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குழந்தை பெற்றுகபகொள்வ்தைப் 
ெற்்றி� தைிட்டததைில் இருககுமயெொது 
கருததைில்பகொள்ள ய்வண்டி� ெடிநி்ைகள

உடல் நல ச�ோதனைகள்
உடல் நலப் பிரச்சினைகள் மற்றும் குடும்ப வரலாறு ஆகியவற்னறைப் 
பற்றைசி உஙகளுனடய துனைவருடன் பபசுஙகள்.  ■

பின்வரும் விடயஙகனைப் பற்றைசிப் பபசுவதற்கு உஙகளுனடய ஜி.பி-யிடம் 
ச்ல்லுஙகள்: ■

•  சுகாதாரம் மற்றும் வாழ்கனக முனறை ■

•  மரபு்ார் நினலகள் ■

•  ்சிபாரிசு ச்யயப்படும் ப்ாதனைகள் ■

•  உஙகளு்ககுத் பதனவப்பட்ககூடிய தடுப்பூ்சிகள் ■

•  நீஙகள் வழனமயாக உடசகாள்ளும் பரிந்துனர்ககப்படட மருந்துகள் 
அல்லது மூலினக மருந்துகள் ■

•  கருவாயப் புற்று ப்ாதனை மற்றும் சுய மார்பக ப்ாதனை ■

உஙகளுனடய பல்மருத்துவனரப் பாருஙகள் ■

உடல்நலம் 
புனகப்பழ்ககத்னத்க னகவிடும் திடடத்னத ஆரம்பியுஙகள் ■

மது அருந்துவனத நிறுத்துஙகள் ■

‘கஃசபயன்’-ஐ அதிகம் உள்சைடு்ககாதீர்கள் ■

ப�ோதுநலம்  
சதாடர்ந்து சுறுசுறுப்பாய இருஙகள் / தவறைாத உடற்பயிற்்சிகனை 

பமற்சகாள்ளுஙகள் ■

்ம நினலயாை, ஆபரா்ககியமாை உைவு உடசகாள்ளுஙகள் ■

உஙகளுனடய உடல் எனடனயப் பராமரியுஙகள்  ■

குனைநிரப�பிச் �த்துகள் 
‘ஃபபாபலட’ மற்றும் ‘அபயாடின்’ உள்ை குனறை நிரப்பி ஒன்னறை 

உடசகாள்ைத் துவஙகுஙகள்  ■

உஙகளுனடய இரும்புச ்த்து அைவுகனைப் பரிப்ாதி்ககுமாறு 
உஙகளுனடய ஜி.பி-னய்க பகளுஙகள்  ■

யதை்்வப்ெடும க்வனிப்ெபி்ன 
ஆரமெததைியைய� பெறுதைல் 
நீஙகள் கருவுற்றைவுடன், அல்லது நீஙகள் கருவுற்றைசிருப்பதாக நீஙகள் 
நினை்ககும்பபாது, உஙகளுடய ஜி.பி-னயப் பார்்கக முன்பதிவு ச்யயுஙகள், 
உஙகளுனடய கர்ப்பகாலத்திற்குத் திடடமிட அவர் உதவுவார்.  

... இறுதைி�ொக, உஙக்ளது கரப்ெகொைத 
தைிட்டததைிற்கு எமது நல்்வொழ்ததுககள!

