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இந்்தத் தகவல்் கைகயே�டு குழ்ந்்கைத இறந்்து பிிறத்தகைல்த் 
தடுப்ிபிது பிற்றி�து. இந்்த விிடயங்்களைைப்் ப்ற்்ற்ி 
ந்ாங்்கை் அளை�விரிிடமும்் பேப்சுகிபேற்ாம்். குழ்ந்்கைத 
இறந்்து பிிறத்தலின்் வா�்ப்ிகைபிக் குகைறப்ிபிதற்கான் 
வழ்ிககைைப்ி பிற்றி யேபிசுவது கர்்ப்ிபிப்ி பிர்ாமிர்ிப்ிபிின்் 
இ�ல்்பிான் பிகுதி�ாகும்ி - தாகை� ஆயேர்ாக்கி�மிாக 
கைவத்திருக்க உதவும்ி வழ்ிககைைப்ி பிற்றி யேபிசுவது கர்்ப்ிபி 
பிர்ாமிர்ிப்ிபிின்் இ�ல்்பிான் பிகுதி�ாகும்ி.

இது பொபிாதுவான்து அல்்ல், ஆன்ால்் சிில் சிமி�ங்்கைில்் 
ஒரு குழ்ந்்கைத பிிறப்ிபிதற்கு முன்்யேபி உ�ிர்ிழ்ப்ிபிிற்கு 
உை்ைாகும்ி. கர்்ப்ிபித்தின்் 20 வார்ங்்களுக்குப்ி பிிறகு 
அவ்வாறு ந்ிகழும்ியேபிாது, அது ‘குழ்ந்்கைத இறந்்து 
பிிறத்தல்்’ என்்று அகைழ்க்கப்ிபிடுகிறது.

பிிறப்ிபிதற்கு முன்்யேபி ஒரு குழ்ந்்கைத ஏன்் உ�ிர்ிழ்க்கிறது 
என்்பிது ந்மிக்கு எப்ியேபிாதும்ி பொதர்ி�ாது. யேமிலும்ி இறந்்து 
பிிறத்தகைல் தடுப்ிபிது எப்ியேபிாதும்ி சிாத்தி�மிில்்கைல். 
இருப்ிபிினும்ி, இறந்்து பிிறத்தகைல்க் குகைறக்க உங்்கை் 
கர்்ப்ிபி கால்த்தில்் நீங்்கை் பொசி�்�க்கூடி� சிில் 
விட�ங்்கை் உை்ைன். உங்்கை் ஒவ்பொவாரு கர்்ப்ிபிகால் 
சிந்்திப்ிபுகைிலும்ி உங்்கை் சுகாதார் வல்்லுந்ர்்கை் இந்்த 
விட�ங்்ககைைப்ி பிற்றி உங்்களுடன்் யேபிசுவார்்கை்.



1

2

3

4

5

54

கர்்ப்ிபி கால்த்தில்் உங்்கை் குழ்ந்்கைதகை� வலுவாகவும்ி 
ஆயேர்ாக்கி�மிாகவும்ி கைவத்திருக்க நீங்்கை் பொசி�்�க்கூடி� 
சிிறந்்த விட�ங்்கைில்் ஒன்்று, உங்்கை் கர்்ப்ிபிகால் 
சிந்்திப்ிபுகைில்் கல்ந்்துபொகாை்வது. உங்்கை் மிற்றும்ி உங்்கை் 
குழ்ந்்கைத�ின்் ந்ல்்வாழ்்கைவச்ி சிர்ிபிார்்க்கக் கர்்ப்ிபிகால் 
சிந்்திப்ிபுகை் உங்்களுக்கும்ி உங்்கை் சுகாதார் ந்ிபுணர்்களுக்கும்ி 
ஒரு வா�்ப்ிபிாகும்ி. பொமிாழ்ிபொபி�ர்்ப்ிபிாைர்் யேசிகைவகை் 
பொபிண்களுக்கும்ி குடும்ிபிங்்களுக்கும்ி எப்ியேபிாதும்ி இல்வசிமிாகக் 
கிகைடக்கும்ி.

ஏயேதனும்ி ஒன்்று தவறாக இருப்ிபிதாக நீங்்கை் உணர்்ந்்தாயேல்ா 
அல்்ல்து குழ்ந்்கைதகை�ப்ி பிற்றி நீங்்கை் கவகைல்ப்ிபிட்டாயேல்ா 
உங்்கை் மிகப்ியேபிறு ந்ிபுணகைர் அல்்ல்து மிருத்துவகைர் 
அகைழ்யுங்்கை். எவருகைட� யேந்ர்த்கைதயும்ி வீணடிப்ிபிதாக 
ந்ிகைன்க்காதீர்்கை். உங்்கை் சுகாதார் வழ்ங்்குந்ர்்கை் எப்ியேபிாதும்ி 
உங்்களுக்கு ஆதர்வாக இருக்கிறார்்கை்.

குழந்்ளைத இற்ந்்து ப்ிற்த்தலுக்கா� விாய்ப்்ளைப்க் குளைற்க்க 
நீங்்கை் செெய்யக்கூடிய 5 விிடயங்்களைைப்் பிற்றி� 
தகவல்்ககைை இந்்த வைம்ி பொகாண்டுை்ைது.

உங்்களுக்கு ம்ற்்றும்் உங்்கை் 
குழந்்ளைதக்குப்் புளைகப்ிடித்தலாால்ா ஏற்்ப்டும்் 
ப்ாதிப்்புக்குை்ைாதளைலா குளைற்த்தல்ா.

உங்்கை் குழந்்ளைதயி�் விைர்ிெ்ெிளையெ் 
ெரிிப்ார்ிக்க உங்்கை் சுகாதாரி ந்ிபுணர்ிகளுட�் 
இளைணந்்து ப்ணியாற்்றுதல்ா.

உங்்கை் குழந்்ளைதயி�் அளைெவுகளைை 
ப்ற்்ற்ி அற்ிந்்துசெகாை்விதுட�் 
உங்்கை் குழந்்ளைதயி�் அளைெவுகை் 
ந்ிறுத்தப்்ப்டுகிற்தா அல்ாலாது குளைற்கிற்தா 
எ�்ப்து குற்ித்து உங்்கை் சுகாதாரி 
ந்ிபுணர்ிகளுக்குத் செதரிியப்்ப்டுத்துதல்ா.

கர்ிப்்ப்த்தி�் 28 விாரிங்்களைை 
அளைடந்்தவுட�் உங்்கை் ப்க்கவிாட்டில்ா 
தூங்்குதல்ா.

உங்்கை் குழந்்ளைதயி�் ப்ிற்ப்்புக்கா� 
ெிற்ந்்த காலாத்ளைதப்் ப்ற்்ற்ி உங்்கை் 
ம்கப்்பேப்று ந்ிபுணர்ி (midwife) அல்ாலாது 
ம்ருத்துவிரிிடம்் பேப்ெதல்ா.
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இந்்த ளைகபேயட்டில்ா கலாந்்தாயப்்ப்ட்ட ப்லா விிடயங்்கை் கர்ிப்்ப் 
காலாத்தில்ா உங்்கை் செதாப்்புை்செகாடி ந்�்ற்ாகத் செதாழிற்்ப்ட 
உதவுகிற்து, எ�பேவி உங்்கை் குழந்்ளைத விலுவிாகவும்் 
ஆபேரிாக்கியம்ாகவும்் விைரி உதவுகிற்து.

