்ககும் 
உஙகைளைின் குடும்ப்த்தாரு்ககும் உ்தவி கைி்ட்ககும்.
• உஙகைளைது ஆபரா்ககைியப் பராமாிப்பாளைர (குடும்ப மரு்ததுவர, மரு்ததுவ மாது, 

பசவிலியர, மகைப்பபறு மரு்ததுவர/மகைளைிர மரு்ததுவர (்கைனகைாலஜிஸ்ட), 
மனநல மரு்ததுவர)

• உஙகைளைது பபாதுநல ஆபரா்ககைிய நிறுவன்த்்த்க கைண்டுபிடிப்ப்தற்கைான INFO
்லன்: 1 866 532 3161

• படலிபெல்த ஒன்டடாாிபயா(Telehealth Ontario): 1 866 797 0000 அலலது 
டிடிஒய(TTY) 1 866 797 0007

• மனநலச் பச்வகைள் குறி்த்த ்தகைவல(Mental Health Services Information) 
ஒன்டடாாிபயா(Ontario): 1 866 531 2600

உஙகை்ளைப் பபான்ற உணரவிலலாமல இரு்த்தல
பசாகை உணரவுடன் கைண்ணீர சிந்த்ககூடும்
கை்ளையாகைவும் ்தளைரவாகைவும் இருந்தாலும் தூஙகை இயலாமல இருப்பது
நீஙகைள் வழ்ககைமாகை்த தூஙகும் அலலது உண்ணும் மு்றயில மாற்றம் 
ஏற்பட்ககூடும்
அ்திகைமாகை அமிழ்த்தலாகை இருநது, கைவனம் பசலு்த்த முடியாமல பபா்தல
நீஙகைள் முன்பு பசயது மகைிழந்த பசய்கைகைளைில நாடடம் இலலாமல இரு்த்தல
அலலது அவற்்றச் பசயவ்தில மகைிழச்சி ஏற்படாமல இரு்த்தல
அவநம்பி்க்கை பகைாள்ளு்தல அலலது பவறுப்பாகை உணர்தல
்தவிப்பு ஏற்படு்தல, எாிச்சல அலலது பகைாபம் உண்டாகு்தல
அ்திகைபடச ச்க்தி உணரவு நி்லயுடன், முழு ஆற்றலும் சுறுசுறுப்பும் 
இருப்ப்தாகை உணர்தல
பரபரப்பாகை உணர்தல – இ்வ உ்ளைவுகைள், பநஞ்சுவலி, 
மூச்சி்ற்த்தல, மர்ததுப் பபா்தல, வி்ரப்பு்த்தன்்ம அலலது 
ப்தாண்்டயில "கைடடு" பபான்ற உணரவுகைள். 
நீஙகைள் ஒரு நலல ்தாயலல என்று நி்ன்தது குற்ற உணரவும் 
பவடகைமும் பகைாள்வது
குழந்்தயுடன் பி்ணப்பு ஏற்படு்த்தி்க பகைாள்ளைாமல இருப்பது, அலலது 
குழந்்தயுடன் ்தனியாகை இரு்ககைப் பயப்படுவது
குழந்்த்யப் பற்றி ்திரும்ப்த ்திரும்ப பய உணரவுகைள் பகைாள்வது
உஙகைளு்கபகைா அலலது உஙகைளைது குழந்்த்கபகைா ்தீஙகு வி்ளைவி்ககை
எண்ணுவது

நீஙகைள் இவவாறு உணர்ககூடும்:

பிள்்ளைப்பபற்று்ககுப் பின்பான மனஅழு்த்தம் 
மற்றும் பிள்்ளைப்பபற்று்ககுப் பின்பான 
மனநி்ல்க பகைாளைாறுகைள் (PPMD)
சில சமயஙகைளைில இந்த மனநி்ல(“blues”) ம்றவ்தில்ல. 
அலலது, உஙகைளைது கைரப்பகைால்த்தின் பபாப்தா அலலது 
குழந்்த பிறந்த மு்தல வருட்த்திபலா நீஙகைள் இவவாறு 
உணர்ககூடும்.



