
நீங்்கள் பெற்றோராகத் நீங்்கள் பெற்றோராகத் 
தயாரா?தயாரா?
புதிய பெற்றோர்்களுக்்ககான 
குறிப்புகளும் ஆலோ�ோசனையும் 
ஆதரவும் 

#ReadyforParenthood
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ஒரு புதிய பெற்றோரானதற்கு ஒரு புதிய பெற்றோரானதற்கு 
வாழ்த்துகள் வாழ்த்துகள் 

ஒரு புதிய பெற்றோராவது 
வாழ்்க்ககையையே மாற்்றக்கூடியதாகும்.  
இது மகிழ்ச்சியும் உற்்சசாகமும் 
அளிப்்பதோ�ோடு, சோ�ோர்்வடையச் 
செய்்யக்கூடியதாகவும் மிகவும் 
சவாலானதாகவும் இருக்்கலாம்.

எங்்கள் #ReadyforParenthood 
பிரச்்சசாரம் புதிய பெற்றோர்்களுக்கும் 
பராமரிப்்பபாளர்்களுக்கும் ஆதரவளிப்்பதை 
நோ�ோக்்கமாகக் கொ�ொண்டுள்்ளது. உங்்கள் 
புதிய குழந்்ததைக்கு உதவுவதற்்ககான 
நிறைய தகவல்்களும் ஆதரவும் உள்்ளன, 
எனவே உங்்களுக்கு என்்ன உதவி 
தேவைப்்பட்்டடாலும் கேளுங்்கள்.

#ReadyforParenthood



புதிதாகப் பிறந்்த குழந்்ததைகளின் புதிதாகப் பிறந்்த குழந்்ததைகளின் 
பராமரிப்புபராமரிப்பு

உங்்கள் பிள்்ளளை குறைமாதத்தில் பிறந்திருந்்ததால் 
(37 வாரங்்களுக்கு முன்) அல்்லது சுகவீனமாக 
இருந்்ததால், அது சிசு சிகிச்்சசைப் பிரிவில் 
வைத்துக் கவனிக்்கப்்பட வேண்டும்.  ஒரு 

குழந்்ததை சிசு சிகிச்்சசைப் 
பிரிவில் இருப்்பது 
கவலையளிக்்கக் 
கூடியதாக 
இருக்்கலாம், ஆனால் 
நீங்்கள் உங்்களுக்குத் 

தேவையான 
எல்்லலாத் 
தகவல்்களையும் 
ஆதரவையும் 
பெறுவீர்்கள்.

நீங்்கள் அப்போதும் உங்்கள் குழந்்ததையின் 
பராமரிப்பில் ஈடுபடுத்்தப்்படுவதுடன் அதற்க்கு 
உணவளிக்்கவும், கழுவவும், அதன் நைப்புத் 
துணியை மாற்்றவும், அதனை  
வைத்திருக்்கவும்  
உங்்களுக்கு  
ஆதரவளிக்்கப்்படும்.  
இது உங்்களுக்கு  
ஒருவருக்கொருவர்  
பிணைப்்பபை  
ஏற்்படுத்திக்கொள்்ள  
உதவும்.



இணைப்புஇணைப்பு

உங்்கள் புதிய குழந்்ததையுடன் பிணைப்்பபை ஏற்்படுத்திக் 
கொ�ொள்்ளச் சிறிது காலம் ஆகலாம். அதனை தோ�ோலோ�ோடு 
தோ�ோல் சேரப் பிடித்திருப்்பதன் மூலம் நீங்்கள் அதனைப் 
பற்றி அறியத் தொ�ொடங்்கலாம். 
உங்்கள் குழந்்ததை எதை 
விரும்புகிறது 
என்்பதைக் 
கவனிப்்பதும் 
அதற்கு 
உணவூட்டும் 
போ�ோது அல்்லது 
அதற்கு உடை மாற்றும் 
போ�ோது அதனுடன் 
பேச நேரத்்ததைச் 
செலவிடுவதும் 
அதனுடன் 
பிணைப்்பபை 
ஏற்்படுத்துவதற்்ககான 
சிறந்்த 
தொ�ொடக்்கமாகும்.

உங்்கள் குழந்்ததையைப் பிடித்திருப்்பது, கண்ணோடு 
கண் நோ�ோக்குவது, அதனுடன் பேசுவது ஆகியவை 
உங்்கள் குழந்்ததை பாதுகாப்்பபாகவும் தொ�ொடர்பில் 
இருப்்பதாகவும் உணர உதவுவதுடன் அது உங்்கள் 
உறவைக் கட்டியெழுப்்ப உதவும். 
உங்்கள் குழந்்ததை உங்்களுடன் இருப்்பதை 
விரும்புகிறது!