குழந்்ளைதயி�் ஆபேரிாக்கியத்திற்்கும்் ந்ல்ாவிாழ்விிற்்கும்் 
செதாப்்புை்செகாடி ம்ிகவும்் முக்கியம்ா�து. கர்்ப்ிபி கால்த்தில்் 
பொதாப்ிபுை்பொகாடி ந்ன்்றாக பொதாழ்ிற்பிடுவகைதக் கடின்மிாக்கும்ி சிில் 
விட�ங்்கை் உை்ைன், இகைவ உங்்கை் குழ்ந்்கைத வலுவாகவும்ி 
ஆயேர்ாக்கி�மிாகவும்ி வைர்்வகைதக் கடின்மிாகக்கல்ாம்ி.

பொதாப்ிபுை்பொகாடி (placenta) என்ப்ிபிடும்ி சிிறப்ிபு உறுப்ிபு 
கார்ணமிாக உங்்கை் குழ்ந்்கைத கர்்ப்ிபி கால்த்தில்் 
வலுவாகவும்ி ஆயேர்ாக்கி�மிாகவும்ி வைர் முடியும்ி. 
பொதாப்ிபுை்பொகாடி முதலில்் கர்்ப்ிபித்தின்் ஆர்ம்ிபித்தில்் 
உருவாகிறது மிற்றும்ி பிிறப்ிபு வகைர் உங்்கை் குழ்ந்்கைத�ின்் 
வைர்்ச்ிசிி மிற்றும்ி யேமிம்ிபிாட்கைடத் பொதாடர்்ந்்து ஆதர்ிக்கிறது. 
பொதாப்ிபுை்பொகாடி வழ்ி�ாக உங்்கை் குழ்ந்்கைத 
ஊட்டச்ிசித்துக்கை்/உணவு மிற்றும்ி ஆக்ஸிஜன்்/புதி� 
காற்கைறப்ி பொபிறுகிறது. பொதாப்ிபுை்பொகாடி குழ்ந்்கைத�ின்் 
கழ்ிவு/பிகைழ்� காற்கைறயும்ி நீக்குகிறது.

கர்ிப்்ப் காலாத்தில்ா உங்்கை் குழந்்ளைத விைரும்் விிதத்ளைதப்் 
புரிிந்்துசெகாை்விது உதவிியாக, பேதாட்டசெம்ா�்று 
விலுவிாகவும்் ஆபேரிாக்கியம்ாகவும்் விைரும்் விிதத்துட�் 
அதளை� ஒப்்ப்ிடலாாம்். வலுவான் மிற்றும்ி ஆயேர்ாக்கி�மிாக 
வைர், யேதாட்டத்திற்கு ஆயேர்ாக்கி�மிான் சூழ்ல்் யேதகைவ. 
புதி� நீர்், சுத்தமிான் காற்று, சூர்ி� ஒைி மிற்றும்ி மிண்ணில்் 
இருந்்து கிகைடக்கும்ி உணவு இகைவ அகைன்த்தும்ி ஒரு மிர்க் 
கன்்று உ�ர்மிாகவும்ி வலுவாகவும்ி வைர் உதவுகின்்றன். 

ஒரு யேதாட்டத்தில்் ஒரு மிர்க் 
கன்்கைறப்ி யேபிால்யேவ, உங்்கை் 
குழ்ந்்கைத வலுவாகவும்ி 
ஆயேர்ாக்கி�மிாகவும்ி வைர் 
பொதாப்ிபுை்பொகாடி வழ்ி�ாக 
சுத்தமிான் காற்று மிற்றும்ி 
பொபிாருத்தமிான் உணவு 
யேதகைவ.

ஆமேர்ாக்கியா�ான சூழல்் 
உங்்கள்் குழந்ாதைத் �லு�ாகவு�் 
ஆமேர்ாக்கியா�ாகவு�் �ள்ர் உத்வுகிற்து
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நீங்்களு�் உங்்கள்் குழந்ாதைத்யு�் 
புதைகப்ிடித்்த்ல்் ப்ாத்ிப்்புக்கு 
உள்்ள்ா�தைத்க் குதைற்த்்த்ல்்.

நீங்்களும்் உங்்கை் குழந்்ளைதயும்் புளைகப்ிடித்தல்ா ப்ாதிப்்புக்கு 
உை்ைாவிளைதக் குளைற்த்தல்ா.

சுத்தம்ா� 
காற்்று குழந்்ளைத 
விலுவிாகவும்் 
ஆபேரிாக்கியம்ாகவும்் 
விைரி உதவுகிற்து.

சிிகபொர்ட், ஷிிஷிா, இ-சிிகபொர்ட்/
யேவப்ிபிிங்் மிற்றும்ி சுருட்டுகை் 
யேபிான்்றவற்றிலிருந்்து 
வரும்ி புகைக உட்பிட, 
அகைன்த்து வகைக�ான் 
புகைகபிிடித்தல்்களும்ி கர்்ப்ிபி 
கால்த்தில்் உங்்களுக்கும்ி 
உங்்கை் குழ்ந்்கைதக்கும்ி 
தீங்்கு விகைைவிக்கும்ி.

நீங்்கை் புளைகப்ிடித்தால்ா, புகைகபிிடிப்ிபிகைத விட்டுவிடுவது 
உங்்களுக்கும்ி உங்்கை் குழ்ந்்கைதக்கும்ி பிாதுகாப்ிகைபி 
ஏற்பிடுத்தும்ி விட�மிாகும்ி. உங்்கை் கர்்ப்ிபி கால்த்தில்் எந்்த 
யேந்ர்த்திலும்ி பிழ்க்கத்கைத விட்டுவிடுவது உங்்களுக்கும்ி 
உங்்கை் குழ்ந்்கைதக்கும்ி உதவும்ி.

புளைகப்ிடிக்கும்் ம்ற்்ற்விர்ிகளுட�் நீங்்கை் விாழ்ந்்தால்ா 
அல்ாலாது அவிர்ிகளுட�் பேந்ரித்ளைதெ் செெலாவிழித்தால்ா இது 
உங்்களுக்கும்ி உங்்கை் குழ்ந்்கைதக்கும்ி தீங்்கு விகைைவிக்கும்ி, 
குறிப்ிபிாக நீங்்கை் கார்் யேபிான்்ற சிிறி� இடங்்கைில்் அல்்ல்து 
ந்பிர்்கை் புகைகபிிடிக்கும்ி யேபிாது வீட்டிற்குை் இருக்கும்ியேபிாது. 

நீங்்கை் புகைகபிிடிக்காவிட்டாலும்ி, மிற்றவர்்கைின்் 
புகைக�ான்து (சிிகபொர்ட், ஷிிஷிா, இ-சிிகபொர்ட் மிற்றும்ி 
சுருட்டுகை்) அங்்கிருக்கும்ி உங்்களுக்கும்ி உங்்கை் 
குழ்ந்்கைதக்கும்ி தீங்்கு விகைைவிக்கும்ி. புகைகபிிடிக்கும்ி 
ந்பிர்்களுடன்் யேந்ர்த்கைத பொசில்விடாமில்் இருப்ிபிது 
உங்்களுக்கும்ி உங்்கை் குழ்ந்்கைதக்கும்ி உதவும்ி.