யெொஷொககு, உ்டல் எ்்ட மற்றும 
உ்டற்ெ�பிற்சறி 
சதாடர்ந்து சுறுசுறுப்பாய இருப்பது, புதிய பழஙகள் மற்றும் காயகறைசிகனை 
உள்ைட்ககிய நல்ல ்மநினல உைனவ அருந்துவது ஆகியை 
ஆபரா்ககியமாை கர்ப்பத்திற்கு ஆயத்தம் ச்யவதில் உஙகளு்ககு உதவும். 
ஆபரா்ககியமாை உடல் எனட்ககு்க குனறைவாை அல்லது அதிகமாை 
எனடனய்க சகாண்டிருப்பதாைது கருவுறுவனதச ்சிரமமா்கக்ககூடும். 
உஙகளுனடய உடல் எனட ஆபராகியமாைதுதாைா என்று உஙகள் 
ஜி.பி-யிடம் பகடடுத் சதரிந்துசகாள்ளுஙகள். எனடனய்க குனறை்கக 
அல்லது அதிகரி்கக பவண்டிய பதனவ உஙகளு்ககிருந்தால், இப்படிச 
ச்யவதற்காை ்சிறைந்த வழி என்ை என்பனதப் பற்றைசி உஙகளுனடய     ஜி.பி-
யுடன் பபசுஙகள். 
பலவீைமாை ்சிறுநீர்ப் னப என்பது பிர்வத்திற்குப் பிறைகு சபண்ளு்ககு 
ஏற்படும் சபாதுவாை பிரச்சினை என்பதால், கர்ப்பகாலத்திலும், அதற்குப் 
பிறைகும் ச்யயபவண்டிய இடுப்புப் பகுதி்ககாை உடற்பயிற்்சிகள் (Pelvic 
floor exercises) ்சிபாரிசு ச்யயப்படுகின்றைை.  

ஆசரோககியத்னதப ச�ணுவபதன�து ப�ரிய 
வபிடயமல்ல 
(Make Healthy Normal)
www.makehealthynormal.nsw.gov.au 

இடுபபுப �குதிககோை உடற�யபிற�சிகள்  
(Pelvic floor exercises) 
www.pelvicfloorfirst.org.au  

ஃயெொலிக அமிைம மற்றும அய�ொடின் 
கு்்நிரப்ெபிகள
கருவிலுள்ை உஙகள் குழந்னதயின் மூனை மற்றும் நரம்பு மண்டல 
வைர்ச்சி்ககு ஃபபாலி்க அமிலமும் ‘அபயாடி’னும் பதனவ. இந்தச ்த்து்ககள் 
உடலில் ப்ர்வதற்கு்க காலம் எடு்கக்ககூடும். 
நீஙகள் கருவுறைத் திடடமிடும்பபாது ஃபபாலி்க அமிலமும் ‘அபயாடி’னும் 
உள்ை குனறை நிரப்பினயத் திை்ரி உடசகாள்ை பவண்டுசமை ்சிபாரிசு 
ச்யயப்படுகிறைது. சபரும்பான்னமயாை மருந்து்ககனடகைிலும், 
சூப்பர்மார்்கசகடடுகைிலும் இந்த்க குனறைநிரப்பிகனை நீஙகள் வாஙகலாம். 
நீஙகள் வாஙகும் குனறைநிரப்பியில் குனறைந்தபட்மாக 500 னம்கபராகிராம் 
(mcg) ‘ஃபபாபலட’-டும் 150 னம்கபராகிராம் ‘அபயாடி’-னும் இரு்ககிறைதா 
என்று பாருஙகள். 
குனறைநிரப்பிகள் பதனவயா என்று சதரிந்துசகாள்ை உஙகளுனடய 
இரும்புச ்த்து அைவுகனைத் சதரிந்துசகாள்வதற்காை ப்ாதனைகனைச 
ச்யதுசகாள்வதும் நல்லது. இரும்புச ்த்து குனறைவாக இருப்பதைால் 
நீஙகள் கருவுறும் வாயப்பு குனறைய்ககூடும். 

தகவல் ஏடுகள் 
‘கர்ப்பகாலத்திற்கு முன்னும், கர்ப்பகாலத்தின் ஆரம்ப நினலயிலும் 
‘ஃபபாபலட’ ்த்து என்பனதப் பற்றைசிய தகவல் ஏடு www.genetics.edu.au  என்றை 
வனலத்தைத்தில் கினட்ககும்.
கருவுற்றைசிரு்ககும் மற்றும் தாயப்பால் ஊடடும் சபண்களு்ககுமாை 
அபயாடின் குனறைநிரப்பிகனைப் பற்றைசிய தகவல் ஏடு www.nhmrc.gov.au 
என்றை வனலத்தைத்தில் கினட்ககும்.

Tamil



ஆயரொகி�மொன கரப்ெகொைத்தைப் ெற்்றித 

தைிட்டமிடு்வதைில் நீஙகள ெபின்ெற்் ய்வண்டி� ெடி 

நி்ைக்்ளப் ெற்்றி இநதைத தைக்வல் ஏடு உ்ரககி்து.  

