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்திட்டமதிடுங்ள்.



குழந்் வ்ரபபு – முடிவு்ள், முடிவு்்்
❖ ஒரு பெறதறகாரகா் நகான் இருக்த ்யகாரகா?
❖  ஒரு குழந்் எனது வகாழக்்்ய எந் அ்வுககு மகாறறதிவதி்ட 

முடியும் என்ெது எனககுத ப்காதியுமகா?
❖  ஒரு குழந்்்ய வ்ரக் எவவ்வு பெலவகாகும் என்ெது 

எனககுத ப்காதியுமகா?

குழந்் வ்ரபபு ம்திழ்செதி்ரமகானது மறறும் ெவகால்்ள் 
நதி்றந்து. குழந்் பெறறுக ப்காள்வது ெறறதி 
ெலவதி்மகான எண்ங்்்க ப்காணடிருபெது 
இயற்்தய. உங்்தின் குடும்ெத்கார, நணெர்ள் 
மறறும் ெதிற பெறதறகாரு்டன் தெசுங்ள்.
ஒரு குழந்் பெறுவ்னகால் ஏறெடும் 
உ்ரவுகாீ்தியகான, உ்டல்காீ்தியகான மறறும்  
நதி்தி-ப்கா்டரெகான மகாறறங்்் நீங்ள் எபெடி 
ெமகா்திபபீர்ள் என்ெது ெறறதிப தெெத ப்கா்டஙகுங்ள். 
உங்ளுககு மதி்்ச ெகாதியகானப பெகாருநதும் முடிவு்்் 
நீங்ள் எடுக் இது உ்வும்.
ெதில ்ம்ெ்தியதினருககு குழந்் ெதிறக் பவகு நகாட்ள் 
ஆ்திறது. இது ெறறதி நீங்ள் ்வ்ல ப்காண்டகால், 
உங்ள் உ்டல்நலப ெரகாமகாதிபெகா்ரு்டன் தெசுங்ள்.

நீங்ள் ெள்்தி, தவ்ல, வதிடுமு்ற, மறறும் உங்ள் தவ்லயதிலிருநது 
ஓய்வு பெறுவ்்ககூ்டத ்திட்டமதிடு்திறீர்ள். ஆனகால் ஒரு குழந்் 
பெறறுக ப்காள்வ்்ப ெறறதி? உங்ள் குழந்் உருவகாகுவ்றகு 
பவகு்காலம் முன்ெகா்தவ குழந்் வ்ரபபு ப்கா்டஙகு்திறது. 
்காங்ள் ்ருவுறறதிருபெ்் பெண்ள் ப்காதிநது ப்காள்ளும் முன்ெகா்தவ 
குழந்்்ள் வ்ரத ப்கா்டஙகு்தின்றன. அ்காவது, நீங்ள் ்ருவுறும் 
முன்ெகா்தவ உங்ள் குழந்்யதின் ஆதரகாக்தியத்திற்கா்த ்திட்டமதி்ட 
தவணடும். ்ங்்து குழந்்்்தின் வருங்கால ஆதரகாக்தியத்திற்கா் 
ஆண்ளும் பெண்ளும் ஆ்திய இருவருதம பெய்யககூடிய்வ இ்வ.
குழந்் பெறறுக ப்காள்வது ெறறதி நீங்ள் ெதிந்திபெவரகா் இருந்கால், 
இந் குறதிபதெட்்டப ெடிததுவதிடடு உங்்தின் உ்டல்நலப 
ெரகாமகாதிபெகாகாதிபெகா்காதி்டம் தெெவும். உண்மயதில், நீங்ள் ்ருவுறுவ்றகு 
3 மகா்ங்ள் முன்ெதிருநத் ்திட்டமதி்டத ப்கா்டங் தவணடும்.



அழுத்ம் – ஆணவதிநது மறறும் ்ருமுட்்டயதின் எ்திரதி
❖ நகான் நன்றகா்த தூஙகு்திதறனகா?
❖  நகான் வீடடிலும் தவ்லயதி்டத்திலும் பெலவதிடும் தநரம்  