எந்்தபொவாரு புகைகப்ிபிழ்க்கத்தின்ால்் எற்பிடும்ி புகைகயும்ி 
உங்்கை் குழ்ந்்கைதக்கு பொசில்்ல்க்கூடி� இர்த்தம்ி மிற்றும்ி 
ஆக்ஸிஜன்ின்் அைகைவக் குகைறக்கிறது. 

54
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நீங்்களும்் உங்்கை் குழந்்ளைதயும்் புளைகப்ிடித்தல்ா ப்ாதிப்்புக்கு 
உை்ைாவிளைதக் குளைற்த்தல்ா.

சிிகபொர்ட் புகைக பிின்்வருவன் ஏற்பிடும்ி வா�்ப்ிபுககைை 
அதிகர்ிக்கும்ி:

• கருச்ிசிிகைதவு அல்்ல்து குழ்ந்்கைத இறந்்து பிிறத்தல்்.

• குகைறப்ிபிிர்சிவம்ி (கர்்ப்ிபித்தின்் 37 வார்ங்்களுக்கு முன்்).

• குழ்ந்்கைத சிிறி� அைவுகைட�தாகப்ி பிிறத்தல்்.

• குழ்ந்்கைத பிிறந்்தவுடன்் மூச்ிசு விடுவதில்் சிிர்மிம்ி.

• குழ்ந்்கைதப்ி பிருவத்தில்் யேவறு கார்ணமிின்்றி திடீபொர்ன்க் 
குழ்ந்்கைத இறத்தல்்.

பேம்லும்் தகவிளைலா ந்ா�் எங்்பேக 
செப்றுவிது?
கர்்ப்ிபி கால்த்தில்் புகைகபிிடிப்ிபிகைதப்ி பிற்றியும்ி, நீங்்கை் 
புகைகபிிடித்தால்் மிற்றும்ி அதகைன் ந்ிறுத்த விரும்ிபிின்ால்் 
எங்்கு உதவி பொபிறுவது குறித்தும்ி உங்்கை் மிருத்துவர்் அல்்ல்து 
மிகப்ியேபிற்று ந்ிபுணர்ிடம்ி நீங்்கை் யேபிசில்ாம்ி. புகைகபிிடிப்ிபிகைத 
ந்ிறுத்த விரும்ிபிவர்்களுக்கு Quitline என்ப்ிபிடும்ி இல்வசி யேதசிி� 
ஆதர்வு யேசிகைவ உை்ைது.

நீங்்கை் மிற்றும்ி உங்்கை் ஆதர்வுதவி�ார்்கை் உட்பிட, 
புகைகபிிடிப்ிபிகைத ந்ிறுத்த விரும்ிபும்ி எவரும்ி உதவிக்கு 
அவர்்ககைை அகைழ்க்கல்ாம்ி. 

பொமிாழ்ிபொபி�ர்்ப்ிபிாைர்் யேதகைவப்ிபிடுபிவர்்கை் பில் வழ்ிகைில்் 
Quitline ஐ அணுகல்ாம்ி. பிின்்வருவன்வற்கைற அவர்்கை் 
பொசி�்�முடியும்ி:

• Quitline ஐ அகைழ்த்து, அவர்்கைின்் விருப்ிபித்யேதர்்வான் 
பொமிாழ்ிக்குர்ி� பொமிாழ்ிபொபி�ர்்ப்ிபிாைருடன்் மீண்டும்ி 
அகைழ்க்குமிாறு யேகார்ல்ாம்ி.

• ஆங்்கில்ம்ி யேபிசுவதில்் தன்்ந்ம்ிபிிக்கைகமிிக்க ந்ண்பிர்் 
அல்்ல்து குடும்ிபி உறுப்ிபிின்ர்ிடம்ி Quitline ஐ அகைழ்க்கக் 
யேகார்ல்ாம்ி,யேமிலும்ி பொமிாழ்ிபொபி�ர்்ப்ிபிாைருடன்் மீண்டும்ி 
அகைழ்ப்ிகைபி ஏற்பிடுத்த ஏற்பிாடுத்துமிாறு யேகட்கல்ாம்ி.

• Quitline பிர்ிந்்துகைர் பிடிவத்கைத சிமிர்்ப்ிபிிக்குமிாறு 
அவர்்கைின்் சுகாதார் ந்ிபுணர்ிடம்ி யேகார்ல்ாம்ி, இதன்ால்் 
Quitline ஊழ்ி�ர்்கை் சிர்ி�ான் பொமிாழ்ிபொபி�ர்்ப்ிபிாைருடன்் 
பொதாடர்்பு பொகாை்ைல்ாம்ி.
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உங்்கை் குழந்்ளைதயி�் விைர்ிெ்ெி

கர்்ப்ிபிகால் சிந்்திப்ிபுகை் உங்்களுக்கும்ி உங்்கை் சுகாதார் 
ந்ிபுணர்்களுக்கும்ி உங்்கை் மிற்றும்ி உங்்கை் குழ்ந்்கைத�ின்் 
ந்ல்்வாழ்்கைவ சிர்ிபிார்்க்க ஒரு வா�்ப்ிபிாகும்ி. இதில்் உங்்கை் 
குழ்ந்்கைத�ின்் வைர்்ச்ிசிியும்ி அடங்்கும்ி. கர்்ப்ிபித்தின்்யேபிாது 24 
வார்ங்்கைில்் இருந்்து , உங்்கை் சுகாதார் வல்்லுந்ர்்கை் உங்்கை் 
வ�ிற்கைற அைவிடும்ி ந்ாடா மூல்ம்ி அைவிடுவதன்் மூல்ம்ி 
உங்்கை் குழ்ந்்கைத�ின்் வைர்்ச்ிசிிகை� சிர்ிபிார்்ப்ிபிார்்கை்.

கர்ிப்்ப்காலா ெந்்திப்்புகைில்ா தவிற்ாம்ல்ா கலாந்்துசெகாை்விது 
உங்்கை் குழந்்ளைதயி�் ஆபேரிாக்கியம்் ம்ற்்றும்் விைர்ிெ்ெிளைய 
ெரிிப்ார்ிக்க அதிக விாய்ப்்புகளைை விழங்்குகிற்து.

சிில் குழ்ந்்கைதகளுக்கு மிற்றகைவககைை விட வைர்்ச்ிசிி�ில்் 
சிிக்கல்் இருக்கும்ி. உங்்கை் குழ்ந்்கைத பொமிதுவாக 
வைர்்வதற்கான் அறிகுறிககைை உங்்கை் சுகாதார் 
வல்்லுந்ர்்கை் கண்டால்், அல்்ல்து உங்்கை் குழ்ந்்கைத 
சிிறி�தாக பிிறக்கும்ி வா�்ப்ிபு அதிகம்ி என்்று அவர்்கை் 
ந்ிகைன்த்தால்், உங்்கை் கர்்ப்ிபி கால்த்தில்் உங்்கை் 
குழ்ந்்கைதகை� கால்ப்ியேபிாக்கில்் அைவிடுவதற்கு வழ்க்கமிான் 
அல்்ட்ர்ாசிவுண்ட் பொசி�்�ப்ி பிர்ிந்்துகைர்க்கல்ாம்ி. 

விைர்ிெ்ெியில்ா ெிக்கல்ா உை்ை குழந்்ளைதகளைைக் 
கண்டற்ிவிது, குழந்்ளைத இற்ந்்து ப்ிற்க்கும்் விாய்ப்்ளைப்க் 
குளைற்க்க உதவுகிற்து.

