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உங்ளுககுப் புதிய குழநவத பிறநதுள்்ளவமககு 
நல ேொழ்த்துக்ள் 
இநதை 'தைைறிநபர் உ்டல்நைப் பதைறிவேடு' (இ்தை‘Blue Book’ எனறு தசால்ேர்) எனபது 
உங்களுககும் உங்களு்்டை குழந்தைககும் முக்கறிைைாைததைாரு புத்தை்கைாகும்.  உங்கள் 
குழந்தைைறின உ்டல்நைம், அதைறகுள்்ள வநாய்கள், ்காைங்கள், ைறறும் உ்டல் ைறறும் 
அ்றிவு ே்ளர்ச்சறி ஆ்கறிைேற்் இது பதைறிவு தசயயும், ைறறும் உங்களுககும் உங்களு்்டை 
குழந்தைககும் ோழநாள் தநடு்கத் வதை்ேப்படும் முக்கறிைைாை சு்காதைாரத் தை்கேல்்க்்ள இது 
த்காண்டிருககும்.  

எல்ைாக குழந்தை்களும் தபறத்ாரு்டன ோழேதைறில்்ை, ஆ்கவே ைற் ஆட்களுககும் ஒரு 
குழந்தை்ைக ்கேைறித்துக த்காள்ேதைறில் முக்கறிை பஙகு இருக்க முடியும். 'தபறவ்ாரது/
தபறவ்ார்்க்ளது' என் பதைம் இநதைப் புத்தை்கத்தைறில் பாேறிக்கப்படும்வபாது குழந்தைைறின 
்கேைறிப்பா்ளர்்க்்ளயும் அது உள்்ள்டககும். 

பின்ேரும இடங்ளுககுச் ச�லலுமவபொது ஞொப்மொ் இப் புத்த்த்வத உடன் 
எடுத்துச் ச�லலுங்ள்:

• உங்ளுவடய 'குழநவத மறறும குடுமப நலத் தொதி
• தடுப்பூ�ி்ளுக்ொன �நதிப்புவேவ்ள்ள்
• உங்ளுவடய மருத்துேர், உங்ளுககுச் வ�வே ச�ய்யும தொதி மறறும இதர 

சு்ொதொரத் சதொழிலர்்ள்
• உங்ளுவடய குழநவதயின் �ிறப்பு மருத்துேர்
• மருத்துேமவன்ள், அே�ர�ி்ிச்வ� வநரங்ள் உள்்ளடங்
• உங்ளுவடய பலமருத்துேர்
• ப்லவேவ்ளக ்ேனிப்பு, முன்-பள்்ளி அலலது பொட�ொவலச் வ�ர்கவ்யின்வபொது

முக்கறிை ஆேணங்கள் எ்தையும் இடடு ்ேத்துக த்காள்ேதைற்கா்க இப் பதைறிவேடடின பறின 
பு்ம் உ்் ஒனறு உள்்ளது.  
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'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

ேழக்மொய்ச் ச�ய்யப்படும உடலநல 
வ�ொதவன்வ்ளப் பறறிய சுருக்ம
்கீவழ ்காணப்படும் ஒவதோரு ேைதைறிலும் உங்கள் குழந்தை்ை நீங்கள் உங்களு்்டை 
உள்ளூர்ப் பகுதைறி Child and Family Health Centre -இலுள்்ள 'குழந்தை ைறறும் குடும்பநைத் 
தைாதைறி'ைறி்டவைா, உங்களு்்டை ைருத்துோறி்டவைா உ்டல் நை வசாதை்ை்களுக்கா்கக 
த்காண்டுதசல்ை வேண்டும். ்கீவழ தைரப்படடுள்்ள அட்டே்ணைறில் நீங்கள் உங்களு்்டை 
சநதைறிப்புவே்்ள்க்்ளக கு்றித்து்ேத்துக த்காள்்ளைாம். 

ேயது �நதிப்புவேவ்ள குறித்த ேிபரங்ள்

தி்தி வநரம மறற ்ருத்துவர்ள்

1 - 4 
ேொரங்ள்

6 - 8 
ேொரங்ள்

6 மொதங்ள்

12 
மொதங்ள்

18 
மொதங்ள்

2 
ேருடங்ள்

3 
ேருடங்ள்

4 
ேருடங்ள்

தைடுப்பூசறி வபாடடுகத்காள்ேதைற்கா்க உங்களு்்டை சு்காதைார வச்ே ேழஙகுைாறி்டம் நீங்கள் 
எப்வபாது தசல்ை வேண்டும் எனறு ததைாறிநதுத்காள்்ள NSW Health ே்ைத்தை்ளத்தைறி்ைப் 
பாருங்கள்: www.health.nsw.gov.au/immunisation/schedule
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'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

உங்ளுவடய குழநவதவய இப்வபொவத பதிவு 
ச�ய்துச்ொள்ளுங்ள்!
உங்கள் குழந்தைைறின ோழக்்கககு நல்ைததைாரு ஆரம்பத்்தைத் தைாருங்கள். 

• பறி்ப்புப் பதைறிவு ்கட்டாைம் அத்து்டன அது இைேசம் 
• 60 நொட்்ளுககுள்்ளொ் நீங்கள் உங்கள் குழந்தைைறின பறி்ப்்பப் பதைறிை வேண்டிைது 

்கட்டாைம். 
• உங்கள் குழந்தைைறின பறி்ப்புச் சான்றி்ைப் தப் உங்கள் குழந்தை்ை நீங்கள் பதைறிவு 

தசயைவேண்டிைது ்கட்டாைம்.

உங்கள் குழந்தைைறின ேைது, அதைன பறி்ப்பறி்டம் ைறறும் தபறவ்ாரு்்டை ேறிபரங்கள் 
ஆ்கறிைேற்றிற்காை சட்டப்படிைாை ஆதைாரம் பறி்ப்புச் சான்ாகும், வைலும் சறிை அரச 
ஆதைாைங்கள், பா்டசா்ை ைறறும் ேறி்்ளைாடடுச் வசர்க்்க, ேங்கறிக ்கணககுத் தைறி்ப்பு ைறறும் 
்க்டவுச்சீடடு ேறிண்ணப்பறிப்பு ஆ்கறிைேற்றிறகுப் பறி்ப்புச் சானறு அேசறிைம்.      

பிறப்புப் பதிவு
குழந்தைப் பறிரசேத்தைறிறகுப் பறி்கு, அதைன பறி்ப்்பப் பதைறிவு தசயேது எப்படி எனப்தைப் 
பற்றிை தை்கேல்்க்்ள ைருத்துேை்ைவைா, ைருத்துேச்சறிவைா உங்களுககுக த்காடுப்பார்்கள். 
பறி்ப்்ப நீங்கள் பதைறிவு தசயயும்வபாது பறி்ப்புச் சானறு ஒன்றிற்கா்கவும் நீங்கள் 
ேறிண்ணப்பறிக்கைாம். பறி்ப்புச் சான்றிறகுக ்கட்டணம் ஒனறு தசல்லுபடிைாகும்.  

NSW Registry of Births Deaths & Marriages 
(NSW பிறப்பு, இறப்பு மறறும திருமைப் பதிவேடு)
தைபால் மு்கோறி: GPO Box 30, Sydney NSW 2001
ததைா்ைவபசறி: 13 77 88
NRS: 1300 555 727 (தசேறிைடுப்பு அல்ைது வபச்சுத்தைறி்ன கு்்பாடு உள்்ளேர்்கள்) 

இ்ணை ேழறிைறிைாை பறி்ப்புப் பதைறிவுப் படிேம் ஒனறு 2017 -ஆம் ஆண்டில் 
எதைறிர்பார்க்கப்படு்கறி்து. ேறிபரங்களுககு இநதை ே்ைத்தை்ளத்தைறி்ைப் பாருங்கள்:  
www.bdm.nsw.gov.au

 

http://www.bdm.nsw.gov.au
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Do you need help reading English?
If you do not read English please speak to someone at the Health Care Interpreter 
Service at the closest location to you listed below. You can also phone the Translating 
and Interpreting Service on 131 450. 

Please take this book with you when you attend any health service, doctor or hospital. 

Arabic

هل تحتاج إلى مساعدة في قراءة اللغة الإنكليزية؟
إذا كنت لا تحسن القراءة بالإنكليزية، تحدّث مع شخص في Health Care Interpreter Service )خدمة الترجمة الشفهية 
للرعاية الصحية( في أقرب مكان لك من الأماكن المدرجة أدناه. ويمكنك أيضًا الاتصال هاتفيًا بخدمة الترجمة الخطية 
والشفهية )TIS( على الرقم 450 131. يرُجى أخذ هذا الكتاب معك عند زيارة أية خدمة صحية أو أي طبيب أو مستشفى.

Burmese

အဂၤလိပ္ဘာသာကို ဖတ္ရႈ႕ရန္ အကူအညီလိုအပ္ ပါသလား။
အဂၤလိပ္ဘာသာကုိ မဖတ္ရႈ႕ႏိုင္လွ်င္ ေအာက္တြင္ ေဖာ္ျပထားေသာ သင္ႏွင့္ အနီးဆုံးေနရာရိွ Health Care Interpreter 
Service (က်န္းမာေရး ေစာင့္ ေရွာက္မႈ စကားျပန္ ၀န္ေဆာင္မႈ) ဌာနရိွ တစ္စံု တစ္ေယာက္ကုိ ေျပာပါ။ ဘာသာျပန္ႏွင့္  
စကားျပန္ ၀န္ေဆာင္မႈ (TIS) 131 450 သုိ႔လည္း ဖုန္းျဖင့္ ဆက္သြယ္ႏိုင္ပါသည္။  ေက်းဇူးျပဳ၍ က်န္းမာေရး ၀န္ေဆာင္မႈတစ္ခုခု 
ရယူ သည့္အခါ၊ ဆရာ၀န္ သုိ႔မဟုတ္ ေဆးရံုသုိ႔လာသည့္ အခါ ဤစာအုပ္ကုိ သင္ႏွင့္အတူ ယူေဆာင္လာပါ။

Chinese Simplified

阅读英文需要帮助吗？
如果你看不懂英文，请按下文资料联络就近的Health Care Interpreter Service（医疗卫生
翻译服务处）。也可以致电 131 450 联系口笔译服务署（TIS）。请在前往卫生服务机构、医
院或去看医生时带上这本书。

Chinese Traditional

閱讀英文需要幫助嗎？
如果你看不懂英文，請按下文資料聯絡就近的Health Care Interpreter Service（醫療衞生
翻譯服務處）。也可以致電131 450聯繫口筆譯服務署（TIS）。 請在前往衞生服務機構、醫院
或去看醫生時帶上這本書。

Dari

آیا برای خواندن متن انگلیسی به کمک ضرورت دارید؟
اگر خواندن انگلیسی را نمی دانید، لطفا  با یکی از کارکنان Health Care Interpreter Service )خدمات ترجمان 
شفاهی مواظبت های صحی( در نزدیک ترین محل فهرست شده در ذیل صحبت کنید. همچنین می توانید با خدمات 
ترجمه تحریری و شفاهی )TIS( شماره 450 131 تلیفون کنید. لطفا این کتاب را هنگام مراجعه به هر مرکز صحی، 
داکتر یا شفاخانه همراه داشته باشید.

Dinka
Wïc kuɔɔny në kuɛ̈n Thoŋ de Lïŋliith?
Na cië ye kuen në Thoŋ de Lïŋliith ke yïn jam wek ke raan tɔ ̈të de Health Care 
Interpreter Service (Ajuiɛɛr Wɛɛ̈r̈ Thok de Kuɔɔny në Kä ke Pial e Guɔp̈) të thiääk ke 
yïïn ke cï nyuɔɔth piiny. Yïn lëu ba telepuun yup eya të enɔŋ Ajuiɛɛr de Wɛɛ̈r̈ Wël cï 
Gät Piny ku Wɛɛ̈r̈ de Thok tɔ ̈në 131 450. Yïn lëu ba ye buŋë muk ke yïin të le yïn të 
töŋ de ajuiir ke kä ke pial e guɔp̈, akïm ka paan akïm.
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Farsi

آیا برای خواندن متن انگلیسی به کمک نیاز دارید؟
اگر خواندن انگلیسی را نمی دانید، لطفا  با یکی از کارکنان Health Care Interpreter Service )خدمات مترجم 

گفتاری مراقبت های بهداشتی( در نزدیک ترین محل فهرست شده در زیر صحبت کنید. همچنین می توانید به 

خدمات ترجمه نوشتاری و گفتاری )TIS( شماره 450 131 تلفن کنید.  لطفا این کتاب را هنگام مراجعه به هر 

مرکز بهداشتی، پزشک یا بیمارستان همراه داشته باشید.

Hindi

क्या आपको अंग्रेज़ी पढ़नरे में मदद चयाहिए?
यदि आप अगं्रेज़ी नह़ी पढ़ सकतरे हैं तो कृपया ऩीचरे दिए गए Health Care Interpreter Service (स्ास्थय 
िरेखभाल िभुादिया सरे्ा) में आपकरे  दनकट की सरे्ा में दकस़ी सरे बात करें। आप अनु् ाि ् िभुादिया सरे्ा 
(TIS) को 131 450 पर फोन कर सकतरे हैं। जब भ़ी आप दकस़ी स्ास्थय सरे्ा, डॉकटर करे  पास या असपताल 
जाए ँतो कृपया इस पसुतक को लरेकर जाए।ँ

Indonesian

Apakah Anda butuh bantuan membaca teks berbahasa Inggris?
Jika Anda tidak dapat membaca teks  dalam bahasa Inggris silahkan menghubungi Health 
Care Interpreter Service (Layanan Juru Bahasa Perawatan Kesehatan) di lokasi terdekat 
dari Anda di daftar di bawah ini. Anda juga dapat menelepon Layanan Penerjemahan 
dan Juru Bahasa (TIS) di 131 450. Harap membawa buku ini sewaktu Anda mengunjungi 
layanan kesehatan, dokter atau rumah sakit.

Khmer

ត�ើអ្នកត�រូវការជំនួយក្ននុងការអានជាភាសាអង់ត្លេសឬតេ?

ប្រសិនប្រើអ្នកពំុអាចអានជាភាសាអង់ប្លេសបានបេ សូមនិយាយបៅកាន់អ្នកណាម្្ន ក ់
បៅ Health Care Interpreter Service (បសវាអ្នក្រកបប្រភាសាបែទាសុំខភាព) 
បៅេើតាងំជិតអ្នក្រំផុតបែលចុះ្រញ្ើខាងបបកាមបនះ។ អ្នកក៏អាចេូរស័ព្ទបសវា្រកបប្រ 
ភាសាសរបសរ និងនិយាយ (TIS) ផងបែរបលខ 131 450។ សូមយកបសៀវបៅបនះបៅជាមួយអ្នក 
បៅបពលអ្នកអបញ្ើញបៅបសវាសុខភាព បវជ្្រណិ្ត ឬមន្ទើរបពេ្យណាមួយ។

Korean

영어로 읽는데 도움이 필요하세요?
영어로 된 내용을 이해할 수 없으신 분은 아래 표기된 가까운 Health Care Interpreter 
Service (헬스 케어 통역 서비스)에 지원을 요청하십시오. 또한 통번역 서비스 (TIS)에 
131 450으로 전화하셔도 됩니다.  보건 서비스나 의사 혹은 병원을 찾으실 때 본 책자를 
지참하십시오.

Lao

ທ່ານຕ້ອງການຄວາມຊ່ວຍເຫຼືອໃນການອ່ານ ພາສາອັງກິດບໍ?
ຖ້າທ່ານອ່ານພາສາອັງກິດບໍ່ໄດ້ ກະຣຸນາເວົ້າ ກັບໃຜຜູ້ນຶ່ງທີ່ Health Care Interpreter 
Service (ບໍຣິການນາຍພາສາການດູແລສຸຂ ພາບ) ທີ່ຢູ່ໃກ້ທ່ານທີ່ສຸດຊຶ່ງຢູ່ໃນບັນຊີຂ້າງ ລຸ່ມນີ້. 
ທ່ານຍັງສາມາດໂທຣະສັບຫາບໍຣິ ການ ການແປເອກະສານແລະນາຍພາສາ (TIS) ຕາມໝາຍເລກ 131 450. 
ກະຣຸນານໍາເອົາປຶ້ມຫົວນີ້ໄປນໍາໃນເວລາທີ່ທ່ານໄປຫາບໍຣິການດ້ານສຸຂພາບ, ຫານາຍໝໍຫຼືໄປໂຮງໝໍ.
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Nepali

तपयाईलयाई अंग्रेज़ी पढ्न मद्दत चयाहिन्छ?
यदि तपाई ंअगं्रेज़ी पढ्न सकन ुहुनन भनरे कृपया तपाईलंरे कसै संग Health Care Interpreter Service (स्ास्थय 
हरेरचाह अनु् ािक सरे्ा) मा कसैसंग कुरा गनुनुहोस,् तपाईको नदजकको स्ान तल दिईएको छ। तपाईलंरे अनु् ाि र 
वयाखया सरे्ा (TIS) मा 131 450 मा पदन फोन गननु सकनहुुनरेछ।  कृपया तपाईलरे कुनैपदन स्ास्थय सरे्ा, डाकटर ्ा 
असपतालमा जान ुहुिँा यो पदुसतका लैजानहुोला। 

Somali
Ma u baahan tahay in lagaa caawiyo akhrinta Ingiriiska?
Haddii aadan akhrin Ingiriis fadlan kala hadal qof Health Care Interpreter Service (Adeegga 
Turjubaanka Daryeelka Caafimaadka) goobta kuugu dhow ee hoos ku qoran. Waxaad 
sidoo kale taleefan u soo diri kartaa Adeegga Turjubaanka Afka iyo Qoraalka (TIS) ee ah 
131 450. Fadlan u qaado buuggan markaad tegayso adeega caafimaadka,
dhakhtar ama isbitaalkii kasta.

Tamil

ஆங்கிலம் வாசிப்பதகில் உங்ளுக்கு உதவி ததவவயா?
நீங்கள் ஆங்ககிலம் வாசகிக்காதவர் என்ால், ்கீழேயுள்்ள அட்டவணையகில் 
உங்களுககு அணணமையகிலுள்்ள Health Care Interpreter Service ('சு்காதார ்கவனகிப்பு 
மமைாேகிமெயர்த்துணரப்ொ்ளர் ழசணவ')-இலுள்்ள யாராவமதாருவரு்டன தயவு மசய்து 
ழெசுங்கள். 13 14 50 -இல் 'மமைாேகிமெயர்ப்பு மைற்றும் மமைாேகிமெயர்த்துணரப்பு ழசணவ 
(TIS)'ணயயும் நீங்கள் மதாணலழெசகியகில் அணேக்கலாம். சு்காதார ழசணவ, மைருத்துவர் 
அல்லது மைருத்துவமைணன எதற்கும் மசல்லும்ழொது தயவு மசய்து இநதப் புத்த்கத்தகிணன 
உ்டன எடுத்துச் மசல்லுங்கள்.

Thai

คุณต้องการความช่วยเหลือในการอ่านภาษาอังกฤษไหม?
ถ้าคุณอ่านภาษาอังกฤษไม่ออก โปรดพูดกับเจ้าหน้าที่ที่ Health Care Interpreter Service (บริการล่ามการ

ดูแลสุขภาพ) ที่อยู่ใกล้คุณที่สุดตามรายการข้างใต้นี้ นอกจากนี้ คุณยังสามารถใช้บริการแปลและล่าม (TIS) 

ได้ด้วยโดยโทรไปที่หมายเลข 131 450 โปรดน�าสมุดนี้มาด้วยเมื่อคุณมารับบริการสุขภาพ มาพบแพทย์ 

หรือมาโรงพยาบาลไม่ว่าที่ใด    

Turkish
İngilizce okumak için yardıma ihtiyacınız var mı?
İngilizce okuyamıyorsanız, aşağıda sıralanan yerlerden size en yakın Health Care Interpreter 
Service’inde (Sağlık Bakımı Tercümanlık Servisi) birisiyle konuşun. Ayrıca Yazılı ve Sözlü 
Çeviri Servisi’ne de (TIS) 131 450’den telefon edebilirsiniz. Herhangi bir sağlık servisine, 
doktora veya hastaneye giderken bu kitabı lütfen yanınızda götürün.

Vietnamese
Quý vị có cần giúp đỡ để đọc tiếng Anh?
Nếu quý vị không đọc được tiếng Anh, vui lòng gọi đến Health Care Interpreter Service (Dịch 
vụ Thông dịch Y tế) ở địa điểm gần quý vị nhất trong danh sách dưới đây. Quý vị cũng có thể 
gọi đến Dịch vụ Thông Phiên dịch (TIS) qua số 131 450.  Vui lòng đem quyển này theo khi 
quý vị đến gặp dịch vụ y tế, bác sĩ hoặc bệnh viện.



8

எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

Sydney South Western North மறறும Central Network of 
South East Sydney

ததைா்ைவபசறி: (02) 9828 6088

Illawarra – Shoalhaven

ததைா்ைவபசறி: (02) 4274 4211

Murrumbidgee மறறும  Southern NSW

ததைா்ைவபசறி: 1800 247 272

Sydney West மறறும Northern Sydney

ததைா்ைவபசறி: (02) 9912 3800

Hunter மறறும New England

ததைா்ைவபசறி: (02) 4924 6285

Central Coast Northern NSW மறறும Mid North Coast 
Greater Western NSW

ததைா்ைவபசறி: 1800 674 994 (Hunter ைறறும் New England -இறகு 
தே்ளறிவை)

சு்ொதொர ்ேனிப்பு சமொழிசபயர்த்துவரப்பொ்ளர் 
வ�வே சதொடர்பு ேிபரங்ள்

தக் வநரத்தில உங்ள் குழநவதககுத் தடுப்பூ�ி 
வபொடுங்ள்
சறிபாாறிசு தசயைப்படும் 'NSW தைடுப்பூசறி அட்டே்ண'ப் பறிர்காரம் உங்களு்்டை குழந்தைககுத் 
தைகுநதை வநரத்தைறில் தைடுப்பூசறி வபாடுேவதை தைடுப்பு ைருநது மூைம் தைடுக்கப்ப்டககூடிை ேறிைைைாை 
வநாய்க்ளறிலிருநது உங்கள் குழந்தை்ைப் பாது்காப்பதைற்காை சறி்நதை ேழறிைாகும். 

உங்களு்்டை குழந்தைைறின தைடுப்பூசறி ேரைாறு எனை எனப்தை Australian Immunisation 
Register (அவுஸதைறிவரலிை தைடுப்பூசறிப் பதைறிவேடு) பதைறிேறில் ்ேத்தைறிருககும். 'தைடித்கைர்'-இல் 
தபைர் வசர்க்கப்படுள்்ள அ்ைேரும் Australian Immunisation Register -இல் தைாைா்கவே 
உள்்ள்டக்கப்படுோர்்கள். 

குறிப்பு: Australian Childhood Immunisation Register (ACIR) எனும் பதைறிவேடு இப்வபாது 
Australian Immunisation Register (AIR) எனறு தசால்ைப்படு்கறி்து, வைலும் 'தைடித்கைர்'-இல் 
தபைர் வசர்க்கப்படடுள்்ள ஒவதோருேரும் AIR -இல் உள்்ள்டக்கப்படுோர்்கள்.



'உள்்ளடக்ம' 
பக்த்திறகு

சபறவறொர்்ளுக்ொன 
த்ேல்ள்  
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

சபறவறொர்்ளுக்ொன த்ேல்ள்  
குழந்தை்களும் குடும்பத்தைறிைரும் நல்ை ஆவராக்கறிைைாை உ்டல்நைத்்தையும் தபாதுநைத்்தையும் 
தப் உதைவுேதைறில் NSW Health  (நறி. ச. வே. சு்காதைாரம்) மு்்்ையும் சு்காதைார ஊழறிைர்்களும் 
முக்கறிை பஙகு ே்கறிக்கறின்ைர். ேறிபரைாை தை்கேல்்களுககு www.health.nsw.gov.au எனும் 
ே்ைத்தை்ளத்தைறி்ைப் பாருங்கள்.

Child and Family Health Centres ('குழநவத மறறும குடுமப நல வமயங்ள்')
NSW ைாநறிைத்தைறிலுள்்ள அ்ைத்துப் புதைறிை தபறவ்ார்்களுககும் 'குழந்தை ைறறும் குடும்ப 
நை ்ைைங்கள்' இைேச வச்ே ஒன்் அ்ளறிக்கறின்ை. உங்கள் குழந்தைக்காை சு்காதைார 
வசாதை்ை்கள், உ்டல் ே்ளர்ச்சறி ைறறும் தபாதுநை வசாதை்ை்கள் ைறறும் பறிள்்்ளே்ளர்ப்பு 
சம்பநதைப்பட்ட அ்ைத்து அம்சங்க்்ளப் பற்றியுைாை ஆதைரவுதைேறி, ்கல்ேறி ைறறும் தை்கேல்்க்்ள 
அ்ளறிககும் தைாதைறிைர்்கள் இநதை ்ைைங்க்ளறில் பணறிபுாறி்கறின்ைர். உங்களுககு அன்ைைறிலுள்்ள 
'குழந்தை ைறறும் குடும்ப நை ்ைைம் ' ஒன்்க ்கண்்ட்றிை http://www.health.nsw.gov.au/
kidsfamilies/MCFhealth/Documents/2015-nsw-child-and-family-health-nursing-services.
pdf எனும் ே்ைப்பக்கத்தைறிறகுச் தசல்லுங்கள்.

முக்ியமொன ஏவனய  குழநவத நலத் சதொழில ேலலுநர்்ள்
உங்கள் குழந்தை சு்கவீைமுற்ாவைா, குழந்தைைறின தபாதுநைத்்தைப் பற்றி நீங்கள் ஏதும் 
்கே்ைப்பட்டாவைா, நீங்கள் பார்க்க வேண்டிை நபர் உங்களு்்டை தபாது ைருத்துேர் (GP) 
அல்ைது குடும்ப ைருத்துேர் ஆோர். GP ஒருேர் அடிப்ப்்ட உ்டல்நைக ்கேைறிப்பு அ்ளறிப்பார், 
சறி்ப்பு ைருத்துேர்்க்்ளப் பார்ப்பதைற்காை பாறிநது்ர்க்்ளக த்காடுப்பார் ைறறும், வதை்ேப்படும் 
தைருணங்க்ளறில், உங்கள் குழந்தைைறின உ்டல்நைக ்கேைறிப்பறி்ை ஒருங்கறி்ணப்பார். 

குழந்தைப்வபறு ைருத்துேர் ஒருேர் உங்கள் குழந்தைக்காை சறி்ப்பு உ்டல்நைக ்கேைறிப்பறி்ை 
ேழஙகுோர். குழந்தைப்வபறு ைருத்துேர் ஒருே்ரப் பார்க்க உங்கள் GP -ைறின பாறிநது்ர ஒனறு 
உங்களுககுத் வதை்ேப்படும். 

உங்ள் குழநவத தேறொமல வமறச்ொள்்ள வேண்டிய 
உடலநல மறறும உடல மறறும அறிவு ே்ளர்ச்�ிச் 
வ�ொதவன்ள்
்கீவழ தசால்ைப்படடுள்்ள ஒவதோரு ேைதைறிலும், உ்டல்நை வசாதை்ை்களுக்கா்க நீங்கள் 
உங்களு்்டை குழந்தை்ை உங்களு்்டை உள்ளூர்ப்பகுதைறிைறிலுள்்ள Child and Family Health 
Centre  'குழந்தை ைறறும் குடும்ப நை ்ைைத்'தைறிலுள்்ள ‘குழந்தை ைறறும் குடும்ப நைத் தைாதைறி’ைறி்டம் 
அல்ைது உங்களு்்டை ைருத்துோறி்டம் த்காண்டு தசல்ை வேண்டும். உங்களு்்டை குழந்தைைறின 
உ்டல்நைம் ைறறும் ே்ளர்ச்சறி்ைத் ததைா்டர்நது ்கண்்காணறித்து, ஏறப்டேல்ை பறிரச்சறி்ை்கள் 
எ்தையும் அ்்டைா்ளம் ்காண இநதை வசாதை்ை்கள் அ்ைத்தும் அேசறிைம். உங்களு்்டை 
குழந்தைைறின உ்டல்நைம் ைறறும் ே்ளர்ச்சறி்ைக கு்றித்து உங்களுககுக ்கே்ை்கள் ஏதும் 
இல்்ைதைைறினும் ஒவதோரு உ்டல்நை வசாதை்ைககும் உங்கள் குழந்தை்ை அ்ழத்துச் 
தசல்லுங்கள். 

உடலநலத் சதொழிலர் ஒருேரொல குழநவத்ள் பின்ேரும ேயது்்ளில வ�ொதிக்ப்பட வேண்டும:

• பறி்ப்பு
• 1 முதைல் 4 ோரங்கள்
• 6 முதைல் 8 ோரங்கள்

• 6 ைாதைங்கள்
• 12 ைாதைங்கள்
• 18 ைாதைங்கள்

• 2 ேரு்டங்கள்
• 3 ேரு்டங்கள்
• 4 ேரு்டங்கள்.

்ொலம குறிப்பிடப்பட்ட இநத வ�ொதவன்ளுக்ிவடவய, உங்ள் குழநவதயின் உடலநலம, 
உடல மறறும அறிவு ே்ளர்ச்�ி அலலது நடத்வதவயக குறித்து நீங்ள் ்ேவலப்பட்டொல, 
தயவு ச�ய்து உங்ளுவடய குழநவதவய உங்ளுவடய 'குழநவத மறறும குடுமப நல'த்  
தொதி அலலது மருத்துேொிடம ச்ொண்டு ச�லலுங்ள்.  

http://www.health.nsw.gov.au
http://www.health.nsw.gov.au/kidsfamilies/MCFhealth/Documents/2015-nsw-child-and-family-health-nursi
http://www.health.nsw.gov.au/kidsfamilies/MCFhealth/Documents/2015-nsw-child-and-family-health-nursi
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

உங்ள் குழநவதயின் உடல மறறும அறிவு 
ே்ளர்ச்�ிவயக ்ண்்ொைித்து ேரல
அ்ைத்துக குழந்தை்க்ளறின ே்ளர்ச்சறி வீதைம் தேவவே்ாைதைா்க இருககும். பறிரச்சறி்ை்கள் 
ஏதும் இருநதைால் அேற்் அ்்டைா்ளம் ்கண்டு கூடிை ேறி்ரேறில் அதைறகுச் சறி்கறிச்்சை்ளறிக்க 
ஏதுோ்க உங்களு்்டை குழந்தைைறின ே்ளர்ச்சறி்ைக ்கண்்காணறித்துேர வேண்டிைது 
முக்கறிைைாகும்.

பின்ேரும ேழி்்ளில உங்ளுவடய குழநவதயின் உடல மறறும அறிவு 
ே்ளர்ச்�ி ்ண்்ொைிக்ப்படு்ிறது:
• உங்களு்்டை குழந்தைைறின ே்ளர்ச்சறிக ்கட்டங்க்்ளப் பார்த்து ே்ளர்ச்சறி்ைப் பற்றி 

இநதைப் புத்தை்கத்தைறில் உள்்ள வ்கள்ேறி்களுககு (Learn the Signs. Act Early.) (அ்றிகு்றி்க்்ள 
அேதைாைறியுங்கள். துாறிதைைாயச் தசைல்படுங்கள்.) பதைறிை்ளறிப்பது

• ்காைம் கு்றிப்பறி்டப்பட்ட ேழ்ைைாை ைருத்துே வசாதை்ை்க்ளறின வபாது உ்டல்நைத் 
ததைாழறிைர் ஒருேரால் 

• வநாை்றிவு வசாதை்ை்க்ளறின மூைைா்க. 

குறிப்பு: வநாை்றிவு வசாதை்ை்களும் ைற் வசாதை்ை்களும் ஒருவபாதும் 100% துல்லிைைா்க 
இருக்க இைைாது. சறிை வே்்ள்க்ளறில் இல்ைாதை ஒரு பறிரச்சறி்ை இருப்பதைா்க வநாை்றிவு 
வசாதை்ை ஒனறு ்காட்டக கூடும், அல்ைது இருககும் பறிரச்சறி்ை ஒன்் அ்்டைா்ளம் 
்காணத் தைே்வும் கூடும். எப்வபாதைாேது, வநாை்றிவு வசாதை்ை அல்ைது உ்டல்நை வசாதை்ை 
ஒனறு உங்களு்்டை குழந்தைககுச் தசயைப்பட்ட பறி்கு புதைறிை பறிரச்சறி்ை ஒனறு ஏறப்டைாம். 
ஆ்கவேதைான, சறிபாாறிசு தசயைப்படும் அ்ைத்து உ்டல்நை வசாதை்ை்களுககும் தசல்ேதும் 
தபறவ்ார்்களுக்கா்க இநதைப் புத்தை்கத்தைறில் த்காடுக்கப்படடுள்்ள வ்கள்ேறி்க்்ளப் பூர்த்தைறி தசயை 
வேண்டிைதும் முக்கறிைம். 
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

அறிகுறி்வ்ள அேதொனியுங்ள். துொிதமொய்ச் 
ச�யலபடுங்ள்.  
Learn the Signs. Act Early. என் தை்ைப்பறின ்கீழ, 2 ைாதைங்க்ளறிலிருநது தசயைப்படும் 
ஒவதோரு உ்டல்நை வசாதை்ைககுப் பறி்கும் வ்கள்ேறித்ததைாகுப்பு ஒன்் பார்ப்பீர்்கள். 
ே்ளர்ச்சறிப் பா்தைைறில் உங்கள் குழந்தை எஙகு இருக்கறி்து  எனப்தையும் உ்டல்நைத் ததைாழறிைர் 
ஒருேரது உதைேறி்ை எப்வபாது நாடுேது நல்ைது எனப்தையும் ததைாறிநதுத்காள்்ள உங்களுககு 
உதைவுேதைற்கா்க இநதை வ்கள்ேறி்கள் தைரப்படடுள்்ளை. 

இகவ்கள்ேறி்களுககு உங்க்ளால் இைன்ே்ர துல்லிைைா்கப் பதைறிை்ளறியுங்கள், ஏதைைறில் 
உங்கள் குழந்தை புது ேறி்டைங்க்்ளக ்கறறுகத்காள்ளும் ேறிதைம், ே்ளரும் ேறிதைம், 
ந்டநதுத்காள்ளும் ேறிதைம்  ஆ்கறிைேற்்ப் பற்றிை பறிரச்சறி்ை்க்்ள நீங்களும் உங்க்ளது 
ைருத்துேர் அல்ைது 'குழந்தை ைறறும் குடும்ப நைத் தைாதைறி'யும் அ்்டைா்ளம் ்காண 
இகவ்கள்ேறி்கள் உதைவும். 