பிள்்ளைப்பபற்று்ககுப் பின்பான மனநி்ல்க
பகைாளைாறுகைள் (PPMD) பின்வருவனவற்்றப் 
பபால இரு்ககைலாம்:
1. நீஙகைள் உயரவான மனநி்ல இருப்ப்தாகை எலபலாாிடமும் கூற, அவரகைள் 

அ்்த நம்புகைிறாரகைள். நீஙகைள் சீ்ககைிரமாகை விழி்தப்தழுநது, சிறப்பாகை்த
ப்தாற்றமளைி்ககைவும் உட்ல மீண்டும் ப்ழய நி்ல்ககு்க பகைாண்டு வரவும் 
முயற்சி பசயகைிறீரகைள். வீடும் குழந்்தயும் மிகைவும் சு்த்தமாகை இரு்ககைின்றன. 
ஆனால இ்்த எவவளைவு கைாலம் இப்படி ்வ்த்திரு்ககை முடியும் என்று நீஙகைள் 
பயாசி்ககைிறீரகைள். முற்றிலும் வி்த்தியாசமான ஒரு நப்ரப் பபால நீஙகைள் 
உள்ளூர உணரகைிறீரகைள்.

2. உஙகைளு்ககு நீஙகைளைாகை இரு்ககும் உணரபவ இல்ல. பசாவாவிலிருநப்தா
அலலது படு்க்கையிலிருநப்தா எழுந்திரு்ககைபவ உஙகைளு்ககு மனமில்ல. 
உஙகைளைால உஙகை்ளை பராமாி்தது்க பகைாள்ளை முடியா்தது பபாலவும், அப்படிபய
உஙகைளைால முடிந்தாலும் அ்்தப் பற்றி நீஙகைள் கைவ்லப்படுவ்தில்ல. 
உஙகைளைால குழந்்த்ய பராமாி்ககைபவ முடியவில்ல.

3. உஙகைளைது குழந்்தயிடம் நீஙகைள் அன்பு பசலு்ததுவீரகைள் என நம்பியிரு்ககை, 
ஆனால மாறாகை குழந்்த உஙகை்ளை அச்சுறு்ததுகைிறது. உஙகை்ளைச் 
சாரந்திரு்ககும் இந்த்க குழந்்த்யப் பராமாி்ககைவும், அன்பு பசலு்த்தவும் 
எப்படி உஙகைளைால முடியும் என அவ்ன/அவ்ளைப் பராமாி்ககை நீஙகைள் 
விரும்பவில்ல, அலலது அந்தப் பபாறுப்்ப அவளைது ்தந்்தயிடபமா
அலலது மற்ற குடும்ப உறுப்பினரகைளைிடபமா விடடுவிடுகைிறீரகைள்.  உஙகைளுடன் 
இலலாமல இருப்பப்த குழந்்த்ககு நலலது என்று சில சமயம் நீஙகைள் 
நி்ன்ககைிறீரகைள்.

4. அவ்ன அலலது அவ்ளைப் பற்றி நீஙகைள் எப்பபாழுதும் கைவ்லப்படுவ்தால, 
உஙகைளைால குழந்்த்ய ரசி்ககை முடியவில்ல. குழந்்தயின் ்டப்பர
சு்த்தமாகை உள்ளை்தா? குழந்்த சுகைவீனமாகை இரு்ககைிற்தா?  குழந்்த்ய
நீஙகைள் கைீபழ பபாடடுவிடடாபலா, அலலது குளைியல ப்தாடடியில குழந்்த
உஙகைள் ்கைகைளைிலிருநது வழு்ககைி விழுந்தாபலா என்ன ஆகும்? குழந்்த்ககு 
மூச்சு நின்று பபானால என்ன ஆகும்? நீஙகைள் எப்பபாழுதும் குழந்்த்ய
பசா்தி்தது்க பகைாண்பட இரு்ககைிறீரகைள், உஙகைளைாலும் தூஙகை முடியவில்ல, 
அவ்ன அலலது அவ்ளை மற்றவரகைள் கைவனி்தது்க பகைாள்ளைவும் நீஙகைள் 
அனும்திப்ப்தில்ல. நீஙகைள் பமலும் பமலும் பசாரவ்டகைிறீரகைள், ஆனாலும் 
உஙகைளைால கைவ்லப்படாமல இரு்ககை முடியவில்ல.