உங்்கை் குழந்்ளைதயி�் 
விைர்ிெ்ெி குற்ித்து 
ஏபேதனும்் பேகை்விிகை் 
அல்ாலாது கவிளைலாகை் 
இருந்்தால்ா உங்்கை் 
ம்கப்்பேப்ற்்று ந்ிபுணர்ி 
அல்ாலாது ம்ருத்துவிரிிடம்் 
பேப்ெலாாம்்.
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உங்்கள்் குழந்ாதைத்யாின் 
அதைச்வுகள்்

ஒவ்ிசெவிாரு குழந்்ளைதயும்் விித்தியாெம்ா�து. சிில் 
குழ்ந்்கைதகை் ந்ாை் முழுவதும்ி ந்ிகைற� அகைசியும்ி, 
மிற்றகைவகை் உணவு அருந்்தி� பிின்்ன்ர்் அல்்ல்து 
இர்வுயேந்ர்ம்ி யேபிான்்ற ந்ாைின்் குறிப்ிபிிட்ட யேந்ர்ங்்கைில்் 
மிிகவும்ி சுறுசுறுப்ிபிாக இருக்கல்ாம்ி.

�சிில் குழ்ந்்கைதகை் மிற்றகைவககைை விட மிிகவும்ி 
சுறுசுறுப்ிபிாக இருக்கும்ி, யேமிலும்ி குழ்ந்்கைதக்கு 
இ�ல்்பிான் இ�க்கங்்களுக்பொகன் எண்ணிக்கைக இல்்கைல். 
அதன்ால்்தான்் உங்்கை் குழ்ந்்கைத மிற்றும்ி அவர்்கைின்் 
இ�க்கங்்கை் பிற்றி பொதர்ிந்்துபொகாை்ை சிிறிது யேந்ர்ம்ி 
பொசில்விடுவது மிிகவும்ி முக்கி�ம்ி.

குழ்ந்்கைத�ின்் அகைசிவுகை், ஒரு முகைறகைமிகை�க் (pattern) 
பொகாண்டிருப்ிபிகைதப்ி பிற்றிச்ி சிிந்்திப்ிபிது உதவி�ாக 
இருக்கும்ி. உதார்ணமிாக, தன்் குழ்ந்்கைத உணவு அருந்்தி� 
பிிறகும்ி, மிாகைல்�ில்் பிடுக்கைகக்குச்ி பொசில்்லும்ி யேபிாதும்ி 
மிிகவும்ி சுறுசுறுப்ிபிாக இருப்ிபிதாக ஒரு பொபிண்மிணி 
கூறல்ாம்ி. இகைத அவருகைட� குழ்ந்்கைத�ின்் முகைறகைமி 
என்்று அகைழ்ப்ியேபிாம்ி - ஒரு ந்ாைின்் சிில் யேந்ர்ங்்கைில்் 
குழ்ந்்கைத பொபிாதுவாக சுறுசுறுப்ிபிாக இருக்கும்ி, மிற்றும்ி 
சிில் யேந்ர்ங்்கைில்் குழ்ந்்கைத பொபிாதுவாகக் குகைறவாக 
பொசி�ல்்பிடும்ி.

எங்்ககைைப்ி யேபிால்யேவ, 
உங்்கை் குழ்ந்்கைத�ின்் 
அகைசிவுகை் அவர்்கை் 
எவ்வாறு உணர்்கிறார்்கை் 
என்்பிதற்கான் அறிகுறி�ாக 
இருக்கல்ாம்ி. ந்ாம்ி 
ந்ன்்றாக உணரும்ியேபிாது, 
சுறுசுறுப்ிபிாகவும்ி, 
வலுவுடனும்ி இருப்ியேபிாம்ி. 
ஆன்ால்் யேந்ா�்வா�்பிட்டு 
இருக்கும்ியேபிாது அல்்ல்து 
உடல்்ந்ிகைல் சிர்ி�ில்்ல்ாமில்் 
இருக்கும்ியேபிாது, ந்ாம்ி 
ந்ன்்றாக இருக்கும்ி யேபிாது 
அகைசிவதுயேபிால்் ந்ாம்ி 
அகைசிவதில்்கைல். உங்்கை் 
குழ்ந்்கைத உடல்்ந்ிகைல் 
சிர்ி�ில்்ல்ாமில்் இருந்்தால்் 
அல்்ல்து வைர்்வதில்் சிிக்கல்் 
இருந்்தால்், அவர்்கை் 
வழ்க்கத்கைத விட குகைறவாக 
அகைசி�ல்ாம்ி. 

அதன்ால்்தான்் உங்்கை் 
குழ்ந்்கைத�ின்் அகைசிவு 
முகைறகை� நீங்்கை் அறிந்்து 
பொகாை்வது மிிகவும்ி முக்கி�ம்ி.
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எ�து குழந்்ளைதயி�் அளைெவு 
முளைற்ளைம்களைை ந்ா�் எப்்ப்டி அற்ிந்்து 
செகாை்விது?
• உங்்கை் குழ்ந்்கைத அடிக்கடி சுறுசுறுப்ிபிாக இருக்கும்ி 

ந்ாைின்் யேந்ர்த்கைத யேதர்்வு பொசி�்�வும்ி.

• நீங்்கை் ஓ�்பொவடுக்க மிற்றும்ி உங்்கை் குழ்ந்்கைத�ின்் 
மீது கவன்ம்ி பொசிலுத்த ஒரு அகைமிதி�ான் இடத்கைதக் 
கண்டறி�வும்ி.

• உங்்கை் குழ்ந்்கைத�ின்் அகைசிவுககைை அறி�ச்ி 
சிிறிது யேந்ர்ம்ி பொசில்விடுங்்கை். நீங்்கை் என்்ன் 
கவன்ிக்கிறீர்்கை்? அவர்்கை் எவ்வைவு 
வலிகைமி�ான்வர்்கை்? அது எவ்வாறு உை்ைது?

உங்்கை் குழந்்ளைத ப்ிற்க்கும்் விளைரி இந்்த முளைற்ளைம் 
செதாடரி பேவிண்டும்்.

எ�் குழந்்ளைதயி�் அளைெவு முளைற்ளைம் 
ம்ாற்ிவிிட்டது எ�்ப்ளைத ந்ா�் எப்்ப்டி 
அற்ிபேவி�்?
• உங்்கை் குழ்ந்்கைத வழ்க்கத்கைத விட குகைறவாகயேவ 

அகைசிவகைத நீங்்கை் கவன்ிக்கிறீர்்கை்.

• இ�க்கங்்கை் முன்்பு இருந்்தகைத விட வலிகைமி 
குகைறவாக இருப்ிபிது யேபிால்் உணர்்கிறீர்்கை்.

• ஏயேதாபொவான்்று சிர்ி�ில்்கைல் என்்று உணர்்கிறீர்்கை்.

உங்்களைை விிட உங்்கை் 
குழந்்ளைதளைய பேவிறு எவிரும்் 
அற்ிந்்திருக்கமுடியாது.