நீஙகள ெபின்ெற்்ககூடி� சரிெொரப்புப் ெடடி�ல் 

ஒன்்்யும நொஙகள இதது்டன் இ்ைததுளய்ளொம.

உஙகளு்்ட� பெொது மருதது்வ(GP)ரி்டம 
பசல்லுதைல்
கருவுறை நீஙகள் முயற்்சிப்பதற்கு 3 – 6 மாதஙகளு்ககு முன்பாகபவ 
உஙகள் சபாது மருத்துவனரப் பாருஙகள். உஙகளுனடய கர்ப்பத்திற்குத் 
திடடமிடுவதில் உஙகளுனடய ஜி. பி. உஙகளு்ககு உதவுவார், மற்றும் பின் 
வரும் விடயஙகனை பற்றைசி உஙகைிடம் பபசுவார்:
• நிர்வாகம் ச்யயப்படபவண்டிய சுகாதாரப் பிரச்சினைகள்
•  சபற்பறைாரிடமிருந்து குழந்னத்ககு்க கடத்தப்பட்ககூடிய பநாயநினலகள் 

(மரபு்ார் பநாயநினலகள்) மற்றும் இதற்காகப் பரிந்துனர்ககப்படட 
ப்ாதனைகள் எதுவும்

• உஙகளு்ககுத் பதனவப்பட்ககூடிய தடுப்பூ்சிகள்.
நீஙகள் உடசகாண்டுவரும் பரிந்துனர்ககப்படட மருந்துகள் அல்லது மூலினக 
மருந்துகள் ஏதுமிருப்பின் அனவ பற்றைசியும், கர்ப்பத்திற்குத் திடடமிடும் 
பபாது இவற்னறை உடசகாள்வது பாதுகாப்பாைதுதாைா என்பனதப் பற்றைசியும் 
உஙகளுனடய ஜி. பி-யுடன் பபசுஙகள். 
உஙகளுனடய அடுத்த கருவாயப் புற்று (cervical screen) ப்ாதனை எப்பபாது 
என்பனதப் பற்றைசியும் கர்ப்பகாலத்தின் பபாதும் அதற்குப் பிறைகும் நீஙகபை 
மார்பக ப்ாதனைகனைச ச்யதுசகாள்வது எப்படி என்பனதப் பற்றைசியும் 
உஙகளுனடய ஜி. பி அல்லது Women’s Health Nurse’ (மகைிர் சுகாதாரத் 
தாதி’)-யிடம் பகடபது நல்லசதாரு பயா்னையாகும்.  

Family Planning NSW குடும்�த் திடடம் NSW (Family 
Planning NSW)
www.fpnsw.org.au

கருவுைலுககோை திடடம்
www.pregnancybirthbaby.org.au

மர�பியல் கல்வபி னமயம் 
www.genetics.edu.au/pregnancy

தடுபபூ�சிகள் (Immunisation)
www.health.nsw.gov.au/immunisation

பு்கததைல், மதுெொனம மற்றும இதைர 
யெொ்தை மருநதுகள
்சிகசரடடு புனகத்தல், அதியைவு மது அருந்துதல் மற்றும் இதர பபானத 
மருந்துகள் (உதாரைமாக, கஞ்ா) ஆகியை சபண்கள் மற்றும் 
ஆண்களுனடய பிள்னைப்பபறு ச்ழுனமனய்க குனறைத்து, சபண்கள் 
கருவுறுவனத்க கடிைமா்கக்ககூடும். 
்சிகசரடடு புனகத்தல், மது அருந்துதல் மற்றும் இதர பபானத மருந்துகள்  
ஆகியை கருவில் இரு்ககும் குழந்னத்ககும் தீஙகினழ்கக்ககூடும். 
்சிகசரடடு புனகத்தல், மது அருந்துதல் மற்றும் இதர பபானத மருந்துகள் 
ஆகியவற்னறை்க னகவிட உஙகளு்கபகா அல்லது உஙகளுனடய வாழ்கனகத் 
துனைவரு்கபகா உதவி பதனவப்படடால், உஙகளுனடய 
ஜி.பி-யுடன் சதாடர்புசகாள்ளுஙகள், அறைசிவுனர அைித்து ஆதரவுதவி 
ப்னவகளு்ககு உஙகனைப் பரிந்துனர்கக அவரால் இயலும்.  
கருவுறும் ச்ழுனமனய ‘கஃசபயன்’ எனும் வஸ்து பாதி்கக்ககூடுமாதலால், 
கருவுறும் திடடத்தில் இரு்ககும் சபண்கள் ஒரு நானை்ககு 1 முதல் 2 
பகாப்னப காஃபினய விட அதிகமாக அருந்த்க கூடாது என்று ்சிபாரிசு 
ச்யயப்படுகிறைது. பதனீர், பகாலா மற்றும் வலினமயூடடும் பாைஙகைிலும் 
‘கஃசபயன்’ உண்டு.