ெம்செீரகான்கா் இருக்திற்கா?
❖  எனககு அழுத்ம் அல்லது மன்சதெகாரவு ஏறெடும் தெகாது,  

எனககுத த்்வயகான ஆ்ரவும் உ்வதியும் எனககுக ்தி்்டக்திற்கா?
அ்வுக்்தி்மகான அழுத்ம், நல்ல ஆதரகாக்தியமகான ெழக்வழக்ங்்் 
ெதின்ெறறுவ்்்ச ெதிரமமகாககு்திறது. ்ரு உண்டகாவ்்யும் இது ெதிரம்மகாக்ககூடும். 
உங்ள் அழுத்த்்க கு்றததுக ப்காள்ளும் வழதி்்்த ப்காதிநது ப்காணடு, உங்்து 
உ்ரவு்்்ப ெறறதி மறறவர்ளு்டன் தெெதிப ெ்திரநது ப்காள்ளுங்ள். 
அதந்ம் மக்ளுககு ்தினமும் இரவு 7 மு்ல் 9 ம்ீதநரங்ளுக்கான தூக்ம் 

த்்வபெடு்திறது. அழுத்த்்்ச ெமகா்திககும் வழதி்ளுள் ஒன்று 
தெகாதுமகான அ்வு தூக்ம் பெறுவ்காகும். மு்றயகான 
உ்டறெயதிறெதியும், ஆதரகாக்தியமகான உ்வுமு்றயும் 
இ்றகு உ்வு்தின்றன. அழுத்ம் மறறும் மன்சதெகாரவதின் 
அறதிகுறதி்்் அ்்டயகா்ம் ்ணடு ப்காள்்த ப்காதிநது 
ப்காள்ளுங்ள். உ்வதிககு யகா்ர அ்ழபெது என்று 
ப்காதிநது ப்காள்ளுங்ள்.
உங்ளுகத்கா அல்லது உங்்தின் து்்வருகத்கா 
்்டந்்காலத்தில் மன்சதெகாரவு ஏறெடடிருந்கால், நீங்ள் 
்ருவுரும் முன்பு இ்்ப ெறறதி உங்ள் உ்டல்நலப 
ெரகாமகாதிபெகா்ரு்டன் தெசுங்ள். ்்டந்்காலத்தில் உங்ளுககு 
மன்சதெகாரவு ஏறெடடிருந்கால், நீங்ள் ்ருவுரும் தெகாதும் 
மறறும் குழந்் ெதிறந் ெதின்னரும் உங்ளுககு மன்சதெகாரவு 
ஏறெடுவ்ற்கான அெகாயத்் இது அ்தி்காதிக்ககூடும்.

உ்டறெயதிறெதி – த்் அ்ெவு
❖  ஒவபவகாரு வகாரமும் நகான் ்காஙகு்திறன்(ப்கா்டர்செதியகா் 

உள்், எனது இ்யததுடிப்ெ அ்தி்காதிககும் பெயல்ெகாடு்ள்), 
வ்்நது ப்காடுககும்்ன்்ம(எனது ்்ெ்ளுககு ஓய்வும், 
எனது மூடடு்ளூககு பெயல்ெகாடும் அ்திககும் ந்டவடிக்்்ள்) 
மறறும் வலி்மக்கான ெயதிறெதி்்்்ச (எனது ்்ெயதின் 
வலி்ம்ய அ்தி்காதிககும் பெயல்ெகாடு்ள்) பெய்்திதறனகா?

❖  ஒரு வகாரத்திறகு, 4 மு்ல் 7 நகாட்ளுககுக கு்றந்ெடெம் 60 
நதிமதி்டங்ளுககு நகான் துடிபெகா்்ச பெயல்ெடு்திதறனகா (ெதது 
நதிமதி்ட ெயதிறெதி்்்க கூடடினகாலும்)?

்ரு உண்டகாவ்றகு முன்பு மு்றயகா் உ்டறபெயல்ெகாடு்்தில் 
ஈடுெடுவ்கால், ்ரு உண்டகா்தியதிருககும் தெகாது துடிபபு்டன் 
பெயல்ெடுவ்் இது எ்தி்மயகாககு்திறது. ெதிறககும் ெமயத்தில் குழந்் 
ஆதரகாக்தியமகான எ்்டயு்டன் ெதிறககும் என்ெ்ற்கான வகாய்ப்ெ இது 
அ்தி்காதிக்திறது. ஆனகால் இ்் அ்வுக்்தி்மகா் பெய்துவதி்டகாமல் 
ெகாரததுக ப்காள்ளுங்ள். அ்வுக்்தி்மகான உ்டறெயதிறெதி ்ரு 
உண்டகாவ்் ெதிரமமகாக்ககூடும். ந்டபெதும், எலிதவட்டகாதில் 
பெல்வ்் வதி்ட ெடிக்டடு்்்ப ெயன்ெடுததுவதும் ஒரு நல்ல 
ப்கா்டக்மகாகும். தமலும் வதிவரங்ளுககு, ்னடியன் உ்டறெயதிறெதிக்கான 
வழதிமு்ற்்்(Canadian Physical Activity Guidelines) ெதின்வரும் 
வ்லத்்த்தில் ெகாருங்ள்: 
http://www.hc-sc.gc.ca/hppb/paguide/index.html