எ�் குழந்்ளைதயி�் அளைெவுகை் 
ந்ி�்றுவிிட்டளைத அல்ாலாது செம்துவிாக 
இருப்்ப்ளைத ந்ா�் கவி�ித்தால்ா அல்ாலாது 
ந்ா�் கவிளைலாயாக உணர்ிந்்தால்ா எ�்� 
செெய்விது? 
கர்்ப்ிபி கால்த்தில்் ஒரு கட்டத்தில்் பொபிண்கை் தங்்கை் 
குழ்ந்்கைதகை�ப்ி பிற்றி கவகைல்ப்ிபிடுவது பொபிாதுவான்து. 
கவகைல்�ாக உணர்்வதன்ால்், அதன்் அர்்த்தம்ி 
எப்ியேபிாதும்ி ஏயேதா தவறு ஏற்பிட்டுவிட்டது என்்பிதல்்ல். 
இருப்ிபிினும்ி, சிில் சிமி�ங்்கைில்் குழ்ந்்கைத�ின்் 
அகைசிவுகை் மிாறுகின்்றன், ஏபொன்ன்ில்் அவர்்கை் 
உடல்்ந்ிகைல் சிர்ி�ில்்ல்ாமில்் அல்்ல்து வைர்்ச்ிசிி�ில்் சிிக்கல்் 
இருக்கல்ாம்ி. மிற்ற 
குழ்ந்்கைதககைை 
விட உடல்்ந்ிகைல் 
சிர்ி�ில்்ல்ாத 
அல்்ல்து 
வைர்்ச்ிசிி�ில்் 
சிிக்கல்் உை்ை 
குழ்ந்்கைதகளுக்கு 
இறந்்து பிிறக்கும்ி 
வா�்ப்ிபு அதிகம்ி.
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அடுத்து எ�்� ந்டக்கும்்?

குழ்ந்்கைத�ின்் ந்ல்கைன்ப்ி யேசிாதிக்க உதவுவதற்காக 
உங்்கை் சுகாதார் ந்ிபுணர்் உங்்ககைை மிருத்துவமிகைன்க்கு 
அகைழ்க்கல்ாம்ி. அவர்்கை் குழ்ந்்கைதகை� பில்்யேவறு 
வழ்ிகைில்் சிர்ிபிார்்க்கல்ாம்ி, அவற்றுை்:

கார்ிடிபேயாபேடாபேகாகிரிாஃப்் (CTG) - ஒரு CTG என்்பிது 
குழ்ந்்கைத�ின்் இத�த் துடிப்ிபு மிற்றும்ி சுருக்கங்்கை் 
(உங்்களுக்கு ஏயேதனும்ி இருந்்தால்்) கால்ப்ியேபிாக்கில்் 
அைவிட உங்்கை் வ�ிற்கைறச்ி சுற்றி இர்ண்டு மீை் 
பிட்டிககைை (elastic belts) கைவப்ிபிகைத உை்ைடக்குகிறது. 
குழ்ந்்கைத எப்ிபிடி வைர்்கிறது மிற்றும்ி உங்்கை் குழ்ந்்கைத 
எந்்த ந்ிகைல்�ில்் பிடுத்துை்ைது என்்பிகைதப்ி பிார்்க்க 
உங்்கை் சுகாதார் ந்ிபுணர்்கை் உங்்கை் வ�ிற்கைற 
அைவிடுவார்்கை்.

அல்ாட்ரிாெவுண்ட் - அல்்ட்ர்ாசிவுண்ட் ஸ்்யேகன்் உங்்கை் 
சுகாதார் ந்ிபுணர்்களுக்கு குழ்ந்்கைத�ின்் வைர்்ச்ிசிிகை� 
மிிகவும்ி துல்்லி�மிாக அைவிடவும்ி, யேமிலும்ி குழ்ந்்கைத�ின்் 
இத� துடிப்ிபு மிற்றும்ி இர்த்த ஓட்டத்கைத சிர்ிபிார்்க்கவும்ி 
உதவுகிறது.

தாயி�் உடல்ாந்ிளைலாளையெ் 
ெரிிப்ார்ிக்கிற்து - உங்்கை் 
இர்த்த அழுத்தம்ி, பொவப்ிபிந்ிகைல், 
ந்ாடித் துடிப்ிபு மிற்றும்ி 
சிில் சிமி�ங்்கைில்் இர்த்தப்ி 
பிர்ியேசிாதகைன் ஆகி�வற்கைறச்ி 
சிர்ிபிார்்ப்ிபிதன்் மூல்ம்ி உங்்கை் 
சுகாதார் வல்்லுந்ர்்கை் உங்்கை் 
ந்ல்்வாழ்்கைவ மிதிப்ிபிிடல்ாம்ி.

உங்்கை் குழந்்ளைதயி�் அளைெவுகை்

குழ்ந்்கைதகளுக்கு உடல்்ந்ிகைல் சிர்ி�ில்்ல்ாமில்் இருக்கும்ி 
யேபிாது அல்்ல்து வைர்்ச்ிசிி�ில்் சிிக்கல்் உை்ைதா என்்பிகைதக் 
கண்டறி� எங்்களுக்கு உதவ, கர்்ப்ிபிிணிகைாக இருக்கும்ி 
ஒவ்பொவாருவரும்ி தங்்கை் குழ்ந்்கைத�ின்் அகைசிவுககைைத் 
பொதர்ிந்்துபொகாை்ளும்ிபிடி யேகட்டுக்பொகாை்கியேறாம்ி. 
ஒவ்பொவாருவரும்ி தங்்கை் குழ்ந்்கைத�ின்் அகைசிவுகை் 
ந்ிறுத்தப்ிபிடுவகைத அல்்ல்து பொமிதுவாக இருப்ிபிகைதக் 
உணர்்ந்்தால்், அவர்்கைின்் சுகாதார் ந்ிபுணர்்ககைைத் 
பொதாடர்்பு பொகாை்ளுமிாறு யேகட்டுக்பொகாை்கியேறாம்ி.

உங்்கை் குழ்ந்்கைத�ின்் அகைசிவுகை் ந்ின்்றுயேபிான்கைத 
அல்்ல்து பொமிதுவாக இருப்ிபிகைத நீங்்கை் எப்ியேபிாதாவது 
கவன்ித்தால்், உங்்கை் சுகாதாரி ந்ிபுணர்ிகளைைத் 
செதாடர்ிபுசெகாை்விளைதத் தாம்தப்்ப்டுத்தாதீர்ிகை். 
அவர்்கை் உங்்கைிடமிிருந்்து யேகட்டறி�வும்ி உங்்கை் 
கவகைல்ககைைப்ி பிற்றி யேகட்டறி�வும்ி தார்ாை மின்துடன்் 
இருப்ிபிார்்கை். பிகல்் அல்்ல்து இர்வின்் எந்்த யேந்ர்த்திலும்ி 
உங்்களுக்கு உதவ அவர்்கை் இங்்கு இருக்கிறார்்கை்.
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உங்்கள்் ப்க்க�ாட்்டில்் 
உற்ங்்குங்்கள்்

உங்்கை் ப்க்கவிாட்டில்ா உற்ங்்குங்்கை்

பொதாப்ிபுை்பொகாடி வழ்ி�ாக உங்்கை் இர்த்தத்தில்் 
இருந்்து ஆக்ஸிஜன்் மிற்றும்ி ஊட்டச்ிசித்துக்ககைை 
உங்்கை் குழ்ந்்கைத பொபிறுவதால்், அது வலுவாகவும்ி 
ஆயேர்ாக்கி�மிாகவும்ி வைர் முடியும்ி. உங்்கை் குழ்ந்்கைத�ின்் 
ஆக்ஸிஜன்் மிற்றும்ி ஊட்டச்ிசித்துக்கான் அணுகல்் 
பொதாப்ிபுை்பொகாடி வழ்ி�ாக இர்த்தத்தின்் வழ்க்கமிான் 
ஓட்டத்கைத சிார்்ந்்துை்ைது. 