Quit line  (புனகப�ழகக நிறுத்தம்)     
www.icanquit.com.au சதானலபப்சி . 13 78 48 (13 QUIT)

மதுப�ழககம் மறறும் ச�ோனத மருந்து தகவல் ச�னவ

(Alcohol Drug Information Service)  
www.yourroom.com.au சதானலபப்சி. 1800 422 599

உஙகளு்்ட� ெல்மருதது்வ்ரப் ெொரததைல்
கர்ப்பகால ஹார்பமான்களும், கானல ம்்கனகயும் பல் பிரச்சினைகள் 
ஏற்படும் ஆபத்னத அதிகரி்ககச ச்யய்ககூடும். இப்பபாது 
இரு்கக்ககூடிய எவசவாரு பிரச்சினைனயயும் ்ரிச்யதுசகாள்வதற்காக 
நீஙகள் கர்ப்பமனடவதற்கு முன்பாகபவ பல் ப்ாதனை ஒன்னறை 
பமற்சகாள்ைபவண்டுசமை ்சிபாரிசு ச்யயப்படுகிறைது. கர்ப்பகாலத்தில் 
உஙகள் பற்கைிைதும் பல்முர்சிைதும் ஆபரா்ககியத்னத எவவாறு 
பாதுகாத்து்கசகாள்வது என்பது பற்றைசியும் பல் மருத்துவர் உஙகளுடன் பப் 
முடியும். 

கரப�கோல �ல் சுகோதோரம்   
www.health.nsw.gov.au/oralhealth

உஙகளு்்ட� ெல்மருதது்வ்ரப் ெொரததைல்
உஙகள் வீடடில் அல்லது நீஙகள் பவனல ச்யயுமிடத்தில் இரு்ககவல்ல 
எவசவாரு ஆபரா்ககியப் பிரச்சினைனயப் பற்றைசியும் உஙகள் ஜி.பி-யுடன் 
அல்லது நீஙகள் பைியாற்றும் இடத்தில் பபசுஙகள். சுத்திகரிப்பிற்குப் 
பாவி்ககப்படும் இர்ாயைப் சபாருடகள் அல்லது பூச்சி்கசகால்லிகள் 
மற்றும் பயன்படுத்தப்படட பூனை எச்ம் மற்றும் பதாடடபவனல்ககாை 
மண் வனககள் பபான்றைவற்னறைப் பாவி்ககும்பபாதும் முகஉனறை மற்றும் 
னகயுனறைகனைப் பயன்படுத்துஙகள்.
னககனை்க கழுவுவதாைது கர்ப்பகாலத்தின் துவ்ககத்தில் 
தீஙகினழ்கக்ககூடிய னவரஸ் கிருமிகனைத் தவிர்்கக உதவலாம். 