ெத்கான உ்வு – ெம்செீரகானது மறறும் உருவகாககுவது
❖  பெரும்ெகாலகான தநரங்்தில் நகான் ஆதரகாக்தியமகான உ்வும், ெதிறறு்வும் 

ெகாபெதிடு்திதறனகா?
❖  நகான் தெகாலிக அமதில து்்உ்வு்்் எடுததுக ப்காள்்திதறனகா?
❖  எனது எ்்ட ஆதரகாக்தியமகான அ்வதில் உள்்்கா?

ெழங்ள், ்காய்்றதி்ள், ்கானதியங்ள், ெகால் ்யகாகாதிபபு்ள் மறறும் 
புர்்செதது நதி்றந் பெகாருட்ள் ஆ்திய்வ அ்டங்திய ெம்செீரகான 
உ்்வ ்தினமும் ெகாபெதிடுவது ஆண்ள், பெண்ள் ஆ்திய 
இருவருககுதம, ஆதரகாக்தியமகான ஆணவதிநதுக்்்யும், பெண 
்ருமுட்்ட்்்யும் உருவகாக் உ்வும். தமலும் வதிவரங்ளுககு, 
ெதின்வரும் வ்லத்்த்தில் உள்் ்ன்டகாவதின் ஆதரகாக்தியமகான 
உ்வுமு்றக்கான உ்வு வழதி்காடடி்யப(Canada’s Food  
Guide to Healthy Eating) ெகாரக்வும்: http://www.hc-sc.gc.ca/
fn-an/food-guide-aliment/order-commander/guide_trans-trad-eng.
php 
ெதிறககும் குழந்்ககு ெதிறபெதின் தெகாது முதுகுத்ணடு மறறும் 
மூ்்க த்கா்காறு்ள்  ஏறெடுவ்்த ்வதிரக், குழந்் 
பெறறுக ப்காள்ளும் வய்திலகான பெண்ளும் கூ்ட, ்தினமும் 0.4 மதில்லி்திரகாம் தெகாலிக 
அமதிலம் அ்டங்திய மல்டடிவதிட்டமதி்ன எடுததுக ப்காள்் தவணடும்.
நீங்ள் அ்வுக்்தி்மகா் ெகாபெதிடு்ல் அல்லது மதி் தமகாெமகான உ்வுக ்டடுபெகாடு தெகான்ற 
ெதிர்செ்ன்்்க ப்காணடிருந்கால், அபெடிபெட்ட உ்டல்நலப ெதிர்செ்ன்ளுககுத ்ீரவு 
்கா் இதுதவ நல்ல தநரம், அ்காவதுநீங்ள் ்ரபெம் அ்்டயும் முன். அ்வுக்்தி்மகான 
அல்லது கு்றவகான எ்்ட உ்்டய பெண்ள் ்ரபெம் அ்்டய ெதிரமபெ்டலகாம். 
ஆதரகாக்தியமகான உ்வுமு்ற, உ்டறெயதிறெதி, மறறும் உங்ளுகத்றற எ்்ட்யப பெறுவது 
எபெடி தெகான்றவற்றப ெறறதி உங்ள் உ்டல்நலப ெரகாமகாதிபெகா்ரு்டன் தெசுங்ள்.

பு்்பெதிடித்ல் – நல்ல்ல்ல!
❖ நகான் பு்்ப ெதிடிககும் ெழக்ம் உள்்வரகா?
❖  எனது வீடடிறகுள் யகாரகாவது பு்் ெதிடிக்திறகார்்கா? எனது 

வீடடு வதிருந்தினர்ள் பு்்க் தவணடுபமன்றகால் வீடடிறகு 
பவ்திதய அ்்்ச பெய்்தின்றனரகா?

❖  பு்் ெதிடிபெவர பவ்திதய வதிடும் பு்்்ய நகான் சுவகாெதிக்காமல் 
இருக்திதறனகா?