கர்்ப்ிபித்தின்் 28 வார்ங்்களுக்குப்ி பிிறகு நீங்்கை் 
உங்்கை் மில்்ல்ார்்ந்்து பிடுத்தால்் (உங்்கை் குழ்ந்்கைத 
பொபிர்ிதாகத் பொதாடங்்கும்ி யேபிாது) குகைறந்்த இர்த்தம்ி 
பொதாப்ிபுை்பொகாடிகை� அகைட�ல்ாம்ி.

கர்ிப்்ப்த்தி�் 28 விாரிங்்கைிலிருந்்து நீங்்கை் 
ப்க்கவிாட்டில்ா (ஒரு ப்க்கம்் ெரிிந்்து) உற்ங்்குவித�் 
மூலாம்் உங்்கை் குழந்்ளைத விலுவிாகவும்் 
ஆபேரிாக்கியம்ாகவும்் விைரி உதவிலாாம்். உண்கைமி�ில்், 
நீங்்கை் பொதாடர்்ந்்து மில்்ல்ார்்ந்்து உறங்்குவதுடன்் 
ஒப்ிபிிடும்ியேபிாது, 28 வார்ங்்கைில்் இருந்்து உங்்கை் 
பிக்கவாட்டில்் உறங்்குவது உங்்கை் குழ்ந்்கைத இறந்்து 
பிிறக்கும்ி வா�்ப்ிகைபி பிாதி�ாகக் குகைறக்கிறது என்ப்ி 
புதி� ஆ�்வு எடுத்துக்காட்டுகிறது.

நீங்்கை் உங்்கை் இடது அல்ாலாது விலாது ப்க்கவிாட்டில்ா 
உற்ங்்கலாாம்் – உங்்களுக்கு எது ம்ிகவும்் விெதியா�பேதா. 
பொபிண்கை் பிக்கவாட்டில்் உறங்்கச்ி பொசில்்வதும்ி, பிின்் 
மில்்ல்ார்்ந்்து எழுவதும்ி பொபிாதுவான்யேத. 
இவ்ிவிாறு ந்டந்்தால்ா, கவிளைலாப்்ப்ட பேவிண்டாம்்! 

முக்கி� விட�ம்ி என்்ன்பொவன்்றால்், ஒவ்பொவாரு முகைறயும்ி 
உறக்கத்கைத உங்்கை் பிக்கவாட்டில்் பொதாடங்்க யேவண்டும்ி. 
நீங்்கை் உங்்கை் மில்்ல்ார்்ந்்து எழுந்்தால்், பிர்வா�ில்்கைல், 
நீங்்கை் உங்்கை் பிக்கவாட்டிற்கு உருை முடியும்ி.
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ப்ிர்ச்� கால்�் குற்ித்்து நாா�் 
மேப்ச்ல்ா�்

உங்்கை் குழ்ந்்கைத�ின்் பிிறப்ிபுக்கான் சிிறந்்த கால்ம்ி 
குறித்து உங்்கை் மிகப்ியேபிறு ந்ிபுணர்் அல்்ல்து 
மிருத்துவர்ிடம்ி யேபிசி உதவும்ி தகவகைல் இந்்தப்ி பிிர்ிவு 
பொகாண்டுை்ைது.

எ�் குழந்்ளைத 
எப்்பேப்ாது ப்ிற்க்கும்்?
உங்்கை் குழ்ந்்கைத�ின்் 
கணக்கிடப்ிபிட்ட பிிறக்கும்ி 
யேததி அல்்ல்து பிிறப்ிபிதற்கான் 
யேததி பொபிாதுவாக உங்்கை் 
ககைடசிி மிாதவிடா�ின்் முதல்் 
ந்ாைிலிருந்்து 40 வார்ங்்கை் 
ஆகும்ி. இருப்ிபிினும்ி, இது 
சிில் யேந்ர்ங்்கைில்் உங்்கை் 
ஆர்ம்ிபி அல்்ட்ர்ாசிவுண்ட் 
அடிப்ிபிகைட�ில்் 
கணக்கிடப்ிபிடுகிறது.

ப்ிரிெவி பேந்ரிம்் குற்ித்து ந்ாம்் பேப்ெலாாம்்

• பொபிரும்ிபிால்ான்�பொபிண்கை்�(சுமிார்் 90%�ஆயேன்ார்்) 37 முதல்ா 
42 விாரிங்்களுக்கு இகைட�ில்்�தங்்கை்�குழ்ந்்கைதகை�ப்ி�
பொபிற்பொறடுத்துை்ைன்ர்்,�யேமிலும்ி�இது�காலாம்்�என்்று�
அகைழ்க்கப்ிபிடுகிறது.

• 37 விாரிங்்களுக்கு மு�் மு�்கூட்டிய காலாம்் என்்று 
அகைழ்க்கப்ிபிடுகிறது.

• 37 முதல்ா 38 விளைரி (+6 ந்ாட்கை்) ஆரிம்்ப்க் காலாம்் என் 
குறிப்ிபிிடப்ிபிடுகிறது.

• 42 விாரிங்்கைில்ா இருந்்து ப்ிந்்ளைதய காலாம்் என்்று 
அகைழ்க்கப்ிபிடுகிறது.

பில் கர்்ப்ிபிங்்கைின்்யேபிாது பிிர்சிவ யேந்ர்மிான்து 
உங்்கை் பிிர்சிவம்ி தான்ாகயேவ பொதாடங்்கும்ி யேபிாது 
தீர்்மிான்ிக்கப்ிபிடுகிறது. உங்்கை் குழ்ந்்கைத பிிறப்ிபிதற்கான் 
யேததிக்கு அண்கைமி�ில்் பிிர்சிவம்ி ஏற்பிடுவது பொபிாதுவாக 
உங்்கை் குழ்ந்்கைத�ின்் வைர்்ச்ிசிிக்குச்ி சிிறந்்தது. 
இருப்ிபிினும்ி, சிில் யேந்ர்ங்்கைில்் குழ்ந்்கைதகை் முந்்கைத� 
கால்த்தில்் பிிறக்க யேவண்டும்ி, இது திட்டம்ிட்ட ப்ிரிெவிம்் 
என்்று அகைழ்க்கப்ிபிடுகிறது.