குழந்்ததைக்கு உணவூட்டுதல் குழந்்ததைக்கு உணவூட்டுதல் 

தாய்்ப்பபால் கொ�ொடுப்்பதில் தாய்க்கும் சேய்க்கும் பல 
நன்்மமைகள் உள்்ளன. தாய்்ப்பபால் கொ�ொடுப்்பதில் 

உங்்களுக்கு ஆதரவு தேவைப்்பட்்டடால், 
உங்்களது செவிலியிடம் அல்்லது 
சுகாதாரப் பார்்வவையாளரிடம் கேளுங்்கள் 

அல்்லது உங்்கள் உள்ளூர் 
தாய்்ப்பபாலூட்்டல் 
ஆதரவுக் குழுவைத் 

தொ�ொடர்பு 
கொ�ொள்ளுங்்கள். 

உங்்கள் குழந்்ததைக்கு கிட்்டத்்தட்்ட ஆறு மாதங்்கள்  
ஆகியிருந்து, அது தனது தலையை நிலை நிறுத்தி  
கண்்களையும் கைகளையும் வாயையும் 
ஒருங்கிணைக்்கத் தொ�ொடங்கியிருந்்ததால், 
அது அவற்றுக்கு திட உணவுகளை 
அறிமுகப்்படுத்துவதற்்ககான நேரமாக இருக்்கலாம். 
மிக அவசரப்்படாமல் அந்்தச் செயலை நிதானமாகச்  
செய்்வது  
முக்கியமாகும்.  
உங்்கள் சுகாதாரப்  
பார்்வவையாளரிடம்  
உரையாடுங்்கள்.



பாதுகாப்்பபான தூக்்கம்

உங்்கள் குழந்்ததை தூங்குவதற்்ககான ஆகவும் பாதுகாப்்பபான 
வழி ஒரு கட்டிலில், தொ�ொட்டிலில் அல்்லது மோ�ோசஸ் 
கூடையில் ஒரு உறுதியான, சமதளமான மெத்்ததையில்  
அதனை மல்்லலாக்்கப் படுக்்க வைப்்பதாகும்.  
திடீர் குழந்்ததை மரண  
நோ�ோய்க்குறியை (SIDS)  
ஏற்்படுத்துகின்்ற  
மிதமிஞ்சி  
வெப்்பமேற்றுவதைத்  
தவிருங்்கள்.

சில பெற்றோர்்கள் தங்்கள் குழந்்ததையுடன் ஒரு 
படுக்்ககையைப் பகிர்ந்து கொ�ொள்்வதைத் தெரிவு 
செய்கிறார்்கள். இதைப் பாதுகாப்்பபாகச் செய்்வது 
எப்்படியெனத் தெரிந்து கொ�ொள்்வது முக்கியம்.  
Lullaby Trust இடமிருந்து பாதுகாப்்பபான தூக்்கம் 
தொ�ொடர்்பபான வல்லுநர்்களின் ஆலோ�ோசனையைப் 
பெற்று அதைப் பின்்பற்றுங்்கள். 



குழந்்ததை அழுதல் குழந்்ததை அழுதல் 

எல்்லலாக் குழந்்ததைகளுமே அழுகின்்றன, சில குழந்்ததைகள் 
மற்்றவற்்றறை விட அதிகமாக அழுகின்்றன. அழுகை 
என்்பது குழந்்ததைக்கு நீங்்கள் தேவைப்்படுகிறீர்்கள் 
என்்பதை அது உங்்களுக்குக் கூறும் வழியாகும். 
அவற்றுக்குப் பசியாக, சோ�ோர்்வவாக, மிகவும் வெப்்பமாக 
அல்்லது குளிராக இருக்்கலாம், அல்்லது நைப்புத் 
துணியை மாற்்ற வேண்டியிருக்்கலாம் 
அல்்லது ஒரு அரவணைப்பு 

தேவைப்்படலாம்.

நீங்்கள் எவ்்வளவு மன அழுத்்தத்தில் அல்்லது 
உளச்சோர்வில் இருந்்ததாலும், நீங்்கள் ஒருபோ�ோதும் உங்்கள் 
குழந்்ததையைக் குலுக்்கக் கூடாது. உங்்களுக்கு உதவி 
அல்்லது ஆதரவு தேவைப்்பட்்டடால் யாராவது ஒருவருடன் 
பேசுங்்கள். நீங்்கள் உங்்கள் குழந்்ததை சுகவீனமாக 
இருப்்பதாகக் கவலைப்்பட்்டடால், உங்்கள் பொ�ொது 
மருத்துவரிடம் உரையாடுங்்கள் அல்்லது NHS 111 ஐ 
அழையுங்்கள்.