குழந்தைைறின ே்ளர்ச்சறி்ைக கு்றிககும் ே்ளர்ச்சறிக ்கட்டங்க்்ளப் பற்றிை வைைதைறி்கத் தை்கேல்்கள் 
ைறறும் ்காதணா்ளறி்க்்ள உள்்ள்டககும் வைைதைறி்க மூைே்ளங்களுககு NSW Health -இன  
www.health.nsw.gov.au/mybluebook எனும் ே்ைத்தை்ளத்தைறிறகுச் தசல்லுங்கள். 

அல்ைது www.resourcingparents.nsw.gov.au எனும் ே்ைத்தை்ளத்தைறிலுள்்ள Resourcing 
Parents எனும் பக்கத்தைறிறகுச் தசல்லுங்கள். 

உங்களு்்டை குழந்தைைறின ே்ளர்ச்சறி்ை நீங்கள் எப்படி ஊககுேறிக்கைாம் எனப்தைப் பற்றிை 
வைைதைறி்கத் தை்கேல்்களுககு 'love talk sing read play app’ எனும் இ்ணைப் பைனபாட்்ட 
http://ltsrp.resourcingparents.nsw.gov.au/home/resources எனும் ே்ைத்தை்ளத்தைறிறகுச் 
தசனறு ே்ைைறி்க்கம் தசயயுங்கள்.

நீங்களும், உங்கள் குழந்தை்ைப் பார்ககும் எவதோரு உ்டல்நைத் ததைாழறில் ேல்லுநரும் 
உங்களு்்டை குழந்தைைறின உ்டல்நை முனவைற்த்்தைப் பற்றி இநதைப் புத்தை்கத்தைறில் 
கு்றிப்பு்கள் எழுதை வேண்டும். இதைறிலுள்்ள 'முனவைற்க கு்றிப்பு்கள்' (‘Progress Notes’) என் 
பகுதைறிைறில் ேறிபரைாை கு்றிப்பு்க்்ள நீங்கள் எழுதைறி ்ேத்துகத்காள்்ளைாம். 

http://www.health.nsw.gov.au/mybluebook
http://www.resourcingparents.nsw.gov.au
http://ltsrp.resourcingparents.nsw.gov.au/home/resources
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குழநவதயின் பொது்ொப்பு
குழந்தைப்பருேத்தைறில் ஏறபடும் பை ்காைங்களும் ேறிபத்துக்களும் தைேறிர்க்கப்ப்ட முடியுைாை்ே. 
பாது்காப்்பப் பற்றிை வைாச்ைக கு்றிப்பு்கள், தை்கேல்்கள் ைறறும் வைைதைறி்க குழந்தைப் 
பாது்காப்பு மூைே்ளங்களுககு  www.kidsafensw.org ைறறும் www.health.nsw.gov.au/
childsafety எனும் ே்ைத்தை்ளங்களுககுச் தசல்லுங்கள். 

பொது்ொப்பொன முவறயில குழநவதவய நித்திவர 
ச்ொள்்ள வேத்தல
பாது்காப்பாை மு்்ைறில் குழந்தை்ை உ்ங்க ்ேக்கவும் 
'எதைறிர்பாரா தைறிடீர் சறிசு ைரணம்' ஏறபடும் அபாைத்்தைக 
கு்்ப்பதைறகுைாை ஆறு ேழறி்கள்:

• குழந்தைைறின முதுகு ்கீழப்பு்ைா்க இருககும் ே்்கைறில் 
குழந்தை்ைப் படுக்க ்ேயுங்கள்.

• தை்ை ைறறும் மு்கத்்தை மூ்டாைல் ்ேத்தைறிருங்கள்.
• குழந்தை பறி்ப்பதைறகு முனைரும் பறினைரும் பு்்கச் 

சூழலில் குழந்தை இருக்காைல் பார்த்துகத்காள்ளுங்கள்.
• இரவும் ப்கலும் பாது்காப்பாை மு்்ைறில் நறித்தைறி்ர 

த்காள்ேதைற்காை சூழல் இருத்தைல் வேண்டும். 
• தபறவ்ார்்களு்்டை அ்்ைறில் பாது்காப்பாை ்கடடில் 

ஒன்றில் குழந்தை்ை உ்ங்க ்ேயுங்கள்.
• குழந்தைககுத் தைாயப்பால் ஊடடுங்கள். 

பாது்காப்பாை மு்்ைறில் குழந்தை்ை நறித்தைறி்ரத்காள்்ள 
்ேப்பது ைறறும் 'எதைறிர்பாரா தைறிடீர் சறிசு ைரணம்' 
ஏறபடுே்தைத் தைடுப்பது ஆ்கறிைேற்்ப் பற்றிை 
வைைதைறி்கத் தை்கேல்்களுககு www.rednose.com.au எனும் 
ே்ைத்தை்ளத்தைறிறகுச் தசல்லுங்கள்.

(முனைதைா்க  SIDS and Kids எனறு தசால்ைப்பட்ட) Red Nose அ்ைப்பறின அனுைதைறியு்டன 
ைீளூறபத்தைறி தசயைப்பட்ட பாது்காப்பாை மு்்ைறில் குழந்தை்ை நறித்தைறி்ரத்காள்்ள 
்ேப்ப்தைப் பற்றிை ப்டம் ைறறும் ோச்கம்.
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பக்த்திறகு

நசீ்�லகு்ளம மறறும குழநவத்்ளின் பொது்ொப்பு
தைண்ணீாறில் மூழ்கறிப்வபாேது குழந்தை்கள் இ்ப்பதைறகு முதைன்ைைாை ்காரணைாகும். 
ஏதைைறில் தைண்ணீாறில் மூழகுேதைாைது ேறி்ரோ்கவும், சத்தைம் ஏதும் இல்ைாைலும் ஏறப்டைாம், 
ஆ்கவே உங்கள் குழந்தை தைண்ணீருககு அரு்கறில் இருககும்வபாது எல்ைா வநரமும் 
அ்தை ைறி்கவும் ்கேைைாை மு்்ைறில் ்கண்்காணறிக்க வேண்டிைது முக்கறிைம். எவதோரு 
குழந்தை்ையும் எடடிப் பறிடிககும் தூரத்தைறில் நீச்சல் தைறி்னுள்்ள ேைதுேநதை ஒருேர் அரு்கறில் 
இருக்கவேண்டும் எனபது இதைன தபாருள். 

தைண்ணீர் ைறறும் நீச்சல்கு்ளத்தைறில் குழந்தை்களுக்காை பாது்காப்்பப் பற்றிை வைைதைறி்கத் 
தை்கேல்்களுககு http://www.kidsafensw.org/water-safety/ எனும் ே்ைத்தை்ளம் மூைைா்க 
Kidsafe -இறகுச் தசல்லுங்கள். 

அல்ைது http://raisingchildren.net.au/articles/swimming_pool_fences.html எனும் 
ே்ைத்தை்ளம் மூைைா்க 'பறிள்்்ள ே்ளர்ப்புத் ததைா்டர்புே்ை' (Raising Children Network) -ககு 
நீங்கள் தசல்ைைாம். 

நீச்சல் தை்டா்கப் பாது்காப்்பப் பற்றியும் உங்களு்்டை நீச்சல் தை்டா்கம் பாது்காப்பாைது 
எனப்தை உறுதைறிப்படுத்துே்தைப் பற்றியுைாை வைைதைறி்கத் தை்கேல்்களுககு  
www.swimmingpoolregister.nsw.gov.au எனும் ே்ைத்தை்ளத்தைறிறகுச் தசல்லுங்கள். 

ேொ்னத்தில குழநவதயின் பொது்ொப்பு 
எல்ைா ேைதுக குழந்தை்களுககும் ோ்கைப் பாது்காப்பு முக்கறிைம். குழந்தை்க்ளறின ேைது 
ைறறும் அேர்்க்ளது உருே அ்ளேறிறவ்கறப அேர்்கள் சாறிைாை மு்்ைறில் நறி்ைைா்க 
இருக்்கைறில் இருத்தைப்ப்டவேண்டும் எனபது சட்டைாகும். ே்ளர்நதை பறிள்்்ள்கள், இ்ளம் 
ேைதைறிைர் ைறறும் ேைதுேநதைேர்்கள் இருக்்கப் பட்்ட ஒன்்ப் பாேறிக்க வேண்டும். 
வைைதைறி்கத் தை்கேல்்களுககு www.roadsafety.transport.nsw.gov.au/stayingsafe/children/
childcarseats எனும் ே்ைப்பக்கத்தைறிறகுச் தசல்லுங்கள். 

http://www.roadsafety.transport.nsw.gov.au/stayingsafe/children/childcarseats 
http://www.roadsafety.transport.nsw.gov.au/stayingsafe/children/childcarseats 
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குழந்தை்க்ளறின பாது்காப்பு கு்றித்து நீங்கள் ்கேைத்தைறில் த்காள்்ளவேண்டிை சறிை முக்கறிைைாை 
ேறி்டைங்கள்:

�ிசுக்ளுககு 
• உடுப்பு ைாறறும் வை்ச, அைரும் பை்்க அல்ைது படுக்்கைறிலிருநது குழந்தை உருண்டு 

ேறிழுேது.
• சறிறு தபாருள் ஒன்் ேறிழுஙகுேதைன மூைம் மூச்சுத் தைறிணறுேது.
• சூ்டாை பாைம் குழந்தைைறின வைல் சறிநதுேதைைால் சூடடுக ்காைம் ஏறபடுேது.
• ேறிஷத்தைறி்ை அல்ைது அதைறிை்ளவு ைருநதைறி்ை உடத்காள்ேது 
• ்கேைறிப்பா்ளரது ்்க்க்ளறில் இருநது ேறிழுேது. 

12 மொதங்்ளிலிருநது 3 ேயது ேவரககும உள்்ள நவட பழகும 
குழநவத்ளுக்ொனவே
• தை்காதை உணவு்கள் ைறறும் சறிறு தபாருட்க்்ள ோைறில் வபாடடு அதைைால் மூச்சுத் தைறிணறுதைல்.
• உைரைாை நாற்காலி, 'ஷாப்பறிங டராலி', அல்ைது 'ப்ராம்'-இலிருநது ேறிழுதைல். 
• கு்ளறிைல் ததைாடடிைறில் சுடுநீ்ரத் தைறி்நதுேறி்டல் அல்ைது எாறியும் அடுப்பறிலிருநது 

பாத்தைறிரங்க்்ள இழுத்தைல். 
• இதைறகு முனபு ்்கககு எட்டாைலிருநதை ேறிஷப்தபாருட்கள், ைருநது்கள், அல்ைது வசாப்பு 

ேஸதுக்க்்ள ேறிழுங்கறிேறி்டல்.
• ஹீட்டர்்கள் ைறறும் தைீைால் ஏறபடும் எாறி்காைங்கள்.
• வீடடில் உள்்ள ோ்கைப் வபாககு ேழறி்க்ளறில் ோ்கைங்க்ளால் அடிப்டல்.
• கு்ளறிைல் ததைாடடி்கள், வேலி வபா்டப்ப்டாதை நீச்சல் தை்டா்கங்கள் ைறறும் நீர்த்ததைாடடி்க்ளறில் 

மூழ்கறிப்வபாதைல்.
• வை்ச நாற்காலி்க்ளறிலிருநது எம்பறிக குதைறித்தைல் ைறறும் கூர்்ைைாை தபாருட்க்ளறின ைீது 

ஓடிப்வபாய ேறிழுதைல்.
• ேறி்்ளைாடடு ்ைதைாை சாதைைங்க்ளறிலிருநது ேறிழல் ேறிழுதைல்.
• அக்கம் பக்கம் பார்க்காைல் சா்ைககு ஒடிேறிடுதைல்.
• சனைல்்கள் ைறறும் ைாடி மு்கப்பு்க்ளறிலிருநது ேறிழுதைல். 

3 முதல 5 ேயது ேவரயுள்்ள குழநவத்ளுககு
• ்சக்கறிள், ஸகூட்டர், ேறி்்ளைாடடு ்ைதைாை சாதைைங்கள் அல்ைது வீடடில் ேறிழுதைல். 
• நாயக ்கடி்கள்
• சூடடுக ்காைங்கள்
• சனைல்்கள் ைறறும் ைாடி மு்கப்பு்க்ளறிலிருநது ேறிழுதைல். 
• வீடடில் உள்்ள ோ்கைப் வபாககு ேழறி்க்ளறில் ோ்கைங்க்ளால் அடிப்டல்.
• கு்ளறிைல் ததைாடடி்கள், வேலி வபா்டப்ப்டாதை நீச்சல் தை்டா்கங்கள் ைறறும் நீர்த்ததைாடடி்க்ளறில் 

மூழகுதைல்.
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உங்ள் குழநவதககுத் தடுப்பூ�ி்ள் வபொடுதல
NSW தைடுப்பூசறி ்காை அட்டே்ணைறில் சறிபாாறிசு தசயைப்படடிருப்ப்தைப் வபாை, தைகுநதை 
வநரத்தைறில் தைடுப்பூசறி்க்்ளப் வபாடுேது தைடுப்பு ைருநது்க்ளால் தைடுக்கப்ப்டககூடிை பாரதூரைாை 
வநாய்க்ளறிலிருநது உங்களு்்டை குழந்தை்ைப் பாது்காப்பதைற்காை ைறி்கச் சறி்நதை ேழறிைாகும்.  

4 ேைதைறில் வபா்டவேண்டிை தைடுப்பூசறி்க்்ள உங்கள் குழந்தை வபாடடுகத்காண்்ட பறி்கு 'AIR 
தைடுப்பூசறி ேரைாறறுக கூறறு' ஒன்் தைபால் மூைம் நீங்கள் தபறுவீர்்கள். 

குழந்தை ்கேைறிப்பு ைறறும் பா்டசா்ைச் வசர்க்்கககுத் தைகுதைறி தப் உங்கள் குழந்தைைறின 
தைடுப்பூசறித் தைகுதைறிநறி்ை கு்றித்தை சானறு ஒன்றி்ை நீங்கள் ்கட்டாைம் த்காடுத்தைா்க வேண்டும். 

உங்களு்்டை குழந்தைக்காை 'AIR தைடுப்பூசறி ேரைாறறுக கூறறு' ஒன்் நீங்கள் பறினேரும் 
ேழறி்க்ளறில் எச் சைைத்தைறிலும் தப்ைாம்:

• www.humanservices.gov.au/online எனும் ே்ைத்தை்ளத்தைறில் இ்ணைம் மூைைா்க
• உள்ளூர்ப்பகுதைறிைறிலுள்்ள  Medicare Service Centre -ககு வநரடிைா்கச் தசனறு
• 1800 653 809  என் ததைா்ைவபசறி இைக்கம் மூைைா்க.

'தடுப்பூ�ி வபொட வேண்டிய தி்திவய ஒதுக்ிக ச்ொள்ளுங்ள்' எனும 
சதொவலவப�ிப் பயன்பொடு

(Save the Date to Vaccinate phone app)  

ஒவதோரு குழந்தைககும் தைடுப்பூசறி வபா்ட வேண்டிை ்காை 
அட்டே்ண்ைத் தைைாாறிப்பதைறகும், குழந்தை்களுககுத் 
வதை்ேப்படும் தைடுப்பூசறி்க்ளறின சுருக்க ேறி்ளக்கத்்தைப் 
தபறுேதைறகும், குழந்தை்களுககு தைடுப்பூசறி்கள் வபா்ட 
வேண்டிை ேைது்க்்ளத் ததைாறிநதுத்காள்ேதைறகும்  
ஏதுோ்க 'தைடுப்பூசறி வபா்ட வேண்டிை தைறி்கதைறி்ை 
ஒதுக்கறிக த்காள்ளுங்கள்' என் ததைா்ைவபசறிப் 
பைனபாடு ேடிே்ைக்கப்படடுள்்ளது. உங்களு்்டை 
குழந்தைககுத் தைடுப்பூசறி வபாடுேதைற்காை ைருத்துே 
சநதைறிப்புவே்்ள்க்்ளப் பதைறிவு தசயேதைற்காை 
நறி்ைவூடடி்க்்ள இநதைப் பைனபாடு தைாைா்கவே 
உங்களுககுத் ததைாறிேறிககும்.    

இநதைப் பைனபாடடி்ை ே்ைைறி்க்கம்  
தசயைச் தசல்ை வேண்டிை ே்ைத்தை்ளம்  
www.immunisation.health.nsw.gov.au



'உள்்ளடக்ம' 
பக்த்திறகு

உபவயொ்மொன 
சதொடர்பு 

ேிபரங்ள் மறறும 
ேவலத்த்ளங்ள்



17

எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

உபவயொ்மொன சதொடர்பு ேிபரங்ள்
இநதைப் புத்தை்கத்தைறின பறினபக்க அட்்டைறில் அேசர்காைத் ததைா்ைவபசறி இைக்கங்கள் 
அட்டே்ணைறி்டப்படடுள்்ளை. 

சபயர் ேிலொ�ம சதொவலவப�ி/மின்னஞ�ல

குடுமப 
மருத்துேர்

'குழநவத 
மறறும குடுமப 
நல வமயம'

பலமருத்துேர்

�ிறப்பு 
மருத்துேர்

குடுமப 
ப்லவேவ்ளக 
்ேனிப்பு/
குழநவத 
்ேனிப்பு 
வமயம

முன் - பள்்ளி/
பொலர் 
பொட�ொவல

�மூ் சு்ொதொர 
வமயம

ஆரமபப் 
பொட�ொவல

உயர்நிவலப் 
பொட�ொவல

உள்ளூரொட்�ி /
ந்ரவே
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ேவலத்த்ள, இவைய மூலே்ளங்ள்

NSW Ministry of Health (NSW சு்ொதொர அவமச்சு)
www.health.nsw.gov.au
பைே்்கப்பட்ட மூைே்ளங்கள் ைறறும் தை்கேல்்க்்ள அணுகும் ேசதைறி்ை NSW Kids and 
Families (NSW குழந்தை்கள் ைறறும் குடும்பங்கள்) எனும் ே்ைத்தை்ளம் ேழஙகு்கறி்து. 

Raising Children Network (பிள்வ்ள ே்ளர்ப்பு ேவலத்சதொடர்பு)
www.raisingchildren.net.au
பறிரசேத்தைறிலிருநது, துேக்க நறி்ைப் பதைறினை ஆண்டு்கள் ே்ரககும் குழந்தை்க்்ள 
ஆவராக்கறிைைா்க ே்ளர்ப்ப்தைப் பற்றிை 800-ககும் வைறபட்ட தை்ைப்பு்க்்ளப் பற்றிை 
ஆயவு்க்்ள அடிப்ப்்டைா்கக த்காண்்ட, ந்டப்பு நாள் ே்ரககும் சாறிைாை தை்கேல்்க்்ள 
Raising Children எனும் ே்ைத்தை்ளம் அ்ளறிக்கறி்து.  

Children’s Hospitals (குழநவத்ள் மருத்துேமவன்ள்)
குழந்தை்களு்்டை உ்டல்நைப் பறிரச்சறி்ை்க்்ளக கு்றித்தை பை ேறிதை இ்ணை ோைறிைாை 
தை்கேவைடு்க்்ள இநதை ைருத்துேை்ை்கள் அ்ளறிக்கறின்ை:

The Sydney Children’s Hospital Network – Randwick Campus
www.sch.edu.au/health/factsheets

The Sydney Children’s Hospital Network – Westmead Campus
www.chw.edu.au/parents/factsheets

John Hunter Children’s Hospital
http://www.hnekidshealth.nsw.gov.au

'சு்ொதொரக ்ேனிப்பிலுள்்ள குழநவத்்ளின் சபொதுநலன் பறறிய �ங்ம' 
(Association for the Wellbeing of Children in Healthcare (AWCH))
www.awch.org.au

தபறவ்ார் ததைா்ைவபசறி இ்ணப்பு (்கட்டணம் அற்து)

1800 244 396

தசவோய - ேறிைாழன, மு.ப 9.30 - பறி.ப 2.00

AWCH எனபது குழந்தை்கள், இ்ளம் ேைதைறிைர் ைறறும் குடும்பங்களுககு அவுஸதைறிவரலிை 
சு்காதைார மு்்்ைககுள்்ளா்கக ்கறி்்டககும் வதை்ே்க்்ள ேலியுறுத்தைறி சறிபாாறிசு தசயயும் 
பறிரதைாை அ்ைப்பாகும்.   

Healthdirect Australia
www.healthdirect.gov.au

1800 022 222

எனபது 24 ைணறி வநர ததைா்ைவபசறி மூைைாை இைேச சு்காதைார அ்றிவு்ர ைறறும் தை்கேல் 
வச்ேைாகும்.   
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உங்ள் குழநவதககுத் தொய்ப்பொலூட்டல

Australian Breastfeeding Association  
('அவுஸதிவரலிய தொய்ப்பொலூட்டல அவமப்பு')
www.breastfeeding.asn.au

தைாயப்பாலூட்டல் உதைேறிைறி்ணப்பு 1800 686 268 மூைைா்க 'அவுஸதைறிவரலிைத் 
தைாயப்பாலூட்டல் அ்ைப்' (Australian Breastfeeding Association (ABA)) பறி்ைச் வசர்நதை 
ததைாண்்டர்்கள் அ்ளறிககும் ஆதைரவுதைேறி ைறறும் தை்கேல்்க்்ளப் தப்ைாம். தைாயைார்்கள் 
உள்ளூர் குழுக்க்ளறில் ஒனறுகூடி ைற் தைாயைார்்களு்டன நட்ப ஏறபடுத்தைறிகத்காள்்ளைாம், 
பறிள்்்ளே்ளர்ப்பு அனுபேங்க்்ளப் ப்கறிர்நதுத்காள்்ளைாம் ைறறும்  வநருககு வநரா்கத் 
தைாயப்பாலூடடுேது கு்றித்தைத் தை்கேல்்க்்ளப் தப்ைாம். தைாயப்பாலூட்ட்ைப் பற்றிை 
சறி்ப்புத்துேத் தை்கேல்்கள் ைறறும் ABA வச்ே்களுக்காை ததைா்டர்பு்கள் ஆ்கறிைேற்் வைவை 
தசால்ைப்படடுள்்ள ே்ைத்தை்ள மு்கோறிைறில் ்காணைாம். 

உங்கள் குழந்தைககுத் தைாயப்பாலூடடுேது கு்றித்தை தை்கேல்்களுககு http://www.health.
nsw.gov.au/kidsfamilies/MCFhealth/Publications/breastfeeding-your-baby.pdf 
எனும் ே்ைத்தை்ளப் பக்கத்தைறிறகுச் தசல்லுங்கள், அல்ைது Raising Children Network எனும் 
ே்ைப்பறினைலுககுச் தசல்லுங்கள் http://raisingchildren.net.au/breastfeeding/babies_
breastfeeding.html

Resourcing Parents (சபறவறொருக்ொன மூ்ளே்ளங்ள்)
http://www.resourcingparents.nsw.gov.au/Resources/EarlyLearning

உங்கள் குழந்தைைறின சமூ்க ே்ளர்ச்சறி, உணர்வு ாீதைறிைாை ே்ளர்ச்சறி ைறறும் அ்றிவுத் தைறி்ன 
ே்ளர்ச்சறி ஆ்கறிைேற்்ப் பற்றிை அ்றிவு்ர ைறறும் தை்கேல்்க்்ள அ்ளறிப்பதைற்காை பை 
ே்்கப்பட்ட மூைே்ளங்க்்ள Resourcing Parents உருோக்கறியுள்்ளது. 

• ேலுோை ைறறும் ஆவராக்கறிைைாை குழந்தை்க்்ள ே்ளர்க்க உதைவும் பறிள்்்ளே்ளர்ப்்பப் 
பற்றிை வைாச்ைக கு்றிப்பு்கள் ைறறும் குடும்பத் தை்கேல்்க்்ளப் பூர்வீ்கப் பழஙகுடிக 
குடும்பங்கள், தபறவ்ார்்கள் ைறறும் ்கேைறிப்பா்ளர்்களுககு அ்ளறிககும் ோசறிப்பதைறகு 
எ்ளறிதைாை ைறறும் ேண்ணச் சறித்தைறிரங்க்்ளக த்காண்்ட சறிறுநூல் ோறி்ச்கள்  உள்்ளை. 

• 'அனபாைறிருங்கள், பாடுங்கள், ோசறியுங்கள்,வபசுங்கள், ேறி்்ளைாடுங்கள்' (Love, Talk, Sing, 
Read, Play) எனும் குழந்தை ே்ளர்ச்சறி்ைக ்காடடும் ப்டத்ததைாகுப்' (flipchart) பறில் உங்கள் 
குழந்தைைறின ஆரம்ப்காை ே்ளர்ச்சறிககு உதைேறிைா்க இருககும் வைாச்ை்கள் உள்்ளை. இது  
நானகு பறிரதைாை சமுதைாை தைாழறி்க்ளறில் தைாழறிதபைர்க்கப்படடுள்்ளது.

Kidsafe (NSW) ('குழநவதப் பொது்ொப்பு (NSW)’)
www.kidsafensw.org

குழந்தைப் பாது்காப்பறி்ை ஊககுேறிப்பதைன மூைம் குழந்தை்களுககு ஏறபடும் ்காைங்க்ளறின 
எண்ணறிக்்க ைறறும் தைீேறிரத்்தைக கு்்ப்ப்தை Kidsafe NSW தைைது வநாக்கைா்கக 
த்காண்டுள்்ளது. குழந்தை்க்்ளப் பாது்காப்பா்க ்ேத்துகத்காள்்ள உதைவும் தைறவபா்தைை 
தசயதைறி்கள் ைறறும் நறி்கழவு்கள், தை்கேவைடு்கள், மூைே்ளங்கள் ைறறும் தைறிட்டங்க்்ளப் பற்றிை 
தை்கேல்்கள் அேர்்க்ளது ே்ைத்தை்ளத்தைறில் உள்்ளை. 

http://www.health.nsw.gov.au/kidsfamilies/MCFhealth/Publications/breastfeeding-your-baby.pdf 
http://www.health.nsw.gov.au/kidsfamilies/MCFhealth/Publications/breastfeeding-your-baby.pdf 
 http://raisingchildren.net.au/breastfeeding/babies_breastfeeding.html
 http://raisingchildren.net.au/breastfeeding/babies_breastfeeding.html
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Australian Immunisation Register (அவுஸதிவரலியத் தடுப்பூ�ிப் பதிவேடு)
Australian Immunisation Register (AIR) உங்கள் குழந்தைைறின தைடுப்பூசறி ேரைாற்றி்ை 
பதைறிேறில் ்ேத்தைறிருககும். 'தைடித்கை'ாறில் பதைறிைப்படடுள்்ள அ்ைத்துக குழந்தை்களும் 
தைாைா்கவே AIR -இல் உள்்ள்டக்கப்படுேர். 

myGov ேவலத்த்ளம
'தைடித்கை'ாறில் உங்கள் பறிள்்்ள பதைறிைப்படடிருக்கேறில்்ை என்ால், www.my.gov.au எனும் 
myGov ே்ைத்தை்ளத்தைறில் இ்ணை 'தைடித்கைர்' ்கணககு ஒன்் நீங்கள் 
துேங்கறிகத்காள்்ளைாம். 

'தைடித்கைர்', 'தசனட்டர்லிஙக', 'அவுஸதைறிவரலிை ோறிைறிறுப்பு அலுேை்கம்' , 'தைைறிநபர் 
்கடடுப்பாடடு இ்ணை உ்டல்நைப் பதைறிவு' (Personally Controlled eHealth Record), 'குழந்தை 
ஆதைரவுதைேறி' (Child Support), 'அவுஸதைறிவரலிை வே்ை வதை்டல்' (Australian JobSearch),  
'வதைசறிை உ்டலிைைா்ைக ்காப்பீடடுத் தைறிட்டம்' (National Disability Insurance Scheme) 
ஆ்கறிைேற்் -உள்்ள்டக்கறிை பை ே்்கப்பட்ட அவுஸதைறிவரலிை அரசாங்க வச்ே்களு்டன 
ததைா்டர்பு ஏறபடுத்தைறித் தைரும் ஒவர ஸதைைத்தைறி்ை myGov -இன ே்ைத்தை்ளம் அ்ளறிக்கறி்து. 

Healthy Kids (ஆவரொக்ியமொன குழநவத்ள்) 
www.healthykids.nsw.gov.au

ஆவராக்கறிைைாை மு்்ைறில் உணவுடத்காள்்ளல், உ்டல்ாீதைறிைாை சுறுசுறுப்பு ஆ்கறிைேற்்ப் 
பற்றிை தை்கேல்்க்்ளப் தபறவ்ார்்களுககும் ்கேைறிப்பா்ளர்்களுககும் அ்ளறிககும் 'ஓர் நறிறுத்தை'  
(‘one stop shop’) ே்ைத்தை்ளைாகும் இது. பறின ேருேை இநதை ே்ைத்தை்ளத்தைறில் உள்்ள 
தபறவ்ார்்கள்/்கேைறிப்பா்ளர்்களுக்காை சறிை உபவைா்க்கரைாை மூைே்ளங்க்ளாகும்:  

• Starting Family Foods – Introducing your baby to solid foods  (தபாதுோை குடும்ப 
உணவு்க்்ளக த்காடுக்க ஆரம்பறித்தைல் - தைறி்ட உணவு்க்்ள உங்கள் குழந்தைககு 
அ்றிமு்கப்படுத்துதைல் கு்றித்தை தை்கேவைடு) 

• Caring for Children – பறி்ப்பு to 5 years (Food, Nutrition 
and Learning Experiences). (குழந்தைக ்கேைறிப்பு - பறி்ப்பு 
முதைல் 5 ேைது ே்ர (உணவு, வபாஷாககு ைறறும் ்கற்ல் 
அனுபேங்கள்)). 

'தடுப்பூ�ி வபொட வேண்டிய தி்திவய ஒதுக்ிக 
ச்ொள்ளுங்ள்'  எனும பயன்பொடு
(The Save the Date to Vaccinate app)

உபவைா்க்கரைாை 'தைடுப்பூசறி வபா்ட வேண்டிை தைறி்கதைறி்ை 
ஒதுக்கறிக த்காள்ளுங்கள்' எனும் பைனபாடடி்ை நீங்கள் ஏன 
ே்ைைறி்க்கம் தசயதுத்காள்்ள வேண்டும்:

• இது பாேறிப்பதைறகு எ்ளறிது ைறறும் இைேசைாைது.
• ஒவதோரு குழந்தைககுதைைத் தைைறிப்பட்ட ்காை 

அட்டே்ண்ைத் தைைாாறித்துக த்காள்்ளைாம்.  
• ஏற்கைவே உறுதைறிப்படுத்தைப்படடுள்்ள சநதைறிப்புவே்்ள்கள் 

ேரும்வபாது இது உங்களுககு நறி்ைவூடடி்க்்ள அனுப்பும். 
• தைடுப்பூசறி்க்்ளப் பற்றிை தை்கேல்்கள் உங்கள் ேறிரல் நுைறிைறில் 

இருககும். 
• இைறி்ைைாை தைாைாடடு இ்ச்கள் ைறறும் ஒலி்க்்ள 

நீங்கள் இதைறில் இைேசைா்கப் தப்ைாம். 

இநதைப் பைனபாடடி்ை ே்ைைறி்க்கம் தசயைப்   
பறினேரும் ே்ைத்தை்ளத்தைறிறகுச் தசல்லுங்கள்:  
www.immunisation.health.nsw.gov.au



'உள்்ளடக்ம' 
பக்த்திறகு

என்வனப் பறறியத் 
த்ேல்ளும என் 
குடுமப ேரலொறும

நொன் மறறும  
எனது குடுமப ேரலொறு
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

என்ைப் பற்றிை எல்ைா ேறிபரங்களும்
எைது வீடு

வீடடு மு்கோறி

மு்கோறி ைாற்ம்

பாலிைம்   ஆண் / தபண்        பறி்நதை தைறி்கதைறி     /    /       

பறி்ப்பறின வபாது இருநதை எ்்ட (kg)

எைது தபறவ்ார் (்கள்) 
தபைர்

ததைா்ைவபசறி (வே்ை)  (வீடு) 

ைறினைஞசல்

தபைர்

ததைா்ைவபசறி (வே்ை)  (வீடு) 

ைறினைஞசல்

வீடடில் வபசப்படும் பறிரதைாை தைாழறி (்கள்)

பூர்ே பழஙகுடி - ஆம் / இல்்ை      வ்டாாறிஸ நீர்ச்சநதைறித் தைீே்கத்தைேர் - ஆம் / இல்்ை

ைற் ்கேைறிப்பா்ளர்்கள்

என சவ்காதைர சவ்காதைாறி்கள் (தபைர்்களும் ேைது்களும்)
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

குடுமப உடலநல ேரலொறு மறறும ஆபத்துக கூறு்ள் 
     ஆம  இலவல

உங்களு்்டை குழந்தைைறின தநருக்கைாை உ்ேறிைர்்க்ளறில் ைாராேது குழந்தைப்   
பருேத்தைறிலிருநவதை தசேறி்டா்கவோ அல்ைது தசைடுப்புப் பறிரச்சறி்ை உள்்ளேர்்க்ளா்கவோ  
இருநதைறிருக்கறி்ார்்க்ளா?   

கும்பத்தைறிலுள்்ள ைாருக்காேது குழந்தைப் பருேத்தைறிலிருநது ்கண்   
பறிரச்சறி்ை்கள் இருநதைறிருக்கறின்ைோ?   

உங்களு்்டை குழந்தைைறின தநருக்கைாை உ்ேறிைர்்க்ளறில் ைாருக்காேது ஒரு   
அல்ைது இரு ்கண்்க்ளறிலும் பார்்ே இல்ைாைல் இருநதைறிருக்கறி்தைா? 

்கர்ப்ப ்காைத்தைறில் குழந்தைைறின தைாயககுத் தைட்டம்்ை (rubella),   
'்சவ்டாதை்கவைா்ேரஸ' (cytomegalovirus) எைப்படும் நரம்பு ைண்்டைத் தைாக்க  
வநாய, 'வ்டாகவஸாப்்ளாஸவைாஸிஸ' (toxoplasmosis) எைப்படும் ஓரணு  
ஒடடுண்ணறிைால் ஏறபடும் வநாய, 'தஹர்ப்பறிஸ' (herpes) எைப்படும் வதைால்  
த்காப்பு்ள வநாய அல்ைது ்காயச்சல் அல்ைது த்காப்பு்ளங்களு்டன கூடிை வேத்நதை  
வநாய்க்ளாேது இருநதைைோ? 

பறி்ப்பறினவபாது உங்கள் குழந்தை 1500 ்கறிராம் எ்்டககும் கு்்ோ்க இருநதைதைா,   
இரண்டு நாட்களுககும் வைைா்கத் தைீேறிர சறி்கறிச்்சப் பறிாறிேறில் இருக்க வேண்டிை வதை்ே   
அல்ைது 48 ைணறி அல்ைது அதைறகும் வைைாை வநரத்தைறிறகு அதைறகுப் பறிராண ோயு  
வதை்ேப்பட்டதைா?   