திட்டம்ிட்ட ப்ிரிெவிம்் எ�்ற்ால்ா எ�்�?
ஒரு பொபிண் தன்் குழ்ந்்கைத பிிறப்ிபிதற்காக பிிர்சிவத்திற்காக 
காத்திருக்காமில்் ஒரு குறிப்ிபிிட்ட யேந்ர்த்தில்் தன்து 
குழ்ந்்கைதகை�ப்ி பொபிற்பொறடுப்ிபிது திட்டமிிட்ட பிிர்சிவம்ி 
ஆகும்ி. இது பொபிாதுவாகப்ி பிிர்சிவ தூண்டுதல்ால்் அல்்ல்து 
யேதகைவப்ிபிட்டால்், ‘சிியேசிர்ி�ன்்’ மூல்ம்ி பொசி�்�ப்ிபிடுகிறது. 
இருப்ிபிினும்ி, திட்டமிிட்ட பிிர்சிவம்ி யேமிற்பொகாை்வது 
என்த் தீர்்மிான்ிக்கப்ிபிட்டால்், சிர்ி�ான் கால்த்கைதத் 
யேதர்்ந்்பொதடுப்ிபிது மிிகவும்ி முக்கி�மிாகும்ி.
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ஒவ்ிசெவிாரு விாரிமும்் முக்கியம்ா�து
உங்்கை் குழ்ந்்கைத இன்்னும்ி வைர்யேவண்டியுை்ைது, 39-40 
வார்ங்்கை் வகைர் இன்்னும்ி வைர்்ந்்து வருகிறது மிற்றும்ி 
வலுவகைடகிறது. எத்தகைன்�ாவது வார்த்தில்் ஒரு 
குழ்ந்்கைத முன்்ன்தாகப்ி பிிறக்கிறது என்்பிகைதப்ி பொபிாறுத்து 
அது அவர்்கைின்் ஆயேர்ாக்கி�த்கைத பிாதிக்கும்ி. குறிப்ிபிாக 
ஏயேதனும்ி கவகைல்கை் இருந்்தால்், ‘ஏன்் அதற்கான் கால்ம்ி 
வகைர் காத்திருக்க யேவண்டும்ி?’ என்ச்ி சிில் சிமி�ங்்கைில்் 
நீங்்கை் ந்ி�ா�மிாக அவ்வாறு யேகட்கல்ாம்ி. உண்கைமி 
என்்ன்பொவன்ில்், குகைறப்ிபிிர்சிவத்தில்் பிிறப்ிபிது (37 
வார்ங்்களுக்கு அருகில்் கூட)மிற்றும்ி ஆர்ம்ிபி கால்ப்ி 
பிருவத்தில்் பிிறப்ிபிது (37-38 வார்ங்்கை் [+6  ந்ாட்கை்]) 
குழ்ந்்கைதகளுக்குப்ி பிை்ைி�ில்் கற்றல்் சிிர்மிம்ி யேபிான்்ற 
சிில் விகைைவுகை் மிற்றும்ி/அல்்ல்து ந்டத்கைத சிிக்கல்்கை் 
ஏற்பிட அதிக வா�்ப்ிபுககைை உண்டாக்கல்ாம்ி. குழ்ந்்கைத 
பிிறக்கும்ி கால்த்கைதத் தீர்்மிான்ிக்கும்ியேபிாது ந்ன்்கைமிகை் 
மிற்றும்ி அபிா�ங்்களுக்கு இகைட�ில்் சிமிந்ிகைல் இருப்ிபிது 
மிிகவும்ி முக்கி�மிான்து.

திட்டம்ிட்ட ப்ிரிெவிம்் எப்்பேப்ாது 
கருத்திற்்செகாை்ைப்்ப்டுகிற்து?
பொபிண்கை் திட்டமிிட்ட 
பிிர்சிவத்கைதத் யேதர்்வுபொசி�்வதன்் 
முக்கி� கார்ணம்ி, அவர்்களுக்கு 
அல்்ல்து அவர்்கைின்் 
குழ்ந்்கைதக்கு, குழ்ந்்கைத 
இறந்்து பிிறத்தல்் உட்பிட, 
பிிர்ச்ிசிகைன்கைின்் வா�்ப்ிகைபிக் 
குகைறப்ிபிதாகும்ி. கர்்ப்ிபித்தின்் 
பிிற்பிகுதி�ில்் இன்்னும்ி குழ்ந்்கைத 
இறந்்து பிிறக்கும்ி வா�்ப்ிபு 
சிற்று அதிகமிாகும்ி மிற்றும்ி 

due

Having your baby close to  
the due date is best

பிிந்்த� கால்த்தில்் (42 வார்ங்்களுக்கு அப்ிபிால்்) இன்்னும்ி 
அதிகமிாகும்ி.

மிருத்துவ ந்ிகைல்பொ�ான்்று உை்ை பொபிண்களுக்கு 
(எடுத்துக்காட்டாக, நீர்ிழ்ிவு அல்்ல்து உ�ர்் 
இர்த்த அழுத்தம்ி), அல்்ல்து கர்்ப்ிபி சிிக்கல்்கை் 
இருந்்தால்் (எடுத்துக்காட்டாக, குழ்ந்்கைத�ின்் 
வைர்்ச்ிசிி பிற்றி� கவகைல்கை்), திட்டமிிட்ட பிிர்சிவம்ி 
பிர்ிந்்துகைர்க்கப்ிபிடல்ாம்ி. ஒரு பொபிண்ணின்், குழ்ந்்கைத 
இறந்்து பிிறத்தல்் ஆபித்கைத அதிகர்ிக்கும்ி பிிற கார்ணிகை், 
வ�து கூடி�தாக இருத்தல்், அதிக எகைடயுடன்் இருப்ிபிது 
(அதிக உடல்் ந்ிகைற குறியீட்பொடண் அல்்ல்து BMI) இது 
உங்்கை் முதல்் கர்்ப்ிபிமிாக இருத்தல்், IVF (கருவிழ்ி 
கருத்தர்ித்தல்்) ஐப்ி பி�ன்்பிடுத்தி கருத்தர்ித்தல்் மிற்றும்ி 
கர்்ப்ிபி கால், முழுவதும்ி புகைகபிிடித்தல்், யேபிாகைதப்ிபொபிாருை் 
பி�ன்்பிடுத்துதல்் அல்்ல்து மிது அருந்்துதல்் ஆகி�கைவ.

பிழ்ங்்குடி�ின்ர்் மிற்றும்ி யேடார்ஸ்் நீர்ிகைணத் தீவுப்ி பொபிண்கை் 
உட்பிட சிில் கல்ாச்ிசிார்க் குழுக்கை் அல்்ல்து இன்ங்்ககைைச்ி 
யேசிர்்ந்்த பொபிண்கை் மிற்றும்ி துகைண-சிஹாார்ா ஆப்ிபிிர்ிக்கா 
அல்்ல்து பொதற்காசிி�ாவில்் பிிறந்்த பொபிண்களுக்குக் குழ்ந்்கைத 
இறந்்து பிிறத்தலுக்கான் வா�்ப்ிபு சிற்று அதிகம்ி உை்ைது.