பு்் ெதிடிககும் ெழக்த்தினகால் ஒரு ஆ்தின் வதிந்ணு 
ெகா்திக்பெடு்திறது. பு்்பெதிடிககும் ெழக்ம் உள்் ஒருவகாதின் 
வதிந்ணு ஒரு பெண்தின் ்ருமுட்்ட்ய பெழதிக்்ச பெய்து 
்ரு்வ உண்டகாக் மதி்வும் ெதிரமபெடு்திறது. பு்் நதிரம்ெதிய ஒரு 
அ்றயதில் இருபெதும் ஏறத்காழ இத் ெகா்திப்ெ உண்டகாக்லகாம். 

்ரபெ்காலத்தின் தெகாது பு்் ெதிடிபெ்னகால், குழந்் மதி்்ச 
ெீக்திரமகா்தவ ெதிறநது வதி்டலகாம், அல்லது ெதிறககும் குழந்் மதி்்ச 

ெதிறதிய்கா் இருக்லகாம். 
்ரபெ்காலத்திறகு பவகு்காலம் முன்ெகா்தவ, பு்்பெதிடிககும் 

ெழக்த்் வதிடடு வதிடுங்ள். மு்ல் ெதில வகாரங்ள் மதி்்ச ெதிரம்மகான்வ. 
பு்்ப ெதிடிககும் ெழக்த்் வதிடடுவதி்ட தவணடும் என்்திற உங்்தின் இலக்் அ்்டய 
உங்்தின் உ்டல்நலப ெரகாமகாதிபெகா்ரு்டன் இ்்நது பெயல்ெடுங்ள், அல்லது உள்ளூகாதில் உள்் 
‘பு்்ப ெழக்த்்க ்்வதிடு’(quit smoking) என்்திற ்திட்டத்தில் தெருங்ள். பு்்ப ெதிடிககும் 
ெழக்த்் நீங்ள் வதிடடுவதிடுவ்கால், உங்ள் குழந்்ககு சுவகாெப ெதிர்செ்ன்ள் மறறும் ்காது 
ெம்ெந்பெட்ட ப்காறறுதநகாய்்ள் பெரும்வதில் ஏறெ்டகாது. தமலும், ்்ககுழந்் ்திடீபரன 
இறககும் நதி்ழவு (Sudden Infant Death Syndrome)  
(12 மகா்ங்ளுககுள்்கான குழந்் எ்திரெகாரகா் வதி்மகா் ்திடீபரன தூக்த்தில் இறநது தெகாகு்ல்) 
ஏறெடும் அெகாயத்்யும் நீங்ள் கு்றததுக ப்காள்்லகாம்.



த்பெயதின்(Caffeine), தெகா்்ப பெகாருட்ள் மறறும் 
மது - ெக்திவகாய்ந் இ்ர பெகாருட்ள்
❖  நகான் எடுததுக ப்காள்ளும் த்பெயதின்(Caffeine) அ்்வக 

கு்றததுக ப்காள்் தவணடுமகா?
❖  மருநது்செீடடில்லகாமல் ்்்டயதில் நகானகா் வகாங்தி ெயன்ெடுத்திக 

ப்காணடிருக்ககூடிய மருநது்்்ப ெறறதி, நகான் எனது 
உ்டல்நலப ெரகாமகாதிபெகா்ர மறறும்/அல்லது மருந்் நதிபு்காதி்டம் 
்லநது்ரயகா்ட தவணடுமகா?

❖ மதுெகானங்ள் அருநதுவ்் நகான் ்டுக் தவணடுமகா?
❖  மகாதிஜுவகானகா அல்லது த்காகப்யதின் தெகான்ற த்்திக்் 

தெகா்்ப பெகாருட்்் நகான் ெயன்ெடுததுவதுண்டகா?