பறி்ப்பறின வபாது உ்டல் சார்நதை பறிரச்சறி்ை்கள் ஏதும் உங்கள் குழந்தைககு இருநதைைோ?    

இடுப்பு மூடடு எலும்பு பறி்ழைா்க ே்ளரும் நறி்ை (developmental dysplasia of the hips)   
அல்ைது 'ப்ாீச் பறிரசேம்' (breech birth) எைப்படும் குழந்தைைறின புட்டம் முதைலில்  
தே்ளறிேரும் ே்்கைறிைாை பறிரசேம் ஆ்கறிைேற்றிற்காை குடும்ப ேரைாறு இருக்கறி்தைா?   

வமவலயுள்்ள வ்ள்ேி்்ளில எதற்ொேது நீங்ள் 'ஆம' என்று பதில்ளித்திருநதொல, தயவு 
ச�ய்து உங்ளுவடய மருத்துேர் அலலது 'குழநவத மறறும குடுமப நலத் தொதி'ககு 
அவதத் சதொிேியுங்ள்.



'உள்்ளடக்ம' 
பக்த்திறகு

பதிவேடு்ள்
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

முனவைற்க கு்றிப்பு்கள்
சறிபாாறிசு தசயைப்பட்ட கு்றிப்பறிட்ட ேைதைறில் தசைப்ப்ட வேண்டிை உ்டல்நை வசாதை்ை்க்்ளத் 
தைேறிர வேத்நதை ்காரணத்தைறிற்காேது உங்கள் குழந்தை ைருத்துேரால் பார்க்கப்படடிருநதைால், 
நீங்களும் உங்களு்்டை சு்காதைாரத் ததைாழறிைர்்களும் இநதைப் பகுதைறிைறில் கு்றிப்பு்கள் எழுதைறி 
்ேத்துகத்காள்்ளைாம். 

தி்தி ேயது ்ொரைம / நடேடிகவ்
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

தி்தி ேயது ்ொரைம / நடேடிகவ்
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

தி்தி ேயது ்ொரைம / நடேடிகவ்
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

தி்தி ேயது ்ொரைம / நடேடிகவ்
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

தி்தி ேயது ்ொரைம / நடேடிகவ்
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

தி்தி ேயது ்ொரைம / நடேடிகவ்
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

தி்தி ேயது ்ொரைம / நடேடிகவ்
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

தி்தி ேயது ்ொரைம / நடேடிகவ்
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

தி்தி ேயது ்ொரைம / நடேடிகவ்
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

தி்தி ேயது ்ொரைம / நடேடிகவ்
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

தி்தி ேயது ்ொரைம / நடேடிகவ்
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

தி்தி ேயது ்ொரைம / நடேடிகவ்
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

வநாய்கள் ைறறும் ்காைங்க்்ளப் பற்றிை பதைறிவு
உங்கள் குழந்தைககு ஏறபடும் கு்றிப்பறி்டத்தைக்க வநாய்கள், ்காைம், அறு்ேசறி்கறிச்்ச, 
ஒவோ்ை, வநாயத்ததைாறறு அல்ைது வேத்நதை பாரதூரைாை உ்டல்நைப் பறிரச்சறி்ை்கள் 
இருநதைால் நீங்களும் உங்களு்்டை சு்காதைாரத் ததைாழறில் ேல்லுநரும் அேற்்க கு்றித்து 
்ேக்க வேண்டும். அேசர நறி்ை்கள் உள்்ள்டங்க, ைருத்துேை்ைககு நீங்கள் தசல்லும் 
அ்ைத்து வே்்ள்களும் இவேறி்டத்தைறில் அட்டே்ணைறி்டப்ப்ட வேண்டும். 

தி்தி பிரச்�ிவன
குறிப்பு 

எழுதியேர்



36

எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

தி்தி பிரச்�ிவன
குறிப்பு 

எழுதியேர்
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

தி்தி பிரச்�ிவன
குறிப்பு 

எழுதியேர்
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

தி்தி பிரச்�ிவன
குறிப்பு 

எழுதியேர்



'உள்்ளடக்ம' 
பக்த்திறகு

ே்ளர்ச்�ிவயக ்ொட்டும 
ேவரபடங்ள்

மொதங்ள்
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

உங்ள் குழநவதயின் ே்ளர்ச்�ிவய அ்ளேிடல 
மறறும ்ண்்ொைித்தல 
உங்கள் குழந்தைைறின உைரம், எ்்ட ைறறும் தை்ைைறின சுற்்ளவு ஆ்கறிைேற்் 
அ்ளேறிடுேதைாைது உங்கள் குழந்தை எப்படி ே்ளர்நதுேரு்கறி்து எனப்தை உங்களுககுச் 
தசால்லும். ஒவதோரு உ்டல்நை வசாதை்ைைறின வபாதும் உங்களு்்டை ைருத்துேர் 
அல்ைது தைாதைறிைாைேர் உங்களு்்டை குழந்தைைறின அ்ளவீடு்க்்ளப் பதைறிவு தசயது இநதைப் 
பகுதைறிைறிலுள்்ள ே்ளர்ச்சறி்ைக ்காடடும் ே்ரப்டங்க்்ளப் பூர்த்தைறி தசயை வேண்டும். 

ஒவதோரு குழந்தைைறின உ்டல் ே்ளர்ச்சறி ைறறும் அ்றிவு ே்ளர்ச்சறி வீதைமும் தேவவே்ாைதைா்க 
இருககும். ஒவர ஒரு அ்ளவீடு உபவைா்கைாைதைா்க இருநதைாலும், உங்கள் குழந்தைைறின 
ே்ளர்ச்சறி்ை ைதைறிப்பீடு தசயது குழந்தைைறின ே்ளரும் பாங்கறி்ைத் ததைாறிநதுத்காள்்ள, 
்காைப்வபாக்கறில் பல்வேறு அ்ளவீடு்க்்ளப் பதைறிவு தசயைவேண்டிைது முக்கறிைம். 

ே்ளர்ச்சறி்ைக ்காடடும் ே்ரப்டங்க்்ள ேறி்ளங்கறிக த்காள்ே்தைப் பற்றிை வைைதைறி்கத் 
தை்கேல்்களுககு தைைவு தசயது www.who.int/childgrowth/en/ ைறறும் www.cdc.gov/
growthcharts/ எனும் ே்ைத்தை்ளங்களுககுச் தசல்லுங்கள். 

எநதை இரண்டு குழந்தை்களும் ஒவர ைாதைறிாறிைா்க இருக்காது, ஆைாலும் குழந்தை்க்ளறின 
எ்்ட்ைக கு்றிககும் அடிப்ப்்டைாை ேழறி்காடடுதைல்்கள் உள்்ளை. ஒருேரது உ்டல் 
எ்்ட ஆவராக்கறிைைாைதைா, ஆவராக்கறிைைாை எ்்டககும் கு்்ோ்க உள்்ளதைா அல்ைது 
ஆவராக்கறிைைாை எ்்டககும் அதைறி்கைா்க உள்்ளதைா எனப்தை ைதைறிப்பீடு தசயை 'உ்டல் தைறிணறிவு 
அட்டே்ண' (Body mass index (BMI)) எனும் அ்ளவீடடு மு்் பாேறிக்கப்படு்கறி்து. 
இரண்டு ேைதைறிலிருநது குழந்தை்க்ளறின எ்்ட்ை ைதைறிப்பீடு தசயேதைறகு National Health 
and Medical Research Council ('வதைசறிை சு்காதைார ைறறும் ைருத்துே ஆயவுக குழு) -ேறிைால் 
'ேைதைறிறவ்கற் BMI அட்டே்ண்கள்' பாறிநது்ரக்கப்படு்கறின்ை. குழந்தை்க்ளறின உ்டல்்கள் 
இனனும் ே்ளர்நதுத்காண்டுதைான இருக்கறின்ை எனும் உண்்ை்ை இநதை அட்டே்ண்கள் 
்கருத்தைறில் த்காள்்கறின்ை. BMI ்கணக்கீடடு ்கருேறி ஒன்் https://www.healthykids.nsw.
gov.au/parents-carers/faqs/what-is-ahealthy-weight.aspx எனும் ே்ைத்தை்ளத்தைறில் நீங்கள் 
்காணைாம். 

குழந்தை்கள் ே்ளர்நதுேரும் ்காைத்தைறில் ஆவராக்கறிைைாை உ்டல் எ்்ட்ைக 
த்காண்டிருப்பது குழந்தை்க்ளறின உ்டல்்களுககு முக்கறிைம். உங்கள் குழந்தை (உணவு ைறறும் 
பாைங்கள் மூைைா்க) உடத்காள்ளும் ஆற்லின அ்ள்ேயும் அேர்்கள் பைனபடுத்தும் 
(ே்ளர்ச்சறிை்்டைவும் உ்டல்ாீதைறிைாை ந்டேடிக்்க்களுககும்) ஆற்லின அ்ள்ேயும் 
சைப்படுத்துேதைன மூைம்  தபாதுோ்க ஆவராக்கறிைைாை எ்்ட்ைப் பராைாறித்து ேரைாம். 

ஆவராக்கறிைைாை மு்்ைறில் உண்ப்தையும் ைறறும் உ்டறபைறிறசறி தசயே்தையும் நறி்ைைாை 
பழக்கங்க்ளா்கக த்காள்ேதைாைது உ்டறபருைன, 'ே்்க - 2 சர்க்க்ர வநாய', சறிைே்்கைாை 
புறறு்கள் ைறறும் உைர் இரத்தை அழுத்தைம் வபான் உ்டல்நைப் பறிரச்சறி்ை்க்்ள ஆரம்ப 
நறி்ைைறிவைவை தைடுக்க உதைவும். 

உங்கள் குழந்தைைறின உணவுண்ணும் பழக்கங்கள் அல்ைது அேர்்களு்்டை எ்்ட்ைப் 
பற்றிை ்கே்ை்கள் ஏதும் உங்களுக்கறிருநதைால், உங்களு்்டை உள்ளூர் 'குழந்தை ைறறும் 
குடும்ப நைத் தைாதைறி' அல்ைது ைருத்துே்ரப் பாருங்கள். 

உங்கள் குழந்தைைறின உ்டல் ே்ளர்ச்சறி ைறறும் அ்றிவு ே்ளர்ச்சறிககு எவோறு உதைேறிைா்க 
இருக்கைாம் எனப்தைப் பற்றிை தை்கேல்்கவ்ளாடு கூடிை இ்ணை மூைே்ளங்களுக்காை 
ே்ைத்தை்ளங்க்்ளத் ததைாறிநதுத்காள்்ள 18 -ஆம் பக்கத்தைறி்ைப் பாருங்கள்.  

http://www.cdc.gov/growthcharts/
http://www.cdc.gov/growthcharts/
https://www.healthykids.nsw.gov.au/parents-carers/faqs/what-is-ahealthy-weight.aspx
https://www.healthykids.nsw.gov.au/parents-carers/faqs/what-is-ahealthy-weight.aspx
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

மூைம்: World Health Organisation Child Growth Standards www.who.int/childgrowth/en

ேயதிறவ்றற எவட குறித்த வீதஅ்ளவீடு்ள்
சபண் குழநவத்ள் பிறப்பிலிருநது 2 ேயது ேவர

Months

Age (completed months and years)

W
ei

g
h

t 
(k

g
)

1 yearBirth 2 years

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

2 4 6 8 10 14 16 18 20 22

15th

3rd

97th

50th

85th

எ
்

்ட
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g)

ைாதைங்கள்
பறி்ப்பு 1 ேரு்டம் 2 ேரு்டங்கள்

ேைது (பூர்த்தைறிை்்டநதுள்்ள ைாதைங்களும் ேரு்டங்களும்)
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

ேயதிறவ்றற உயரம குறித்த வீதஅ்ளவீடு்ள்
சபண் குழநவத்ள் பிறப்பிலிருநது 2 ேயது ேவர
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Age (completed months and years)
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ைாதைங்கள்
பறி்ப்பு 1 ேரு்டம் 2 ேரு்டங்கள்

ேைது (பூர்த்தைறிை்்டநதுள்்ள ைாதைங்களும் ேரு்டங்களும்)

மூைம்: World Health Organisation Child Growth Standards www.who.int/childgrowth/en
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

ேயதிறவ்றற எவட குறித்த வீதஅ்ளவீடு்ள் 
சபண் குழநவத்ள் 2 முதல 20 ேயது ேவர

ேைது (ேரு்டங்கள்) 

ே்ளர்ச்சறி ே்ரப்டங்கள்-ஐக்கறிை அதைாறிக்கா பறிரசுரம் 30 வை 2000
மூைம்: Developed by the National Center for Health Statistics in collaboration with the National Center for Chronic Disease 
Prevention and Health Promotion (2000)



44

எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

ேயதிறவ்றற உயர்த்தி  குறித்த வீதஅ்ளவீடு்ள்
சபண் குழநவத்ள் 2 முதல 20 ேயது ேவர

ேைது (ேரு்டங்கள்) 

ே்ளர்ச்சறி ே்ரப்டங்கள்-ஐக்கறிை அதைாறிக்கா பறிரசுரம் 30 வை 2000
மூைம்: Developed by the National Center for Health Statistics in collaboration with the National Center for Chronic Disease 
Prevention and Health Promotion (2000)
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

ேயதிறவ்றற உயர்த்தி  குறித்த வீதஅ்ளவீடு்ள்
சபண் குழநவத்ள்  பிறப்பிலிருநது 2 ேயது ேவர
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ைாதைங்கள்
பறி்ப்பு 1 ேரு்டம் 2 ேரு்டங்கள்

ேைது (பூர்த்தைறிை்்டநதுள்்ள ைாதைங்களும் ேரு்டங்களும்)

மூைம்: World Health Organisation Child Growth Standards www.who.int/childgrowth/en
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

ேயதிறவ்றற உடல திைிவு அட்டேவை குறித்த 
வீதஅ்ளவீடு்ள்
சபண் குழநவத்ள் 2 முதல 20 ேயது ேவர

ேைது (ேரு்டங்கள்) 

ே்ளர்ச்சறி ே்ரப்டங்கள்-ஐக்கறிை அதைாறிக்கா பறிரசுரம் 30 வை 2000
மூைம்: Developed by the National Center for Health Statistics in collaboration with the National Center for Chronic Disease 
Prevention and Health Promotion (2000)
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

ேயதிறவ்றற எவட குறித்த வீதஅ்ளவீடு்ள்
ஆண் குழநவத்ள் பிறப்பிலிருநது 2 ேயது ேவர

Months

Age (completed months and years)

W
ei

g
h

t 
(k

g
)

1 yearBirth 2 years

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

2 4 6 8 10 14 16 18 20 22

15th

3rd

97th

50th

85th

எ
்

்ட
 (k

g)

ைாதைங்கள்
பறி்ப்பு 1 ேரு்டம் 2 ேரு்டங்கள்

மூைம்: World Health Organisation Child Growth Standards www.who.int/childgrowth/en

ேைது (பூர்த்தைறிை்்டநதுள்்ள ைாதைங்களும் ேரு்டங்களும்)
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

ேயதிறவ்றற உயரம குறித்த வீதஅ்ளவீடு்ள்
ஆண் குழநவத்ள் பிறப்பிலிருநது 2 ேயது ேவர

Months

Age (completed months and years)

Le
n

g
th

 (
cm

)

1 yearBirth 2 years

45

50

55

60

65

70

75

80

85

90

95

45

50

55

60

65

70

75

80

85

90

95

2 4 6 8 10 14 16 18 20 22

15th

3rd

97th

50th

85th

நீ
்ள

ம்
 (த

ச.
ை

ீ)

பறி்ப்பு 1 ேரு்டம் 2 ேரு்டங்கள்

மூைம்: World Health Organisation Child Growth Standards www.who.int/childgrowth/en

ேைது (பூர்த்தைறிை்்டநதுள்்ள ைாதைங்களும் ேரு்டங்களும்)

ைாதைங்கள்
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

ேயதிறவ்றற எவட குறித்த வீதஅ்ளவீடு்ள்
ஆண் குழநவத்ள்  2 முதல 20 ேயது ேவர

ே்ளர்ச்சறி ே்ரப்டங்கள்-ஐக்கறிை அதைாறிக்கா பறிரசுரம் 30 வை 2000
மூைம்: Developed by the National Center for Health Statistics in collaboration with the National Center for Chronic Disease 
Prevention and Health Promotion (2000)

ேைது (ேரு்டங்கள்) 
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

ேயதிறவ்றற உயர்த்தி  குறித்த வீதஅ்ளவீடு்ள்
ஆண் குழநவத்ள் 2 முதல 20 ேயது ேவர

ேைது (ேரு்டங்கள்) 

ே்ளர்ச்சறி ே்ரப்டங்கள்-ஐக்கறிை அதைாறிக்கா பறிரசுரம் 30 வை 2000
மூைம்: Developed by the National Center for Health Statistics in collaboration with the National Center for Chronic Disease 
Prevention and Health Promotion (2000)
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

H
ea

d
 c

ir
cu

m
fe

re
n

ce
 (

cm
)

Age (completed months and years)

Months 2 4 6 8 10 14 16 18 20 22

Birth 1 year 2 years

32

33

34

35
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41

42

43

44

45

46

48
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50

52

97th
51

3rd

15th

50th

85th

47

ேயதிறவ்றற தவலச் சுறற்ளவு குறித்த வீதஅ்ளவீடு்ள்
ஆண் குழநவத்ள் பிறப்பிலிருநது 2 ேயது ேவர

தை்
ை

ச் 
சுற

்
்ள

வு
 (த

ச.
ை

ீ)

ைாதைங்கள்
பறி்ப்பு 1 ேரு்டம் 2 ேரு்டங்கள்

மூைம்: World Health Organisation Child Growth Standards www.who.int/childgrowth/en
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

ேயதிறவ்றற உடல திைிவு அட்டேவை குறித்த 
வீதஅ்ளவீடு்ள்
ஆண் குழநவத்ள் 2 முதல 20  ேயது ேவர

ேைது (ேரு்டங்கள்) 

ே்ளர்ச்சறி ே்ரப்டங்கள்-ஐக்கறிை அதைாறிக்கா பறிரசுரம் 30 வை 2000
மூைம்: Developed by the National Center for Health Statistics in collaboration with the National Center for Chronic Disease 
Prevention and Health Promotion (2000)



'உள்்ளடக்ம' 
பக்த்திறகு

பிர�ே ேிபரங்ள் 
மறறும புதிதொய்ப் 

பிறநத குழநவதக்ொன 
வ�ொதவன
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53

'உள்்ளடக்ம' 
பக்த்திறகு

குழந்தைைறின தபைர்

பறிரசே நறி்ைைத்தைறின தபைர் 

பறி்நதை தைறி்கதைறி         /     /          பறி்நதை வநரம்  பாலிைம் ஆண் / தபண் 

தொயொரது ேிபரங்ள்
தைாைாாறின தபைர்  

்கர்ப்ப்காைத்தைறில் இருநதை சறிக்கல்்கள் 

இரத்தை ே்்க                                                      Anti D த்காடுக்கப்பட்டதைா ஆம் / இல்்ை

பறிரசே ேலி இைற்்கைாைது / தூண்்டப்பட்டது - ்காரணம் 

பறிரசே ேலிச் சறிக்கல்்கள் 

பறிரசேத்தைறின ே்்க   இைல்பாைது   குழந்தைைறின புட்டம் முதைலில் தே்ளறிேரும் ே்்கைறிைாை (Breech) பறி்ப்பு  
 ஆயுதைப் பறிரசேம்   அறு்ேப் பறிரசேம்   குழந்தைைறின தை்ை்ைக ்காறறு-தேற்றி்ட சாதைைம் மூைம் 

இழுத்து ஆகும் பறிரசேம் (Vac ext)
ைற் ே்்க

புதிதொய்ப் பிறநத குழநவதவயப் பறறிய த்ேல்ள்
வதைாராைைாை ்கருக்காைம்  Apgar 1 நறிைறி்டம் 5 நறிைறி்டங்கள்

பறிரசேத்தைறின வபாது ்காணப்பட்ட அசாதைாரண நறி்ை்கள்

சறி்கறிச்்சை்ளறிக்கப்ப்ட வேண்டிை பறிரச்சறி்ை்கள்

பறி்ப்பறின வபாதைாை எ்்ட (kg)                பறி்ப்பறின வபாதைாை நீ்ளம் (தச.ைீ)  
பறி்ப்பறின வபாதைாை தை்ைச் சுற்்ளவு (தச.ைீ)

 புதைறிதைாயப் பறி்நதை குழந்தைக்காை தசேறித்தைறி்ன வசாதை்ை  (SWISH) தசயைப்படடுேறிட்டது 
(இநதைப் பகுதைறிைறிலுள்்ள SWISH -ஐப் பாருங்கள்)

 புதைறிதைாயப் பறி்நதை குழந்தைக்காை இரத்தைத்து்ளறிச் வசாதை்ை தைறி்கதைறி     /     / 
ைற் ே்்க (கு்றிப்பறிடடுச் தசால்்க)   தைறி்கதைறி     /     /

 '்ேட்டைறின K’ த்காடுக்கப்படடுேறிட்டது   ஊசறி   ோய மூைம்  
முதைல் ைருநதை்ளவு      /     /         இரண்்டாம் ைருநதை்ளவு     /     /  மூன்ாம் ைருநதை்ளவு      /     / 

 'தஹப்  B’ தைடுப்புைருநது த்காடுக்கப்படடுேறிட்டது த்காடுக்கப்பட்ட தைறி்கதைறி      /     / 
 'தஹப்  B’ வநாதைதைறிர்ப்பு ேஸது (Hep B immunoglobin) த்காடுக்கப்படடுேறிட்டது த்காடுக்கப்பட்ட தைறி்கதைறி      /     /

மருத்துேமவனவய ேிட்டு அ்லேது குறித்த தேல்ள்
பறிரசேத்தைறிறகுப் பறி்்காை சறிக்கல்்கள்

ைருத்துேை்ை்ை ேறிடடு அ்கலும்வபாது பாலூடடிை மு்்  தைாயப்பால் / புடடிப் பால்

பாலூட்டலில் இருநதை பறிரச்சறிை்கள் 

ைருத்துேை்ை்ை ேறிடடு அ்கன் தைறி்கதைறி      /     /     
ைருத்துேை்ை்ை ேறிடடு அ்கலும்வபாதைாை எ்்ட             தை்ைச் சுற்்ளவு (தச.ைீ)

்்கதைாப்பம் 

பதைேறி

பிர�ே ேிபரங்ள்
உ்டல்நைத் ததைாழறிைர் ஒருேரால் இநதைப் பகுதைறி பூர்த்தைறி தசயைப்ப்ட வேண்டும். 

வநொயொ்ளர் ேிபர ஒட்டுச் �ீட்டு்வ்ள இஙகு ஒட்டுங்ள்

மூலம (தேள்்்ள) PHR     ந்ல (ைஞசள்) ECHC     மூன்றொம ந்ல (பச்்ச) ைருத்துேை்ை
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55

'உள்்ளடக்ம' 
பக்த்திறகு

பறி்நதை தைறி்கதைறி         /     /               குழந்தைைறின ேைது பாலிைம் ஆண் / தபண்

குழந்தைைறின தபைர்

வ�ொதவன இயலபொனது ்ருத்துவர

தவல மறறும 
மண்வடவயொட்டு எலுமபு 
இவைப்பு்ள்

்ண்்ள் 
(தசவதோ்ளறிக ்கண் வசாதை்ை 
(red reflex) ்ை உள்்ள்டக்கறிை 
தபாது அேதைாைறிப்பு)

்ொது்ள்

ேொய் மறறும வமலேொய்

இருதயம மறறும இரத்த 
நொ்ளங்ள்

சதொவட நொடித் துடிப்பு்ள் 
ேலது / இடது

சுேொ� வீதம

ேயிறு மறறும 
சதொப்புள்ச்ொடி

ஆ�னேொய்

பிறப்புறுப்பு

ேிவத்ள் முறறிலும 
இறங்ியுள்்ளன ேலது / 
இடது

தவ� மறறும எலுமபுககூடு

இடுப்பு

�ருமம

எதிர்ேிவனத் திறன்

தனது குழநவதவயப் 
பறறித் தொய்ககுக 
்ேவல்ள் ஏதும 
உள்்ளனேொ?

ஆம் / 
இல்்ை 
பதைறிலின ைீது 
ேட்டம் இடு்க

பாறிவசாதை்ைைா்ளர் (தபாறிை எழுத்தைறில் தபைர்)

பதைேறி

்்கதைாப்பம்   தைறி்கதைறி     /     /

புதிதொய்ப் பிறநத குழநவதக்ொன வ�ொதவன
குழந்தை ைருத்துேை்ை்ை ேறிடடு அ்கல்ேதைறகு முனபா்கப் தபறவ்ார்/்க்ளது 
முனைறி்ைைறில் உ்டல்நைத் ததைாழறிைர் ஒருேரால் இப்பகுதைறி பூர்த்தைறி தசயைப்ப்ட வேண்டும். 

வநொயொ்ளர் ேிபர ஒட்டுச் �ீட்டு்வ்ள இஙகு ஒட்டுங்ள்

மூலம (தேள்்்ள) PHR     ந்ல (ைஞசள்) ECHC     மூன்றொம ந்ல (பச்்ச) ைருத்துேை்ை
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'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

தசேறிைடுப்புத் தைறி்ன கு்றித்தை 
தபறத்ாருக்காை வ்கள்ேறி்கள் 
உங்களு்்டை சு்காதைாரத் ததைாழறிைரால் தைகுநதை ததைா்டர் வசாதை்ை்கள் தசயைப்படுேதைறகு ஏதுோ்கக 
்கீவழயுள்்ள வ்கள்ேறி்களுககுத் தைைவு தசயது 'ஆம்' அல்ைது 'இல்்ை' எனபதைறில் ேட்டைறிடுங்கள்.  

பக்கம் 21 -இல் உள்்ள உ்டல்நை ஆபத்துக கூறு்க்்ளப் பற்றிை வ்கள்ேறி்க்்ள நான 
பூர்த்தைறி தசயதுேறிடவ்டன

இலவல | ஆம

பறி்ப்பறின வபாது என குழந்தைககுப் ்கடு்ைைாை சுோசப் பறிரச்சறி்ை்கள் இருநதைை ஆம | இலவல

என குழந்தைககு மூ்்ளக்காயச்சல் (meningitis) இருநதைது ஆம | இலவல

குருதைறி ைாற்ம் தசயை  வேண்டிை வதை்ே்ை ஏறபடுத்தைறிை ைஞசள் ்காைா்ை என 
குழந்தைககு இருநதைது

ஆம | இலவல

பறி்ப்பறிறகுப் பறி்கு 5 நாட்களுககும் வைைா்க என குழந்தை தைீேறிர சறி்கறிச்்சப் பறிாறிேறில் 
இருநதைது

ஆம | இலவல

அசாதைாரணைாை ேடிே்ைப்புள்்ள மு்கம் அல்ைது 'வதைால் ததைாங்கல்்கள்' (skin tags) 
வபான் அசாதைாரணைாை நறி்ை்கள் என குழந்தைைறின தை்ை அல்ைது ்கழுத்தைறில் 
இருப்ப்தைப் பார்த்வதைன

ஆம | இலவல

தசேறித்தைறி்ன இழப்பு்டன சம்பநதைப்பட்ட '்டவுன ஸினடரம்' (Down Syndrome) 
(Trisomy 21) அல்ைது இனதைாரு நறி்ை என குழந்தைககு இருப்ப்தைப் பார்த்வதைன. 

ஆம | இலவல

முதல பத்தியிலுள்்ள எநத ேிவடயிலொேது நீங்ள் ேட்டமிட்டிருநதொல, 
தயவு ச�ய்து உங்ளுவடய மருத்துேர் அலலது 'குழநவத மறறும குடுமப 
நலத் தொதி'ககு அவதத் சதொிேியுங்ள். 

பலன் இயலபொனது மீள்பொர்வே பொிநதுவர
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
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பக்த்திறகு

மொநிலம அ்ளொேிய குழநவத  
ச�ேித்திறன் வ�ொதவன
தபைர்

பறி்நதை தைறி்கதைறி

உள்ளூர் சு்ொதொர மொேட்டம

வசாதை்ை தசயைப்பட்ட இ்டம் வசாதை்ை தசயைப்பட்ட தைறி்கதைறி

வசாதை்ை தசயதைேரது தபைர் (தபை்ரப் தபாறிை எழுத்தைறில் எழுது்க)                                  ்்கதைாப்பம்

பலன் (தைைவு தசயது ேட்டைறிடு்க)            ேலது வதைர்ச்சறி / பாறிநது்ரக்கவும்                  இடது வதைர்ச்சறி / பாறிநது்ரக்கவும்

தசேறித்தைறி்ன வசாதை்ைைா்ளருககு வநரடிப் பாறிநது்ர  ஆம் ்காரணம்: 

மறு வ�ொதவன  வதவே   வதவேயிலவல

வசாதை்ை தசயைப்பட்ட இ்டம் வசாதை்ை தசயைப்பட்ட தைறி்கதைறி

வசாதை்ை தசயதைேரது தபைர் (தபை்ரப் தபாறிை எழுத்தைறில் எழுது்க)                                  ்்கதைாப்பம்

பலன் (தைைவு தசயது ேட்டைறிடு்க)            ேலது வதைர்ச்சறி / பாறிநது்ரக்கவும்                  இடது வதைர்ச்சறி / பாறிநது்ரக்கவும்

தசேறிைறிைைா்ளருககுப் பாறிநது்ரயுங்கள்  ஆம்  இல்்ை

்கணறிசைாை அ்ளேறிைாை தசேறித்தைறி்ன இழப்புள்்ள குழந்தை்க்்ள ஆரம்ப ேைதைறிவைவை அ்்டைா்ளம் 
்காண்ப்தை SWISH தைைது வநாக்கைா்கக த்காண்டுள்்ளது. 'என குழந்தைககு தசேறித்தைறி்ன வசாதை்ை 
ஏன அேசறிைம்?' என் தபறவ்ார்்களுக்காை தை்கேல் ஏடடில் தசேறித்தைறி்ன வசாதை்ை்ைப் பற்றி 
ேறி்ளக்கறிச் தசால்ைப்படடுள்்ளது. இருககும் ஒரு தசேறித்தைறி்ன பறிரச்சறி்ை்ை தசேறித்தைறி்ன வசாதை்ை 
்கண்டுபறிடிக்காைல் வபா்கைாம், ைறறும் / அல்ைது இநதை தசேறித்தைறி்ன வசாதை்ைைறின முடிவு்கள் 
சாதைாரணைாைதைா்க இருநதைாலும், ோழக்்கைறில் பறினதைாரு சைைத்தைறில் உங்கள் குழந்தைககு தசேறித்தைறி்ன 
பறிரச்சறி்ை எதுவும் ஏறப்டைாம்.  உங்களு்்டை குழந்தைைறின ே்ளர்ச்சறி நறி்ை்க்்ளக கு்றிககும் தேவவேறு 
்கட்டங்க்்ள தைைவு தசயது ததைா்டர்நது அேதைாைறித்து ேரவும். உங்கள் குழந்தைைறின எநதை ேைதைறிலும் அதைன 
தசேறித்தைறி்்ைப் பற்றிை ்கே்ை்கள் ஏதும் உங்களுககு இருநதைால் உங்களு்்டை உ்டல்நைத் ததைாழறிைரது 
அ்றிவு்ர்ை நாடுங்கள் (http://www.health.nsw.gov.au/kidsfamilies/MCFhealth/child/pages/hearing-

services.aspx)

ச�ேித்திறன் ஆபத்துக கூறு அவடயொ்ளம ்ொைப்பட்டுள்்ளது    ஆம் 

'ஆம்' எனபதைறில் கு்றிைறி்டப்படடிருப்பறின, ேைதைறிறவ்கற் தசேறித்தைறி்ன வசாதை்ை ஒன்் 
10 -12 ைாதைங்கள் ஆகும்வபாது வைறத்காள்ேதைற்காை ஏறபாட்்டச் தசயேது கு்றித்து 
உங்களு்்டை உ்டல்நைத் ததைாழறிைரு்டன வபசுங்கள் (தைறிருத்தைம் தசயைப்பட்டது).

ஒருங்ிவைப்பொ்ளரது சதொவலவப�ி இலக்ம:   

http://www.health.nsw.gov.au/kidsfamilies/MCFhealth/child/pages/hearing-services.aspx
http://www.health.nsw.gov.au/kidsfamilies/MCFhealth/child/pages/hearing-services.aspx


'உள்்ளடக்ம' 
பக்த்திறகு

1 - 4 ேொர வ�ொதவன
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பக்த்திறகு

பாது்காப்பாை மு்்ைறில் குழந்தை்ை 
நறித்தைறி்ர த்காள்்ள ்ேத்தைல்
இரவு ைறறும் ப்கல் வே்்ள்க்ளறில் குழந்தை்கள் ைறி்கப் பாது்காப்பா்க நறித்தைறி்ர த்காள்ளும் 
இ்டம் அேர்்கள் ேழ்ைைா்க நறித்தைறி்ர த்காள்ளும் இ்டவைைாகும் எனப்தை நறி்ைேறில் 
த்காள்ளுங்கள்.

பாது்காப்பாை மு்்ைறில் குழந்தை்ை நறித்தைறி்ர த்காள்்ள ்ேக்கவும் எதைறிர்பாரா தைறிடீர் சறிசு 
ைரணம் ஏறபடும் ஆபத்்தைக கு்்ப்பதைறகுைாை ஆறு ேழறி்கள்: 

• குழந்தைைறின முதுகு ்கீவழ இருககுைாறு அ்தைப் படுக்க ்ேயுங்கள்
• தை்ை ைறறும் மு்கத்்தை மூ்டாதைீர்்கள்
• பறிரசேத்தைறிறகு முனபும் பறினபும் குழந்தை்ைப் பு்்கச் சூழலில் இருநது பாது்காப்பா்க 

்ேத்துகத்காள்ளுங்கள்.
• இரவும் ப்கலும் பாது்காப்பா்க நறித்தைறி்ர த்காள்ேதைற்காை சூழல் இருக்க வேண்டும்
• தபறவ்ார்்களு்்டை அ்்ைறில் பாது்காப்பாை ஒரு சறிறு படுக்்கைறில் குழந்தை்ை 

நறித்தைறி்ர த்காள்்ள ்ேயுங்கள்
• குழந்தைககுத் தைாயப்பாலூடடுங்கள்

பாது்காப்பாை மு்்ைறில் குழந்தை்ை நறித்தைறி்ர த்காள்்ள ்ேப்ப்தைப் பற்றிை வைைதைறி்கத் 
தை்கேல்்களுககு பக்கம் 12-ககுச் தசல்லுங்கள்.