பேறுகால உளநலம்பேறுகால உளநலம்

ஒரு குழந்்ததையைப் பெற்்றறெடுப்்பது என்்பது வாழ்்க்ககையின் 
ஒரு பெரிய நிகழ்்வவாகும் மற்றும் அந்்தக் காலகட்்டத்தில் 

பலவிதமான  
உணர்ச்சிகளை அனுபவிப்்பது இயல்்பபானது. 

நீங்்கள்  
ஊக்்கமிழந்்ததாக அல்்லது 
மனச்சோர்வுள்்ளதாக உணர்்ந்ததால், 
உங்்கள் குடும்்பத்தினரிடம், 
நண்்பர்்களிடம், செவிலியிடம், 
சுகாதாரப் பார்்வவையாளரிடம் 
அல்்லது பொ�ொது மருத்துவரிடம் 

உரையாடுங்்கள்.  
உங்்களுக்்ககாக நேரம் 
ஒதுக்குங்்கள், நீங்்கள் 
களிப்்படையும் 
விடயங்்களைத்  
தொ�ொடர்ந்து செய்யுங்்கள்.

நீங்்கள் உங்்கள் வாழ்்க்ககைத் 
துணை மகப்்பபேற்றுக்குப் 

பிந்திய மன அழுத்்தத்்ததால் 
பாதிக்்கப்்பட்டிருப்்பதாகக் கருதினால், 

அவருக்குத் தேவையான உதவியையும் சிகிச்்சசையையும் பெற 
அவரை ஊக்குவியுங்்கள். 
நீங்்கள் உங்்கள் குழந்்ததையை கவனித்துக் கொ�ொள்்ளல், வீட்டு 
வேலைகள் போ�ோன்்ற நடைமுறையான விடயங்்களைச்  
செய்்தல் போ�ோன்்றவற்றின் மூலம் அவருக்கு உதவ முடியும்.
வாழ்்க்ககைத் துணைகள் மனக்்கவலை அல்்லது மன  
அழுத்்தம் அடைவது பொ�ொதுவானது, எனவே நீங்்கள் 
மனச்சோர்்வவாக  
உணர்்ந்ததால்  
உதவி  
கோ�ோருங்்கள்.



நாம் நமது பிள்்ளளைகளுக்கு அளிக்கும் 
சூழல்்கள் அவர்்களுடைய அனுபவங்்களை 
வடிவமைக்்க உதவுகின்்றன. சுகாதாரமாக 
உண்்ணவும் வழக்்கமான உடற்்பயிற்சிகளைச் 
செய்்யவும் முயலுங்்கள், இது உங்்கள் 
பிள்்ளளைகளிடம் சுகாதாரமான நடத்்ததைகளை 
ஊக்குவிக்கும்.

சுகாதாரமான  சுகாதாரமான  
     வாழ்்க்ககை     வாழ்்க்ககை

உடற் செயற்்பபாடு ஆற்்றல் மட்்டங்்களை அதிகரிப்்பதுடன் 
நீங்்கள் நன்்றறாக இருப்்பதாக உணர உதவுகிறது. 
இதற்்ககாக நீங்்கள் ஒரு உடற்்பயிற்சிக் கூடத்தில் 
சேர வேண்டியதில்்லலை. தள்ளுவண்டியை அல்்லது 
சில்லுவண்டியை கடைகளுக்கு அல்்லது பூங்்ககாவில் 
தள்ளிக் கொ�ொண்டு செல்்வது சுறுசுறுப்்பபாக இருப்்பதற்்ககான 
ஒரு சிறந்்த வழி ஆகும். சில பூங்்ககாக்்களில் நீங்்கள் 
பயன்்படுத்துவதற்்ககாக  
இலவச பசுமை  
உடற்்பயிற்சிக்  
கூடங்்களும் உள்்ளன.



இடுப்்பபென்புச் சுகாதாரம்இடுப்்பபென்புச் சுகாதாரம்

மகப்்பபேற்றுக்குப் பிறகு உங்்கள் யோ�ோனியிலிருந்து 
குருதி ஒழுகும். முதலில் அது அதிகமாக 
இருக்கும், அதை நன்கு உறிஞ்்சக்கூடிய துப்புரவுத் 
துவாய்்கள் உங்்களுக்குத் தேவைப்்படலாம். 
உங்்களுக்கு தையல் போ�ோடப்்பட்டிருந்்ததால், 
அவற்்றறைத் தூய்்மமையாகவும் உலர்்வவாகவும் 
வைத்துக் கொ�ொள்ளுங்்கள். உங்்களுக்கு அவற்்றறைப் 
பற்றிய கவலைகள் இருந்்ததால் உங்்கள்  
செவியிடம், சுகாதாரப்  
பார்்வவையாளரிடம் அல்்லது  
பொ�ொது மருத்துவரிடம்  
அதைப் பற்றிச் சொ�ொல்லுங்்கள்.