அ்வுக்்தி்மகான த்பெயதின்(Caffeine) எடுததுக ப்காள்வ்கால், ெதிறககும் குழந்் 
எ்்ட கு்றவகான்கா்தவகா அல்லது ெதிறபபுக த்கா்காறு்ளு்டதனகா இருக் 
வகாய்பபுள்்து. குழந்் பெறத ்திட்டமதிடும் தெகாதும், ்ரபெ்காலத்தின் தெகாதும், நீங்ள் 
ஒரு நகா்தில் எடுததுக ப்காள்ளும் த்பெயதினதின்(caffeine) அ்்வ 300 மதில்லி்திரகாம் 
(1 அல்லது 2 த்காப்ெ்ள்) என வ்ரயறுததுக ப்காள்ளுங்ள். த்பெயதின்(caffeine) 
அ்டங்திய எல்லகாவற்றயும் ்வதிரதது வதிடுங்ள்: ்காெதி, த்நீர, த்காலகாக்ள்(colas), 
ெகாக்பலடடு்ள் மறறும் மருநது்செீடடு்டன் மறறும் மருநது்செீடடில்லகாமல் 
வகாங்ககூடிய ெதில மருநது்ள் தெகான்ற்வ.
மருநது்செீடடு்டன் மறறும் மருநது்செீடடில்லகாமல் வகாங்ககூடிய ெதில மருநது்்் 
உடப்காள்வ்கால் ்ரு உண்டகாவ்தில் ெதிரமம் ஏறெ்டலகாம், அல்லது 
்ரபெ்காலத்தின் தெகாது ெதிர்செ்ன்ள் உண்டகா்லகாம். நீங்ள் 
்றதெகாது எடுததுக ப்காள்ளும் மருநது்்் ்ரபெ்காலத்தின் 
தெகாதும் ப்கா்டரநது எடுததுக ப்காள்்லகாமகா என்ெ்்க 
த்ட்டறதியுங்ள். ்ரபெம் ்காதிககும் முன்னர நீங்ள் 
மருந்்்வ மகாறற தவணடியதிருக்லகாம், மருந்்ப 
ெயன்ெடுததுவ்் நதிறுத் தவணடியதிருக்லகாம், அல்லது 
தவபறகாரு மருநதுககு மகாற தவணடியதிருக்லகாம்.
நீங்ள் ்ரபெம் ்காதிக்த ்திட்டமதிடடிருந்கால், 
மதுெகானங்ள் அருநதுவ்்யும் த்்திக்் 
தெகா்்ப பெகாருட்்்ப ெயன்ெடுததுவ்்யும் 
நதிறுத்திவதிடுவது ெகாது்காபெகானது. மதுெகானம் 
ஆ்தின் வதிநது்வ ெகா்திக்ககூடும். 
்ரபெ்காலத்தின் தெகாது எந் அ்வதிலகான 
மதுெகானமும் ெகாது்காபெகா் இருபெ்கா் 
அறதியபெ்டவதில்்ல. ்ரபெ்காலத்தின் 
தெகாது மதுெகானம் அருநதுவது 
ெதிறககும் குழந்்்்தின் மூ்் 
ெகா்திபெதிறகு முக்தியக ்கார்மகா் 
அ்ம்திறது. த்்திக்் தெகா்்ப 
பெகாருட்்்ப ெயன்ெடுததுவது, 
ெதிறபபுக த்கா்காறு்்்யும், 
்ல்வதித்திறன் த்கா்காறு்்்யும் 
ஏறெடுத்லகாம். நீங்ள் எந் 
அ்வதிலகான மதுெகானம் அல்லது 
தெகா்்ப பெகாருட்்் 
எடுததுக ப்காள்்லகாம் 
என்ெது ெறறதிய ெநத்்ங்ள் 
உங்ளுககு இருந்கால், நீங்ள் 
ம்காதிஸ்்(Motherisk)  
1-877-327-4636 என்ற எண்தில் 
அ்ழக்லகாம்.



நணெர்ளும் குடும்ெத்காரும் – ஆ்ரவ்திககும் ெந்ங்ள்
❖  எனது குடும்ெத்கார மறறும் எனது து்்வகாதின் மருததுவ வரலகாறு ெறறதி 

நகான் அறதிந்திருக்திதறனகா?
❖  எனது எண்ங்்்ப ெ்திரநது ப்காள்் எனககு பெகாந்ெந்ங்ள் 

இருக்திறகார்்கா?
❖  நகான் உ்டல்காீ்தியகா்வும் மனகாீ்தியகா்வும் ெகாது்காபெகா் உ்ர்திதறனகா?

உ்டல்நலப ெதிர்செ்ன்ள் குடும்ெங்்தில் வழதிவழதியகா் 
ஏறெ்டககூடும். குடும்ெத்தின் இரு ்ரபெதினகாதின் மருததுவ 
வரலகாற்றப ெறறதியும் ப்காதிநது ப்காள்ளுங்ள். உ்டல்காீ்தியகான 
அல்லது மனகாீ்தியகான ெதிர்செ்ன்ள், அல்லது ெதிஸடிக 
்ெபரகாெதிஸ(cystic fibrosis), ெதிக்திள் பெல் அனீமதியகா(sickle 
cell anemia) அல்லது ்டவுன்ஸ ெதிணடதரகாம்(Downs 
syndrome) தெகான்ற இ்ர மருததுவப ெதிர்செ்ன்ள் இருபெது 
ப்காதியவந்கால், ்ரபெம் ்காதிக்த ்திட்டமதிடும் முன் நீங்ள் ஒரு 
மரெணு ஆதலகாெ்னயகா்ரு்டன் ்லந்காதலகாெதிபெது நல்லது. 
்ரபெ்காலத்திறகு முன்னும் ெதின்னும், மறறும் ்ரபெ்காலத்தின் 
தெகாதும் நணெர்ளும் குடும்ெத்காரும் தெரகா்ரவு 
அ்திக்ககூடும், ஆனகால் ெதில ெமயம் உறவதினர்்்க 
்்யகாள்வது ெதிரமமகா் இருக்லகாம். பெரும்ெகாலகான 
தநரங்்தில் வன்மு்ற ்ரபெ்காலத்தில் ப்கா்டஙகும், அல்லது 
தமகாெம்்டயும். நீங்ள் ்ரபெம் அ்்டயும் முன், உங்்து 