எைககு இப்வபாது 2 ோரங்கள் ஆ்கறி்து
நொன் ச�ய்யககூடுமொன �ில ச�யல்ள் 
• தபரும் சப்தைங்க்்ளக வ்கடடுத் தைறிடுக்கறி்டல்
• மு்கங்க்்ளக ்கேைறித்துப் பார்க்கத் துேஙகுதைல்
• என ்்கைறில் உங்கள் ேறிரல்்க்்ள ்ேத்தைால் அேற்்ப் பறிடித்தைல்

என்வனொடு வநரம ச�லேழிப்பதற்ொன �ில வயொ�வன்ள்
• நான ேறிழறித்தைறிருககும்வபாது எனவைாடு வபசுங்கள்
• நான தசயே்தைத் தைறிரும்பச் தசயது நான தே்ளறிப்படுத்தும் சப்தைங்களுககும் 

உணர்வு்களுககும் பதைறிை்ளறியுங்கள்
• என்ை அரே்ணப்பாய ்ேத்தைறிருங்கள்

பின்ேருேன என்னிடம சதன்பட்டொல அது பறறி எனது ‘குழநவத மறறும 
குடுமபநலத் தொதி’ அலலது மருத்துேொிடம வபசுங்ள்:
• தபரும் சப்தைங்களுககு நான எதைறிர் ேறி்்ளவு ்காட்டேறில்்ை என்ால்  
• நான நன்ா்கப் பால் அருநதைேறில்்ை என்ால் 

For 'எனவைாடு வநரம் தசைேழறிப்பது' கு்றித்தை வைைதைறி்க வைாச்ை்களுககுச் தசல்லுங்கள்: Love, talk, sing, 
read, play ('அனபாைறிருங்கள், வபசுங்கள், பாடுங்கள், ோசறியுங்கள் ேறி்்ளைாடுங்கள்') 
www.lovetalksingreadplay.com.au 

அவபாாறிஜறிைறி குடும்பங்களுகத்கை உள்்ள இநதைப் ‘பைனபாடடின’ ைறுேடிேம் ஒனறு இருக்கறி்து, வைைதைறி்கத் 
தை்கேல்்களுககுச் தசல்லுங்கள்: http://www.deadlytots.com.au/Page/deadlytotsapp

http://www.lovetalksingreadplay.com.au
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பக்த்திறகு

1 முதைல் 4 ோர சநதைறிப்பு
‘குழந்தை ைறறும் குடும்பநைத் தைாதைறி’ைறின முதைல் சநதைறிப்பு ேரு்்க தபாதுோ்க உங்களு்்டை 
தசாநதை வீடடில் இ்டம்தபறும். தபறவ்ார்/்களும் தைாதைறியும் ஒருே்ரதைாருேர் 
ததைாறிநதுத்காள்்ளவும், பறிரச்சறி்ை்கள் எ்தைப் பற்றிப் வபசவும் இது நல்ை வநரைாகும். 

பறினேருேை ்கைநது்ரைா்டல் ேறி்டைங்க்ளறில் உள்்ள்டங்கைாம்:

உடலநலம மறறும பொது்ொப்பு
• உங்கள் குழந்தைககுப் பாலூடடுதைல் - தைாயப்பாலூட்டல் உள்்ள்டங்க
• பாது்காப்பாை மு்்ைறில் குழந்தை்ை நறித்தைறி்ர த்காள்்ள ்ேத்தைல் ைறறும் ‘தைறிடீர் 

எதைறிர்பாரா சறிசு ைரணம்’ (Sudden Unexpected Death in Infancy (SUDI))
• தைடுப்பூசறி்கள்
• பாது்காப்பு
• ே்ளர்ச்சறி

முன்வனறறம
• அழு்்க
• உங்கள் குழந்தை்ை ஆசுோசப்படுத்துதைல்
• உங்கள் குழந்தையு்டன வபசுதைல் - ததைா்டர்பா்டல், தைாழறி ைறறும் ேறி்்ளைாடடு

குடுமபம 
• ‘தைைறி நபர் உ்டல்நைப் பதைறிவே’டடி்ைப் பாேறித்தைல்
• ‘குழந்தை ைறறும் குடும்பநைத் தைாதைறி’ குடும்ப ைருத்துேர் அல்ைது ைற் உ்டல்நைத் 

ததைாழறிைர்்க்ளது பஙகு
• தபறவ்ார்்க்ளது உணர்வு ாீதைறிைாை ைை நைம் 
• தைாைறின தபாதுநைம் – உணவுமு்், ஓயவு, ைார்ப்கப் பராைாறிப்பு, உ்டறபைறிறசறி, ோய 

சு்காதைாரம்
• தபறவ்ார் குழுக்கள் ைறறும் ஆதைரவுதைேறித் ததைா்டர்பு்கள்
• பு்்கப் பழக்கம்
• வே்ை/குழந்தை ்கேைறிப்பு

இன்னும புவ்த்துகச்ொண்டு இருக்ிறீர்்்ளொ? 
பு்்கப் பழக்கைாைது உங்கள் குழந்தைககு Sudden Infant Death Syndrome ஏறபடும் 
ஆபத்தைறி்ை அதைறி்காறிக்கச் தசய்கறி்து 'தைறிடீர் சறிசு ைரண அ்றிகு்றி' (Sudden Infant Death 

Syndrome - SIDS).'பு்்கநறிறுத்தை இ்ணப்'பறி்ண 13 QUIT (13 7848) அ்ழயுங்கள் அல்ைது 
www.icanquit.com.au எனும் ே்ைத்தை்ளத்தைறிறகுச் தசல்லுங்கள்.
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

தபறவ்ார்்கள்/ ்கேைறிப்பா்ளர்்களுக்காை 
வ்கள்ேறி்கள்
1 – 4 ேொர உடலநல வ�ொதவனககு உங்ளுவடய தொதி அலலது 
மருத்துேொிடம ச�லேதறகு முன்பு இநதக வ்ள்ேி்ளுககு 
ேிவடய்ளியுங்ள்.

பக்கம் 21 -இல் உள்்ள உ்டல்நை ஆபத்துக கூறு்க்்ளப் பற்றிை வ்கள்ேறி்க்்ள நான 
பூர்த்தைறி தசயதுேறிடவ்டன

இலவல | ஆம

எைது குழந்தைைறின தசேறித்தைறி்்ைப் பற்றி எைககுக ்கே்ைைா்க உள்்ளது ஆம | இலவல

எைது குழந்தைைறின தசேறித்தைறி்்ைப் பற்றிக ்கே்ைப்படுேதைா்க ைற்ேர்்கள் 
தசால்்கறி்ார்்கள்

ஆம | இலவல

எைது குழந்தைைறின பார்்ே்ைப் பற்றி எைககுக ்கே்ைைா்க உள்்ளது ஆம | இலவல

வீடடில் அல்ைது ோ்கைத்தைறில் என குழந்தை பு்்கப்பழக்கச் சூழலுககு ஆடபடு்கறி்து ஆம | இலவல

என குழந்தை்ை நான அதைன முதுகு ்கீழப் பு்ைா்க இருககும் ே்்கைறில் நறித்தைறி்ர 
த்காள்்ள ்ேக்கறிவ்ன

இலவல | ஆம

முதல பத்தியிலுள்்ள எநத ேிவடயிலொேது நீங்ள் ேட்டமிட்டிருநதொல, 
தயவு ச�ய்து உங்ளுவடய மருத்துேர் அலலது 'குழநவத மறறும குடுமப 
நலத் தொதி'ககு அவதத் சதொிேியுங்ள். 

உடலநலத் சதொழிலரொல பூர்த்தி 
ச�ய்யப்படவேண்டியது:

இயலபொனது மீள்பொர்வே பொிநதுவர

பொலூட்டல ஆம இலவல

வநறறு இநதை வநரத்தைறிலிருநது உங்கள் குழந்தைககுத் தைாயப்பால் 
த்காடுக்கப்படடிருக்கறி்தைா?

வநறறு இநதை வநரத்தைறிலிருநது உங்கள் குழந்தைககுப் பறின ேருேைேற்றில் ஏதைாேது 
த்காடுக்கப்படடிருக்கறி்தைா?

a)  ் ேட்டைறின்கள் அல்ைது கூடுதைல் தைாது உப்புக்கள் அல்ைது ைருநது்கள் 
(வதை்ேப்படடிருநதைால்)

b)  சாதைாரண தைண்ணீர் அல்ைது இைறிப்பு/ோச்ையூட்டப்பட்ட தைண்ணீர் அல்ைது 
பழச்சாறு அல்ைது வதைைீர்/ேடிசாறு

c)  குழந்தை்களுக்காை ைாவுப் பால் அல்ைது வேறுே்்கைாை பால் (பசும்பால், 
வசாைா பால், பால் ைாவு, உ்்ேறிக்கப்பட்ட  பால் ைறறும் இதைர ே்்க)

d) தைறி்ட உணவு அல்ைது அ்ரத் தைறி்ட உணவு

ஏ்த்தைாழ 6 ைாதைங்கள் ே்ரககும் தைாயப்பா்ை ைடடுவை குழந்தை்களுககுக த்காடுக்கவேண்டும் (்ேட்டைறின்கள், 
கூடுதைல் தைாது உப்பு்கள் அல்ைது ைருநது்கள் த்காடுக்கப்ப்டைாம்) ைறறும் 12 ைாதைங்கள் ஆகும் ே்ரககும் அல்ைது 
இநதை ேைதைறிறகு அப்பாலும் தைாயப்பாலூட்ட்ைத் ததைா்டர வேண்டும் (தைகுநதை கூடுதைல் உணவு்க்்ளக குழந்தைககுக 
த்காடுத்துேரும் அவதை வே்்ளைறில்) எனபதும் தைறவபாது சறிபாாறிசு தசயைப்படு்கறி்து.  
NHMRC Infant Feeding Guidelines: Information for Health Workers (2012).
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

1 முதல 4 ேொர குழநவத உடலநல வ�ொதவன
'குழந்தை ைறறும் குடும்பநைத் தைாதைறி', ஜறி.பறி. அல்ைது குழந்தைைருத்துேரது ைதைறிப்பீடு

தபைர்

பறி்நதை தைறி்கதைறி         /     / பாலிைம்  ஆண் / தபண் 

உடலநல மதிப்பீடு இயலபொனது மீள்பொர்வே பொிநதுவர

எ்்ட kg %

நீ்ளம் தச.ைீ %

தை்ைச் சுற்்ளவு தச.ைீ %

ைண்்்டவைாடடு எலும்பு 
இ்ணப்பு்கள்

்கண்்கள் (அேதைாைறிப்பு / ேறிழறித்தைறி்ர எதைறிர்ச்தசைல்்கள் / தேண் 
பா்ே)

இதைைம் ைறறும் இரத்தைநா்ளங்கள் (ைருத்துேர் ைடடும்)

ததைாப்புள்த்காடி

ததைா்்ட எலும்புத் துடிப்பு்கள்

இடுப்பு எலும்பு ந்கர்வு வசாதை்ை

ேறி்தை்கள் முற்றிலும் இ்ங்கறியுள்்ளை ேைது / இ்டது

பறி்ப்புறுப்பு

ஆசைோயப் பகுதைறி

வதைால்

எதைறிர்ச்தசைல்்கள்
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

உடலநலப் பொது்ொப்பு குறித்த கூறு்ள் ஆம இலவல பிரச்�ிவன்ள் இலவல 

பிரச்�ிவன்ள்

தபறவ்ார்்களுக்காை வ்கள்ேறி்கள் பூர்த்தைறி 
தசயைப்படடுேறிட்டைோ?

கு்றிப்பறிட்ட ேைதைறில் இ்ட வேண்டிை தைடுப்பூசறி்கள் 
தைறிட்டைறிட்டோறு ்காைத்தைறில் வபா்டப்படடுள்்ளைோ? 
(தஹப் - B ைடடும்) 

ஆபத்துக கூறு்கள் ஏதும் உள்்ளைோ?
தசேறித்தைறி்ன
பார்்ே
இடுப்பு
ோயச் சு்காதைாரம்

உடலநலம குறித்தத் தகுநத ேிடயங்வ்ளப் பறறிக 
்லநதுவரயொடப்பட்டதொ?  

ஆம இலவல

்கருத்து்ர்கள் 

 

வைறத்காள்்ளப்பட்ட ந்டேடிக்்க்கள் 

ைருத்துேர் அல்ைது தைாதைறிைறின தபைர் 

்்கதைாப்பம்

இ்டம் வசாதை்ை தசயைப்பட்ட தைறி்கதைறி          /         /

பலன் இயலபொனது மீள்பொர்வே பொிநதுவர



'உள்்ளடக்ம' 
பக்த்திறகு

6 - 8 ேொர வ�ொதவன
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

6 - 8 ோர சநதைறிப்பு
பறினேருேைேற்ால் ஏறபடும் எவதோரு பறிரச்சறி்ை்ைப் பற்றியும் ்கைநது்ரைா்டைாம்:

• என முனவைற்ம் (Learn the Signs. Act Early.)
• தபறவ்ார்/ ்கேைறிப்பா்ளருக்காை  கூடுதைல் வ்கள்ேறி்கள்
• குழந்தை உ்டல்நை வசாதை்ை

உடலநலம மறறும பொது்ொப்பு
• உங்கள் குழந்தைககுப் பாலூடடுதைல் - தைாயப்பாலூட்டல் உள்்ள்டங்க
• தைடுப்பூசறி்கள்
• பாது்காப்பாை மு்்ைறில் குழந்தை்ை நறித்தைறி்ர த்காள்்ள ்ேத்தைல் ைறறும் ‘தைறிடீர் 

எதைறிர்பாரா சறிசு ைரணம்’ (Sudden Unexpected Death in Infancy (SUDI))
• சூாறிை ஒ்ளறிப் பாதைறிப்பறிலிருநது எப்படிப் பாது்காப்பா்க இருப்பது
• ே்ளர்ச்சறி 

முன்வனறறம
• அழு்்க
• உங்கள் குழந்தை்ை ஆசுோசப்படுத்துதைல்
• உங்கள் குழந்தையு்டன வபசுதைல் - ததைா்டர்பா்டல், தைாழறி ைறறும் ேறி்்ளைாடடு

குடுமப
• தபறவ்ார் குழுக்கள்
• தைாைறின உ்டல்நைம் (உணவு, ஓயவு, குடும்ப நைத் தைறிட்டம், உ்டறபைறிறசறி)
• தபறவ்ார்்க்ளது உணர்வு ாீதைறிைாை ைை நைம்
• பு்்கப்பழக்கம்
• வநாறி்்டைாை பறிள்்்ளே்ளர்ப்பும் உங்கள் குழந்தையு்டன தநருக்கைாை உ்ேறி்ை 

ே்ளர்த்துக த்காள்்ளலும்

இன்னும புவ்த்துகச்ொண்டு இருக்ிறீர்்்ளொ? 
பு்்கப் பழக்கைாைது உங்கள் குழந்தைககு Sudden Infant Death Syndrome ஏறபடும் 
ஆபத்தைறி்ை அதைறி்காறிக்கச் தசய்கறி்து 'தைறிடீர் சறிசு ைரண அ்றிகு்றி' (Sudden Infant Death 

Syndrome - SIDS).'பு்்கநறிறுத்தை இ்ணப்'பறி்ண 13 QUIT (13 7848) அ்ழயுங்கள் அல்ைது 
www.icanquit.com.au எனும் ே்ைத்தை்ளத்தைறிறகுச் தசல்லுங்கள்.
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

எைககு இப்வபாது 8 ோரங்கள் ஆ்கறி்து 

என் ே்ளர்ச்�ி - அறிகுறி்வ்ள அேதொனியுங்ள். 
முன்கூட்டிவய  ச�யலபடுங்ள்.
(தபரும்பான்ைைாை குழந்தை்கள் இநதை ேைதைறில் தசயயும் தசைல்்க்ளாேை) 

�மூ்ொீதியொன / உைர்வுொீதியொன ச�யல்ள்
�	ைற்ேர்்க்்ளப் பார்த்து புனை்்கக்கத் துேஙகும்
�	சறி்றிது வநரத்தைறிறகுத் தைன்ைத் தைாவை அ்ைதைறிப்படுத்தைறிகத்காள்்ள இைலும் (்்க்ை 

ோயககுக த்காண்டுேநது ்்க்ை சூப்பக கூடும்)
�	தபறவ்ா்ரப் பார்க்க முைறசறிககும்.

சமொழி/சதொடர்பொடல
�	கூவும், ைறறும் ததைாண்்்டைறில் ்கர்கரப்பாை ஒலி்க்்ள ஏறபடுத்தும்
�	சப்தைம் ேரும் தைறி்ச்ை வநாக்கறி தை்ை்ைத் தைறிருப்பும்

அறிநதுைர்தல (்றறுகச்ொள்்ளல, �ிநதித்தல, பிரச்�ிவனககுத் தரீ்வு 
்ொைல)
�	மு்கங்க்ளறின ைீது ்கேைம் தசலுத்தும்
�	தபாருட்க்்ளக ்கண்ணால் ததைா்டரவும் தூரத்தைறில் உள்்ள ஆட்க்்ள அ்்டைா்ளம் 

்கண்டுத்காள்்ளவும் ஆரம்பறிககும்  
�	தசயதுத்காண்டிருககும் ந்டேடிக்்கைறில் ைாற்ம் இல்்ைவைல், சலித்துேறிட்டது வபால் 

வதைானறும் (அழும், பரபரப்பாய இருககும்)

அவ�வு்ள் / உடல �ொர்நத ே்ளர்ச்�ி
�	தைை்ை நறிைறிர்த்தைறி ்ேத்துகத்காள்்ள இைலும் ைறறும் ேைறிற்றின வைல் ்கறி்டககும்வபாது உநதைறி 

உைர முைறசறிககும்
�	் ்க்க்்ளயும், ்கால்்க்்ளயும் சறி்றிது அ்சககும்

பின் ேரும தருைங்்ளில உங்ளுவடய குழநவதயின் மருத்துேர் 
அலலது ‘குழநவத மறறும குடுமபநலத் தொதி’யுடன் வப�ித் ‘துொிதமொ்ச் 
ச�யலபடுங்ள்’:
�	தபரும் சப்தைங்களுககு எதைறிர் ேறி்்ளவு ்காட்டாேறிட்டால்
�	தபாருட்கள் ந்கரும்வபாது அேற்்க ்கேைறிக்காேறிட்டால்
�	ைற்ேர்்க்்ளப் பார்த்துப் புனை்்கக்காேறிட்டால்
�	் ்க்க்்ள ோயககுக த்காண்டுேராேறிட்டால்
�	ேைறிற்றின வைல் படுத்துகத்காண்டு உநதைறி உைர முைறசறிககும்வபாது தை்ை்ை உைர்த்தைறிப் 

பறிடித்துகத்காள்்ள இைைாேறிட்டால்

F'எனவைாடு வநரம் தசைேழறிப்பது' கு்றித்தை வைைதைறி்க வைாச்ை்களுககுச் தசல்லுங்கள்: Love, talk, sing, read, play 
('அனபாைறிருங்கள், வபசுங்கள், பாடுங்கள், ோசறியுங்கள் ேறி்்ளைாடுங்கள்') 
www.lovetalksingreadplay.com.au 'தபறவ்ாருக்காை மூைே்ளம்' எனும் வச்ேைறிைால் அ்ளறிக்கப்படும் மூைே்ளம்.
அவுஸதைறிவரலிை ஆங்கறிைத்தைறிறகு ஏறப NSW Ministry of Health. Original content provided by the U.S. Centers for 
Disease Control and Prevention’s Learn the Signs. Act Early. Program (www.cdc.gov/ActEarly; June 2017) -ைறிைால் 
ைாற்றிை்ைக்கப்பட்டது.

http://www.lovetalksingreadplay.com.au
http://www.cdc.gov/ActEarly
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

தபறவ்ார்்கள் / ்கேைறிப்பா்ளர்்களுக்காை 
வைைதைறி்கக வ்கள்ேறி்கள்
6 - 8 ேொர உடலநல வ�ொதவனககு உங்ளுவடய தொதி அலலது 
மருத்துேொிடம ச�லேதறகு முன்பு இநதக வ்ள்ேி்ளுககு 
ேிவடய்ளியுங்ள்.

பறிரசேத்தைறிறகுப் பறினபாை எைது வசாதை்ை்க்்ள நான தசயதுத்காண்டுேறிடவ்டன இலவல | ஆம

எனனு்்டை குழந்தையும் வசாதைறிக்கப்பட்டது இலவல | ஆம

எனனு்்டை குழந்தை்ைப் பற்றிை ்கே்ை்கள் எைககு உள்்ளை ஆம | இலவல

பக்கம் 21-இல் உள்்ள உ்டல்நை ஆபத்துக கூறு்கள் சம்பநதைப்பட்ட வ்கள்ேறி்க்்ள நான 
பூர்த்தைறி தசயதுேறிடவ்டன

இலவல | ஆம

தே்ளறிச்சத்தைறின பக்கம் என குழந்தை தைறிரும்பு்கறி்து இலவல | ஆம

என குழந்தை என்ைப் பார்த்துப் புனை்்கக்கறி்து இலவல | ஆம

என குழந்தை என மு்கத்்தைப் பார்ப்பவதைாடு என ்கண்்ண வநாக்கறிக ்கண் ்ேத்து 
வநாககு்கறி்து 

இலவல | ஆம

என குழந்தைைறின ்கண் பா்ே்க்ளறில் ஒனறு அல்ைது இரண்டும் தேள்்்ளைா்க 
இருப்ப்தை அேதைாைறித்வதைன

ஆம | இலவல

நானும் என குழந்தையும் ஒன்ாய இருககும்வபாது ை்கறிழச்சறிை்்ட்கறிவ்ாம் இலவல | ஆம

நான  என குழந்தைவைாடு ோசறிக்கறிவ்ன, வபசு்கறிவ்ன ைறறும் ேறி்்ளைாடு்கறிவ்ன இலவல | ஆம

வீடு அல்ைது ோ்கைத்தைறில்  என குழந்தை பு்்கப்பழக்கச் சூழலுககு ஆடபடு்கறி்து ஆம | இலவல

என குழந்தைைறின முதுகு ்கீழப்பு்ம் இருககுைாறு நான அ்தை நறித்தைறி்ர த்காள்்ள 
்ேக்கறிவ்ன

இலவல | ஆம

முதல பத்தியிலுள்்ள எநத ேிவடயிலொேது நீங்ள் ேட்டமிட்டிருநதொல, 
தயவு ச�ய்து உங்ளுவடய மருத்துேர் அலலது 'குழநவத மறறும குடுமப 
நலத் தொதி'ககு அவதத் சதொிேியுங்ள். 

உடலநலத் சதொழிலரொல பூர்த்தி 
ச�ய்யப்படவேண்டியது:

இயலபொனது மீள்பொர்வே பொிநதுவர
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

உங்ளுவடய மருத்துேர் அலலது தொதியுடன் பின்ேருேன பறறிப் வப� 
நீங்ள் ேிருமபலொம உைர்வு ொீதியொ்வும உடல ொீதியொ்வும நீங்ள் 
எப்படி இருக்ிறீர்்ள் என்பவதப் பறறியும, உங்ள் குழநவதவய மி் 
நன்றொ்க ்ேனித்துகச்ொள்ேது பறறி வ்ள்ேி்ள் இருப்பின் அவே 
பறறியும வப�லொம. 

தபறவ்ாரது கு்றிப்பு்கள் 

 

பொலூட்டல ஆம இலவல

வநறறு இநதை வநரத்தைறிலிருநது உங்கள் குழந்தைககுத் தைாயப்பால் 
த்காடுக்கப்படடிருக்கறி்தைா?

வநறறு இநதை வநரத்தைறிலிருநது உங்கள் குழந்தைககுப் பறின ேருேைேற்றில் ஏதைாேது 
த்காடுக்கப்படடிருக்கறி்தைா?

a)  ் ேட்டைறின்கள் அல்ைது கூடுதைல் தைாது உப்புக்கள் அல்ைது ைருநது்கள் 
(வதை்ேப்படடிருநதைால்)

b)  சாதைாரண தைண்ணீர் அல்ைது இைறிப்பு/ோச்ையூட்டப்பட்ட தைண்ணீர் அல்ைது 
பழச்சாறு அல்ைது வதைைீர்/ேடிசாறு

c)  குழந்தை்களுக்காை ைாவுப் பால் அல்ைது வேறுே்்கைாை பால் (பசும்பால், 
வசாைா பால், பால் ைாவு, உ்்ேறிக்கப்பட்ட  பால் ைறறும் இதைர ே்்க)

d) தைறி்ட உணவு அல்ைது அ்ரத் தைறி்ட உணவு

ஏ்த்தைாழ 6 ைாதைங்கள் ே்ரககும் தைாயப்பா்ை ைடடுவை குழந்தை்களுககுக த்காடுக்கவேண்டும் (்ேட்டைறின்கள், 
கூடுதைல் தைாது உப்பு்கள் அல்ைது ைருநது்கள் த்காடுக்கப்ப்டைாம்) ைறறும் 12 ைாதைங்கள் ஆகும் ே்ரககும் அல்ைது 
இநதை ேைதைறிறகு அப்பாலும் தைாயப்பாலூட்ட்ைத் ததைா்டர வேண்டும் (தைகுநதை கூடுதைல் உணவு்க்்ளக குழந்தைககுக 
த்காடுத்துேரும் அவதை வே்்ளைறில்) எனபதும் தைறவபாது சறிபாாறிசு தசயைப்படு்கறி்து.  
NHMRC Infant Feeding Guidelines: Information for Health Workers (2012).
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

6 முதல 8 ேொரக குழநவதக்ொன உடலநல 
வ�ொதவன  
'குழந்தை ைறறும் குடும்பநைத் தைாதைறி', ஜறி.பறி. அல்ைது குழந்தைைருத்துேரது ைதைறிப்பீடு

தபைர்

பறி்நதை தைறி்கதைறி         /     / பாலிைம்  ஆண் / தபண் 

உடலநல மதிப்பீடு இயலபொனது மீள்பொர்வே பொிநதுவர

எ்்ட kg %

நீ்ளம் தச.ைீ %

தை்ைச் சுற்்ளவு தச.ைீ %

்கண்்கள் அேதைாைறிப்பு

ேறிழறித்தைறி்ர எதைறிதரா்ளறிப்பு

நறி்ைத்தை பார்்ே

ஒரு ்கண்ணால் பார்ககும் 
வபாது தசயயும் எதைறிர்ேறி்ை

்கண் ந்கர்வு்கள்

இதைைம் ைறறும் இரத்தைநா்ளங்கள் (ைருத்துேர் ைடடும்)

இடுப்பு எலும்பு ந்கர்வு வசாதை்ை

ேறி்தை்கள் முற்றிலும் இ்ங்கறியுள்்ளை ேைது / இ்டது
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

உடலநலப் பொது்ொப்பு குறித்த கூறு்ள் ஆம இலவல பிரச்�ிவன்ள் இலவல 
பிரச்�ிவன்ள்

தபறவ்ார்்களுக்காை வ்கள்ேறி்கள் பூர்த்தைறி 
தசயைப்படடுேறிட்டைோ?

கு்றிப்பறிட்ட ேைதைறில் இ்ட வேண்டிை தைடுப்பூசறி்கள் 
தைறிட்டைறிட்டோறு ்காைத்தைறில் வபா்டப்படடுள்்ளைோ? 

ஆபத்துக கூறு்கள் ஏதும் உள்்ளைோ?
தசேறித்தைறி்ன
பார்்ே
இடுப்பு
ோயச் சு்காதைாரம்

பலன் இயலபொனது மீள்பொர்வே பொிநதுவர

உடலநலம குறித்தத் தகுநத ேிடயங்வ்ளப் பறறிக 
்லநதுவரயொடப்பட்டதொ?  

ஆம இலவல

்கருத்து்ர்கள் 

 

வைறத்காள்்ளப்பட்ட ந்டேடிக்்க்கள் 

ைருத்துேர் அல்ைது தைாதைறிைறின தபைர் 

்்கதைாப்பம்

இ்டம் வசாதை்ை தசயைப்பட்ட தைறி்கதைறி          /         /



'உள்்ளடக்ம' 
பக்த்திறகு

4 மொதங்்ளில வபொட 
வேண்டிய தடுப்பூ�ி்ள்

'தைடுப்பூசறி வபா்ட வேண்டிை தைறி்கதைறி்ை ஒதுக்ிக ச்ொள்ளுங்ள்' 
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

4 ைாதைங்க்ளறில் வபா்ட வேண்டிை 
தைடுப்பூசறி்கள்
பறினேரும் ேைது்க்ளறில் குழந்தை்களுககுத் தைடுப்பூசறி்கள் வபா்டப்ப்ட வேண்டுதைை ' NSW  
தைடுப்பூசறிக ்காை அட்டே்ண' சறிபாாறிசு தசய்கறி்து:

• பறி்ப்பறில்
• 6 ோரங்கள்
• 4 ைாதைங்கள்
• 6 ைாதைங்கள்
• 12 ைாதைங்கள்
• 18 ைாதைங்கள்
• 4 ேரு்டங்கள்

'தடுப்பூ�ி வபொட வேண்டிய தி்திவய ஒதுக்ிக 
ச்ொள்ளுங்ள்'  எனும பயன்பொடு
(The Save the Date to Vaccinate app)

உபவைா்க்கரைாை 'தைடுப்பூசறி வபா்ட வேண்டிை தைறி்கதைறி்ை 
ஒதுக்கறிக த்காள்ளுங்கள்' எனும் பைனபாடடி்ை நீங்கள் ஏன 
ே்ைைறி்க்கம் தசயதுத்காள்்ள வேண்டும்:

• இது பாேறிப்பதைறகு எ்ளறிது ைறறும் இைேசைாைது.
• ஒவதோரு குழந்தைககுதைைத் தைைறிப்பட்ட ்காை 

அட்டே்ண்ைத் தைைாாறித்துக த்காள்்ளைாம்.  
• ஏற்கைவே உறுதைறிப்படுத்தைப்படடுள்்ள சநதைறிப்புவே்்ள்கள் 

ேரும்வபாது இது உங்களுககு நறி்ைவூடடி்க்்ள 
அனுப்பும். 

• தைடுப்பூசறி்க்்ளப் பற்றிை தை்கேல்்கள் உங்கள் ேறிரல் 
நுைறிைறில் இருககும். 

• இைறி்ைைாை தைாைாடடு இ்ச்கள் ைறறும் ஒலி்க்்ள 
நீங்கள் இதைறில் இைேசைா்கப் தப்ைாம். 

இநதைப் பைனபாடடி்ை ே்ைைறி்க்கம் தசயைப்   
பறினேரும் ே்ைத்தை்ளத்தைறிறகுச் தசல்லுங்கள்:  
www.immunisation.health.nsw.gov.au
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'உள்்ளடக்ம' 
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பொலூட்டல ஆம இலவல

வநறறு இநதை வநரத்தைறிலிருநது உங்கள் குழந்தைககுத் தைாயப்பால் 
த்காடுக்கப்படடிருக்கறி்தைா?

வநறறு இநதை வநரத்தைறிலிருநது உங்கள் குழந்தைககுப் பறின ேருேைேற்றில் ஏதைாேது 
த்காடுக்கப்படடிருக்கறி்தைா?

a)  ் ேட்டைறின்கள் அல்ைது கூடுதைல் தைாது உப்புக்கள் அல்ைது ைருநது்கள் 
(வதை்ேப்படடிருநதைால்)

b)  சாதைாரண தைண்ணீர் அல்ைது இைறிப்பு/ோச்ையூட்டப்பட்ட தைண்ணீர் அல்ைது 
பழச்சாறு அல்ைது வதைைீர்/ேடிசாறு

c)  குழந்தை்களுக்காை ைாவுப் பால் அல்ைது வேறுே்்கைாை பால் (பசும்பால், வசாைா 
பால், பால் ைாவு, உ்்ேறிக்கப்பட்ட  பால் ைறறும் இதைர ே்்க)

d) தைறி்ட உணவு அல்ைது அ்ரத் தைறி்ட உணவு

எைககு இப்வபாது 4 ைாதைங்கள் ஆ்கறி்து 
4 மொதங்்ளில ச�ய்யப்பட வேண்டிய வ�ொதவன எதுவும இலவல 
என்றொலும, உங்ளுககுக ்ேவல்ள் ஏதுமிருநதொல நீங்ள் உங்ளுவடய 
மருத்துேவர அலலது 'குழநவத மறறும குடுமப நலத் தொதி'வயப் பொர்ப்பது 
நலலது.

தொய்ப்பொலூட்டல
உங்கள் குழந்தைககு 6 ைாதைங்கள் ஆகும் ே்ரககும், 
வேறு ேறிதைைாை பால்்கள், உணவு ைறறும் பாைங்க்்ளக 
த்காடுக்காைல் தைாயப்பா்ை ைடடுவை த்காடுக்க வேண்டுதைை 
சறிபாாறிசு தசயைப்படு்கறி்து. குழந்தைககுக ்கறிட்டத்தைட்ட 6 
ைாதைங்கள் ஆகும்வபாது தைறி்ட உணவு்க்்ளக த்காடுக்கத் துேங்க 
வேண்டுதைைவும் அவதை வே்்ளைறில் குழந்தைககு 12 ைாதைங்கள் 
ஆகும் ே்ரககும் அல்ைது அதைறகு அப்பாலும் தைாயப்பால் 
ஊட்ட வேண்டுதைைவும் வைலும் சறிபாாறிசு தசயைப்படு்கறி்து. 
தபாதுோை குடும்ப உணவு்க்்ளக த்காடுக்கத் துேஙகுே்தைப் 
பற்றிை வைைதைறி்கத் தை்கேல்்களுககு பக்கம் 19 - ககுச் 
தசல்லுங்கள்.     