ஒரு குழந்்ததையைப் பெற்்ற பிறகு நீங்்கள் 
சிரித்்ததால், இருமினால் அல்்லது திடீரென 
நகர்்ந்ததால் சிறிதளவு சிறுநீர் கசிவது 
பொ�ொதுவாக நிகழக் கூடியதாகும். 
இடுப்்பபென்புப் பயிற்சிகள் 
இது தொ�ொடர்பில் 
உதவலாம். உங்்களுக்கு 
இடுப்பு வலி அல்்லது 
சிறுநீர்க் கசிவு 
இருந்்ததால், 
இதற்கு 
நிவாரணம் 
பெற 
இயன்முறைச் 
சிகிச்்சசைக்கு ஒரு 
பரிந்துரையைச் 
செய்யுமாறு 
கூறுங்்கள்.



புகைபிடித்்தலை நிறுத்துதல்புகைபிடித்்தலை நிறுத்துதல்

புகைபிடிப்்பது உங்்கள் குழந்்ததை பிறந்்த 
பின்்னரும் கூட அதன் சுகாதாரத்துக்குப் பாதிப்பு 
ஏற்்படுத்்தலாம். மற்்றவர்்கள் புகைபிடித்து வெளி 
விடும் புகையைச் சுவாசிப்்பதனால் திடீர் குழந்்ததை 
மரண நோ�ோய்க்குறி (SIDS) ஏற்்படுவதற்்ககான 
வாய்ப்புகள் அதிகரித்து உங்்களது குழந்்ததை அதன் 
முதலாம் வயதிலேயே நுரையீரல் பிரச்சினைகளால் 
அல்்லது நோ�ோய்்தத்்ததொற்றுகளால் மருத்துவமனையில் 
அனுமதிக்்கப்்படுவதற்கு அதிக வாய்ப்புள்்ளது. 

புகைபிடிப்்பதை நிறுத்துவது கடினமானதாக 
இருக்்கலாம், ஆனால் தாமதமானாலும் கூட 
முயன்்றறால் அதை நிறுத்திவிட முடியும். உங்்கள் 
செவிலியிடம், சுகாதாரப் பார்்வவையாளரிடம் 
அல்்லது பொ�ொது மருத்துவரிடம் உரையாடுங்்கள் 
அல்்லது உங்்கள் உள்ளூர் புகைபிடித்்தல் 
தடுப்புச் சேவையைத் தொ�ொடர்பு கொ�ொள்ளுங்்கள்.



சுகாதாரமான உறவுகள்சுகாதாரமான உறவுகள்

குழந்்ததைப் பிறப்பு பெரும்்பபாலும் உறவுகளில் 
அழுத்்தத்்ததை ஏற்்படுத்துகிறது. உங்்களுக்கு 
முடியுமான போ�ோது ஒருவருக்கொருவர் தொ�ொடர்பு 
கொ�ொள்்ள நேரம்  
ஒதுக்குங்்கள்.  
ஒருவரையொ�ொருவர்  
கவனித்துக்  
கொ�ொள்்வதாகவும்,  
சேர்த்துக்  
கொ�ொள்்வதாகவும்  
உணரச் செய்்ய  
சின்்னச் சின்்ன  
விடயங்்களைச்  
செய்யுங்்கள்.

உங்்களுக்கு உதவி அல்்லது ஆதரவு 
தேவைப்்பட்்டடால் எவருடனேனும் 
உரையாடுங்்கள். நீங்்கள் ஓர் உறவு ஆலோ�ோசகரை 
நீங்்கள் தொ�ொடர்பு கொ�ொள்்ள ஏராளமான வழிகள் 
உள்்ளன, அவர்்களிற் சிலர் இலவசமாகச் சேவை 
வழங்குகிறார்்கள். மகப்்பபேற்றின் பின்்னர் குடும்்ப 
முரண்்பபாடும் துஷ்பிரயோ�ோகமும் மோ�ோசமடையக் 
கூடும். நீங்்கள்  
உடனடி  
ஆபத்திலிருந்்ததால்  
உதவி கோ�ோருங்்கள்  
அல்்லது 999 ஐ  
அழையுங்்கள்.