து்்வகாதின் உறவுமு்ற்யப ெறறதி உறு்திபெய்து ப்காள்் 
இது ஏறற ்ரு்ம் ஆகும். ஏற்னதவ தமகாெமகா் உள்் உற்வ, குழந்் பெறுவ்ன் 
மூலம் ெகாதிபெய்ய முடியகாது; இது தமலும் அழு்த்திறகு வழதிவகுககும். நீங்ள் ்வறகா் 
ந்டத்பெடுவ்கா் எண்தினகால், நம்ெதிக்்யகான ஒருவகாதி்டம் இ்்ப ெறறதிப தெசுங்ள். 
உங்ள் ப்கா்லதெெதிப புத்்த்தில் உள்் துன்ெ்கால எண்் அ்ழயுங்ள். உள்ளூகாதில் 
உள்் பெண்ள் ்காபெ்த்் அணுகுங்ள் அல்லது ்காக்பெட்ட பெண்ளுக்கான உ்வதி 
எண்்கான 1-866-863-0511 அல்லது 1-866-863-7868ஐ அ்ழயுங்ள் அல்லது ெதின்வரும் 
இ்்யத்்த்்ப ெகாருங்ள் www.awhl.org. துன்புறுததும் நெரகா் நீங்ள் இருந்கால், 
உங்்து உ்டல்நலப ெரகாமகாதிபெகா்ரு்டன் தெசுங்ள், மறறும் “்மது து்்வ்ரத 
துன்புறுததும் ஆண்ளுக்கான ்ன்டகாவதின் ்திட்டங்ள்(Canada’s Programs for Men Who 
Abuse Their Partners)” என்ெ்் ெதின்வரும் மு்வகாதியதில் ஆதலகாெதியுங்ள்: http://www.hc-sc.
gc.ca/hppb/familyviolence/pdfs/abusepar.pdf 

சுறறு்சசூழல் இரெகாயனங்ள் – அ்ம்தியகான ஆெததுக்ள்
❖  ் தினமும் என்்ன்ச சுறறதியுள்் உயதிகாதியல், பெௌ்தி் 

மறறும் இரெகாயன ஆெததுக்்்ப ெறறதி நகான் எண்திப 
ெகாரத்துண்டகா?

்காகாீயம்(lead), பூ்செதிகப்கால்லி்ள், ்்ரபெகான்்ள் அல்லது ெகா்ரெம்(mercury) 
தெகான்ற இரெகாயன்ங்ளுககு ஆண்த்கா அல்லது பெண்த்கா ்ம்்ம 
பவ்திபெடுத்திக ப்காள்வ்னகால் ்ரபெம் உண்டகாவ்தில் ெதிரமம் ஏறெ்டலகாம், அல்லது 
்ரபெ்காலத்தின் தெகாது குழந்்ககு உ்டல்நலப ெதிர்செ்ன்ள் உண்டகா்லகாம். 
தவ்லயதி்டத்தில், வீடடில் மறறும் வதி்்யகாடடு இ்டத்தில் நீங்ள் உங்்் 
பவ்திபெடுத்திக ப்காள்ளும்  உயதிகாதியல, பெௌ்தி் மறறும் இரெகாயன ஆெததுக்்்ப 
ெறறதி தமலும் அறதிநது ப்காள்், எல்லகாக ப்காள்்லன்்்திலும் உள்் தலெதிள்்்்ப 
ெடிததுப ெகாருங்ள், உங்ள் தவ்லயதி்டத்தில் உள்் பெகாருள் ெகாது்காபபு த்டட்டகா 
ஷீடடு்்்ப ெகாருங்ள், அல்லது தவ்லயதி்ட ஆெததுவகாய்ந் பெகாருட்ள் ்்வல் 
அ்மப்ெ( Workplace Hazardous Materials Information System) 1-800-461-4383 
என்ற எண்தில் அ்ழயுங்ள், அல்லது ம்காதிஸ்்(Motherisk) 416-813-6780 என்ற 
எண்தில் அ்ழயுங்ள், அல்லது ெதின்வரும் இ்்யத்்த்் ெகாருங்ள்: www.
motherisk.org