'உள்்ளடக்ம' 
பக்த்திறகு

6 மொத வ�ொதவன
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6 ைாதை சநதைறிப்பு
்கீழேருேைேற்றின ்காரணைா்க ஏறபடும் எவதோரு பறிரச்சறி்ை்ைப் பற்றியும் வபசைாம்:

• எனனு்்டை ே்ளர்ச்சறி (Learn the Signs. Act Early.)
• தபறவ்ார்/்கேைறிப்பா்ளருக்காை கூடுதைல் வ்கள்ேறி்கள்
• குழந்தை உ்டல்நைச் வசாதை்ை

உடலநலம மறறும பொது்ொப்பு
• நறித்தைறி்ர
• குழந்தை்ைப் பாது்காப்பா்க நறித்தைறி்ர த்காள்்ள ்ேத்தைல் ைறறும் 'தைறிடீர் எதைறிர்பாரா சறிசு 

ைரணம்' (SUDI)
• ஆவராக்கறிைைாை மு்்ைறில் உணவு உடத்காள்்ள உங்கள் குழந்தைககு உதைவுதைல்
• உங்கள் குழந்தைைறின பற்க்்ளப் பராைாறித்தைல்
• தைடுப்பூசறி்கள்
• சூாறிை ஒ்ளறிப் பாதைறிப்பறிலிருநது  எப்படிப் பாது்காப்பா்க இருப்பது
• பாது்காப்பு
• ே்ளர்ச்சறி
• இதைறகு முனபு எனைால் தசயை இைன் வே்ை்க்்ள இப்வபாது தசயைாைல் இருப்பது

குடுமபம 
• சவ்காதைரங்களு்டைாை உ்வு ைறறும் வபாடடி
• ேறி்்ளைாடடு ந்டேடிக்்க்கள்
• தபறவ்ாரது உணர்வு ாீதைறிைாை ைை நைம் 
• ேறி்்ளைாடடுக குழுக்களுககுச் தசல்லுதைல்
• பு்்கப்பழக்கம்
• வநாறி்்டைாை பறிள்்்ளே்ளர்ப்பும் உங்கள் குழந்தையு்டன தநருக்கைாை உ்்ே 

ே்ளர்த்துகத்காள்ேதும்
• தபாருட்க்ளறின ைீது ஆர்ேம் ்காடடுதைல் ைறறும் ்்கககு எட்டாதை தபாருட்க்்ள எடுக்க 

முைலுதைல் 

இன்னும புவ்த்துகச்ொண்டு இருக்ிறீர்்்ளொ? 
பு்்கப் பழக்கைாைது உங்கள் குழந்தைககு Sudden Infant Death Syndrome ஏறபடும் 
ஆபத்தைறி்ை அதைறி்காறிக்கச் தசய்கறி்து 'தைறிடீர் சறிசு ைரண அ்றிகு்றி' (Sudden Infant Death 

Syndrome - SIDS).'பு்்கநறிறுத்தை இ்ணப்'பறி்ண 13 QUIT (13 7848) அ்ழயுங்கள் அல்ைது 
www.icanquit.com.au எனும் ே்ைத்தை்ளத்தைறிறகுச் தசல்லுங்கள்.
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பக்த்திறகு

எைககு இப்வபாது 6 ைாதைங்கள் ஆ்கறி்து 
என் ே்ளர்ச்�ி - அறிகுறி்வ்ள அேதொனியுங்ள். 
முன்கூட்டிவய  ச�யலபடுங்ள்.
(தபரும்பான்ைைாை குழந்தை்கள் இநதை ேைதைறில் தசயயும் தசைல்்க்ளாேை) 

�மூ்ொீதியொன / உைர்வுொீதியொன ச�யல்ள்
�	பாறிச்சைைாை மு்கங்க்்ளத் ததைாறிநதுத்காள்ளும் ைறறும் ைாரும் புதைறிைேர்்க்ளா எனறு 

ததைாறிநதுத்காள்்ளத் துேஙகும்
�	ைற்ேர்்கவ்ளாடு, கு்றிப்பா்கப் தபறவ்ார்்கவ்ளாடு, ேறி்்ளைா்ட ேறிரும்பும்
�	ைற்ேர்்களு்்டை உணர்வு்களுககு ைறுதைாழறிை்ளறிககும் ைறறும் தபரும்பாலும் 

ை்கறிழச்சறிைா்க இருப்ப்தைப் வபாைத் வதைானறும்
�	தைன்ைத் தைாவை ்கண்ணாடிைறில் பார்த்துக த்காள்ேது பறிடிககும்

சமொழி/சதொடர்பொடல
�	சப்தைங்களுககு சப்தைங்க்ளால் ைறுதைாழறிை்ளறிககும்
�	உைறிதரழுத்துக்க்்ள இ்ணத்து ைழ்ை ஒலிதைழுப்பும் ("ஆ",  "ஏ" ,"ஓ" (“ah”, “eh”, “oh”)) 

ைறறும் தபறவ்ார்்கத்ளாடு வசர்நது ைா்றி ைா்றி சப்தைம் தசயே்தை ேறிரும்பும்
�	தைன தபை்ர ைற்ேர்்கள் தசால்லும்வபாது ைறுதசைல் புாறியும்
�	ை்கறிழச்சறி ைறறும் அதைறிருப்தைறி்ை தே்ளறிப்படுத்தை சப்தைங்க்்ள எழுப்பும்
�	தையதைழுத்து ஒலி்க்்ளச் தசால்ைத் துேஙகும் ("ம்". "ப்" (“m”, “b”)) ஆ்கறிை ஒலி்க்்ள 

ைழ்ைைறில் ஏறபடுத்தும்)

அறிநதுைர்தல (்றறுகச்ொள்்ளல,  பிரச்�ிவனககுத் தரீ்வு ்ொைல)
�	அக்கம் பக்கம் உள்்ள தபாருட்க்்ளப் பார்ககும்
�	தபாருட்க்்ள ோயககுக த்காண்டுேரும்
�	தபாருட்க்ளறின ைீது ஆர்ேம் ்காடடும் ைறறும் ்்கககு எட்டாதை தபாருட்க்்ள எடுக்க 

முைலும்
�	ஒரு ்்கைறிலிருநது இனதைாரு ்்கககுப் தபாருட்க்்ள ைாற்த் துேஙகும்

உடல இயக்ம / உடல �ொர்நத ே்ளர்ச்�ி
�	இரண்டு பக்கங்க்ளறிலும் உருளும் (முனபு்ைறிருநது பறினபு்ைா்க, பறினபு்ைறிருநது 

முனபு்ைா்க)  
�	உதைேறி இல்ைாைல் உட்காரத் துேஙகும்
�	நறிறகும்வபாது, ்கால்்க்ளால் உ்டல் பாரத்்தைத் தைாஙகும் ைறறும் எம்பக கூடும்
�	முனைாலும் பறினைாலும் அ்சநதைாடும், சறிை வே்்ள்க்ளறில் முனபு்ைா்க ந்கர்ேதைறகு 

முனபா்க பறினவைாக்கறித் தைேழும்



75

எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
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பக்த்திறகு

பின் ேருேன உங்ளுவடய குழநவதககுப் சபொருநதினொல உங்ளுவடய 
மருத்துேர் அலலது 'குழநவத மறறும குடுமப நலத் தொதி'யிடம வப�ி 
'துொிதமொய்ச் ச�யலபடுங்ள்':
�	் ்கககு எடடும் தூரத்தைறிலுள்்ள தபாருட்க்்ள எடுக்க முைறசறி தசயைாைல் இருப்பது
�	தைன்ைக ்கேைறித்துகத்காள்பேர்்க்ளறி்டம் அனபு ்காட்டாைல் இருப்பது 
�	தைன்ைச் சுற்றியுள்்ள சப்தைங்களுககு ைறுதசைல் புாறிைாைல் இருப்பது
�	தபாருட்க்்ள ோயககுக த்காண்டு தசல்ேதைறில் சறிரைப்படுேது
�	உைறிதரழுத்து ஒலி்க்்ள ஏறபடுத்தைாைலிருப்பது ("ஆ",  "ஏ" ,"ஓ" (“ah”, “eh”, “oh”))
�	எநதைப் பக்கமும் உரு்ளாைல் இருப்பது
�	சறிாறிக்காைலும், வீ்றி்டாைலும் இருப்பது
�	இறுக்கைாை தை்ச்கவ்ளாடு, ேறி்்ப்பா்க இருப்ப்தைப் வபால் வதைானறுேது
�	'ததைா்ள-ததைா்ள' எனறு துணறிப் தபாம்்ை்ைப் வபாை இருப்பது

F'எனவைாடு வநரம் தசைேழறிப்பது' கு்றித்தை வைைதைறி்க வைாச்ை்களுககுச் தசல்லுங்கள்: Love, talk, sing, read, play 
('அனபாைறிருங்கள், வபசுங்கள், பாடுங்கள், ோசறியுங்கள் ேறி்்ளைாடுங்கள்') 
www.lovetalksingreadplay.com.au 'தபறவ்ாருக்காை மூைே்ளம்' எனும் வச்ேைறிைால் அ்ளறிக்கப்படும் மூைே்ளம்.
அவுஸதைறிவரலிை ஆங்கறிைத்தைறிறகு ஏறப NSW Ministry of Health. Original content provided by the U.S. Centers for 
Disease Control and Prevention’s Learn the Signs. Act Early. Program (www.cdc.gov/ActEarly; June 2017) -ைறிைால் 
ைாற்றிை்ைக்கப்பட்டது.

http://www.lovetalksingreadplay.com.au
http://www.cdc.gov/ActEarly
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

தபறவ்ார்்கள் /  ்கேைறிப்பா்ளர்்களுக்காை 
வைைதைறி்கக வ்கள்ேறி்கள்
6 மொத உடலநல வ�ொதவனககு உங்ளுவடய தொதி அலலது 
மருத்துேொிடம ச�லேதறகு முன்பு இநதக வ்ள்ேி்ளுககு 
ேிவடய்ளியுங்ள்.

எைது குழந்தை்ைப் பற்றிை ்கே்ை்கள் எைககு உள்்ளை ஆம | இலவல

பக்கத்தைறில் உள்்ள உ்டல்நை ஆபத்துக கூறு்கள் சம்பநதைப்பட்ட வ்கள்ேறி்க்்ளப் பூர்த்தைறி 
தசயதுேறிடவ்டன 21

இலவல | ஆம

என குழந்தை தே்ளறிச்சத்தைறின பக்கைா்கத் தைறிரும்பு்கறி்து இலவல | ஆம

என குழந்தைைறின ்கண் பா்ே்க்ளறில் ஒனறு அல்ைது இரண்டும் தேள்்்ளைா்க 
இருப்ப்தை அேதைாைறித்தைறிருக்கறிவ்ன

ஆம | இலவல

எைககும் என குழந்தைககும் நாங்கள் வசர்நது இருப்பது பறிடிககும் இலவல | ஆம

நான என குழந்தைவைாடு ோசறிப்வபன, வபசுவேன ைறறும் ேறி்்ளைாடுவேன இலவல | ஆம

வீடடில் அல்ைது ோ்கைத்தைறில் என குழந்தை பு்்கப்பழக்கச் சூழலுககு ஆடபடு்கறி்து ஆம | இலவல

என குழந்தை்ை நான அதைன முதுகு ்கீழப் பு்ைா்க இருககும் ே்்கைறில் நறித்தைறி்ர 
த்காள்்ள ்ேக்கறிவ்ன

இலவல | ஆம

முதல பத்தியிலுள்்ள எநத ேிவடயிலொேது நீங்ள் ேட்டமிட்டிருநதொல, 
தயவு ச�ய்து உங்ளுவடய மருத்துேர் அலலது 'குழநவத மறறும குடுமப 
நலத் தொதி'ககு அவதத் சதொிேியுங்ள். 

உடலநலத் சதொழிலரொல பூர்த்தி 
ச�ய்யப்படவேண்டியது:

இயலபொனது மீள்பொர்வே பொிநதுவர
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

பொலூட்டல நிவனவு கூர 
இயலேிலவல

ஆம இலவல

உங்கள் குழந்தைககு 4 மொதங்ள் ஆைவபாது அதைறகுத் 
தைாயப்பால் த்காடுக்கப்பட்டதைா? (4 ைாதைத் தைடுப்பூசறிக்காை 
பகுதைறிைறில் நீங்கள் இநதை வ்கள்ேறிககு ேறி்்டை்ளறித்தைறிருக்கக 
கூடும்)

வநறறு இநத வநரத்திலிருநது உங்ள் பறிள்்்ளககுத் 
தைாயப்பால் த்காடுக்கப்பட்டதைா?

வநறறு இநத வநரத்திலிருநது உங்ள் பறிள்்்ளககுப் பறின 
ேருேைேற்றில் ஏதும் த்காடுக்கப்பட்டதைா?

a)  ் ேட்டைறின்கள் அல்ைது கூடுதைல் தைாது உப்புக்கள் அல்ைது 
ைருநது்கள் (வதை்ேப்படடிருநதைால்)

b)  சாதைாரண தைண்ணீர் அல்ைது இைறிப்பு/
ோச்ையூட்டப்பட்ட தைண்ணீர் அல்ைது பழச்சாறு அல்ைது 
வதைைீர்/ேடிசாறு

c)  குழந்தை்களுக்காை ைாவுப் பால் அல்ைது வேறுே்்கைாை 
பால் (பசும்பால், வசாைா பால், பால் ைாவு, 
உ்்ேறிக்கப்பட்ட  பால் ைறறும் இதைர ே்்க)

d) தைறி்ட உணவு அல்ைது அ்ரத் தைறி்ட உணவு

ஏ்த்தைாழ 6 ைாதைங்கள் ே்ரககும் தைாயப்பா்ை ைடடுவை குழந்தை்களுககுக த்காடுக்கவேண்டும் (்ேட்டைறின்கள், 
கூடுதைல் தைாது உப்பு்கள் அல்ைது ைருநது்கள் த்காடுக்கப்ப்டைாம்) ைறறும் 12 ைாதைங்கள் ஆகும் ே்ரககும் அல்ைது 
இநதை ேைதைறிறகு அப்பாலும் தைாயப்பாலூட்ட்ைத் ததைா்டர வேண்டும் (தைகுநதை கூடுதைல் உணவு்க்்ளக குழந்தைககுக 
த்காடுத்துேரும் அவதை வே்்ளைறில்) எனபதும் தைறவபாது சறிபாாறிசு தசயைப்படு்கறி்து.  
NHMRC Infant Feeding Guidelines: Information for Health Workers (2012).
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

6 மொத குழநவத உடலநல வ�ொதவன

'குழந்தை ைறறும் குடும்பநைத் தைாதைறி', ஜறி.பறி. அல்ைது குழந்தைைருத்துேரது ைதைறிப்பீடு

தபைர்

பறி்நதை தைறி்கதைறி         /     / பாலிைம்  ஆண் / தபண் 

உடலநல மதிப்பீடு இயலபொனது மீள்பொர்வே பொிநதுவர

எ்்ட kg %

நீ்ளம் தச.ைீ %

தை்ைச் சுற்்ளவு தச.ைீ %

்கண்்கள் அேதைாைறிப்பு

ேறிழறித்தைறி்ர எதைறிதரா்ளறிப்பு

நறி்ைத்தை பார்்ே

ஒரு ்கண்ணால் பார்ககும் 
வபாது தசயயும் எதைறிர்ேறி்ை

்கண் ந்கர்வு்கள்

ோய சு்காதைார 'உதைடு தூககு' வசாதை்ை

இடுப்பு: உ்டல்ாீதைறி அ்றிகு்றி்களுக்காை ைருத்துே அேதைாைறிப்பு

ேறி்தை்கள் முற்றிலும் இ்ங்கறியுள்்ளை ேைது / இ்டது
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

உடலநலப் பொது்ொப்பு குறித்த கூறு்ள் ஆம இலவல பிரச்�ிவன்ள் பிரச்�ிவன்ள் 
இலவல

குடும்ப உ்டல்நை ேரைாறு ைறறும்  
ஆபத்துககூறு்கள் பூர்த்தைறி தசயைப்படடுேறிட்டைோ? 

தபறவ்ார்்களுக்காை வ்கள்ேறி்கள் பூர்த்தைறி 
தசயைப்படடுேறிட்டைோ?

கு்றிப்பறிட்ட ேைதைறில் இ்ட வேண்டிை தைடுப்பூசறி்கள் 
தைறிட்டைறிட்டோறு ்காைத்தைறில் வபா்டப்படடுள்்ளைோ? 

ஆபத்துக கூறு்கள் ஏதும் உள்்ளைோ?
தசேறித்தைறி்ன
பார்்ே
இடுப்பு
ோயச் சு்காதைாரம்

பலன் இயலபொனது மீள்பொர்வே பொிநதுவர

உடலநலம குறித்தத் தகுநத ேிடயங்வ்ளப் பறறிக 
்லநதுவரயொடப்பட்டதொ?  

ஆம இலவல

்கருத்து்ர்கள் 

 

வைறத்காள்்ளப்பட்ட ந்டேடிக்்க்கள் 

ைருத்துேர் அல்ைது தைாதைறிைறின தபைர் 

்்கதைாப்பம்

இ்டம் வசாதை்ை தசயைப்பட்ட தைறி்கதைறி          /         /
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

உங்ளுவடய குழநவதயின் பற்ள் - அேறவற 
ஆவரொக்ியமொ் வேத்துகச்ொள்்ளல
தபாதுோை ஆவராக்கறிைத்தைறிறகும் வபச்சுத் தைறி்ன ே்ளர்ச்சறிககும் ஆவராக்கறிைைாை பற்கள் 
முக்கறிைம். தபரும்பான்ைைாை பல் பறிரச்சறி்ை்க்்ள நம்ைாள் தைடுக்க இைலும். பல் வநாய 
ஏறபடும் ஆபத்துள்்ள குழந்தை்க்்ள ஆரம்பத்தைறிவைவை அ்்டைா்ளம் ்காண்பதும், வநா்ை 
ஆரம்பத்தைறிவைவை ்கண்டுபறிடிப்பதும் அதைறிை்ளவு பறசறி்தை்ேயும், ைருத்துேை்ைைறில் 
தபாது ைைக்கைருநது த்காடுக்கப்பட்ட நறி்ைைறில் அதைறி்க தசைோகும் பல் சறி்கறிச்்ச்ையும் 
தைடுக்கககூடும். 

இப்புத்தை்கத்தைறிலுள்்ள பல் சம்பநதைபட்ட வ்கள்ேறி்களுககுப் பதைறிை்ளறிப்பதைன மூைம், ஏறப்டககூடிை 
பறிரச்ச்ை்க்்ள அ்்டைா்ளம் ்காண உங்க்ளால் உதைே இைலும், ைறறும் உங்களு்்டை 
குழந்தைைறின பற்க்்ளச் சாறிைாை மு்்ைறில் பராைாறிப்பது எப்படி எனறும் நீங்கள் 
ததைாறிநதுத்காள்்ளைாம். 

குழநவதயின் பற்ள் எப்வபொது முவ்ளக்த் துேஙகும? 

பல 
முவ்ளககும 

ேொிவ� ேிதம

பலலின் சபயர் பல முவ்ளககும 
வதொரொய ேயது

1,2,3,4 தேடடுப் பற்கள் 6 – 12 ைாதைங்கள்

5,6 முதைல் பால்  
்க்்டோயப் பற்கள்

12 – 20+ 
ைாதைங்கள்

7,8 வ்கா்ரப்பற்கள் 18 – 24 ைாதைங்கள்

9,10 இரண்்டாம் பால் 
்க்்டோயப் பற்கள்

24 – 30 ைாதைங்கள்

வைவை தசால்ைப்படடுள்்ள சராசாறி ேைது்கள் ஒரு ேழறி்காடடி ைடடுவை. உங்களு்்டை 
குழந்தைைறின பற்கள் இதைறகு முனபா்கவோ அல்ைது இநதை ேைது்களுககுப் பறி்வ்கா 
மு்்ளத்தைால் அ்தைப் பற்றிக ்கே்ைப்ப்டத் வதை்ேைைறில்்ை. 

புட்டி்ளும 'டமமி'்ளும

தைாயப்பால் உங்கள் குழந்தைககு ைறி்கச் சறி்நதைதைாகும். உங்கள் குழந்தை 
வநரடிைா்கத் தைாயப்பால் அருநதைாேறிட்டால்:
• தைாயப்பால், பால் ைாவு அல்ைது தைண்ணீ்ர மட்டுவம உங்கள் குழந்தைைறின புடடிைறில் 

இடுங்கள்
• குழந்தை பால் குடித்துக த்காண்டிருககும் எல்ைா வே்்ள்க்ளறிலும் குழந்தை்ைக ்்கைறில் 

்ேத்தைறிருங்கள், ைறறும் குழந்தை வபாதுைாை அ்ளேறிறகுப் பால் குடித்து முடிநதைதும் 
புடடி்ை அ்கறறுங்கள்

• குழந்தைைறின ோைறில் புடடி்ை ்ேத்தைபடி குழந்தை்ைப் படுக்்கைறில் வபாடுேது பற 
சறி்தை்ே ஏறபடுத்தைககூடும்

• வதைன, ்கறி்ளறிதசாறின, தைறி்டப் பால் அல்ைது ைற் பறிசுபறிசுப்பாை இைறிப்பு்க்்ள அல்ைது 
தைறிரேங்க்்ளக குழந்தைைறின '்டம்ைறி ' ைீது ்ேப்பது பறசறி்தை்ே ஏறபடுத்தைககூடும்

• 6 ைாதைத்தைறிலிருநது  பழக்கப்படுத்தைறிைால் குழந்தை்க்ளால் வ்காப்்ப்ைப் பைனபடுத்தைக 
்கறறுகத்காள்்ள இைலும் - ஏ்த்தைாழ 12 ைாதைங்கள் ஆகும்வபாது புடடி்களுககுப் பதைறிைா்கக 
வ்காப்்ப்க்்ளப் பைனபடுத்துங்கள்.
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பல முவ்ளப்பு 
• பல் மு்்ளககும்வபாது உங்கள் குழந்தைககு அதசௌ்காறிைைா்க இருநதைால், பல் மு்்ளப்பு 

ே்்ளைம் (teething ring) அல்ைது கு்ளறிர்நதை 'து்்டப்புத் துணறி' (wash cloth) ஒன்்க 
த்காடுங்கள்.

• வேறு அ்றிகு்றி்கள் எதுவும் இருநதைால், ைருத்துேர் அல்ைது 'குழந்தை ைறறும் குடும்ப நைத் 
தைாதைறி' ஒருேரு்டன ்கைநது வபசுங்கள்.

உைவு மறறும பொனங்ள்
• ஏ்த்தைாழ 6 ைாதை ேைதைறிலிருநது சாப்பாடடிறகும், சறிறறுண்டிககும் ஆவராக்கறிைைாை 

உணவு்க்்ளக த்காடுங்கள். 
• குழந்தை்களுக்காை உணவு்க்ளறில் இைறிப்பு வசர்க்காதைீர்்கள்.
• சாப்பாடு்களுககும் நறித்தைறி்ர வநரங்களுககும் இ்்டவை ைறி்கச் சறி்நதை பாைம் குழாய நீர் (12 

ைாதைங்கள் ே்ர த்காதைறிக்க ்ேத்து ஆ்றிை நீர்) ஆகும்.
• இைறிப்புப் பண்்டங்கள், இைறிப்பாை நு்ர பாைங்கள் ஆ்கறிைேற்் ேறிவச்டைாை 

வநரங்க்ளறில் ைடடும் த்காடுங்கள்.

பலதுலக்ிவயப் பொேிப்பது குறித்த வயொ�வன்ள்
• உங்களு்்டை பற்க்்ளயும் ஈறு்க்்ளயும் சுத்தைைா்கவும் ஆவராக்கறிைைா்கவும் 

்ேத்தைறிருங்கள். ' ்டம்ைறி'்கள், புடடி்கள் ைறறும் ஸபூன'்கள் மூைம் உங்கள் ோைறிலிருநது 
்கறிருைறி்கள் உங்கள் குழந்தைைறின ோயககுக ்க்டத்தைப்ப்டககூடும். 

• உங்கள் குழந்தைைறின முதைல் பற்கள் மு்்ளத்தைவு்டன, குழந்தை்களுக்காை தைன்ைைாை 
பல்துைக்கறி்ைப் பறப்ச இல்ைாைல் பாேறியுங்கள்.

• 18 ைாதைங்க்ளறிலிருநது, பட்டாணறி அ்ளேறிைாை 'ஃபுவ்ளா்ரடு' கு்்ோயுள்்ள பறப்சயு்டன 
உங்கள் குழந்தைைறின பற்க்்ள நாளுககு இரு மு்்்கள் சுத்தைம் தசயயுங்கள். 
குழந்தை்களுக்காை தைன்ைைாை பல்துைக்கறி்ைப் பாேறியுங்கள்.குழந்தை்கள் துப்ப 
வேண்டும், ேறிழுங்கக கூ்டாது, ைறறும் த்காப்ப்ளறிக்கக கூ்டாது.

• ோய சு்காதைாரத்தைறில் பைறிறசறி தபற் உ்டல் நைத் ததைாழறிைர் அல்ைது ோய சு்காதைாரத் 
ததைாழறிைர் ஒருேரது அ்றிவு்ரைறினபடி பறப்ச்ை 
இனனும் முனைதைா்கவே அ்றிமு்கப்படுத்தைைாம். 

• 6 ேைதைறிறகுக ்கீழப்பட்ட குழந்தை்களுககு ேைதை்்டநதை 
நபர் ஒருேர் பறப்ச்ை ்ேத்துக த்காடுக்க 
வேண்டும் ைறறும் குழந்தை்க்ளறின ்்கககு எட்டாதை 
தூரத்தைறில் பறப்ச்ை ்ேக்க வேண்டும். 

• ்கறிட்டத்தைட்ட 3 ேைதைறிலிருநது குழந்தை்கள் 
சறிை வே்்ள்க்ளறில் தைாைா்கவே ஓர்ளவுககு பல் 
துைக்கறிகத்காள்்ள முடியும், ஆைாலும் குழந்தை்களுககு 
7 -இல் இருநது 8 ேைது ஆகும் ே்ரைறிலும் பல் 
துைககுேதைறில் அேர்்களுககு ேைதை்்டநதைேர்்க்ளது 
உதைேறி வதை்ேப்படும். 

• பறசறி்தைேறின ஆரம்ப நறி்ை அ்றிகு்றி்கள் இருக்கறின்ைோ எனறு பாருங்கள் - துைக்கறிைால் 
வபா்காதை தேள்்்ள அல்ைது பழுப்பு நறி்ப் புள்்ளறி்கள் இருக்கறின்ைோ எனறு பாருங்கள். 
கூடிை ேறி்ரேறில் ததைாழறில்ாீதைறிைாை அ்றிவு்ர்ை நாடுங்கள்.  

• உங்கள் குழந்தைைறின முதைைாேது பறி்நதைநாள் ேரும் சைைத்தைறில், ோய சு்காதைாரத்தைறில் பைறிறசறி 
தபற் உ்டல் நைத் ததைாழறிைர் அல்ைது ோய சு்காதைாரத் ததைாழறிைர் ஒருேரால் தசயைப்படும் 
ோய சு்காதைார ஆபத்துககூறு ைதைறிப்பீடு ஒனறு உங்கள் குழந்தைககுச் தசயைப்படுே்தை 
உறுதைறிப்படுத்துங்கள்.



'உள்்ளடக்ம' 
பக்த்திறகு

12 மொத வ�ொதவன 
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12 ைாதை சநதைறிப்பு 
்கீழ ேருேைேற்றின ்காரணைா்க ஏறபடும் எவதோரு பறிரச்சறி்ை்ைப் பற்றியும் வபசைாம்:

• என குழந்தைைறின ே்ளர்ச்சறி (Learn the Signs. Act Early.)
• தபறவ்ார்்களுக்காை கூடுதைல் வ்கள்ேறி்கள்
• குழந்தை உ்டல்நை வசாதை்ை

உடலநலம மறறும பொது்ொப்பு
• ஆவராக்கறிைைாை மு்்ைறில் உணவுடத்காள்்ளல்/ சுறுசுறுப்பாை ேறி்்ளைாட்்ட 

ஊககுேறித்தைல்
• உங்கள் குழந்தைைறின பற்க்்ளப் பராைாறிப்பது எப்படி
• நறித்தைறி்ர
• தைடுப்பூசறி்கள்
• பாது்காப்பு
• சூாறிை ஒ்ளறிப்  பாதைறிப்பறிலிருநது  எப்படிப் பாது்காப்பா்க இருப்பது
• ே்ளர்ச்சறி 

குடுமபம
• சவ்காதைரங்களு்டைாை உ்வு ைறறும் வபாடடி
• வநாறி்்டைாை  பறிள்்்ளே்ளர்ப்பும் உங்கள் குழந்தையு்டன தநருக்கைாை உ்்ே 

ே்ளர்த்துகத்காள்ேதும்
• தபறவ்ாரது உணர்வு ாீதைறிைாை ைை நைம்
• பு்்கப்பழக்கம்
• ேறி்்ளைாடடுக குழுக்கள் அல்ைது குழந்தை ்கேைறிப்பறிறகுச் தசல்லுதைல்

இன்னும புவ்த்துகச்ொண்டு இருக்ிறீர்்்ளொ? 
பு்்கப் பழக்கைாைது உங்கள் குழந்தைககு Sudden Infant Death Syndrome ஏறபடும் 
ஆபத்தைறி்ை அதைறி்காறிக்கச் தசய்கறி்து 'தைறிடீர் சறிசு ைரண அ்றிகு்றி' (Sudden Infant Death 

Syndrome - SIDS).'பு்்கநறிறுத்தை இ்ணப்'பறி்ண 13 QUIT (13 7848) அ்ழயுங்கள் அல்ைது 
www.icanquit.com.au எனும் ே்ைத்தை்ளத்தைறிறகுச் தசல்லுங்கள்.



84

எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

எைககு இப்வபாது 12 ைாதைம் ஆ்கறி்து
என் ே்ளர்ச்�ி - அறிகுறி்வ்ள அேதொனியுங்ள். 

முன்கூட்டிவய  ச�யலபடுங்ள்.
(தபரும்பாைாை குழந்தை்கள் இநதை ேைதைறில் தசயேது)

�மூ்ொீதியொன / உைர்வுொீதியொன ச�யல்ள்
�	புதைறிை ஆட்களு்டன இருககும்வபாது கூச்சப்படும் அல்ைது அச்சப்படும்
�	தைாய அல்ைது தைந்தை தே்ளறிவை வபாகும்வபாது அழும்
�	தைைககுப் பறிடித்தை தபாருட்கள் ைறறும் ஆட்கள் இருககும்
�	சறிை சூழநறி்ை்க்ளறில் அச்சத்்தை தே்ளறிப்படுத்தும்
�	்க்தை வ்கட்க ேறிரும்பும்வபாது ஒரு புத்தை்கத்்தை உங்கள் ்்கைறில் த்காடுககும்
�	ைற்ேர்்க்ளது ்கேைத்்தைப் தப் சப்தைங்கள் அல்ைது தசைல்்க்்ளத் தைறிரும்பத் தைறிரும்பச் 

தசயயும்
�	உடுப்பு்கள் வபாடடுகத்காள்்ள உதைேறிைா்கக ்்க ்கால்்க்்ள நீடடும்
�	"பீக -அ- பூ" ைறறும் "வபட -அ- வ்கக" வபான் ேறி்்ளைாடடுக்க்்ள ேறி்்ளைாடும்

சமொழி /சதொடர்பொடல
�	எ்ளறிதைாை வேண்டுவ்காள்்களுககுப் பதைறிை்ளறிககும்
�	தை்ை்ை ஆடடுேது, "்ப - ்ப" தசால்ேது வபான் எ்ளறிை ்ச்்க்க்்ளக ்காடடும்
�	ததைாைறிைறில் ைாற்ங்களு்டன சப்தைங்க்்ள எழுப்பும்
�	"ைாைா", "்டா்டா" எனறும் "உ-ஓ"  (“uh-oh!”) வபான் ஆச்சாறிை தே்ளறிப்படுத்தைல்்க்்ளயும் 

தசால்லும்
�	நீங்கள் தசால்லும் ோர்த்்தை்க்்ளச் தசால்ை முைறசறி தசயயும்

அறிநதுைர்தல (்றறுகச்ொள்்ளல, �ிநதித்தல, பிரச்�ிவனககுத் தரீ்வு 
்ொைல)
�	ஆடடுேது, தைடடுேது, வீசுேது வபான் தேவவேறு ேழறி்க்ளறில் ேறி்டைங்க்்ள ஆயநது 

பார்ககும்
�	ை்்த்து ்ேக்கப்பட்ட தபாருட்க்்ள எ்ளறிதைறில் ்கண்டுபறிடிககும்
�	தபைர் கு்றிப்பறி்டப்படு்கறின்  சாறிைாை ப்டம் அல்ைது தபாரு்்ளப் பார்ககும்
�	ைற்ேர்்க்ளறின ்ச்்க்க்்ள அவதை வபாைச் தசயயும்
�	தபாருட்க்்ளச் சாறிைா்கப் பைனபடுத்தைத் துேஙகும். உதைாரைத்தைறிறகு, வ்காப்்பைறிலிருநது 

அருநதும், தை்ைமுடி்ை ோாறிகத்காள்ளும்
�	இரண்டு தபாருட்க்்ள ஒன்ா்கச் வசர்த்துத் தைடடும்
�	ஒரு த்காள்்கைனுககுள் தபாருட்க்்ளப் வபாடும் ைறறும் த்காள்்கைைறிலிருநது தபாருட்க்்ள 

தே்ளறிவை எடுககும்
�	உதைேறிைறில்ைாைல் தபாருட்க்்ளக ்்கைறிலிருநது ேறிடடு ேறிடும்
�	ஆட்காடடி ேறிரைால் தநருடும்
�	"தபாம்்ை்ை எடு" எனப்தைப் வபான் எ்ளறிை அ்றிவுறுத்தைல்்க்்ளப் பறினபறறும்
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

உடல இயக்ம / உடல �ொர்நத ே்ளர்ச்�ி
�	உதைேறிைறிைாைல் உட்காரும் நறி்ைககு ேரும்
�	பறிடித்துகத்காண்டு எழும்பறி நறிறகும், தை்ளபா்டங்க்்ளப் பறிடித்துகத்காண்டு ந்டககும் 

(“cruising”)
�	எ்தையும் பறிடிக்காைல் சறிை அடி்கள் எடுத்து்ேக்கக கூடும்
�	தைாைா்கவே நறிற்கககூடும்

பின் ேருேன உங்ளுவடய குழநவதககுப் சபொருநதினொல உங்ளுவடய 
மருத்துேர் அலலது 'குழநவத மறறும குடுமப நலத் தொதி'யிடம வப�ித் 
துொிதமொய்ச் ச�யலபடுங்ள்:
�	தைேழேறில்்ை
�	ைற்ேர்்கள் உதைேறிவைாடும் நறிற்க இைைேறில்்ை
�	நீங்கள் தபாருட்க்்ள ை்்த்து்ேப்ப்தைப் பார்ககும்வபாதும் அ்தைத் வதை்ட முைறசறி 

தசயைேறில்்ை
�	"அம்ைா" அல்ைது "அப்பா" வபான் தசாற்க்்ளச்  தசால்ைேறில்்ை
�	் ்க்ை ஆடடுதைல் அல்ைது தை்ை்ை ஆடடுதைல் வபான் ்ச்்க்க்்ளக 

்கறறுகத்காள்்ளேறில்்ை
�	தபாருட்க்்ளச் சுடடிக ்காட்டேறில்்ை
�	முனபு இருநதை தைறி்ன்க்்ள இழநதுேரு்கறி்து

F'எனவைாடு வநரம் தசைேழறிப்பது' கு்றித்தை வைைதைறி்க வைாச்ை்களுககுச் தசல்லுங்கள்: Love, talk, sing, read, play 
('அனபாைறிருங்கள், வபசுங்கள், பாடுங்கள், ோசறியுங்கள் ேறி்்ளைாடுங்கள்') 
www.lovetalksingreadplay.com.au 'தபறவ்ாருக்காை மூைே்ளம்' எனும் வச்ேைறிைால் அ்ளறிக்கப்படும் மூைே்ளம்.
அவுஸதைறிவரலிை ஆங்கறிைத்தைறிறகு ஏறப NSW Ministry of Health. Original content provided by the U.S. Centers for 
Disease Control and Prevention’s Learn the Signs. Act Early. Program (www.cdc.gov/ActEarly; June 2017) -ைறிைால் 
ைாற்றிை்ைக்கப்பட்டது.

http://www.lovetalksingreadplay.com.au
http://www.cdc.gov/ActEarly
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

தபறவ்ார்்கள் /  ்கேைறிப்பா்ளர்்களுக்காை 
வைைதைறி்கக வ்கள்ேறி்கள்
12 மொத உடலநல வ�ொதவனககு உங்ளுவடய தொதி அலலது 
மருத்துேொிடம ச�லேதறகு முன்பு இநதக வ்ள்ேி்ளுககு 
ேிவடய்ளியுங்ள்.