5. நீஙகைள் முற்பகைாபப்படுகைிறீரகைள் என்பதுடன், அவவப்பபாது அழுகைிறீரகைள். 
எந்தச் சிறிய விஷயமானாலும் அது குறி்தது பகைாபப்படுகைிறீரகைள். யாரும் 
எ்்தயும் சாியாகைச் பசயவ்தில்ல, அது துணி மடிப்ப்தாகை இருந்தாலும் 
சாி அலலது குழந்்த்ககு ்டப்பர மாற்றுவ்தாகை இருந்தாலும் சாி.  
ஏ்தாவது ஒன்்ற நீஙகைள் எப்படிச் பசயய விரும்பினீரகைபளைா அது அப்படி 
பசயயப்படவில்ல. உஙகை்ளைச் சுற்றி உள்ளை உஙகைளைது குடும்ப்த்தினரும் 
நண்பரகைளும் உஙகைளு்ககு பகைாபமூடட்ககூடாது என்ப்தாகை நடநது 
பகைாண்டாலும், உஙகைளைால பகைாபப்படாமல இரு்ககை முடியவில்ல.

பிள்்ளைப்பபற்று்ககுப் பின்பான மனஅழு்த்தம்



பிள்்ளைப்பபற்று்ககுப் பின்பான மனநல்க பகைாளைாறு
்தாயமாரகைளு்ககு மிகை அாி்தாகை பிள்்ளைப்பபற்று்ககுப் 
பின்பான மனநல்க பகைாளைாறு ஏற்படும். இது, ்தாய்ககும் 
பசய்ககும் ஆப்தது்ககை்ளை வி்ளைவி்ககும் ஒரு கைடு்மயான 
பநாயாகும்.

நீஙகைள் இவவாறு உணர்ககூடும்:
	 •		குழந்்த்கபகைா அலலது உஙகைளு்கபகைா ்தீஙகைி்ழ்தது்க பகைாள்வது பற்றிய 

எண்ணஙகைள் இரு்த்தல
	 •		இலலா்த ஒன்்றப் பாரப்பது அலலது பகைடபது பபான்ற உணரவு
	 •		பிறர அலலது பிற பபாருடகைள் உஙகைளு்கபகைா அலலது உஙகைள் 

குழந்்த்கபகைா ்தீஙகு வி்ளைவி்ககும் என நம்புவது
	 •		குழம்புவது அலலது உண்்மநி்ல்ய அறியாமல இருப்பது 

உஙகைளு்ககு இது பபான்ற எண்ணஙகைபளைா அலலது உணரவுகைபளைா 
ப்தான்றினால, கைா்த்திரு்ககைா்தீரகைள். உடனடியாகை உ்தவி்ய நாடுஙகைள். 
உஙகைளைது மரு்ததுவ்ர இப்பபாழுப்த அ்ழயுஙகைள் அலலது உஙகைளைது 
உள்ளூர

இது என்ன என்ப்்த உஙகைளைது ஆபரா்ககைிய 
பராமாிப்பாளைர உஙகைளு்ககு விளை்ககுவார.

மரு்ததுவம்னயின் அவசரகைால பிாிவு்ககுச் பசலலுஙகைள் அலலது 
ஒரு துன்பகைால குறு்ககைீடடு ப்தா்லபபசி்ய (crisis intervention line) 
அ்ழயுஙகைள்.

பிள்்ளைப் 
பபற்று்ககுப்  
பின்பான  
மனநல்க  
பகைாளைாறு  
அாி்தானது.