உ்டல்காீ்தியகான தெகா்்ன – ெகாதிதெகா்்ன
❖  ‘்ரபெ்காலத்திறகு முன்ெகான உ்டல்நலம்’ என்்திற ெகாதிதெகா்்ன்ய்ச 

பெய்து ப்காள்் எனது உ்டல்நலப ெரகாமகாதிபெகா்ரு்டன் நகான் ெ்திவு 
பெய்து ப்காணடிருக்திதறனகா?

❖ ெமீெ்காலம் வ்ர நகான் தநகாய்த ்டுபபூெதி தெகாடடுக ப்காணத்டனகா?
❖  ெகாலியல்காீ்தியகா்ப ெரவும் ப்காறறுதநகாய்்ள்(STIs) எனககு  

உள்்னவகா என்று அறதிய நகான் ெகாதிதெகா்்ன பெய்துப்காணத்டனகா?
்ரபெ்காலத்திறகு முன்ெகா் ஆண்ளும் பெண்ளும் ெகாதிதெகா்்ன பெய்து ப்காள்வது 
நன்்மய்திககும். முந்்ய ்ரபெத்தின் தெகாது உங்ளுககு ெதிர்செ்ன்ள் 
ஏறெடடிருந்காதலகா, உங்ளுககு ஏத்னும் தநகாய் இருபெ்கா்க ்ண்டறதியபெடடிருந்காதலகா 
அல்லது நீங்ள் தெகா்்ப பெகாருட்்் எடுததுக ப்காள்ெவரகா் இருந்காதலகா, ்ரபெம் 
்காதிககும் முன்னும் ெதின்னும் மறறும் ்ரபெ்காலத்தின் தெகாதும் உங்ளுககு ெதிரத்திதய்க 
்வனதிபபு த்்வபெ்டலகாம்.
நீங்த்கா அல்லது உங்்தின் து்்வதரகா ப்காபபு்திபெகான் (chicken pox) அல்லது 
ருபெல்லகா (பஜரமன் மீெதில்ஸ) தெகான்ற ப்காறறுதநகாய்்்தினகால் ்காக்பெடடு 
இருந்திருக்திறீர்்கா? இல்்லபயன்றகால், ்ரபெம் ்காதிககும் முன்பு நீங்ள் இ்ற்கான 
்டுபபூெதி்யப பெற தவணடும்.
ெகாலியல்காீ்தியகா்ப ெரவும் ப்காறறுதநகாய்்ள் இருந்கால் ்ரபெம் ்காதிபெ்தில் ெதிரமம் 
ஏறெ்டலகாம் என்ெது்டன், ெதிறக்பதெகாகும் குழந்்்யயும் இது ெகா்திக்ககூடும். 
க்கா்மடியகா(Chlamydia) என்ெது ஒரு ெரவலகான ெகாலியல்காீ்தியகா்ப ெரவும் ப்காறறுதநகாய் 
ஆகும். பெரும்ெகாலும், இ்றகு அறதிகுறதி்ளும் அ்்டயகா்ங்ளும் ப்ன்ெடுவ்தில்்ல. 
ெதி்தி்ச்ெ அ்திக்பெ்டகாவதிட்டகால், க்கா்மடியகாவதின்(Chlamydia) வதி்்வகா் மலடடுத்ன்்ம 
ஏறெ்டககூடும். பெ்சஐவதி/எய்டஸ(HIV/AIDS) உள்்திட்ட ெகாலியல்காீ்தியகா்ப ெரவும் 
ப்காறறுதநகாய்்ள் ெதிறவும் உள்்ன. ெகாலியல்காீ்தியகா்ப ெரவும் ப்காறறுதநகாய்்ளுக்கா் 
ெகாதிதெகா்்ன பெய்துப்காள்வது ெறறதி உங்ள் உ்டல்நலப ெரகாமகாதிபெகா்ரு்டன் தெசுங்ள். 
்ரபெம் ்காதிக் நீங்ள் ்யகாரகாகும் முன்னர ்ரபெம் ஏறெ்டகாமல் இருக், அ்்த ்டுபெது 
எபெடி என்ெ்்த ப்காதிநது ப்காள்ளுங்ள்.