பக்கம் 21 -இல் உள்்ள உ்டல்நை ஆபத்துக கூறு்க்்ளப் பற்றிை வ்கள்ேறி்க்்ள நான 
பூர்த்தைறி தசயதுேறிடவ்டன

இலவல | ஆம

எைது குழந்தைைறின தசேறித்தைறி்்ைப் பற்றி எைககுக ்கே்ைைா்க உள்்ளது ஆம | இலவல

எைது குழந்தைைறின தசேறித்தைறி்்ைப் பற்றிக ்கே்ைப்படுேதைா்க ைற்ேர்்கள் 
தசால்்கறி்ார்்கள்

ஆம | இலவல

எைது குழந்தைைறின பார்்ே்ைப் பற்றி எைககுக ்கே்ைைா்க உள்்ளது ஆம | இலவல

என குழந்தைககு ஓரக்கண் பார்்ே (squint or strabismus) இருக்கறி்து ஆம | இலவல

சறி்றிை தபாருட்க்்ளப் பார்ப்பது என குழந்தைககுச் சறிரைைா்க இருக்கறி்து ஆம | இலவல

பாறிச்சைைாை தபாருட்க்்ளயும் ஆட்க்்ளயும் என குழந்தை தூரத்தைறிலிருநவதை 
அ்்டைா்ளம் ்கண்டுத்காள்்கறி்து

இலவல | ஆம

வீடு/ோ்கைத்தைறில் என குழந்தை பு்்கப்பழக்கச் சூழலுககு ஆடபடு்கறி்து ஆம | இலவல

என குழந்தைககுப் பற்கள் மு்்ளத்துள்்ளை இலவல | ஆம

என குழந்தைககுப் பற்க்ளறில் அல்ைது பல் மு்்ளப்பதைறில் பறிரச்சறி்ை்கள் 
இருநதைறிருக்கறின்ை.

ஆம | இலவல

நறித்தைறி்ரககுப் வபாேதைறகு உதைேறிைா்க என குழந்தை புடடி ஒன்்ப் பைனபடுத்தும் ஆம | இலவல

சாப்பாடு்களுககு இ்்டவை ஒரு புடடி அல்ைது உணவுகவ்காப்்பவைாடு அஙகுைறிஙகும் 
ந்டககும்

ஆம | இலவல

என குழந்தைைறின பற்க்்ள நாளுககு இரு மு்் நான துைககு்கறிவ்ன இலவல | ஆம

முதல பத்தியிலுள்்ள எநத ேிவடயிலொேது நீங்ள் ேட்டமிட்டிருநதொல, 
தயவு ச�ய்து உங்ளுவடய மருத்துேர் அலலது 'குழநவத மறறும குடுமப 
நலத் தொதி'ககு அவதத் சதொிேியுங்ள். 

உடலநலத் சதொழிலரொல பூர்த்தி 
ச�ய்யப்படவேண்டியது:

இயலபொனது மீள்பொர்வே பொிநதுவர
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

பொலூட்டல ஆம இலவல

வநறறு இநதை வநரத்தைறிலிருநது உங்கள் குழந்தைககுத் தைாயப்பால் 
த்காடுக்கப்படடிருக்கறி்தைா?

வநறறு இநதை வநரத்தைறிலிருநது உங்கள் குழந்தைககுக த்கடடிைாை உணவு ஏதும் 
த்காடுக்கப்படடிருக்கறி்தைா?

ஏ்த்தைாழ 6 ைாதைங்கள் ே்ரககும் தைாயப்பா்ை ைடடுவை குழந்தை்களுககுக த்காடுக்கவேண்டும் (்ேட்டைறின்கள், 
கூடுதைல் தைாது உப்பு்கள் அல்ைது ைருநது்கள் த்காடுக்கப்ப்டைாம்) ைறறும் 12 ைாதைங்கள் ஆகும் ே்ரககும் அல்ைது 
இநதை ேைதைறிறகு அப்பாலும் தைாயப்பாலூட்ட்ைத் ததைா்டர வேண்டும் (தைகுநதை கூடுதைல் உணவு்க்்ளக குழந்தைககுக 
த்காடுத்துேரும் அவதை வே்்ளைறில்) எனபதும் தைறவபாது சறிபாாறிசு தசயைப்படு்கறி்து.  
NHMRC Infant Feeding Guidelines: Information for Health Workers (2012).
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

12 மொத குழநவத உடலநல வ�ொதவன
'குழந்தை ைறறும் குடும்பநைத் தைாதைறி', ஜறி.பறி. அல்ைது குழந்தைைருத்துேரது ைதைறிப்பீடு

தபைர்

பறி்நதை தைறி்கதைறி         /     / பாலிைம்  ஆண் / தபண் 

உடலநல மதிப்பீடு இயலபொனது மீள்பொர்வே பொிநதுவர

எ்்ட kg %

நீ்ளம் தச.ைீ %

தை்ைச் சுற்்ளவு தச.ைீ %

்கண்்கள் அேதைாைறிப்பு

ேறிழறித்தைறி்ர எதைறிதரா்ளறிப்பு

நறி்ைத்தை பார்்ே

ஒரு ்கண்ணால் பார்ககும் 
வபாது தசயயும் எதைறிர்ேறி்ை

்கண் ந்கர்வு்கள்

ோய சு்காதைாரம் 'உதைடு தூககு' வசாதை்ை

ந்டககும் பாணறி்ை ைதைறிப்பீடு தசயதைல் (குழந்தை 
ந்டககுைாைால்)

ேறி்தை்கள் முற்றிலும் இ்ங்கறியுள்்ளை ேைது / இ்டது முனபு 
வசாதைறிக்கப்ப்டேறில்்ை என்ால்
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

உடலநலப் பொது்ொப்பு குறித்த கூறு்ள் ஆம இலவல பிரச்�ிவன்ள் பிரச்�ிவன்ள் 
இலவல

தபறவ்ார்்களுக்காை வ்கள்ேறி்கள் பூர்த்தைறி 
தசயைப்படடுேறிட்டைோ?

கு்றிப்பறிட்ட ேைதைறில் இ்ட வேண்டிை தைடுப்பூசறி்கள் 
தைறிட்டைறிட்டோறு ்காைத்தைறில் வபா்டப்படடுள்்ளைோ?

ஆபத்துக கூறு்கள் ஏதும் உள்்ளைோ?
தசேறித்தைறி்ன
பார்்ே
இடுப்பு
ோயச் சு்காதைாரம்

பலன் இயலபொனது மீள்பொர்வே பொிநதுவர

உடலநலம குறித்தத் தகுநத ேிடயங்வ்ளப் பறறிக 
்லநதுவரயொடப்பட்டதொ?  

ஆம இலவல

்கருத்து்ர்கள் 

 

வைறத்காள்்ளப்பட்ட ந்டேடிக்்க்கள் 

ைருத்துேர் அல்ைது தைாதைறிைறின தபைர் 

்்கதைாப்பம்

இ்டம் வசாதை்ை தசயைப்பட்ட தைறி்கதைறி          /         /



'உள்்ளடக்ம' 
பக்த்திறகு

18 மொத வ�ொதவன
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

18 ைாதை சநதைறிப்பு
்கீழேருேைேற்றின ்காரணைா்க ஏறபடும் எவதோரு பறிரச்சறி்ை்ைப் பற்றியும் வபசைாம்:

• எனனு்்டை ே்ளர்ச்சறி (Learn the Signs. Act Early.)
• தபறவ்ார்/்கேைறிப்பா்ளருக்காை கூடுதைல் வ்கள்ேறி்கள்
• குழந்தை உ்டல்நை வசாதை்ை

உடலநலம மறறும பொது்ொப்பு
• குடும்பங்களுக்காை ஆவராக்கறிை உணவுண்ணும் மு்்்கள்
• நறித்தைறி்ர
• உங்கள் குழந்தைைறின பற்க்்ளப் பராைாறித்தைல்
• சூாறிை ஒ்ளறிப் பாதைறிப்பறிலிருநது எப்படிப் பாது்காப்பா்க இருப்பது
• ே்ளர்ச்சறி
• தைடுப்பூசறி்கள்

ே்ளர்ச்�ி
• உங்கள் குழந்தைைறின ந்டத்்தைப் பாஙகு
• ்கழறிே்்ப் பைறிறசறி்ைத் துேஙகுதைல்
• சுறுசுறுப்பாை ேறி்்ளைாட்்ட ஊககுேறித்தைல்

குடுமபம 
• சவ்காதைரங்களு்டைாை பறிரச்சறி்ை்கள்
• வநாறி்்டைாை பறிள்்்ளே்ளர்ப்பு ைறறும் தைைது உணர்வு்க்்ளயும் ந்டத்்தைப் பாஙகு்க்்ளயும் 

்கடடுப்படுத்தை உங்கள் குழந்தைககு உதைவுதைல்
• ேறி்்ளைாடடுக குழுக்கள் அல்ைது குழந்தைக ்கேைறிப்பறிறகுச் தசல்லுதைல்
• பு்்கப்பழக்கம்

இன்னும புவ்த்துகச்ொண்டு இருக்ிறீர்்்ளொ? 
பு்்கப் பழக்கைாைது உங்கள் குழந்தைககு Sudden Infant Death Syndrome ஏறபடும் 
ஆபத்தைறி்ை அதைறி்காறிக்கச் தசய்கறி்து 'தைறிடீர் சறிசு ைரண அ்றிகு்றி' (Sudden Infant Death 

Syndrome - SIDS).'பு்்கநறிறுத்தை இ்ணப்'பறி்ண 13 QUIT (13 7848) அ்ழயுங்கள் அல்ைது 
www.icanquit.com.au எனும் ே்ைத்தை்ளத்தைறிறகுச் தசல்லுங்கள்.
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

எைககு இப்வபாது 18 ைாதைம் ஆ்கறி்து 

என் ே்ளர்ச்�ி - அறிகுறி்வ்ள அேதொனியுங்ள். 
முன்கூட்டிவய  ச�யலபடுங்ள்.
(தபரும்பாைாை குழந்தை்கள் இநதை ேைதைறில் தசயேது)

�மூ்ொீதியொன / உைர்வுொீதியொன ச�யல்ள்
�	ேறி்்ளைாடும்வபாது தபாருட்க்்ள ைற்ேர்்களுககுக த்காடுப்ப்தை ேறிரும்பும்
�	வ்காபம் ைறறும் சண்டித்தைைம் இருக்கககூடும்
�	புதைறிைேர்்க்்ளக ்கண்டு பைப்ப்டககூடும்
�	பாீடசைைாைேர்்க்ளறி்டம் அனபாைறிருககும்
�	தபாம்்ைககு உணவூடடுேது வபான் சாதைாரணைாை நடிப்பு்க்்ள ேறி்்ளைாடடில் 

்காடடும்
�	பழக்கப்ப்டாதை சூழநறி்ை்க்ளறில் ்கேைறிப்பா்ளர்்க்்ளப் பாது்காப்பா்கப் பறிடித்துகத்காள்்ளக 

கூடும்
�	ஆர்ேமூடடும் எ்தைைாேது ைற்ேர்்களுககுச் சுடடிக ்காடடும்
�	தபறவ்ார் அரு்கறில் இருககும்வபாது அரு்கா்ை்ை ஆயநது பார்ககும்

சமொழி/சதொடர்பொடல
�	தைைறித்தைைறிைாை சறிைபை ோர்த்்தை்க்்ளச் தசால்லும்
�	தை்ை்ை ஆடடி "இல்்ை" எனறு தசால்லும்
�	தைைககு எனை வேண்டும் எனப்தை ைற்ேர்்களுககுச் சுடடிக ்காடடும்

அறிநதுைர்தல (்றறுகச்ொள்்ளல,  பிரச்�ிவனககுத் தரீ்வு ்ொைல)
�	சாதைாரணைாை தபாருட்கள் எதைற்கா்க உள்்ளை எனபது ததைாறிநதைறிருககும், உதைாரணத்தைறிறகு: 

ததைா்ைவபசறி, ப்ரஷ், ஸபூன
�	ைற்ேர்்க்ளது ்கேை்தை ஈர்க்க சுடடிக ்காடடும்
�	உணவூடடுேது வபாை நடித்து தபாம்்ை அல்ைது தபாம்்ை ேறிைங்கறின ைீதுள்்ள 

ஆர்ேத்்தைக ்காடடும்
�	உ்டலில் ஒரு உறுப்்பத் ததைாடடுக ்காடடும்
�	தைாைா்கவே ்கறிறுககும்
�	ோய மூைைாை 'ஒரு - தசைல்' உத்தைரவு்க்்ள உங்களு்்டை ்ச்்கைறின உதைேறி இல்ைாைல் 

பறினபற் இைலும்: உதைாரணத்தைறிறகு, "உட்கார்" எனறு நீங்கள் தசால்லும்வபாது உட்காரும்
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

உடல இயக்ம / உடல �ொர்நத ே்ளர்ச்�ி
�	தைைறிைா்க ந்டககும்
�	படிக்கடடு்க்ளறில் ஏ்ககூடும் ைறறும் ஓ்டககூடும்
�	ந்டககும்வபாது தபாம்்ை்க்்ள இழுத்துச் தசல்லும்
�	உடுப்பு்க்்ளக ்கழற் உதைேககூடும்
�	வ்காப்்பைறிலிருநது குடிககும்
�	ஸபூன - ஐப் பாேறித்துச் சாப்பறிடும்

பின்ேருேன உங்ளுவடய குழநவதககுப் சபொருநதினொல உங்ளுவடய 
மருத்துேர் அலலது 'குழநவத மறறும குடுமப நலத் தொதி'யிடம வப�ித் 
துொிதமொய்ச் ச�யலபடுங்ள்:
�	தபாருட்க்்ள ைற்ேர்்களுககுச் சுடடிக ்காட்டாது
�	ந்டக்க இைைேறில்்ை
�	பாறிச்சைைாை தபாருட்கள் எதைற்கா்க உள்்ளை எனறு ததைாறிைாது
�	ைற்ேர்்கள் தசயேது வபால் தசயைாது
�	புதைறிை ோர்த்்தை்க்்ளக ்கறறுகத்காள்்ளாது
�	கு்்நதைபடசம் 6 ோர்த்்தை்கள்கூ்ட  ததைாறிைாது
�	்கேைறிப்பா்ளர் ஒருேர் தே்ளறிவை வபாே்தை அல்ைது தைறிரும்பறி ேருே்தைக ்கேைறிக்காது 

அல்ைது தபாருடபடுத்தைாது
�	முனபு இருநதை தைறி்ன்க்்ள இழநது ேரு்கறி்து

F'எனவைாடு வநரம் தசைேழறிப்பது' கு்றித்தை வைைதைறி்க வைாச்ை்களுககுச் தசல்லுங்கள்: Love, talk, sing, read, play 
('அனபாைறிருங்கள், வபசுங்கள், பாடுங்கள், ோசறியுங்கள் ேறி்்ளைாடுங்கள்') 
www.lovetalksingreadplay.com.au 'தபறவ்ாருக்காை மூைே்ளம்' எனும் வச்ேைறிைால் அ்ளறிக்கப்படும் மூைே்ளம்.
அவுஸதைறிவரலிை ஆங்கறிைத்தைறிறகு ஏறப NSW Ministry of Health. Original content provided by the U.S. Centers for 
Disease Control and Prevention’s Learn the Signs. Act Early. Program (www.cdc.gov/ActEarly; June 2017) -ைறிைால் 
ைாற்றிை்ைக்கப்பட்டது.

http://www.lovetalksingreadplay.com.au
http://www.cdc.gov/ActEarly
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

தபறவ்ார்்கள் /  ்கேைறிப்பா்ளர்்களுக்காை 
வைைதைறி்கக வ்கள்ேறி்கள்
18 மொத உடலநல வ�ொதவனககு உங்ளுவடய தொதி அலலது 
மருத்துேொிடம ச�லேதறகு முன்பு இநதக வ்ள்ேி்ளுககு 
ேிவடய்ளியுங்ள்.

பக்கம் 21 -இல் உள்்ள உ்டல்நை ஆபத்துக கூறு்க்்ளப் பற்றிை வ்கள்ேறி்க்்ள நான 
பூர்த்தைறி தசயதுேறிடவ்டன

இலவல | ஆம

எைது குழந்தைைறின தசேறித்தைறி்்ைப் பற்றி எைககுக ்கே்ைைா்க உள்்ளது ஆம | இலவல

எைது குழந்தைைறின தசேறித்தைறி்்ைப் பற்றிக ்கே்ைப்படுேதைா்க ைற்ேர்்கள் 
தசால்்கறி்ார்்கள்

ஆம | இலவல

எைது குழந்தைைறின பார்்ே்ைப் பற்றி எைககுக ்கே்ைைா்க உள்்ளது ஆம | இலவல

என குழந்தைககு ஓரக்கண் பார்்ே (squint or strabismus) இருக்கறி்து ஆம | இலவல

சறி்றிை தபாருட்க்்ளப் பார்ப்பது என குழந்தைககுச் சறிரைைா்க இருக்கறி்து ஆம | இலவல

பாறிச்சைைாை தபாருட்க்்ளயும் ஆட்க்்ளயும் என குழந்தை தூரத்தைறிலிருநவதை 
அ்்டைா்ளம் ்கண்டுத்காள்்கறி்து

இலவல | ஆம

வீடு/ோ்கைத்தைறில் என குழந்தை பு்்கப்பழக்கச் சூழலுககு ஆடபடு்கறி்து ஆம | இலவல

முதல பத்தியிலுள்்ள எநத ேிவடயிலொேது நீங்ள் ேட்டமிட்டிருநதொல, 
தயவு ச�ய்து உங்ளுவடய மருத்துேர் அலலது 'குழநவத மறறும குடுமப 
நலத் தொதி'ககு அவதத் சதொிேியுங்ள். 

உடலநலத் சதொழிலரொல பூர்த்தி 
ச�ய்யப்படவேண்டியது:

இயலபொனது மீள்பொர்வே பொிநதுவர

பொலூட்டல ஆம இலவல

வநறறு இநதை வநரத்தைறிலிருநது உங்கள் குழந்தைககுத் தைாயப்பால் 
த்காடுக்கப்படடிருக்கறி்தைா?
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

18 மொத குழநவத உடலநல வ�ொதவன
'குழந்தை ைறறும் குடும்பநைத் தைாதைறி', ஜறி.பறி. அல்ைது குழந்தைைருத்துேரது ைதைறிப்பீடு

தபைர்

பறி்நதை தைறி்கதைறி         /     / பாலிைம்  ஆண் / தபண் 

உடலநல மதிப்பீடு இயலபொனது மீள்பொர்வே பொிநதுவர

எ்்ட kg %

உைரம் தச.ைீ %

ந்டககும் பாணறிைறின ைதைறிப்பீடு 

்கண்்கள் அேதைாைறிப்பு

ேறிழறித்தைறி்ர எதைறிதரா்ளறிப்பு

நறி்ைத்தை பார்்ே

ஒரு ்கண்ணால் பார்ககும் 
வபாது தசயயும் எதைறிர்ேறி்ை

்கண் ந்கர்வு்கள்

ோய சு்காதைார 'உதைடு தூககு' வசாதை்ை

உடலநலப் பொது்ொப்பு குறித்த கூறு்ள் ஆம இலவல பிரச்�ிவன்ள் பிரச்�ிவன்ள் 
இலவல

தபறவ்ார்்களுக்காை வ்கள்ேறி்கள் பூர்த்தைறி 
தசயைப்படடுேறிட்டைோ?

கு்றிப்பறிட்ட ேைதைறில் இ்ட வேண்டிை தைடுப்பூசறி்கள் 
தைறிட்டைறிட்டோறு ்காைத்தைறில் வபா்டப்படடுள்்ளைோ? 

ஆபத்துக கூறு்கள் ஏதும் உள்்ளைோ?
தசேறித்தைறி்ன
பார்்ே
ோயச் சு்காதைாரம்

பலன் இயலபொனது மீள்பொர்வே பொிநதுவர
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

உடலநலம குறித்தத் தகுநத ேிடயங்வ்ளப் பறறிக 
்லநதுவரயொடப்பட்டதொ?  

ஆம இலவல

்கருத்து்ர்கள் 

 

வைறத்காள்்ளப்பட்ட ந்டேடிக்்க்கள் 

ைருத்துேர் அல்ைது தைாதைறிைறின தபைர் 

்்கதைாப்பம்

இ்டம் வசாதை்ை தசயைப்பட்ட தைறி்கதைறி          /         /



'உள்்ளடக்ம' 
பக்த்திறகு

2 ேருட வ�ொதவன
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

2 ேரு்ட சநதைறிப்பு
பறின ேருேை ்கைநது்ரைா்டல் ேறி்டைங்க்ளறில் உள்்ள்டங்கைாம்:

• எனனு்்டை ே்ளர்ச்சறி (Learn the Signs. Act Early.)
• தபறவ்ார்/ ்கேைறிப்பா்ளாருக்காை கூடுதைல் வ்கள்ேறி்கள்
• குழந்தை உ்டல்நை வசாதை்ை

உடலநலம மறறும பொது்ொப்பு
• குடும்பங்களுக்காை ஆவராக்கறிை உணவுண்ணும் மு்்்கள்/சுறுசுறுப்பாை ேறி்்ளைாட்்ட 

ஊககுேறித்தைல்
• உங்கள் குழந்தைைறின பற்க்்ளப் பராைாறித்தைல்
• சூாறிை ஒ்ளறிப் பாதைறிப்பறிலிருநது எப்படிப் பாது்காப்பா்க இருப்பது
• நறித்தைறி்ர
• ே்ளர்ச்சறி

ேிருத்தி
• தபறவ்ார்்களுக்காை வ்கள்ேறி்க்ளறிலிருநது ேரும் பறிரச்சறி்ை்கள்
• உங்கள் குழந்தைைறின உ்டல் இைக்கத்தைறில் ஏறபடும் ைாற்ங்கள்
• உங்கள் குழந்தைைறின ந்டத்்தைப்பாஙகு
• ்கழறிே்்ப் பைறிறசறி
• ைற்ேர்்கவ்ளாடு ததைா்டர்பா்டல் த்காள்்ளவும் நனகு பழ்கவும் உங்கள் குழந்தைககு உதைவுதைல்
• எழுத்தை்றிவுத் தைறி்ன்க்்ள ே்ளர்க்க உதைவும் ேழக்கைாை ்க்தை ோசறிப்பு

குடுமபம
• சவ்காதைரங்களு்டைாை உ்வு்கள்
• பறிள்்்ளே்ளர்ப்பு மு்்்கள் - உணர்வு்க்்ளயும் ந்டத்்தைப்பாங்்கயும் நறிர்ே்கறிக்க உங்கள் 

குழந்தைககு உதைவுதைல்
• குழந்தை ்கேைறிப்பு அல்ைது ேறி்்ளைாடடுக குழுக்களுககுச் தசல்லுதைல்
• பு்்கப்பழக்கம்

இன்னும புவ்த்துகச்ொண்டு இருக்ிறீர்்்ளொ? 
பு்்கப் பழக்கைாைது உங்கள் குழந்தைககு Sudden Infant Death Syndrome ஏறபடும் 
ஆபத்தைறி்ை அதைறி்காறிக்கச் தசய்கறி்து 'தைறிடீர் சறிசு ைரண அ்றிகு்றி' (Sudden Infant Death 

Syndrome - SIDS).'பு்்கநறிறுத்தை இ்ணப்'பறி்ண 13 QUIT (13 7848) அ்ழயுங்கள் அல்ைது 
www.icanquit.com.au எனும் ே்ைத்தை்ளத்தைறிறகுச் தசல்லுங்கள்.
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

எைககு இப்வபாது 2 ேைது ஆ்கறி்து 

என் ே்ளர்ச்�ி - அறிகுறி்வ்ள அேதொனியுங்ள். 
முன்கூட்டிவய  ச�யலபடுங்ள்.
(தபரும்பாைாை குழந்தை்கள் இநதை ேைதைறில் தசயேது)

�மூ்ொீதியொன / உைர்வுொீதியொன ச�யல்ள்
�	ைற்ேர்்கள் தசயேது வபால் தசயயும், கு்றிப்பா்க ேைதுேநதைேர்்கள் ைறறும் ே்ளர்நதை 

குழந்தை்க்்ளப் வபாை
�	ைற் குழந்தை்கவ்ளாடு இருககும்வபாது பரபரப்ப்்டயும்
�	எதைறிர்ககும் தைன்ையு்்டை ந்டத்்தை்ை தே்ளறிப்படுத்தும் (தசயைககூ்டாது எனறு தசானை 

்காாறிைத்்தைச் தசயேதைன மூைம்)
�	தபரும்பாலும் ைற் குழந்தை்க்க்ளறிலிருநதும் ேறிை்கறி நறினறு ேறி்்ளைாடும், ஆைால் ைற் 

குழந்தை்க்்ள ேறி்்ளைாடடில் வசர்த்துகத்காள்்ளத் துேஙகும், உதைாரணத்தைறிறகு, துரத்தைறிப் 
பறிடிககும் ேறி்்ளைாடடு

சமொழி/ சதொடர்பொடல
�	தபாருட்கள் அல்ைது ப்டங்க்ளறின தபைர்்க்்ளச் தசால்லும்வபாது அேற்்ச் சுடடிக 

்காடடும்
�	பாறிச்சைைாை ஆட்கள் ைறறும் உ்டலுறுப்பு்க்ளறின தபைர்்க்்ளத் ததைாறிநது்ேத்தைறிருககும்
�	2 முதைல் 4 ோர்த்்தை்கள் உள்்ள ேசைங்க்்ளப் வபசும்
�	எ்ளறிை அ்றிவுறுத்தைல்்க்்ளப் பறினபறறும்
�	ைற்ேர்்க்ளது உ்ரைா்டலில் வ்கட்ட ோர்த்்தை்க்்ளத் தைறிரும்பச் தசால்லும்
�	ஒரு புத்தை்கத்தைறில் உள்்ள தபாருட்க்்ளச் சுடடிக ்காடடும்

அறிநதுைர்தல (்றறுகச்ொள்்ளல, �ிநதித்தல, பிரச்�ிவனககுத் தரீ்வு 
்ொைல)
�	இரண்டு அல்ைது மூனறு வபார்்ே்களுககு அடிைறில் ை்்த்து்ேககும் 

தபாருட்க்்ளககூ்டக ்கண்டுபறிடிககும்
�	ேடிேங்கள் ைறறும் ேண்ணங்க்்ள ே்்கப்படுத்தை ஆரம்பறிககும்
�	பாறிச்சைைாை புத்தை்கங்க்ளறிலுள்்ள ோக்கறிைங்கள் ைறறும் ஒத்தைறி்சப்  

பாடடு (rhymes) க்க்்ளப் பூர்த்தைறி தசயயும்
�	சாதைாரண நடிப்பு ேறி்்ளைாடடுக்க்்ள ேறி்்ளைாடும்
�	4 அல்ைது அதைறகு வைறபட்ட ்கட்ட்டத்துண்டு்க்்ளக த்காண்டு வ்காபுரங்க்்ளக ்கடடும்
�	ஒரு ்்க்ை இனதைாரு ்்க்ை ேறி்ட அதைறி்கைா்கப் பைனபடுத்தைககூடும்
�	"உனனு்்டை ்காைணறி்ை எடுத்து அைைாாறிைறில் ்ே" எனப்தைப் வபான் 'இரு - தசைல்' 

அ்றிவுறுத்தைல்்க்்ளப் பறினபறறும்
�	பூ்ை, ப்்ே அல்ைது நாய வபான்ேற்் ஒரு ப்டப் புத்தை்கத்தைறிலிருநது அ்்டைா்ளம் 

்காடடும்
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

உடல இயக்ம / உடல �ொர்நத ே்ளர்ச்�ி
�	்கால் ேறிரல் நுைறிைறில் நறிறகும்
�	பந்தை உ்தைககும்
�	ஓ்ட ஆரம்பறிககும்
�	உதைேறிைறில்ைாைல் தை்ளோ்டங்க்ளறில் ஏ்றி இ்ஙகும்
�	பறிடித்துகத்காண்டு படிக்கடடு்க்ளறில் ஏ்றி இ்ஙகும்
�	தை்ைககு வைைா்க பந்தைத் தூக்கறி வீசும்
�	வநர்க வ்காடு்கள் அல்ைது ேட்டங்க்்ளப் வபாடும் அல்ைது அ்தைப்வபாை தசயது ்காடடும்

பின்ேருேன உங்ளுவடய குழநவதககுப் சபொருநதினொல உங்ளுவடய 
மருத்துேர் அலலது 'குழநவத மறறும குடுமப நலத் தொதி'யிடம வப�ித் 
துொிதமொய்ச் ச�யலபடுங்ள்:
�	இரு ோர்த்்தை தசாறத்ா்டர்்க்்ளப் பாேறிக்காேறிட்டால் (உதைாரணத்தைறிறகு "பால் குடி"
�	ப்ரஷ், ததைா்ைவபசறி, முள்்கரண்டி, ஸபூன வபான் தபாதுோை தபாருட்க்்ள ்ேத்து 

எனை தசயேது எனபது ததைாறிைாைலிருநதைால்
�	தசைல்்க்்ளப் பார்த்தும்  ோர்த்்தை்க்்ளக வ்கடடும் அவதைவபால் தசயை அல்ைது 

தசால்ைேறில்்ை என்ால் 
�	எ்ளறிதைாை அ்றிவுறுத்தைல்்க்்ளப் பறினபற்ேறில்்ை என்ால் 
�	நறிதைாைைா்க ந்டக்கேறில்்ை என்ால்
�	முனபு இருநதை தைறி்ன்க்்ள இழநதுேநதைால்

F'எனவைாடு வநரம் தசைேழறிப்பது' கு்றித்தை வைைதைறி்க வைாச்ை்களுககுச் தசல்லுங்கள்: Love, talk, sing, read, play 
('அனபாைறிருங்கள், வபசுங்கள், பாடுங்கள், ோசறியுங்கள் ேறி்்ளைாடுங்கள்') 
www.lovetalksingreadplay.com.au 'தபறவ்ாருக்காை மூைே்ளம்' எனும் வச்ேைறிைால் அ்ளறிக்கப்படும் மூைே்ளம்.
அவுஸதைறிவரலிை ஆங்கறிைத்தைறிறகு ஏறப NSW Ministry of Health. Original content provided by the U.S. Centers for 
Disease Control and Prevention’s Learn the Signs. Act Early. Program (www.cdc.gov/ActEarly; June 2017) -ைறிைால் 
ைாற்றிை்ைக்கப்பட்டது.

http://www.lovetalksingreadplay.com.au
http://www.cdc.gov/ActEarly
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

தபறவ்ார்்கள் /  ்கேைறிப்பா்ளர்்களுக்காை 
வைைதைறி்கக வ்கள்ேறி்கள்
2 ேருட உடலநல வ�ொதவனககு உங்ளுவடய தொதி அலலது 
மருத்துேொிடம ச�லேதறகு முன்பு இநதக வ்ள்ேி்ளுககு 
ேிவடய்ளியுங்ள்.

பக்கம் 21 -இல் உள்்ள உ்டல்நை ஆபத்துக கூறு்க்்ளப் பற்றிை வ்கள்ேறி்க்்ள நான 
பூர்த்தைறி தசயதுேறிடவ்டன

இலவல | ஆம

எைது குழந்தைைறின தசேறித்தைறி்்ைப் பற்றி எைககுக ்கே்ைைா்க உள்்ளது ஆம | இலவல

எைது குழந்தைைறின தசேறித்தைறி்்ைப் பற்றிக ்கே்ைப்படுேதைா்க ைற்ேர்்கள் 
தசால்்கறி்ார்்கள்

ஆம | இலவல

எைது குழந்தைைறின பார்்ே்ைப் பற்றி எைககுக ்கே்ைைா்க உள்்ளது ஆம | இலவல

என குழந்தைககு ஓரக்கண் பார்்ே (squint or strabismus) இருக்கறி்து ஆம | இலவல

சறி்றிை தபாருட்க்்ளப் பார்ப்பது என குழந்தைககுச் சறிரைைா்க இருக்கறி்து ஆம | இலவல

பாறிச்சைைாை தபாருட்க்்ளயும் ஆட்க்்ளயும் என குழந்தை தூரத்தைறிலிருநவதை 
அ்்டைா்ளம் ்கண்டுத்காள்்கறி்து

இலவல | ஆம

வீடு/ோ்கைத்தைறில் என குழந்தை பு்்கப்பழக்கச் சூழலுககு ஆடபடு்கறி்து ஆம | இலவல

முதல பத்தியிலுள்்ள எநத ேிவடயிலொேது நீங்ள் ேட்டமிட்டிருநதொல, 
தயவு ச�ய்து உங்ளுவடய மருத்துேர் அலலது 'குழநவத மறறும குடுமப 
நலத் தொதி'ககு அவதத் சதொிேியுங்ள். 

உடலநலத் சதொழிலரொல பூர்த்தி 
ச�ய்யப்படவேண்டியது:

இயலபொனது மீள்பொர்வே பொிநதுவர

பொலூட்டல ஆம இலவல

வநறறு இநதை வநரத்தைறிலிருநது உங்கள் குழந்தைககுத் தைாயப்பால் 
த்காடுக்கப்படடிருக்கறி்தைா?
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

2 ேருட குழநவத உடலநல வ�ொதவன
'குழந்தை ைறறும் குடும்பநைத் தைாதைறி', ஜறி.பறி. அல்ைது குழந்தைைருத்துேரது ைதைறிப்பீடு

தபைர்

பறி்நதை தைறி்கதைறி         /     / பாலிைம்  ஆண் / தபண் 

உடலநல மதிப்பீடு இயலபொனது மீள்பொர்வே பொிநதுவர

எ்்ட kg %

உைரம் தச.ைீ %

'உ்டல் தைறிணறிவு அட்டே்ண' 
(BMI)

ந்டககும் பாணறி்ை ைதைறிப்பீடு 
தசயதைல் 

்கண்்கள் அேதைாைறிப்பு

ேறிழறித்தைறி்ர எதைறிதரா்ளறிப்பு

நறி்ைத்தை பார்்ே

ஒரு ்கண்ணால் பார்ககும் 
வபாது தசயயும் எதைறிர்ேறி்ை

்கண் ந்கர்வு்கள்

ோய சு்காதைாரம் 'உதைடு தூககு' வசாதை்ை
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

உடலநலப் பொது்ொப்பு குறித்த கூறு்ள் ஆம இலவல பிரச்�ிவன்ள் இலவல 
பிரச்�ிவன்ள்

தபறவ்ார்்களுக்காை வ்கள்ேறி்கள் பூர்த்தைறி 
தசயைப்படடுேறிட்டைோ?