யேமில்் குறிப்ிபிிட்ட ஏயேதனும்ி குழுவில்் நீங்்கை் அடங்்குவீர்்கை் 
என்ில்், உங்்களுக்குக் குழ்ந்்கைத இறந்்து பிிறத்தல்் 
ஏற்பிடுபொமின்ப்ி பொபிாருை் ‘இல்்கைல்’. உங்்கை் மிகப்ியேபிறு ந்ிபுணர்் 
அல்்ல்து மிருத்துவர்் குழ்ந்்கைத இறந்்து பிிறக்கும்ி வா�்ப்ிகைபி 
விைக்கி, உங்்கை் குழ்ந்்கைத பிிறக்கும்ி யேந்ர்த்திற்கான் 
விருப்ிபித்யேதர்்வுககைை உங்்களுடன்் கல்ந்்தா�்வார்், யேமிலும்ி 
நீங்்கை் அல்்ல்து உங்்கை் குழ்ந்்கைதக்கு பொந்ருக்கமிான் 
கண்காணிப்ிபு யேதகைவப்ிபிட்டால்். குழ்ந்்கைத இறந்்து 
பிிறத்தலுக்கான் வா�்ப்ிபு மிிகக் குகைறவாக இருந்்தால்், உங்்கை் 
பிிர்சிவம்ி பொதாடங்்கும்ி யேபிாது உங்்கை் குழ்ந்்கைத பொவைிவரும்ி 
வகைர் காத்திருக்குமிாறு உங்்கை் மிகப்ியேபிறு ந்ிபுணர்் அல்்ல்து 
மிருத்துவர்் பொபிாதுவாகப்ி பிர்ிந்்துகைர்ப்ிபிார்்.
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உங்்களுக்கும்் குழந்்ளைதக்கும்் 
எது ெிற்ந்்தது எ�்ப்து குற்ித்துக் 
கலாந்்துளைரியாடுதல்ா ம்ற்்றும்் தீர்ிம்ா�ித்தல்ா
நீங்்கை் திட்டமிிட்ட பிிர்சிவம்ி யேவண்டுமிா அல்்ல்து உங்்கை் 
குழ்ந்்கைத பிிறக்கும்ி வகைர் காத்திருக்க யேவண்டுமிா 
என்்பிகைத தீர்்மிான்ிப்ிபிது எப்ியேபிாதும்ி எைிதான்து 
அல்்ல். விருப்ிபித்யேதர்்வுகைின்ால்் உங்்களுக்கும்ி உங்்கை் 
குழ்ந்்கைதக்கும்ி ஏற்பிடும்ி ந்ன்்கைமிகை் மிற்றும்ி அபிா�ங்்ககைை 
அறிந்்து பொகாை்வது அவசிி�ம்ி. உங்்கை் பொசிாந்்த 
ந்ம்ிபிிக்கைககை், விழுமிி�ங்்கை் மிற்றும்ி விருப்ிபித்யேதர்்வுகை் 
குறித்துச்ி சிிந்்திப்ிபிது முக்கி�ம்ி. உங்்கை் மிகப்ியேபிறு ந்ிபுணர்் 
அல்்ல்து மிருத்துவர்் உங்்களுடன்் இந்்த விட�ங்்ககைைப்ி பிற்றி 
கல்ந்்தாயேல்ாசிித்து, உங்்கை் யேகை்விகளுக்குப்ி பிதில்ைிப்ிபிார்் 
மிற்றும்ி சிிறந்்த முடிகைவ எட்டுவதற்கு உங்்களுக்கு 
ஆதர்வைிப்ிபிார்். இது இகைணந்்து முடிபொவடுத்தல்் என்்று 
அகைழ்க்கப்ிபிடுகிறது.

ஒவ்ிசெவிாரு கர்ிப்்ப்மும்் த�ித்துவிம்ா�து. 
உங்்கை் குழ்ந்்கைத�ின்் பிிறப்ிபு யேந்ர்த்கைதப்ி பிற்றி� 
முடிபொவடுப்ிபிதில்் உங்்கை் பொசிாந்்த ந்ம்ிபிிக்கைககை் மிற்றும்ி 
விருப்ிபித்யேதர்்வுககைைக் கருத்தில்் பொகாை்ை யேவண்டும்ி, 
யேமிலும்ி உங்்கை் கர்்ப்ிபித்திற்கு ஏற்பிடக்கூடி� குறிப்ிபிிட்ட 
ஆபித்துகளும்ி, உங்்களுக்கும்ி உங்்கை் குழ்ந்்கைதக்கும்ி 
ஆயேர்ாக்கி� ந்ன்்கைமிகளும்ி சிமிந்ிகைல்ப்ிபிடுத்தப்ிபிட யேவண்டும்ி.

நாிதைன�ில்் கொகாள்்ளுங்்கள்்
ஒவ்பொவாரு கர்்ப்ிபிமும்ி தன்ித்துவமிான்து என்்பிகைத ந்ிகைன்வில்் 
பொகாை்ளுங்்கை், யேமிலும்ி குழ்ந்்கைத இறந்்து பிிறத்தலுக்கான் 
வா�்ப்ிபு மிிகக் குகைறவு. எவ்வாறா�ினும்ி, உங்்கை் ஆபித்கைதக் 
குகைறப்ிபிதற்கு தகவல்றிதல்் மிற்றும்ி ந்டவடிக்கைகககைை 
எடுப்ிபிது முக்கி�மிாகும்ி. பிாதுகாப்ிபிான் மிற்றும்ி 
ஆயேர்ாக்கி�மிான் கர்்ப்ிபித்கைத எவ்வாறு பொகாை்வது என்்பிது 
பிற்றி உங்்கை் மிருத்துவர்் அல்்ல்து மிகப்ியேபிற்று ந்ிபுணர்ிடம்ி 
யேபிசுங்்கை். 

குழந்்ளைத இற்ந்்து ப்ிற்த்தல்ா அப்ாயத்ளைதக் 
குளைற்க்க நீங்்கை் செெய்யக்கூடியளைவி:

புகைகபிிடிக்கும்ி பொபிண்கை், விகைர்வில்் அதகைன் 
ந்ிறுத்த உதவிகை� ந்ாடுங்்கை்.

உங்்கை் உடல்்ந்ல்ம்ி மிற்றும்ி உங்்கை் குழ்ந்்கைத�ின்் 
வைர்்ச்ிசிிகை�க் கண்காணிக்க அகைன்த்து 
சிந்்திப்ிபுகைிலும்ி கல்ந்்து பொகாை்ளுங்்கை்.

உங்்கை் குழ்ந்்கைத�ின்் அகைசிவுககைைப்ி பிற்றி 
எச்ிசிர்ிக்கைக�ாக இருங்்கை் மிற்றும்ி உங்்கை் 
குழ்ந்்கைத�ின்் அகைசிவுகை் ந்ின்்றுவிட்டன்வா அல்்ல்து 
பொமிதுவாக ஏற்பிடுகின்்றன்வா என்்பிகைத உங்்கை் 
சுகாதார் ந்ிபுணர்்களுக்குத் பொதர்ி�ப்ிபிடுத்துங்்கை்.

28 வார்ங்்கைில்் இருந்்து உங்்கை் பிக்கவாட்டில்் 
உறங்்குங்்கை். 

குழ்ந்்கைத பிிறக்கும்ி கால்த்கைதத் தீர்்மிான்ிக்கும்ியேபிாது 
ந்ன்்கைமிகை் மிற்றும்ி அபிா�ங்்களுக்கு இகைட�ில்் 
சிமிந்ிகைல் இருப்ிபிது மிிகவும்ி முக்கி�மிான்து.

பொமிாழ்ிபொபி�ர்்க்கப்ிபிட்ட தகவல்் மிற்றும்ி காபொணாைிககைை 
அணுக இந்்த இகைண�த்தைத்கைதப்ி பிார்்கைவ�ிடுங்்கை் 
saferbaby.org.au
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இந்்தக் ளைகபேயடு குற்ித்து 

இந்்த வைங்்கை் சிமூகங்்களுடன்் இகைணந்்து 
வடிவகைமிக்கப்ிபிட்டுை்ைன்.
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This resource was created in collaboration with The Social Policy Group (SPG) by translating the culturally adapted 
Growing a Healthy Baby materials. These materials were originally developed by the Centre of Research Excellence in 
Stillbirth (Stillbirth CRE) at Mater Research Institute - The University of Queensland, in partnership with Stronger Futures 
CRE at the Murdoch Children’s Research Institute (MCRI) and the Multicultural Centre for Women’s Health (MCWH).

This project was funded by the Australian Government.