நீஙகைள் என்ன பசயயலாம்?
 •  உஙகை்ளை நீஙகைபளை பழிகூறி்க பகைாள்ளைா்தீரகைள். நீஙகைள் மடடுபம 

இப்படி உணரவ்தில்ல. உஙகைளைது உணரவுகைள் அலலது எண்ணஙகைள் 
குறி்தது பவடகைபமா அலலது குற்ற உணரபவா பகைாள்ளைா்தீரகைள். இப்படி 
இருப்ப்தால நீஙகைள் ஒரு நலல ்தாய அலல என்பது பபாருளைலல.

  •  உ்தவி்ய நாடுஙகைள். உஙகைளைது து்ண/கைணவர, குடும்ப்த்தினர, 
நண்பரகைள், ஆபரா்ககைியப் பராமாிப்பாளைர அலலது ஒரு CPNP பணியாளைர 
அலலது ஒரு பபாதுநல பசவிலியர பபான்ற உஙகைளு்ககு ஆறு்தலளைி்ககும் 
ஒரு ஆ்தரவான நபருடன் பபசுஙகைள். உஙகைளைது உணரவுகை்ளை்க 
குறி்தது பவடகைப்படா்தீரகைள். உ்தவி நாடுவ்தில ்தாம்தம் கைாடடுவது 
குணப்படு்ததுவ்்த்த ்தாம்தப்படு்த்த்ககூடும்.

  •  உஙகை்ளை நீஙகைள் நன்றாகை கைவனி்தது்க பகைாள்ளுஙகைள். ஓயபவடு்தது, 
ஆபரா்ககைியமான உணவு உண்டு, சு்த்தமான கைாற்்ற சுவாசி்தது, 
உடற்பயிற்சி பசயய முயற்சி பசயயுஙகைள்.

  •  உஙகைளு்கபகைன பகைாஞ்சம் பநர்த்்த ஒது்ககைி்க பகைாள்ளுஙகைள். வீடடு 
பவ்லகைளைிலும் குழந்்தப் பராமாிப்பிலும் உ்தவ யாராவது முன்வரும் 
பபாது அ்்த ஏற்று்க பகைாண்டு, சிறிது ஓயபவடுஙகைள். 

  •  மனநல ஆபலாச்ன பபறுஙகைள். ஒருவரு்ககு-ஒருவர என்ப்தான 
ஆபலாச்ன சந்திப்புகைளைில பஙகுபபறுஙகைள் அலலது பிற 
பபற்பறாருடனான ஒரு ஆ்தரவு்க குழுவில பசருஙகைள்; ஒரு பாதுகைாப்பான 
ஆ்தரவளைி்ககும் சூழலில உஙகைளைது உணரவுகை்ளைப் பற்றிப் பபசுவது 
உ்தவிகைரமாகை இரு்ககும்.

  •  மருநதுகைள் எடு்தது்க பகைாள்வது பற்றி பபசுஙகைள். ்தாயப்பாலூடடும் 
பபாது பயன்படு்த்தப்படும் மருநதுகைள்  பழ்ககைப்படாமல இரு்ககை, 
உஙகைளைது ஆபரா்ககைிய பராமாிப்பாளைர பாிநது்ர்ககை்ககூடும்.



பிள்்ளைப்பபற்று்ககுப் பின்பான மனஅழு்த்தம்

ஒரு து்ணவர/கைணவர, குடும்ப்த்தினர மற்றும் 
நண்பரகைள் எப்படி உ்தவலாம்?
  •  அவரது உணரவுகைளு்ககு பசவிசாய்தது, ஆ்தரவு அளைியுஙகைள். அவாிடம் 

்தனது உணரவுகை்ளைப் பற்றி பபசச் பசாலலி ஊ்ககைப்படு்ததுஙகைள். 
அவாிடம் “அ்்த விடடு்த ்தள்ளு,” என்பறா “ஒரு அழகைான, 
ஆபரா்ககைியமான குழந்்த்யப் பபற்றிருப்ப்தற்கு நீ சநப்தாஷப்பட 
பவண்டும்” என்பறா பசாலலா்தீரகைள். இது அவரது உணரவுகை்ளை பமலும் 
பமாசம்டயச் பசயயும்.