கு்றிப்பறிட்ட ேைதைறில் இ்ட வேண்டிை தைடுப்பூசறி்கள் 
தைறிட்டைறிட்டோறு ்காைத்தைறில் வபா்டப்படடுள்்ளைோ? 

ஆபத்துக கூறு்கள் ஏதும் உள்்ளைோ?
தசேறித்தைறி்ன
பார்்ே
ோயச் சு்காதைாரம்

பலன் இயலபொனது மீள்பொர்வே பொிநதுவர

உடலநலம குறித்தத் தகுநத ேிடயங்வ்ளப் பறறிக 
்லநதுவரயொடப்பட்டதொ?  

ஆம இலவல

்கருத்து்ர்கள் 

 

வைறத்காள்்ளப்பட்ட ந்டேடிக்்க்கள் 

ைருத்துேர் அல்ைது தைாதைறிைறின தபைர் 

்்கதைாப்பம்

இ்டம் வசாதை்ை தசயைப்பட்ட தைறி்கதைறி          /         /



'உள்்ளடக்ம' 
பக்த்திறகு

3 ேருட வ�ொதவன
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

3 ேரு்ட சநதைறிப்பு  
பறினேருேைேற்றிலிருநது எழும் பறிரச்சறி்ை்க்்ளப் பற்றிக ்கைநது்ரைா்டைாம்:

• எனனு்்டை ே்ளர்ச்சறி (Learn the Signs. Act Early.)
• தபறவ்ார்/்கேைறிப்பா்ளருக்காை கூடுதைல் வ்கள்ேறி்கள்
• குழந்தை உ்டல்நை வசாதை்ை

உடலநலம மறறும பொது்ொப்பு
• குடும்பங்களுக்காை ஆவராக்கறிைைாை மு்்ைறில் உணவுண்ணும் மு்்்கள்
• தைடுப்பூசறி்கள்
• உங்கள் குழந்தைைறின பற்க்்ளப் பராைாறித்தைல்
• சூாறிை ஒ்ளறிப் பாதைறிப்பறிலிருநது எப்படிப் பாது்காப்பா்க இருப்பது
• ே்ளர்ச்சறி

ே்ளர்ச்�ி
• உங்களு்்டை குழந்தைைறின ே்ளர்நதுேரும் சுதைநதைறிர ந்டத்்தைப்பாங்கறிறகு ஆதைரோ்க 

இருநது அ்தை நறிர்ே்கறிககும் ேழறி்கள்
• ்கழறிே்்ப் பைறிறசறி
• எழுத்தை்றிவுத் தைறி்ன்க்்ள ே்ளர்த்துகத்காள்்ள உதைவும் ேழக்கைாை ்க்தை ோசறிப்பு
• சுறுசுறுப்பாை ேறி்்ளைாடடிறகு ஊககுேறிப்பு

குடுமபம 
• சவ்காதைரங்களு்டைாை உ்வு்கள்
• பறிள்்்ளே்ளர்ப்பு மு்்்கள் - தைைது உணர்ச்சறி்க்்ளயும் ந்டத்்தை்ையும் நறிர்ே்கறிக்க உங்கள் 

குழந்தைககு உதைவுதைல்
• குழந்தைக்கேைறிப்பு அல்ைது முனபள்்ளறிககுச் தசல்லுதைல் 
• பு்்கப்பழக்கம்

இன்னும புவ்த்துகச்ொண்டு இருக்ிறீர்்்ளொ? 
பு்்கப் பழக்கைாைது உங்கள் குழந்தைககு Sudden Infant Death Syndrome ஏறபடும் 
ஆபத்தைறி்ை அதைறி்காறிக்கச் தசய்கறி்து 'தைறிடீர் சறிசு ைரண அ்றிகு்றி' (Sudden Infant Death 

Syndrome - SIDS).'பு்்கநறிறுத்தை இ்ணப்'பறி்ண 13 QUIT (13 7848) அ்ழயுங்கள் அல்ைது 
www.icanquit.com.au எனும் ே்ைத்தை்ளத்தைறிறகுச் தசல்லுங்கள்.
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

எைககு இப்வபாது 3 ேைதைா்கறி்து 

என் ே்ளர்ச்�ி - அறிகுறி்வ்ள அேதொனியுங்ள். 
முன்கூட்டிவய  ச�யலபடுங்ள்.
(தபரும்பாைாை குழந்தை்கள் இநதை ேைதைறில் தசயேது)

�மூ்ொீதியொன / உைர்வுொீதியொன ச�யல்ள்
�	ேைதுேநதைேர்்கள் ைறறும் நண்பர்்கள் தசயே்தைப் வபாைச் தசயயும்
�	நீங்கள் தசால்ைாைவைவை நண்பர்்க்ளறி்டம் அனபு ்காடடும்
�	ேறி்்ளைாடடு்க்ளறில் தைன மு்் ேரும் ே்ர ்காத்தைறிருககும்
�	அழுதுத்காண்டிருககும் நண்ப்ரப் பற்றிக ்காறிசைப்படும்
�	"எனனு்்டைது" ைறறும் "அேனு்்டைது" அல்ைது "அேளு்்டைது"  என் ்கருத்துக்க்்ள 

ேறி்ளங்கறிகத்காள்ளும்
�	பை ே்்கப்பட்ட உணர்வு்க்்ள தே்ளறிப்படுத்தும்
�	தைாய அல்ைது தைந்தைைறி்டைறிருநது எ்ளறிதைறில் ேறிை்கறிப்வபாகும்
�	ேழ்ைைாை ்காாறிைங்க்ளறில் தபரும் ைாற்ம் ஏறபடும்வபாது வ்காபப்ப்டககூடும்
�	தைாைா்கவே உடுப்பு்க்்ள அணறியும் ைறறும் ்க்்ளயும்

சமொழி/சதொடர்பொடல
�	இரண்டு அல்ைது மூனறு  தசைல்்க்்ளக த்காண்்ட அ்றிவுறுத்தைல்்க்்ளப் பறினபறறும் 
�	பாறிச்சைைாை தபரும்பான்ைப் தபாருட்க்ளறின தபைர்்க்்ளச் தசால்ை இைலும்
�	"உள்வ்ள", "வைவை" ைறறும் "்கீவழ" வபான் ோர்த்்தை்க்்ளப் புாறிநதுத்காள்ளும்
�	தசாநதைப் தபைர், ேைது, பாலிைம் ஆ்கறிைேற்்ச் தசால்லும்
�	நண்பர் ஒருேரது தபை்ரச் தசால்லும்
�	"நான", "என்ை" ைறறும் "நீ" வபான் ோர்த்்தை்க்்ளயும் சறிை பன்ை ோர்த்்தை்க்்ளயும் 

(்கார்்கள், நாய்கள், பூ்ை்கள்) தசால்லும் 
�	புதைறிைேர்்கள் தபரும்பாலும் புாறிநதுத்காள்ளும் அ்ளேறிறகுத் ததை்ளறிோ்கப் வபசும்
�	இரண்டு அல்ைது மூனறு ேசைங்க்்ளப் பாேறித்து உ்ரைா்டல்்க்ளறில் பஙகுதபறும்

அறிநதுைர்தல (்றறுகச்ொள்்ளல,  �ிநதித்தல, பிரச்�ிவனககுத் தரீ்வு 
்ொைல)
�	தபாம்்ை்கள், தபாத்தைான்கள், தநம்புமு்ை்கள் ைறறும் ந்கரும் பா்கங்கள் ஆ்கறிைேற்்க 

்்கைா்ள இைலும்
�	தபாம்்ை்கள், ேறிைஙகு்கள் ைறறும் ஆட்களு்டன நடிப்பு ேறி்்ளைாடடு ேறி்்ளைாடும்
�	மூனறு அல்ைது நானகு துண்டு்க்்ளக த்காண்்ட புதைறிர்்க்்ளத் தைீர்ககும்
�	"இரண்டு" எனபதைன அர்த்தைத்்தைப் புாறிநதுத்காள்ளும்
�	தபனசறில் அல்ைது ேர்ணக குச்சறி்க்்ளக த்காண்டு ேட்டம் ஒன்் ே்ரயும்
�	புத்தை்கத்தைறின பக்கங்க்்ள ஒவதோன்ா்கத் தைறிருப்பும்
�	ஆறுககும் வைறபட்ட ்கட்ட்டத் துண்டு்க்்ளப் பாேறித்துக வ்காபுரங்கள் ்கடடும்
�	ஜாடி மூடி்க்்ளத் தைறிரு்கறி மூடும் ைறறும் தைறிரு்கறித் தைறி்ககும் அல்ைது ்கதைேறின ்்கப்பறிடி்க்்ளத் 

தைறிருப்பும் 
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

உடல இயக்ம/ உடல �ொர்நத ே்ளர்ச்�ி
�	நன்ா்க ஏ்றி இ்ஙகும்
�	எ்ளறிதைா்க ஓடும்
�	மூனறு சக்கர ேண்டி்ை ்காைால் அழுத்தைறி ஓடடும் (துேறிச்சக்கர ேண்டி)
�	ஒவதோரு படிைறிலும் ஒரு ்கா்ை ்ேத்து படிக்கடடு்க்ளறில் ஏ்றி இ்ஙகும்

பின்ேருேன உங்ளுவடய குழநவதககுப் சபொருநதினொல உங்ளுவடய 
மருத்துேர் அலலது 'குழநவத மறறும குடுமப நலத் தொதி'யிடம வப�ித் 
துொிதமொய்ச் ச�யலபடுங்ள்:
�	அடிக்கடி ்கீவழ ேறிழும், அல்ைது படிக்கடடு்க்ளறில் ஏ்றி இ்ஙகுேது பறிரச்சறி்ைைா்க இருககும்
�	ோைறில் எச்சறில் ஒழு்கறிகத்காண்டிருககும் அல்ைது வபச்சு ைறி்கவும் ததை்ளறிேறில்ைாைல் இருககும்
�	(ஆப்பு்க்்ள உாறிை து்்ள்க்ளறில் இடுதைல், சாதைாரண புதைறிர்்கள், ்்கப்பறிடி்க்்ளத் தைறிருப்புதைல் 

வபான்) சாதைாரண குழந்தை ேறி்்ளைாடடுப் தபாருட்க்்ளக ்்கைா்ள இைைாது 
�	ோக்கறிைங்க்ளறில் வபசாது
�	சாதைாரண அ்றிவுறுத்தைல்்க்்ளப் புாறிநதுத்காள்்ள இைைாது
�	நடிப்பு ேறி்்ளைாடடு்க்்ள ேறி்்ளைா்டாது
�	ைற் குழந்தை்கள் அல்ைது குழந்தை ேறி்்ளைாடடுப் தபாருட்களு்டன ேறி்்ளைா்ட 

ேறிரும்பாது
�	்கண்வணாடு ்கண் ்ேத்துப் பார்க்காது
�	முனபு இருநதை தைறி்ன்க்்ள இழநதுேரு்கறி்து

F'எனவைாடு வநரம் தசைேழறிப்பது' கு்றித்தை வைைதைறி்க வைாச்ை்களுககுச் தசல்லுங்கள்: Love, talk, sing, read, play 
('அனபாைறிருங்கள், வபசுங்கள், பாடுங்கள், ோசறியுங்கள் ேறி்்ளைாடுங்கள்') 
www.lovetalksingreadplay.com.au 'தபறவ்ாருக்காை மூைே்ளம்' எனும் வச்ேைறிைால் அ்ளறிக்கப்படும் மூைே்ளம்.
அவுஸதைறிவரலிை ஆங்கறிைத்தைறிறகு ஏறப NSW Ministry of Health. Original content provided by the U.S. Centers for 
Disease Control and Prevention’s Learn the Signs. Act Early. Program (www.cdc.gov/ActEarly; June 2017) -ைறிைால் 
ைாற்றிை்ைக்கப்பட்டது.

http://www.lovetalksingreadplay.com.au
http://www.cdc.gov/ActEarly
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

தபறவ்ார்்கள் /  ்கேைறிப்பா்ளர்்களுக்காை 
வைைதைறி்கக வ்கள்ேறி்கள்
3 ேருட உடலநல வ�ொதவனககு உங்ளுவடய தொதி அலலது 
மருத்துேொிடம ச�லேதறகு முன்பு இநதக வ்ள்ேி்ளுககு 
ேிவடய்ளியுங்ள்.

பக்கம் 21 -இல் உள்்ள உ்டல்நை ஆபத்துக கூறு்க்்ளப் பற்றிை வ்கள்ேறி்க்்ள நான 
பூர்த்தைறி தசயதுேறிடவ்டன

இலவல | ஆம

எைது குழந்தைைறின தசேறித்தைறி்்ைப் பற்றி எைககுக ்கே்ைைா்க உள்்ளது ஆம | இலவல

எைது குழந்தைைறின தசேறித்தைறி்்ைப் பற்றிக ்கே்ைப்படுேதைா்க ைற்ேர்்கள் 
தசால்்கறி்ார்்கள்

ஆம | இலவல

எைது குழந்தைைறின பார்்ே்ைப் பற்றி எைககுக ்கே்ைைா்க உள்்ளது ஆம | இலவல

என குழந்தைககு ஓரக்கண் பார்்ே (squint or strabismus) இருக்கறி்து ஆம | இலவல

சறி்றிை தபாருட்க்்ளப் பார்ப்பது என குழந்தைககுச் சறிரைைா்க இருக்கறி்து ஆம | இலவல

பாறிச்சைைாை தபாருட்க்்ளயும் ஆட்க்்ளயும் என குழந்தை தூரத்தைறிலிருநவதை 
அ்்டைா்ளம் ்கண்டுத்காள்்கறி்து

இலவல | ஆம

வீடு/ோ்கைத்தைறில் என குழந்தை பு்்கப்பழக்கச் சூழலுககு ஆடபடு்கறி்து ஆம | இலவல

முதல பத்தியிலுள்்ள எநத ேிவடயிலொேது நீங்ள் ேட்டமிட்டிருநதொல, 
தயவு ச�ய்து உங்ளுவடய மருத்துேர் அலலது 'குழநவத மறறும குடுமப 
நலத் தொதி'ககு அவதத் சதொிேியுங்ள். 

உடலநலத் சதொழிலரொல பூர்த்தி 
ச�ய்யப்படவேண்டியது:

இயலபொனது மீள்பொர்வே பொிநதுவர
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

3 ேருட குழநவத உடலநல வ�ொதவன
'குழந்தை ைறறும் குடும்பநைத் தைாதைறி', ஜறி.பறி. அல்ைது குழந்தைைருத்துேரது ைதைறிப்பீடு

தபைர்

பறி்நதை தைறி்கதைறி         /     / பாலிைம்  ஆண் / தபண் 

உடலநல மதிப்பீடு இயலபொனது மீள்பொர்வே பொிநதுவர

எ்்ட kg %

உைரம் தச.ைீ %

'உ்டல் தைறிணறிவு அட்டே்ண' 
(BMI) 

்கண்்கள் அேதைாைறிப்பு

ேறிழறித்தைறி்ர எதைறிதரா்ளறிப்பு

நறி்ைத்தை பார்்ே

ஒரு ்கண்ணால் பார்ககும் 
வபாது தசயயும் எதைறிர்ேறி்ை

்கண் ந்கர்வு்கள்

ோயச் சு்காதைாரம் 'உதைடு தூககு வசாதை்ை'

உடலநலப் பொது்ொப்பு குறித்த கூறு்ள் ஆம இலவல பிரச்�ிவன்ள் இலவல 
பிரச்�ிவன்ள்

தபறவ்ார்்களுக்காை வ்கள்ேறி்கள் பூர்த்தைறி 
தசயைப்படடுேறிட்டைோ?

கு்றிப்பறிட்ட ேைதைறில் இ்ட வேண்டிை 
தைடுப்பூசறி்கள் தைறிட்டைறிட்டோறு ்காைத்தைறில் 
வபா்டப்படடுள்்ளைோ? 

ஆபத்துக கூறு்கள் ஏதும் உள்்ளைோ?
தசேறித்தைறி்ன
பார்்ே
ோயச் சு்காதைாரம்

பலன் இயலபொனது மீள்பொர்வே பொிநதுவர
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

உடலநலம குறித்தத் தகுநத ேிடயங்வ்ளப் பறறிக 
்லநதுவரயொடப்பட்டதொ?  

ஆம இலவல

்கருத்து்ர்கள் 

 

வைறத்காள்்ளப்பட்ட ந்டேடிக்்க்கள் 

ைருத்துேர் அல்ைது தைாதைறிைறின தபைர் 

்்கதைாப்பம்

இ்டம் வசாதை்ை தசயைப்பட்ட தைறி்கதைறி          /         /



'உள்்ளடக்ம' 
பக்த்திறகு

4 ேருட வ�ொதவன

படிநிவல்ள்
மொநிலம தழுேிய ்ண்பொர்வேச் வ�ொதவன 

முன்பள்்ளிக குழநவதக்ொன வ�ொதவன
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

4 ேரு்ட சநதைறிப்பு 
்கீழேருேைேற்றின ்காரணைா்க ஏறபடும் எவதோரு பறிரச்சறி்ை்ைப் பற்றியும் வபசைாம்:

• எனனு்்டை ே்ளர்ச்சறி (Learn the Signs. Act Early.)
• தபறவ்ார்/்கேைறிப்பா்ளருக்காை கூடுதைல் வ்கள்ேறி்கள்
• குழந்தை உ்டல்நை வசாதை்ை

உடலநலம மறறும பொது்ொப்பு
• தைடுப்பூசறி்கள்
• குடும்பங்களுக்காை ஆவராக்கறிைைா்க உணவுண்ணும் மு்்்கள்
• உங்கள் குழந்தைைறின பற்க்்ளப் பராைாறித்தைல்
• சூாறிை ஒ்ளறிப் பாதைறிப்பறிலிருநது எப்படிப் பாது்காப்பா்க இருப்பது
• நறித்தைறி்ர
• ே்ளர்ச்சறி
• ஆண் குழந்தை்களுககு: ேறி்தைச் வசாதை்ை ஒனறு

ே்ளர்ச்�ி
• உங்கள் குழந்தைைறின உணர்ச்சறி்களும் ந்டத்்தைப்பாஙகு்களும்
• முனபள்்ளறி அல்ைது பாைர்பள்்ளறிககுச் தசல்லுதைல்
• எழுத்தை்றிவுத் தைறி்ன்க்்ள ே்ளர்க்க உதைவும் ேழக்கைாை ்க்தை ோசறிப்பு

குடுமபம
• சவ்காதைரங்களு்டைாை உ்வு
• வநாறி்்டைாை பறிள்்்ளே்ளர்ப்புத் தைறிட்டங்களும் பறிள்்்ளே்ளர்ப்பு மு்்்களும்
• பு்்கப்பழக்கம்

இன்னும புவ்த்துகச்ொண்டு இருக்ிறீர்்்ளொ? 
பு்்கப் பழக்கைாைது உங்கள் குழந்தைககு Sudden Infant Death Syndrome ஏறபடும் 
ஆபத்தைறி்ை அதைறி்காறிக்கச் தசய்கறி்து 'தைறிடீர் சறிசு ைரண அ்றிகு்றி' (Sudden Infant Death 

Syndrome - SIDS).'பு்்கநறிறுத்தை இ்ணப்'பறி்ண 13 QUIT (13 7848) அ்ழயுங்கள் அல்ைது 
www.icanquit.com.au எனும் ே்ைத்தை்ளத்தைறிறகுச் தசல்லுங்கள்.
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

எைககு இப்வபாது 4 ேைது ஆ்கறி்து  

என் ே்ளர்ச்�ி - அறிகுறி்வ்ள அேதொனியுங்ள். 
முன்கூட்டிவய  ச�யலபடுங்ள்.
(தபரும்பாைாை குழந்தை்கள் இநதை ேைதைறில் தசயேது)

�மூ்ொீதியொன / உைர்வுொீதியொன ச�யல்ள்
�	புதைறிை ேறி்டைங்க்்ளச் தசயேது பறிடிககும்
�	"அப்பா" "அம்ைா" ேறி்்ளைாடடு ேறி்்ளைாடும்
�	நடிப்பு ேறி்்ளைாடடில்  புதுப் புது ேறி்டைங்க்்ள உருோக்கறிச் தசயயும் 
�	தைாைா்கவே ேறி்்ளைாடுே்தை ேறி்ட ைற் பறிள்்்ள்கவ்ளாடு வசர்நது ேறி்்ளைா்ட ேறிரும்பும்
�	ைற் குழந்தை்கவ்ளாடு ஒத்து்ழப்பா்க இருககும்
�	எது உண்்ை, எது நடிப்பு என் ேறித்தைறிைாசம் தபரும்பாலும் ததைாறிைாது
�	தைைககு எது பறிடிககும் ைறறும் எதைறில் தைைககு ஆர்ேம் எனப்தைப் பற்றிப் வபசும்

சமொழி/சதொடர்பொடல
�	"அேன" ைறறும் "அேள்" ஆ்கறிை ோர்த்்தை்க்்ள சாறிைா்கப் பாேறிப்பது வபான் 

அடிப்ப்்டைாை சறிை இைக்கண ேறிதைறி்கள் ததைாறிநதைறிருககும்
�	"இடசறி பறிடசறி ஸ்ப்டர்" அல்ைது "வீல்ஸ ஆன தை பஸ" வபான் பா்டல்்க்்ள 

நறி்ைேறிலிருநது தசால்லும் அல்ைது பாடும்
�	்க்தை்கள் தசால்லும்
�	தைனனு்்டை முதைல் ைறறும் ்க்்டசறிப் தபை்ரச் தசால்லும்

அறிநதுைர்தல (்றறுகச்ொள்்ளல, �ிநதித்தல, பிரச்�ிவனககுத் தரீ்வு 
்ொைல)
�	சறிை ேண்ணங்கள் ைறறும் சறிை எண்்க்்ளச் தசால்லும்
�	எண்ணறிக்்க்ைப் பற்றிை ்கருத்்தை ேறி்ளங்கறிகத்காள்ளும்
�	வநரத்்தைப் பற்றிப் புாறிநதுத்காள்்ளத் துேஙகும்
�	ஒரு ்க்தைைறின பகுதைறி்க்்ள நறி்ைவுகூறும்
�	"ஒவர ைாதைறிாறிைாை" ைறறும்" வேறுபட்ட" எனபதைன ்கருத்்தை ேறி்ளங்கறிகத்காள்ளும்
�	2 முதைல் 4 ே்ரைறிைாை உ்டல் உறுப்பு்கள் உள்்ள ைைறிதைப் ப்டம் ே்ரயும்
�	்கத்தைாறிகவ்கா்ைப் பாேறிககும்
�	சறிை தபாறிை எழுத்துக்க்்ளப் பார்த்து அ்தைப்வபாை எழுதைத் துேஙகும்
�	'வபார்டு' அல்ைது '்கார்டு' ேறி்்ளைாடடுக்க்்ள ேறி்்ளைாடும்
�	ஒரு புத்தை்கத்தைறில் அடுத்து எனை ந்டக்கப்வபாேதைா்கத் தைான நறி்ைக்கறி்து எனறு 

உங்களுககுச் தசால்லும்
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உடல இயக்ம / உடல �ொர்நத ே்ளர்ச்�ி
�	துள்்ளறிக குதைறித்து ஒரு ்காலில் 2 தநாடி வநரம் ே்ரககும் நறிறகும்
�	எ்கறிறும் பந்தை தபரும்பாலும் தைே்ாைல் பறிடிககும்
�	ைற்ேர்்களு்்டை வைறபார்்ேைறில் தைறிரேப் தபாரு்்ள ஊறறுேது, தேடடுேது ைறறும் 

தைைது உண்ேத் தைாவை ைசறிப்பது ஆ்கறிை வே்ை்க்்ளச் தசயயும் 

பின்ேருேன உங்ளுவடய குழநவதககுப் சபொருநதினொல உங்ளுவடய 
மருத்துேர் அலலது 'குழநவத மறறும குடுமப நலத் தொதி'யிடம வப�ித் 
துொிதமொய்ச் ச�யலபடுங்ள்:
�	நறிறகும் இ்டத்தைறிலிருநது குதைறிக்க இைைா்ை
�	தபனசறிைால் ்கறிறுககுேதைறில் பறிரச்சறி்ை
�	ைற்ேர்்கவ்ளாடு வசர்நது ேறி்்ளைாடும் ேறி்்ளைாடடு்கள் அல்ைது நடிப்பு 

ேறி்்ளைாடடு்க்ளறில் ஆர்ேைறின்ை
�	ைற் குழந்தை்க்்ளக ்கேைறிக்கா்ை அல்ைது குடும்பத்தைறிறகு அப்பாறபட்டேர்்களுககு 

ைறுதைாழறி தசால்ைா்ை
�	உடுப்புக்க்்ளப் வபாடடுகத்காள்ேது, நறித்தைறி்ர த்காள்ேது அல்ைது ்கழறிே்்்ைப் 

பாேறிப்பது வபான்ேற்்ச் தசயை ைறுப்பது
�	பறிடித்தைைாை ்க்தை ஒன்் தைறிரும்பச் தசால்ை இைைா்ை
�	'மூனறு தசைல்' அ்றிவுறுத்தைல்்க்்ளப் பறினபற் இைைா்ை 
�	"ஒவர ைாதைறிாறிைாை" ைறறும் "வேறுபட்ட" எனபேற்றிறகு இ்்டவைைாை ேறித்தைறிைாசம் 

ேறி்ளங்கா்ை
�	"என்ை" ைறறும் "உன்ை" ஆ்கறிை தசாற்க்்ளச் சாறிைா்கப் பாேறிக்கா்ை
�	ததை்ளறிேறில்ைாைல் வபசுேது
�	முனபு இருநதை தைறி்ன்க்்ள இழநது ேருேது.

F'எனவைாடு வநரம் தசைேழறிப்பது' கு்றித்தை வைைதைறி்க வைாச்ை்களுககுச் தசல்லுங்கள்: Love, talk, sing, read, play 
('அனபாைறிருங்கள், வபசுங்கள், பாடுங்கள், ோசறியுங்கள் ேறி்்ளைாடுங்கள்') 
www.lovetalksingreadplay.com.au 'தபறவ்ாருக்காை மூைே்ளம்' எனும் வச்ேைறிைால் அ்ளறிக்கப்படும் மூைே்ளம்.
அவுஸதைறிவரலிை ஆங்கறிைத்தைறிறகு ஏறப NSW Ministry of Health. Original content provided by the U.S. Centers for 
Disease Control and Prevention’s Learn the Signs. Act Early. Program (www.cdc.gov/ActEarly; June 2017) -ைறிைால் 
ைாற்றிை்ைக்கப்பட்டது.

http://www.lovetalksingreadplay.com.au
http://www.cdc.gov/ActEarly
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பா்டசாைக ்கல்ேறி துேஙகுேதைறகு முன
பா்டசா்ைக ்கல்ேறிககு முனபா்க முனபள்்ளறிைறில் வசர்நது, 600 ைணறி வநரத்தைறிறகுத் தைரைாை 
முனபருேக ்கல்ேறி்ைப் தபறும் குழந்தை்கள் பாைர்பள்்ளறிக ்கல்ேறி்ைத் துேஙகும்வபாது 
படிப்பறிறகுத் வதை்ேப்படும் சமூ்கத் தைறி்ன்கள், அ்றிநதுணர் தைறி்ன்கள், உணர்ச்சறிக 
்கடடுப்பாடடுத் தைறி்ன்கள் ஆ்கறிைேற்்ப் தபற்றிருககும் ோயப்பு அதைறி்கம். 

பா்டசா்ைக ்கல்ேறிககு உங்கள் குழந்தை்ை ஆைத்தைம் தசயை உங்களுககு உதைேககூடிை சறிை 
ேறி்டைங்கள்:

• உங்கள் குழந்தைககு அதைறி்க அன்பக ்காடடி ஆதைரவுதைேறிைா்க இருங்கள். பா்டசா்ைக 
்கல்ேறி்ை உங்கள் குழந்தை துேஙகுே்தைப் பற்றி ஆர்ேைா்கவும், சுறுசுறுப்பா்கவும் 
இருங்கள்.

• பள்்ளறி ே்ளா்கத்்தை உங்கள் குழந்தை பாறிச்சைப்படுத்தைறிக த்காள்ேதைறகு ஏதுோ்க, 
பாைர்பள்்ளறி அல்ைது முனபள்்ளறி அ்றிமு்க நாளுககு/நாட்களுககு உங்கள் குழந்தை்ை 
அ்ழத்துச் தசல்லுங்கள்.

• ்்க்ை உைர்த்துேது, ்கழறிே்்ககுப் வபாகும் முனபா்க அனுைதைறி வ்கடபது, 
அேசறிைப்படும்வபாது அ்ைதைறிைா்கக ்கேைறித்துக வ்கடபது ைறறும் ஆசறிாறிைர் தசால்ே்தைச் 
தசயேது வபான் பா்டசா்ை ேறிதைறி்க்்ள ேறி்ளக்கறிச் தசால்லுங்கள். 

• பா்டசா்ைைறில் ்கழறிே்்்கள் எஙகு இருக்கறின்ை எனறு உங்கள் குழந்தைககுக 
்காடடுங்கள். 

• எல்ைாம் சாறிைா்க இருக்கறின்ைோ எனறு உறுதைறிப்படுத்தைறிகத்காள்ேதைற்கா்க, 
பா்டசா்ைைறின முதைல் நாளுககு முனபா்க சீரு்்ட ைறறும் ்காைணறி்க்்ளப் வபாடடுப் 
பார்க்கச் தசால்லுங்கள்.

• ேறி்்ளைாடடு ்ைதைாைத்தைறில் வ்கடகும் சப்தைம் ைறறும் 'தபாறிை' ைாணேர்்க்ளறின உ்டை்ளவு 
ஆ்கறிைேற்்ப் பாறிச்சைப்படுத்தைறிகத்காள்ளும் ே்்கைறில் ைற்ப் பறிள்்்ள்கள்  இருககும் 
வே்்ளைறில்  உங்கள் குழந்தை்ை அ்ழத்துச் தசல்லுங்கள்.

• வதை்ேப்பட்டால், பா்டசா்ை வநரத்தைறிறகுப் பறிந்தைை வநர  ேசதைறி்கள் இருககும் இ்டங்க்்ள 
உங்கள் குழந்தைககுக ்காடடுங்கள்.

Raising Children Network -இலிருநது தைழுேறிப் தப்ப்பட்டது: www.raisingchildren.net.au ைறறும்  NSW 
Department of Education: http://www.dec.nsw.gov.au/what-we offer/regulationand-accreditation/early-
childhood-education-care/funding/start-strong
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உங்கள் குழந்தைைறின 4 ேரு்ட உ்டல்நை 
வசாதை்ை 
உங்கள் குழந்தை பா்டசா்ைக ்கல்ேறி்ைத் துேஙகுேதைறகு முனபா்க, உங்களு்்டை உள்ளூர் 
'குழந்தை ைறறும் குடும்ப நைத் தைாதைறி' அல்ைது ைருத்துோறி்டம் உ்டல் நை வசாதை்ைக்கா்க 
உங்கள் குழந்தை்ை நீங்கள் அ்ழத்துச் தசல்ை வேண்டுதைை சறிபாாறிசு தசயைப்படு்கறி்து.  

இநதை உ்டல் நல் ைதைறிப்பீடடில் பறினேருேை உள்்ள்டங்கக கூடும்:

• தசேறித்தைறி்ன வசாதை்ை ஒனறு
• பார்்ேச் வசாதை்ை ஒனறு - 'முனபள்்ளறிக குழந்தை்களுக்காை ைாநறிைம் தைழுேறிை 

்கண்பார்்ேச் வசாதை்ை' (Statewide Eyesight Preschooler Screening (StEPS)). பக்கம் 
114 -ஐப் பாருங்கள். 

• ஒரு உ்டலிைல் வசாதை்ை (உைரம் ைறறும் எ்்ட)
• ோயச் சு்காதைார ைதைறிப்பீடு ஒனறு
• என்னுவடை குழநவதயின் ே்ளர்ச்�ியும் உணர்வுாீதைறிப் தபாதுநைமும்
• உங்கள் குழந்தைைறின தைடுப்பூசறித் தைகுநறி்ை
• பா்டசா்ைச் வசர்க்்கககுத் வதை்ேப்படும் 'அவுஸதைறிவரலிை தைடுப்பூசறிப் பதைறிவே'டடிலிருநது 

தப்ப்படும் 'தைடுப்பூசறி ேரைாறறுக கூறறு'.

பா்டசா்ைைறில் உங்கள் குழந்தைைறின ்கறகும் தைறி்்ைப் பாதைறிக்கககூடிை உ்டல்நைம், 
ே்ளர்ச்சறி, ந்டத்்தைப்பாஙகு அல்ைது குடும்பம் சம்பநதைப்பட்ட பறிரச்சறி்ை்கள் எதுவும் 
இருநதைால் அ்தைப் பற்றி உங்களு்்டை தைாதைறி, ைருத்துேர் ைறறும்/அல்ைது ஆசறிாறிைாறி்டம் 
வபசுங்கள். 
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4 ேைதுக குழந்தை்கள் அ்ைேருககும் அேர்்கள் பா்டசா்ைக ்கல்ேறி்ைத் துேஙகுேதைறகு 
முனபா்க 'இலே� பொர்வேச் வ�ொதவன மதிப்பீடு' ஒன்் 'NSW சு்காதைாரம்'  அ்ளறிக்கறி்து. 
'முனபள்்ளறிக குழந்தை்களுக்காை ைாநறிைம் தைழுேறிை ்கண்பார்்ேச் வசாதை்ை' (Statewide 
Eyesight Preschooler Screening (StEPS)) எனறு இது தசால்ைப்படும். 

பைறிறசறி தபற் பார்்ேச் வசாதை்கர் ஒருேரால் உங்கள் குழந்தைைறின ்கண்பார்்ே 
வசாதைறிக்கப்பட்டாைன்றி பை பார்்ேப் பறிரச்சறி்ை்கள் ்கண்டுபறிடிக்கப்ப்டாைல் 
வபாயேறி்டககூடும். 