MotherSafe (தோயநலன �ோதுகோபபு)
www.mothersafe.org.au  சதானலபப்சி. 1800 647 848

மன நைம மற்றும ஆயரொககி�ம 
உஙகளுனடய மை நலத்னதப் பராமரிப்பதும், உஙகளுனடய அன்பிற்கும் 
நம்பி்கனக்ககும் உரியவர்களுனடய (துனைவர், குடும்பத்திைர் அல்லது 
நண்பர்கள்) ஆதரவுதவினயப் சபறுவதும் நீஙகள் கருவுறைத் திடடமிடும் 
காலத்தில் அவ்சியம். 
கடந்த காலத்தில் நீஙகள் மைநலப் பிரச்சினைகளு்ககு ஆடபடடிருந்தால், 
அல்லது நீஙகள் மருந்துகள் எடுத்து்கசகாண்டிருந்தால், உஙகளுனடய 
ஜி.பி, மை நல ப்வகர் அல்லது மைபநாய மருத்துவருடன் உஙகளுனடய 
கருவுறும் திடடத்னதப் பற்றைசிப் பபசுஙகள். 

Beyond Blue  ‘�பியோண்ட பளூ’ 
www.beyondblue.org.au சதானலபப்சி. 1300 22 4636  
(நாளு்ககு 24 மைி பநரம், வாரம் 7 நாடகள்)

Centre of Perinatal Excellence (COPE)  
(�பிள்னளைபச�று நல னமயம்) 
www.cope.org.au

குடுமெ மற்றும வீடடு ்வன்மு்்  
குடும்பத்திைரது உடல்நலன் மீது, குறைசிப்பாகப் சபண்கள் மற்றும் 
குழந்னதகள் மீது குடும்ப மற்றும் வீடடு வன்முனறை பாரிய தா்ககத்தினை 
ஏற்பத்துகிறைது. 
குடும்ப மற்றும் வீடடு வன்முனறையாைது பிர்வத்திற்கு முன்ைபர ஒரு 
குழந்னதனயப் பாதி்கக்ககூடும். கர்ப்பிைியாய உள்ை சபண்ைிற்கு்க 
காயம் ஏற்படடால், குழந்னத்ககும் தீஙகு பநரிட்ககூடும். வன்முனறைச 
சூழலில் வாழந்துசகாண்டிருப்பதால் ஏற்படும் அழுத்தமும் கர்ப்பிைிப் 
சபண்கள் மீது பாரியசதாரு தா்ககத்தினை ஏற்படுத்தும், மற்றும் இதன் 
காரைமாக கருவிலுள்ை குழந்னதயின் வைர்ச்சி பாதி்ககப்படலாம். 
உஙகளுனடய பாதுகாப்னபப் பற்றைசி உஙகளு்ககு்க கவனலயாக இருந்தால், 
கவல்துனறையிைனர அனழயுஙகள், சுகாதாரத் சதாழிலர் அல்லது 
உஙகளுனடய நம்பி்ககுரிய ஒருவருடன் பபசுஙகள், அல்லது Domestic 
Violence Helpline (குடும்ப வன்முனறை உதவி இனைப்பு)-ஐ அனழயுஙகள். 

Domestic Violence Helpline  
(குடும்� வனமுனை உதவபி இனைபபு) 
சதானலபப்சி. 1800 656 463 (இலவ் அனழப்பு: நாளு்ககு 24 மைி பநரம், 
வாரம் 7 நாடகள்)

குடும்� வனமுனை உதவபிககோை தகவல்கள்  
www.domesticviolence.nsw.gov.au

ெபிர�ொைம பசயதைல் 
கருவுறும் திடடத்தில் நீஙகள் இருந்தால், நீஙகள் பிரயாைம் எதுவும் 
ச்யவதற்கு முன்பாக ்சிபாரிசு ச்யயப்படும் தடுப்பூ்சிகனைப் பற்றைசியும், 
பநாயத்சதாற்றுகனைத் தவிர்்ககும் வழிகனைப் பற்றைசியுமாை ்மீபத்திய 
அறைசிவுனரகள் என்ை என்று பாருஙகள். ்சில னவரஸ் கிருமிகளும் 
பநாயத்சதாற்றுகளும் கருச்சினதனவ ஏற்படுத்த்ககூடும் அல்லது 
கருவிலுள்ை உஙகள் குழந்னத்ககுத் தீஙகு வினைவி்கக்ககூடும்.

‘NSW சுகோதோர’ பதோறறுசநோயத் தகவல்கள் 
(NSW Health infectious diseases information)
www.health.nsw.gov.au/Infectious