  •  ப்தாழிலமு்ற வலலுநாின் உ்தவி்ய நாடும்படி அவ்ர 
ஊ்ககைப்படு்ததுஙகைள். ஒரு அன்பான ப்தாழிலமு்ற மன ஆபலாசகை்ர 
கைண்டுபிடி்ககை அவரு்ககு உ்தவுஙகைள். பமலும் ஆ்தரவளைி்ககும் பபாருடடு, 
சந்திப்புகைளு்ககு அவருடன் பசலலுஙகைள்.

  •  குழந்்தயுடனான உஙகைள் உற்வ பலப்படு்த்தி்க பகைாள்ளுஙகைள். 
இப்படிச் பசயவது ்தாய்ககு மிகைவும் ப்த்வயான ஓய்வ அளைி்ககும்.

  •  நீஙகைள் எந்த வி்த்த்தில உ்தவ முடியும் என்று அவாிடம் பகைளுஙகைள். 
உணவளைிப்பது, வீடடு பவ்லகை்ளைச் பசயவது, பிற குழந்்தகை்ளைப் 
பார்தது்க பகைாள்வது அலலது அவர பசாலவ்தற்கு பசவிசாயப்பது 
ஆகைிய்வ உ்தவியளைி்ககும்.

  •  பிள்்ளைப்பபற்று்ககுப் பின்பான மனநி்ல்க பகைாளைாறுகை்ளைப் பற்றி 
ப்தாிநது பகைாள்ளுஙகைள். பபாறு்மயாகை இருஙகைள். குணமாகை சில 
நாடகைள் ஆகும்.

  •  உஙகைளு்கபகைன சிறிது பநரம் ஒது்ககைி்க பகைாள்ளுஙகைள். உஙகைளு்ககு 
விருப்பமான்்தச் பசயய ்தவறாமல சிறிது பநரம் எடு்தது்க 
பகைாள்ளுஙகைள். உஙகைளு்ககும் ஓயவு ப்த்வ.

  •  யாாிடமாவது பபசுஙகைள். பிள்்ளைப்பபற்று்ககுப் பின்பான மனநி்ல்க 
பகைாளைாறு என்பது எலபலாரு்ககும் சிரமமானது. உஙகைளு்ககு்த 
ப்த்வயான உ்தவி்ய குடும்ப்த்தினர, நண்பரகைள், உஙகைளைது 
ஆபரா்ககைியப் பராமாிப்பாளைர அலலது ஒரு 24-மணிபநர துன்பகைால்த 
ப்தா்லபபசி அளைி்ககும்.

  •  ்தாயின் PPMD குறி்தது பகைாபப்படா்தீரகைள் (அது அவளைின் ்தவபறா 
அலலது உஙகைளைின் ்தவபறா அலல). ்தவறாகைப் புாிநது பகைாள்வ்்தயும் 
பவறுப்பாகை உணரவ்்தயும் ்தவிருஙகைள்;  அவளுடன் பபசுஙகைள்.

உஙகைளு்ககும் உஙகைள் 
குடும்ப்த்தினரு்ககும் 
உ்தவி கைி்ட்ககும்.



நி்னவிரு்ககைடடும்... இது உஙகைள் ்தவறலல. 
உஙகைளு்ககும் உஙகைள் குடும்ப்த்தினரு்ககும் 
உ்தவி கைி்ட்ககும்.
பு்தி்தாகைப் பிறந்த குழந்்தயுடன் வாழும் வாழ்க்கை ்தந்்தயர/
து்ணவரகைள் மற்றும் இ்தர குடும்ப உறுப்பினரகைளு்ககு அழு்த்தம் 
அளைி்ககை வலலது, குறிப்பாகை ்தாய மனச்பசாரவுடம் இருந்தால. அவரகைள் 
்தஙகை்ளைப் பார்தது்க பகைாள்வதுடன், மனச்பசாரவு அலலது பரபரப்பு 
ஏற்படும் பபாது உடனடியாகை உ்தவி்ய நாட பவண்டும்.
பின்வரும் வ்ல்த்தளைஙகை்ளைப் பார்வயிடவும்:
• The Best Start Resource Centre’s Postpartum Mood Disorder Campaign: 

www.lifewithnewbaby.ca (ஆஙகைிலம்/பிரஞ்சு), 1-800-397-9567
• Our Sisters’ Place: www.oursistersplace.ca 1-888-363-6663(ஆஙகைிலம்)
• Mental Health Services Information Ontario: www.mhsio.on.ca/PPMD 