தபரும்பான்ைைாை 4 ேைதுக குழந்தை்களுககு அேர்்களு்்டை பார்்ேச் வசாதை்ைைாைது  
அேர்்க்ளது முனபள்்ளறி அல்ைது ப்கல்வே்்ளக ்கேைறிப்ப்கத்தைறில் தசயைப்படும் - இ்தை நீங்கள் 
ஒழுஙகு தசயை வேண்டிைதைறில்்ை. இநதை வசாதை்ை்ைப் பற்றிை வைைதைறி்கத் தை்கேல்்க்்ள 
உங்களு்்டை ்ைைத்தைறிலிருநது நீங்கள் தப் வேண்டும். உங்களு்்டை 'ஆரம்ப்காை 
குழந்தைப்பருே ்ைை'த்தைறில் StEPS வசாதை்ை தசயைப்படுேதைறில்்ை என்ால், அல்ைது 
ப்கல்வே்்ளக ்கேைறிப்ப்கத்தைறிறவ்கா அல்ைது முனபள்்ளறிகவ்கா உங்களு்்டை குழந்தை 
தசல்ைேறில்ை என்ால், அல்ைது வசாதை்ை நா்ளனறு உங்கள் பறிள்்்ள வபா்கேறில்்ை 
என்ால், வசாதை்ை்ை ஏறபாடு  தசயேதைற்கா்க உங்களு்்டை உள்ளூர் 'குழந்தை ைறறும் 
குடும்ப நை ்ைைம்' அல்ைது - StEPS ஒருங்கறி்ணப்பா்ளரு்டன ததைா்டர்பு த்காள்ளுங்கள்.

வைைதைறி்கத் தை்கேல்்கள் ைறறும் ததைா்டர்பு ேறிபரங்க்்ள http://www.health.nsw.gov.au/
kidsfamilies/MCFhealth/Pages/StEPS.aspx எனும் ே்ைத்தைைப் பக்கத்தைறில் ்காணைாம். 

தயவு ச�ய்து ்ேனிக்: 4 ேைதைறில் தசயைப்படும் பார்்ேச் வசாதை்ை உங்கள் குழந்தைககு 
ஒரு மு்் ைடடுவை வதை்ேப்படும். உங்களு்்டை குழந்தைககு இநதை வசாதை்ை ஏற்கைவே 
தசயைப்படடிருநதும் உங்களு்்டை குழந்தைைறின ்கண்்க்்ளப் பற்றிை ்கே்ை்கள் 
உங்களுக்கறிருநதைால், தைைவு தசயது ேறிழறி நைத் ததைாழறிைர் ஒருோறி்டம் உங்களு்்டை 
குழந்தைைறின ்கண்்க்்ள முற்றிலுைா்கச் வசாதை்ை தசயதுத்காள்ளுங்கள்.

http://www.health.nsw.gov.au/kidsfamilies/MCFhealth/Pages/StEPS.aspx
http://www.health.nsw.gov.au/kidsfamilies/MCFhealth/Pages/StEPS.aspx
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

தபறவ்ார்்கள் /  ்கேைறிப்பா்ளர்்களுக்காை 
வைைதைறி்கக வ்கள்ேறி்கள்
4 ேருட உடலநல வ�ொதவனககு உங்ளுவடய தொதி அலலது 
மருத்துேொிடம ச�லேதறகு முன்பு இநதக வ்ள்ேி்ளுககு 
ேிவடய்ளியுங்ள்.

பக்கம் 21 -இல் உள்்ள உ்டல்நை ஆபத்துக கூறு்க்்ளப் பற்றிை வ்கள்ேறி்க்்ள நான 
பூர்த்தைறி தசயதுேறிடவ்டன

இலவல | ஆம

எைது குழந்தைைறின தசேறித்தைறி்்ைப் பற்றி எைககுக ்கே்ைைா்க உள்்ளது ஆம | இலவல

எைது குழந்தைைறின தசேறித்தைறி்்ைப் பற்றிக ்கே்ைப்படுேதைா்க ைற்ேர்்கள் 
தசால்்கறி்ார்்கள்

ஆம | இலவல

எைது குழந்தைைறின பார்்ே்ைப் பற்றி எைககுக ்கே்ைைா்க உள்்ளது ஆம | இலவல

என குழந்தைககு ஓரக்கண் பார்்ே (squint or strabismus) இருக்கறி்து ஆம | இலவல

வீடு/ோ்கைத்தைறில் என குழந்தை பு்்கப்பழக்கச் சூழலுககு ஆடபடு்கறி்து ஆம | இலவல

முதல பத்தியிலுள்்ள எநத ேிவடயிலொேது நீங்ள் ேட்டமிட்டிருநதொல, 
தயவு ச�ய்து உங்ளுவடய மருத்துேர் அலலது 'குழநவத மறறும குடுமப 
நலத் தொதி'ககு அவதத் சதொிேியுங்ள். 

உடலநலத் சதொழிலரொல பூர்த்தி 
ச�ய்யப்படவேண்டியது:

இயலபொனது மீள்பொர்வே பொிநதுவர



116

எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

4 ேருட குழநவத உடலநல வ�ொதவன
'குழந்தை ைறறும் குடும்பநைத் தைாதைறி', ஜறி.பறி. அல்ைது குழந்தைைருத்துேரது ைதைறிப்பீடு

தபைர்

பறி்நதை தைறி்கதைறி         /     / பாலிைம்  ஆண் / தபண் 

உடலநல மதிப்பீடு இயலபொனது மீள்பொர்வே பொிநதுவர

எ்்ட kg %

உைரம் தச.ைீ %

'உ்டல் தைறிணறிவு அட்டே்ண' 
(BMI)

தச.ைீ %

உடலநலப் பொது்ொப்பு குறித்த கூறு்ள் ஆம இலவல பிரச்�ிவன்ள் இலவல 
பிரச்�ிவன்ள்

தபறவ்ார்்களுக்காை வ்கள்ேறி்கள் பூர்த்தைறி 
தசயைப்படடுேறிட்டைோ?

கு்றிப்பறிட்ட ேைதைறில் இ்ட வேண்டிை தைடுப்பூசறி்கள் 
தைறிட்டைறிட்டோறு ்காைத்தைறில் வபா்டப்படடுள்்ளைோ? 

ஆபத்துக கூறு்கள் ஏதும் உள்்ளைோ?
தசேறித்தைறி்ன
பார்்ே
ோயச் சு்காதைாரம்

ஒவதோரு ்கண்ணறிலும் தைைறித் தைைறிைா்கப் பார்்ே 
வசாதைறிக்கப்படும்

ஆம இலவல 

இயலபொனது மீள்பொர்வே பொிநதுவர �ி்ிச்வ�ய்ளிக்ப்பட் 
டுேரு்ிறது

பைன

முடிவு்கள் பார்்ேச் வசாதை்ைப் ப்டம் * 6m

முடிவு்கள் பார்்ேச் வசாதை்ைப் ப்டம் * 3m

ேைது ்கண் 

ேைது ்கண் 

6/

3/

இ்டது ்கண் 

இ்டது ்கண் 

6/

3/

ோயச் சு்காதைாரம் 'உதைடு தூககு 
வசாதை்ை'
ேறி்தை்கள் முற்றிலும் இ்ங்கறியுள்்ளை 
ேைது / இ்டது
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

உடலநலம குறித்தத் தகுநத ேிடயங்வ்ளப் பறறிக 
்லநதுவரயொடப்பட்டதொ?  

ஆம இலவல

பலன்

்கருத்து்ர்கள்

 

வைறத்காள்்ளப்பட்ட ந்டேடிக்்க்கள் 

ைருத்துேர் அல்ைது தைாதைறிைறின தபைர் 

்்கதைாப்பம்

இ்டம் வசாதை்ை தசயைப்பட்ட தைறி்கதைறி          /         /

குழந்தை்ை அ்ழத்து ேநதைேர்       தைாய      தைந்தை       குழந்தையு்டன ைாரும் ேரேறில்்ை       வேறு
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

ஆவராக்கறிைைாை பா்டசா்ை ைதைறிை 
உணவுப் தபடடி
ஆவராக்கறிைமும் சைநறி்ையும் த்காண்்ட ைதைறிை உணவுப் தபடடிைறில், இ்்டவே்்ளககும் 
ைதைறிை உணவுககுதைை  முக்கறிைைாை உணவு ே்்க்க்்ளச் வசர்நதை பல்ே்்கப்பட்ட அன்ா்ட 
உணவு்களும் பாைமும் இருத்தைல்  வேண்டும். இப்படிப்பட்ட ைதைறிை உணவு எப்படிைறிருககும் 
எனறு ததைாறிநதுத்காள்்ள Make Healthy Normal ே்ைத்தை்ளத்தைறிறகுச் தசல்லுங்கள்.  
www.makehealthynormal.nsw.gov.au/food/healthy-school-lunch-box

ஆவரொக்ியமொ்  
இருப்பது சபொிய  

ேிடயமலல!



'உள்்ளடக்ம' 
பக்த்திறகு

ஆரமபநிவல 
மறறும இரண்டொம 
நிவல (ச�்ண்டொி)

பொட�ொவல
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எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

ஆரம்பநறி்ை ைறறும் இரண்்டாம் நறி்ை 
(தச்கண்்டாறி) பா்டசா்ை
இநதைப் புத்தை்கத்தைறில் தசால்ைப்படடுள்்ள பறி்ப்பறிலிருநது 4 ேைது ே்ரககும் ்காைத்தைறில் 
தசயை வேண்டிை உ்டல்நை வசாதை்ை்களுககு உங்கள் குழந்தை்ை நீங்கள் அ்ழத்துச் 
தசன்றிருநதைால், பா்டசா்ைக ்கல்ேறி்ைத் துேஙகுேதைறகு முனபா்கவே உங்கள் 
குழந்தைககுள்்ள உ்டல்நைப் பறிரச்சறி்ை்க்்ளக ்கண்டுபறிடித்து அேற்றிற்கா்கச் தசயை 
வேண்டிை்தைச் தசயேதைற்காை ைறி்க நல்ைததைாரு ோயப்பறி்ை உங்கள் குழந்தைககுக 
த்காடுத்துள்்ளீர்்கள் என் அர்த்தைைாகும். உங்களு்்டை ைருத்துேர் ைறறும்/ அல்ைது 
'குழந்தை ைறறும் குடும்பநைத் தைாதைறியு்டன உங்களுககுள்்ள ேலுோை ததைா்டர்பு உங்கள் 
குழந்தைைறின உ்டல்நை ்கேைறிப்பறிறகு முக்கறிைைாகும். உங்கள் குழந்தைைறின ்கேைறிப்பறிற்கா்க   
நீங்கள் ததைா்டர்பு த்காள்வோாறின ோறி்சைறில், உங்கள் சு்காதைார ததைாழறிைர்்களு்டன உங்கள் 
குழந்தைைறின ஆசறிாறிைர்்க்்ளயும் இைறி நீங்கள் இ்ணத்துக த்காள்வீர்்கள்.  

நீங்கவ்ளா, உங்கள் குழந்தைவைா அல்ைது உங்களு்்டை குழந்தைைறின ஆசறிாறிைவரா 
எவதோரு சைைத்தைறிலும் உங்கள் குழந்தைைறின உ்டல்நைத்்தைப் பற்றிக ்கே்ை ஏதும் 
த்காண்டிருநதைால், நீங்களும் உங்களு்்டை குழந்தையும் உங்களு்்டை உ்டல்நைத் 
ததைாழறிைரு்டன வபச வேண்டும் எனப்தை நறி்ைேறில் த்காள்ளுங்கள். சறிை சைைங்க்ளறில் 
ந்டத்்தைப் பறிரச்சறி்ை்கள் அல்ைது ்கற்ல் பறிரச்சறி்ை்களும் உ்டல்நைப் பறிரச்சறி்ை்கவ்ளாடு 
சம்பநதைப்படடிருக்கக கூடும். இப்படிப்பட்ட பறிரச்சறி்ை்க்ளறில் எதுவும் உங்களு்்டை 
குழந்தைககு ஏறபட்டால், உ்டல்நை ைதைறிப்பீடு ஒன்றி்ை வைறத்காள்ேது நல்ைததைாரு 
வைாச்ைைாகும். 

உைர்நறி்ைப் பா்டசா்ைககுச் தசல்ேதைறகு முனபா்க உங்கள் பறிள்்்ள உ்டல்நை ைதைறிப்பீடு 
ஒன்றி்ை வைறத்காள்்ள வேண்டுதைை ேலுோ்கப் பாறிநது்ரக்கப்படு்கறி்து. பறிள்்்ள்கள் 
பதைறினை ேைது்க்்ள அ்்டநது ேறி்ட்ைப்பருேத்தைறிைரா்க ஆகும்வபாது அதைறிவே்க ே்ளர்ச்சறி 
ைறறும் ைாற்ங்களுககு அேர்்கள் உடபடுேர். உ்டல்நைம் சம்பநதைப்பட்ட பறிரச்சறி்ை்கள் 
அல்ைது வ்கள்ேறி்கள் எழககூடும், ஆ்கவே   உ்டல்நை ைதைறிப்பீடு ஒன்் வைறத்காள்ேது 
இேற்்க ்்கைாள்ேதைற்காை ோயப்பறி்ைத் தைரும். இநதை ைதைறிப்பீடடின ஒரு பகுதைறிைா்க, 
உங்கள் பறிள்்்ளைறின ்கண்்களும் பார்்ேயும் ஒவதோரு ்கண்ணறிலும் தைைறித் தைைறிைா்க 
ைதைறிப்பீடு தசயைப்ப்டவேண்டுதைை பாறிநது்ரக்கப்படு்கறி்து. தசேறித்தைறி்ன வசாதை்ை்ை 
எநதை ேைதைறிலும் தசயதுத்காள்்ளைாம்.  

எவதோரு உ்டல்நை ைதைறிப்பீடடிறகும் தசல்லும்வபாது இப்புத்தை்கத்தைறி்ை ஞாப்கைா்க 
எடுத்துச் தசல்லுங்கள். உங்களு்்டை குழந்தைைறின உ்டல்நை ேரைாறு அ்ைத்்தையும் 
்ேத்தைறிருப்பதைாைது உங்கள் குழந்தைைறின உ்டல்நைத்்தை ைறி்க நன்ா்க ைதைறிப்பீடு தசயை 
உங்களுககும், உங்கள் குழந்தைககும் ைறறும் உங்களு்்டை ைருத்துேர் அல்ைது தைாதைறிககும் 
உதைவும். 

உங்களு்்டை குழந்தைைறின உ்டல்நை ேரைாறு இருக்கறி்து எனப்தையும், அ்தை எ்ளறிதைா்கக 
்காணைாம் எனப்தையும் உறுதைறிப்படுத்தும் ே்்கைறில் கு்றிப்பறி்டத்தைக்க உ்டல்நை நறி்கழவு்கள், 
தைடுப்பூசறி்கள் ைறறும் இதைர சு்காதைாரத் தை்கேல்்க்்ள இப்புத்தை்கத்தைறில் ஞாப்கைா்கத் ததைா்டர்நது 
பதைறிவு தசயதுேரவும். 



'உள்்ளடக்ம' 
பக்த்திறகு

தடுப்பூ�ி்ள்
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தைடுப்பூசறி்க்்ளப் பற்றிை தை்கேல்்கள்
சமூ்கங்க்ளறில் ததைா்டர்நது ஏறபடடு ேரு்கறின்தும்,  பை குழந்தை்க்ளறின வதை்ேைற் 
வேதை்ைககும் ைரணத்தைறிறகும் ்காரணமுைா்கறின் பை பாரதூரைாை வநாய்க்ளறிலிருநது 
குழந்தை்க்்ளத் தைடுப்பூசறி்கள் பாது்காககும். 

அ்ைத்துக குழந்தை்களுககும் 'வதைசறிைத் தைடுப்பூசறிக ்காை அட்டே்ண' ஒனறு வேண்டுதைை 
National Health ைறறும் Medical Research Council  ஆ்கறிை அ்ைப்பு்கள் சறிபாாறிசு 
தசய்கறின்ை. இநதை சறிபாாறிசு்க்்ளப் பற்றி நீங்கள் உங்களு்்டை உள்ளூர் ைருத்துேர் அல்ைது 
சறி்கறிச்்சை்கத்து்டன ்கைநது்ரைா்ட வேண்டும், ைறறும்/அல்ைது தைறவபா்தைை 'தைடுப்பூசறிக 
்காை அட்டே்ண'்ை - NSW Health இன www.health.nsw.gov.au/immunisation/
schedule எனும் ே்ைத்தை்ளத்தைறில் பார்க்க வேண்டும். 

ததைாண்்்டக்கரப்பான (diphtheria), தை்ச ேறி்்ப்பு (tetanus), ்கககுோன இருைல் (whooping 
cough), இ்ளம்பறிள்்்ளோதைம் (poliomyelitis), தைட்டம்்ை (measles), அம்்ைக்கடடு 
(mumps), 'ருதபல்ைா' அம்்ைக்கடடு (rubella),  ச்ளறிச்சுரம் ே்்க b (Hib) (influenzae type b 
(Hib)), ஈரல் அழறசறி B (hepatitis B), மூ்்ளக்காயச்சல் C (meningococcal C), சறினைம்்ை 
(chicken pox), ேைறிறறுப்வபாக்்க ஏறபடுத்தும் 'தரா்டா்ேரஸ' (rotavirus), ்கபோதைம் 
(pneumococcal disease), பருக்க்்ள ஏறபடுத்தும் 'பாபறிவைாைா்ேரஸ' (papillomavirus 
(HPV)) ஆ்கறிை வநாய்க்ளறிலிருநது குழந்தை்க்்ளத் தைடுப்பூசறி்கள் பாது்காககும். உங்களு்்டை 
உள்ளூர் ைருத்துேர், சறிை உள்ளூர் ந்கர்ே்கள், குழந்தை ைருத்துேை்ை்கள், 'சமூ்க உ்டல்நை 
்ைைங்கள், பூர்வீ்கப் பழஙகுடி (ஆதபாாறிாறிஜறிைல்) ைருத்துே வச்ே்கள்'  ஆ்கறிைேற்றில் 
இத்தைடுப்பூசறி்கள் இைேசைா்கக ்கறி்்டககும், ைறறும் ேறி்ட்ைப்பருேத்தைறிைருக்கா்கப் 
பாறிநது்ரக்கப்படும் தைடுப்பூசறி்கள் பா்டசா்ை்க்ளறில் இைேசைா்கக ்கறி்்டககும். 

சறிை குழந்தை்களுககு இவைசாை ்காயச்சல் ேரைாம் ைறறும்/அல்ைது ஊசறி வபாடும் இ்டத்தைறில் 
சறிேநதை வீக்கம் ைறறும் இவைசாை ேலி ஏறப்டைாம். ்காயச்சல் 39˚C -ககும் வைவை இருநதைால் 
அல்ைது உங்களு்்டை குழந்தைைறின நறி்ை்ைப் பற்றி நீங்கள் ்கே்ைப்பட்டால் 
உங்களு்்டை உள்ளூர் ைருத்துேரு்டன ததைா்டர்புத்காள்ளுங்கள். 

'தைடித்கை'ாறில் பதைறிைப்படடிருககும் ஒவதோரு குழந்தையும் 'அவுஸதைறிவரலிைத் தைடுப்பூசறிப் 
பதைறிவே'(AIR)டடிலும் பதைறிைப்படடிருககும். ஒவதோரு தைடுப்பூசறி வபா்டப்பட்ட பறி்கும் 
உங்களு்்டை உள்ளூர் ைருத்துேர் அல்ைது சறி்கறிச்்சை்கம் உங்களு்்டை குழந்தைைறின 
தைடுப்பூசறி நறி்ை்ை AIR - ககு அ்றிேறிககும்.  

4 ேைது ஆகும்வபாது வபா்டவேண்டிை தைடுப்பூசறி்கள் அ்ைத்்தையும் உங்கள் குழந்தை 
வபாடடுகத்காண்்ட பறி்கு 'தைடுப்பூசறி ேரைாறறுக கூறறு' ஒனறு AIR - இலிருநது உங்களுககு 
அனுப்பப்படும். உங்களு்்டை குழந்தை்ைக குழந்தைக ்கேைறிப்பு ்ைைத்தைறிலும் 
பா்டசா்ைைறிலும் வசர்ககும்வபாது ந்டப்புநாள் ே்ர சாறிைாயுள்்ள 'தைடுப்பூசறி ேரைாறறுக 
கூறறு' ஒன்்க த்காடுககுைாறு நீங்கள் வ்கட்கப்படுவீர்்கள்.  

இநதைக கூற்றி்ை நீங்கள் தப்ேறில்்ை என்ால் அல்ைது இதைறில் ஏதும் பறிரச்சறி்ை இருநதைால் 
1800 653 809 -இல் AIR -உ்டன நீங்கள் ததைா்டர்புத்காள்்ளைாம். 

http://www.health.nsw.gov.au/immunisation/schedule
http://www.health.nsw.gov.au/immunisation/schedule


122

எனது தனிநபர் உடலநலப் பதிவேடு
'உள்்ளடக்ம' 

பக்த்திறகு

சபறவறொர்்ள்/ பொது்ொேலர்்ளுக்ொன முக்ிய 
த்ேல்ள்

்ககுேொன் இருமல தடுப்பூ�ி 
தைடுப்பூசறி்க்்ள முற்றிலும் வபா்ட இைைாதை இ்ளம் குழந்தை்களுககு (6 ைாதை ேைதைறிறகு முனபா்க) 
ேைதுேநதைேர்்கள் ைறறும் ேறி்ட்ைப்பருேத்தைறிைாறி்டைறிருநது ்கடும் ்கககுோன இருைல் 
ததைாறறும் ஆபத்து இருக்கறி்து. ஒவதோரு ்கர்ப்பத்தைறிலும்  28 ோரங்கள் ஆகும்வபாது dTpa 
தைடுப்புைருநது உள்்ள ஊக்கத் தைடுப்பூசறி ஒன்் ஒரு மு்் வபாடடுகத்காள்்ள வேண்டுதைைக 
்கர்ப்பறிணறிப் தபண்்களுககுப் பாறிநது்ரக்கப்படு்கறி்து. புதைறிதைாயப் பறி்ககும் குழந்தைவைாடு 
தநருக்கைா்க இருககும் அ்ைத்து ேைது ேநதைேர்்களும் குழந்தை பறி்ப்பதைறகுக கு்்நதை 
படசம் இரண்டு ோரங்களுககு முனபா்கத் தைடுப்பூசறி வபாடடுகத்காள்ேது நல்ைது. 

தகுநத வநரத்தில உங்ள் குழநவதககுத் தடுப்பூ�ி வபொடுதல
பாரதூரைாை வநாய்க்ளறிலிருநது உங்கள் குழந்தைககுப் பாது்காப்பு அ்ளறிப்பதைற்கா்க 
பாறிநது்ரக்கப்படும் இ்்டவே்்ள்க்ளறில் உங்கள் குழந்தைககுத் தைடுப்பூசறி்க்்ளப் வபாடுைாறு 
சறிபாாறிசு தசயைப்படு்கறி்து. தைடுப்பூசறி்க்்ளத் தைள்்ளறிப்வபாடுேதைால் குழந்தை்களுககு 
வநாயத்ததைாறறு ஏறபடடு ைறி்கவும் சு்கவீைை்்டயும் நறி்ை ஏறபடும். மூக்கறில் நீர் ேடிதைல் 
அல்ைது இவைசாை ச்ளறிக்காயச்சல் வபான் சறிறு வநாய்கள் உள்்ள குழந்தை்களுககுப் 
பாது்காப்பாை மு்்ைறில் தைடுப்பூசறி வபா்டைாம். 

'அவுஸதைறிவரலிைத் தைடுப்பூசறிக ்்கவை'டடின தைறவபா்தைை பதைறிப்பு உள்்ள்டங்கத் தைடுப்பூசறி்கள் 
வபாடுே்தைப் பற்றிை வைைதைறி்கத் தை்கேல்்க்்ள www.immunise.health.gov.au எனும் 
ே்ைத்தை்ளத்தைறில் ்காணைாம். 
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Dangers?
ஆபத்து்ள் ஏதும 
உள்்ளனேொ? 

ைறினசாரக ்கம்பறி்கள், தபடவரால் அல்ைது மறற ஆபத்துககூறு்ள் உள்்ளனேொ என்று பொர்க்வும

Responsive?
பொதிக்ப்பட்டேர் 
மறுசமொழிய்ளிக்ிறொரொ?

வநொயொ்ளி மறுசமொழிய்ளிக்ொமலும  �ொதொரைமொ் 
சுேொ�ிக்ொமலும  இருக்ிறொரொ?

Send for Help!
உதேிவய 
நொடுங்ள்! 

> உதைேறி வ்கடடு சப்தைைறிடுங்கள்
>  உ்டைடிைா்க மூனறு பூஜயங்வ்ள (Triple Zero (000)) 

அ்ழககுைாறு ைா்ரைாேது வ்களுங்கள்
> ஆமபுலன்ஸ -ஐ அ்ழயுங்கள்

Open Airway
சுேொ�ப்பொவதவயத் 
திறநதுேிடுங்ள் 

>  தை்ை்ை இவைசா்கப் பறினபக்கைா்கச் சாயத்து  
தைாழோயக்கட்்ட்ை உைர்த்துங்கள் (சறிசுக்களுககு 
அல்ை)

>  ோைறிலிருநது (ைறறும் குழந்தைைா்க இருநதைால் 
மூக்கறிலிருநதும்) அனைறிைைாை தபாருட்க்்ள 
அ்கறறுங்கள் அல்ை)

Normal 

Breathing?
சுேொ�ம 
இயலபொனதொ் 
இருக்ிறதொ?

>  சுோசம் இருக்கறி்தைா எனறு பாருங்கள், தசேறிைடுத்துக 
வ்களுங்கள் ைறறும் ததைாடடுப் பாருங்கள்

>  சுேொ�ம இயலபொனதொ் இருநதொல பாதைறிக்கப்பட்டே்ர 
பக்கோட்டா்கக ்கறி்டத்துங்கள் 

>  இயலபொன சுேொ�ம இலலொேிட்டொல CPR -ஐத் 
துேஙகுங்ள் - ஒரு நிமிடத்திறகு 100 – 120 
அழுத்தங்ள் என்ற வீதத்தில - 2 சுேொ�ங்ளுககு 30 
அழுத்தல்ள்

Start CPR
CPR - ஐத் 
துேஙகுங்ள்

குழநவத்ள் மறறும ேயதுேநதேர்்ள்: 
>  நடு தநஞசறில் ைார்தபலும்பறின அ்ரக ்கீழப்பகுதைறிைறின ைீது 

குதைறி்்க்ை ்ேயுங்கள்
>  ஒரு நறிைறி்டத்தைறிறகு 100-120 அழுத்தைல்்கள் என் வீதைத்தைறில் 

30 முவற்ள் தநஞசறின ஆழத்தைறில் மூன்றில் ஒரு பகுதைறி 
அமுஙகுைாறு ைார்தபலும்பறி்ை அழுத்துங்கள்

>  2 சுேொ�ங்ளுககு 30 அழுத்தல்ள் என்ற வீதத்தில 
அழுத்துேவதத் சதொடருங்ள்

>  ைார்பு அழுத்தைல்்க்ளறில் ஏறபடும் இ்்டயூறு்கள் 
கு்்க்கப்ப்டவேண்டும்

�ிசுக்ள் 
>  ைார்தபலும்பறின ்கீழ அ்ரப்பா்க ைத்தைறிைறில் 2 ேறிரல்்க்்ள 

்ேயுங்கள்
>  தநஞ�ின் ஆழத்தில ஏறத்தொழ மூன்றில ஒரு பகுதி 

அமுஙகுமொறு ைார்தபலும்்ப அழுத்துங்கள்
>  2 சுேொ�ங்ளுககு 30 அழுத்தல்ள் என்ற வீதத்தில 

அழுத்துேவதத் சதொடருங்ள்

Attach Defibrillator
இதயத் தவ�யதிர்வு 
நிறுத்தி  (டீஃபிப்ொிவலட்டர்)           
(Defibrillator)வயப் சபொருத்துங்ள்

'தைாைறிைங்கறி தே்ளறிப்பு் டீஃபறிப்ாறிவைட்டர்' (Attach Automated External Defibrillator (AED)) 
்கறி்்டத்தைவு்டன அ்தை இ்ணத்து, அது தசால்லும் அ்றிவுறுத்தைல்்க்்ளப் பறினபறறுங்கள்.

மருத்துே உதேியொ்ளர்்ள் ேரும ேவர அலலது மறுசமொழிய்ளிககும திறன் ேரும ேவர அலலது �ொதொரைமொன சுேொ�ம திருமபும ேவர CPR -ஐத் சதொடருங்ள். 
உயிர்க்ொப்பொ்ளர்்ள் ்வ்ளப்பவட்ிறொர்்்ளொ என்பதில அேதொனமொ் இருங்ள், உதேி ்ிவடத்தொல இரண்டு நிமிடத்திறகு ஒரு முவற உயிர்கக்ொப்பொ்ளர்்வ்ள மொறறுங்ள்

அே�ரநிவல ஒன்றில உங்ளுவடய DRSABCD -ஐ நிவனேில ச்ொள்ளுங்ள்

இதய நுவரயீரல உயிர்ப்பிப்பு 

CPR -ஐ இப்வபாவதை 
்கறறுகத்காள்ளுங்கள்' எனும் 
முதைலுதைேறிப் படிப்பறிறகு இநதை 
ேறி்ளக்க அட்டே்ண ஒரு 
ைாறறு அல்ை!

இநதை ேறி்ளக்க அட்டே்ண இைேசைா்கத் 
தைரப்படுேதைாகும், இதை்ை ேறிற்கக கூ்டாது. 
www.ambulance.nsw.gov.au எனும் 
ஆம்புைனஸ ே்ைத்தைைத்தைறிலிருநது இநதை 
ேறி்ளக்க அட்டே்ண்ை ே்ைைறி்க்கம் 
தசயதுத்காள்்ளைாம்.

இநதை அட்டே்ண்ைப் பற்றிை 
ேறிசாாறிப்பு்களுககு: 
NSW Ambulance 
Locked Bag 105
Rozelle, NSW 2039
ததைா்ைவபசறி: (02) 9320 7777

ஜைோறி 2016 அனறு இருநதைோறு 
'அவுஸதைறிவரலிை உைறிர்ப்பறிப்பு அ்ைப்' 
(Australian Resuscitation Council)பறின 
தசைல்தைறி்ைாை CPR ேழறி்காட்டல்்களுககு 
இணங்க இநதை ே்ரப்ட அட்டே்ண 
அ்ைநதுள்்ளது. வைைதைறி்கத் 
தை்கேல்்களுககு www.resus.org.au எனும் 
ே்ைத்தை்ளத்தைறிறகுச் தசல்லுங்கள். 



8 ஆவரொக்ியமொன உடல எவடககு 

2 அலலது அதறகு வமறபட்ட ேயதுவடய குழநவத்ளுககு 
இநதத் த்ேல சபொருநதும 

சமன் பொனம, �ொறு அலலது 
வ்ொர்டியலுககுப் பதிலொ் 
தண்ைீர் அருநதுங்ள்

வபொதுமொன அ்ளேிறகு  
நித்திவர ச்ொள்ளுங்ள்

(12 ேயதிறகுக ்ீழ்ப்பட்டேர்்ளுககு ஒரு 
இரேிறகு 10-12 மைி வநரம; 12 ேயதிறகு 

வமறபட்டேர்்ளுககு ஒரு இரேிறகு 8-10 மைி 
வநரம)

ஒவசேொரு நொளும 
நொச்ளொன்றிறகுக 
குவறநதபட்�ம 
1 மைி வநரம 
சுறுசுறுப்பொ் 

இருங்ள் 

திவரக்ொட்�ி பொர்ககும  
வநரத்வத மட்டுப்படுத்துங்ள்  

(2-5 ேயதுக குழநவத்ளுககு நொள் ஒன்றிறகு 1 மைி வநரத்திறகு 
வமலொ்வும, 6 ேயதிறகு வமறபட்ட குழநவத்ளுககு 2 மைி 

வநரத்திறகு வமலொ்வும கூடொது) 

ஆவரொக்ியமொன 
தின்பண்டங்வ்ளயும, குவறேொன 

'ச்ொண்டொட்ட உைவு்'(treat 
foods)வ்ளயும சதொிவு ச�ய்யுங்ள் 

உங்ளுவடய பொிமொறல 
அ்ளவு எவே்ளவு என்று 
சதொிநதுச்ொள்ளுங்ள்

ஆவரொக்ியமொன 
்ொவல உைவேொடு 

ஒவசேொரு 
நொவ்ளயும 

துேஙகுங்ள்

ஒவசேொரு நொளும குவறநதபட்�மொ்  
5 பொிமொறல ்ொய்்றி்ள் 2 பொிமொறல பழங்ள் 

உட்ச்ொள்ளுங்ள்  
(2-3 ேயது குழநவத்ளுககு 2½  பொிமொறல ்ொய்்றி்ள் 

மறறும 1 பொிமொறல பழம) 

நீங்ளும 
ஆவரொக்ியமொ் 

இருங்ள்

2 மைி  
வநரம

1 மைி  
வநரம



SHPN (HSP) 170154

அே�ரநிவல்ள்

அே�ரநிவல (ஆமபுலன்ஸ, தீயவைப்புப் பவட அலலது 
்ொேலதுவற)  .............................................................................  000 
தைா்பல் ததைா்ைவபசறி்க்ளறிலிருநது தசயைப்படும் அேசர அ்ழப்பு்க்்ளப் பற்றி தைைவு 
தசயது உங்களு்்டை தைா்பல் வச்ே ேழஙகுைாறி்டம் பாீடசறித்துக த்காள்ளுங்கள் 

'நச்சுப்சபொருட்்ள் த்ேல்ள்' (Poisons Information)  ..  13 11 26

தொய்ப்பொலூட்டலும பிள்வ்ளே்ளர்ப்பும

'செலத் வடசரகட் அவுஸதிவரலியொ' .................. 1800 022 222

'வ்ொிட்சடய்ன்'  ....................................................  1300 CARING  
(1300 227 464)

'ட்சரஸஸிலியன் குடுமப ்ேனிப்பு வமயங்ள்  ................1300 2 PARENT

(சறிடைறி தபருந்கர்ப்பகுதைறிககு தே்ளறிவைைறிருநது தசயைப்படும் அ்ழப்பு்கள் இைேசம்)

சறிடைறி தபருந்கர்ப்பகுதைறி ..........................................................  (02) 9787 0855
'அவுஸதிவரலியத் தொய்ப்பொலூட்டல அவமப்பு'  
(Australian Breastfeeding Association)  ........................1800 mum2mum

நறிை இ்ணப்பு்க்ளறிலிருநது தசயைப்படும் அ்ழப்பு்கள் இைேசம்  .............  1800 686 268

இதரம 

சமொழிசபயர்ப்பு மறறும சமொழிசபயர்த்துவரப்பு வ�வே  ..... 13 14 50

குடுமபம மறறும �மூ் வ�வே்ள் 

குழநவதப் பொது்ொப்பு உதேியிவைப்பு  

(Child Protection Helpline) ..............................................................  13 21 11
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