்காய்பெகாலூடடு்ல் – இயற்் ்ந் ெகாதிசு
❖ ்காய்பெகாலூடடு்ல் எனது குழந்்ககு ஆதரகாக்தியமகான ஒன்றகா?
❖  பெயற்்பெகால் (மகாவு) ஊடடுவ்ன் அெகாயங்்்ப ெறறதி நகான் ெதிந்தித்து 

உண்டகா?
❖  குழந்் ெதிறககும் முன்பும், ெதிறந் ெதின்பும், ்காய்பெகால் ஊடடுவது ெறறதிய 

நம்ெ்மகான ்்வ்ல எஙகு பெறதவணடும் என்ெது எனககுத ப்காதியுமகா?
்மது குழந்்ககுப ெகாலூடடுவது எபெடி என்ெ்், ்ரபெம் ்காதிககும் 
முன்னதர பெரும்ெகாலகான பெறதறகார முடிவு பெய்து வதிடு்தின்றனர. 
ஒரு குழந்்ககுத ்காய்பெகால் ஊடடுவத் ெதிறந்்காகும். ்யகாகாதித் 
ெகா்ல வதி்ட ்காய்பெகாதல அ்தி் ஊட்ட்செதது 
அ்திக்ககூடியது (வதி்ம்ெரங்ள் தவறுவதி்மகான 
கூறறுக்்் அ்தித்காலும்). மருததுவம்னயதில் 
தெரக்பெடும் அ்வதிறகு ப்காணடு பெல்லும் 
மூ்சசுககுழகாய் ப்காறறுக்ள், ்காய்பெகால் ஊட்டபெட்ட 
குழந்்்்்க ்காடடிலும் புடடிபெகால் ஊட்டபெடும் 
குழந்்்ளுககு ஏறெ்ட வகாய்பபு அ்தி்ம். உங்ள் 
குழந்்ககுப ெகாலூடடுவது ெறறதி உங்்தின் 
குடும்ெத்கார, நணெர்ள் மறறும் உ்டல்நலப 
ெரகாமகாதிபெகா்ர ஆ்திதயகாரு்டன் தெசுங்ள். 
உண்ம்்்க ்ண்டறதியுங்ள். ்காய்பெகால் 
ஊடடுவது ெறறதி உங்ள் பெகாது நூல்த்திலும் ெல 
புத்்ங்ள் உள்்ன. தமலும் ்்வல்்ளுககு உங்ள் 
பெகாதுஜன உ்டல்நல யூனதிட்்ட அணு்வும்.



மேலும் ஆம�ோக்கியேோன பெறமறோர் ேறறும் 
குழந்தை்்ை உருவோககுவது.
வருங்ோலக குழந்தை ேறறும் வருங்ோலப் 
பெறமறோர் ஆ்கிமயோருக்ோன ஒரு 
ஆம�ோக்கியேோன ஆ�ம்ெத்துக்ோன 
மேமலோட்டேோன தை்வல்்ை இநதை
துண்டுப்ெகி�சு�ம் வழஙகு்கிறது. உங்ள் 
உ்டல்நலப் ெ�ோேோகிப்ெோைர் அலலது 
உங்ைது உள்ளூர் பெோதுஜன உ்டல்நல 
யூனகிடடு்டன் மெசுங்ள், 1-800-268-1154.

வருங்ோலத்தைகில குழந்தை பெற ்நீங்ள் 
எண்்கியுள்ைீர்்ைோ? அதைற்ோ்த் 
தைகிட்டேகிடுங்ள்.

www.healthbeforepregnancy.ca
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Health Nexus (பெலத் ப்நகேஸ்)
180 ்டண்்டோஸ் ஸ்டிோீட பவஸ்ட, சுவீட 301 ப்டோ�ண்ம்டோ, ON M5G 1Z8 • 1-800-397-9567

www. healthnexus.ca

இநதை ஆவ்ம் ஒன்ட்டோோகிமயோ அ�ேகின் ்நகிதைகி உதைவகியு்டன் தையோோகிக்ப்ெடடிருக்கிறது. உ்�்ய
ேோறறகிய்ேப்ெது, பேோழகிபெயர்ப்பு ேறறும் அசேகிடுவதைற்ோன பேலவு்ள், குடியுோகி்ே ேறறும் 

குடிவ�வு ்ன்டோ மூலேோ் ்ன்டோ அ�ேோல அைகிக்ப்ெட்டன.