1-866-531-2600 (ஆஙகைிலம்/பிரஞ்சு), 140 ்ககும் பமற்படட பமாழிகைளைில 
பமாழிபபயரப்பு

• Pacific Postpartum Support Society: www.postpartum.org  
604-255-7999(ஆஙகைிலம்)

• Postpartum Support International: www.postpartum.net  
1-800-944-4773 (ஆஙகைிலம், ஸ்பானிஷ், டச்சு, பிரஞ்சு, இ்த்தாலியன், 
பபாரச்சுகைீஸ், ஜப்பானிய பமாழி, பகைாாியன் மற்றும் சீன பமாழி)

• Depression After Delivery: www.depressionafterdelivery.com

பிறந்த குழந்்தயுடன் வாழும் 
வாழ்க்கை நீஙகைள் எ்திரபாரப்ப்்தப் 
பபால எப்பபாதும் இரு்ககைாது.
பிள்்ளைப்பபற்று்ககுப் பின்பான 
மனநி்ல்க பகைாளைாறு உள்ளை 
்தாயமாரகைளைில 5ல ஒருவராகை நீஙகைள் 
இரு்ககை்ககூடும்.
நி்னவிரு்ககைடடும்: உஙகைளு்ககு 
உ்தவி கைி்ட்ககும்; நீஙகைள் மீண்டும் 
ப்ழய நி்ல்ய அ்டவீரகைள்.



• நீஙகைள் OHIPயில (ஒன்டாாிபயா ஆபரா்ககைிய கைாப்பீடடு்த ்திடடம்)
பசரந்திரு்ககைவில்ல என்றால, ஒரு சமூகை உடலநல ்மயம் (CHC)
உஙகைளு்ககு உ்தவ்ககூடும்.

• ஒன்டாாிபயாவிலஓரு CHC, பபாதுஜன உடலநல்த து்ற அலலது 
பமற்கூறப்படட இ்தர பச்வகை்ளை்க கைண்டறிய, 2-1-1ஐ (இலவசம்)
அ்ழ்ககைவும். உஙகைளைது பமாழியிபலபய உஙகைளு்ககு பமலும் 
்தகைவலகைள் கைி்ட்ககும். உஙகைளு்ககு பமலும் உ்தவி ப்த்வபயன்றால, 
உஙகைளைின் பசடடிலபமண்ட பணியாளைர உஙகைளு்ககு உ்தவ்ககூடும். 

பிள்்ளைப்பபற்று்ககுப் பின்பான மனஅழு்த்தம்
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பபஸ்ட ஸ்டாரட: ஒன்டடாாிபயாவின் ்தாய, பசய மற்றும் ஆரம்பகைால குழந்்த வளைரப்பு வளை
்மயம்(Ontario’s maternal, Newborn and Early Child Development Resource centre) 

www.beststart.org

Health Nexus (பெல்த பந்கசஸ்)
180 டண்டாஸ் ஸ்டிாீட பவஸ்ட, சுவீட 301 படாரண்படா, ON M5G 1Z8 • 1-800-397-9567

www. healthnexus.ca

இந்த ஆவணம் ஒன்டடாாிபயா அரசின் நி்தி உ்தவியுடன் ்தயாாி்ககைப்படடிரு்ககைிறது. உ்ர்ய
மாற்றிய்மப்பது, பமாழிபபயரப்பு மற்றும் அச்சிடுவ்தற்கைான பசலவுகைள், குடியுாி்ம மற்றும் 

குடிவரவு கைனடா மூலமாகை கைனடா அரசால அளைி்ககைப்படடன.
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