கருத்்தடையும் கர்்ப்்பங்்களுக்கு கருத்்தடையும் கர்்ப்்பங்்களுக்கு 
இடையே இடைவெளி விடுவதும்இடையே இடைவெளி விடுவதும்

மகப்்பபேற்றின் பின்்னர் மூன்று வாரம் எனும் 
சிறிய காலத்தினுள் நீங்்கள் தாய்்ப்பபால் கொ�ொடுத்துக் 
கொ�ொண்டிருந்்ததாலும், உங்்கள் மாதவிடாய் மீண்டும் 
தொ�ொடங்கியிராமல் இருந்்ததாலும் கூட நீங்்கள் 
கருத்்தரிக்்கலாம். 

நீங்்கள் மீண்டும் கருத்்தரிக்்க 
விரும்்பபாவிட்்டடாலேயன்றி, முதன் முறை உட்்பட 
மகப்்பபேற்றின் பின்்னர் நீங்்கள் உடலுறவு கொ�ொள்ளும் 
ஒவ்வொரு முறையும் ஏதாவது ஒரு கருத்்தடை 
முறையைப் பயன்்படுத்துவது முக்கியமாகும். மேலும் 
தகவல்்களுக்்ககாக உங்்கள் பொ�ொது மருத்துவரிடம் 
உரையாடுங்்கள் அல்்லது உங்்கள் உள்ளூர் குடும்்பக் 
கட்டுப்்பபாட்டுச் சிகிச்்சசையகத்்ததைத் தொ�ொடர்பு 
கொ�ொள்ளுங்்கள்.



தடுப்பூசிகள்தடுப்பூசிகள்

கைக்குழந்்ததைப் பருவ குழந்்ததைப் பருவத் 
தடுப்பூசிகள் உங்்கள் குழந்்ததை பிறந்்ததிலிருந்து 
தொ�ொடங்கி உங்்கள் பொ�ொது மருத்துவரால் 

இலவசமாக வழங்்கப்்படுகின்்றன. நோ�ோய் 
பரவுவதைத் தடுப்்பதன் மூலம் 

உங்்கள் குழந்்ததையைப் 
பாதுகாப்்பது 
மட்டுமல்்லலாமல், 

மற்்றக் குழந்்ததைகளையும் 
பிள்்ளளைகளையும் 

கூட நீங்்கள் 
பாதுகாக்கிறீர்்கள்.

தடுப்பூசி போ�ோடப்்பட்டோர் கடுமையாகச் 
சுகவீனமுறும் வாய்ப்பு மிகக் குறைவானதாக 
இருக்கிறது, நோ�ோய்்களுக்கு எதிராக தடுப்பூசி 
வழங்்கப்்படும் போ�ோது நீங்்கள் அதைப் பெற 
வேண்டும். 



பயனுள்்ள தொ�ொடுப்புகள் பயனுள்்ள தொ�ொடுப்புகள் 
இந்்த சிற்்றறேட்டில் இடம்்பபெற்றுள்்ள தலைப்புகளில் ஏதேனும் 
ஒன்்றறைப் பற்றி அதிக தகவல்்களை அறிந்துகொ�ொள்்ள பல 
பயனுள்்ள ஆதாரங்்கள் இங்கு கொ�ொடுக்்கப்்பட்டுள்்ளன. 
புதிதாகப் பிறந்்த குழந்்ததைகளின் பராமரிப்பு
• bliss.org.uk
• tommys.org/premature-birth 
• nhs.uk (premature babies எனத் தேடவும்)
இணைப்பு
• unicef.org.uk/babyfriendly
• bbc.co.uk/tiny-happy-people/bonding 
• nhs.uk/start4life/baby (குழந்்ததையின்  நகர்வுகள் 
என்்பதை கிளிக் செய்்யவும்)
குழந்்ததைக்கு உணவூட்டுதல்
• unicef.org.uk/babyfriendly
• nhs.uk (breastfeeding எனத் தேடவும்) 
• nhs.uk/start4life/baby (உங்்கள் குழந்்ததைக்கு 
உணவளித்்தல் என்்பதை கிளிக் செய்்யவும்)
பாதுகாப்்பபான தூக்்கம்
• lullabytrust.org.uk/safer-sleep-advice
• unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources
• nhs.uk (SIDS எனத் தேடவும்) 
குழந்்ததை அழுதல் 
• iconcope.org
• cry-sis.org.uk 
• nhs.uk (crying baby எனத் தேடவும்) 
பேறுகால உளநலம் 
• tommys.org (postnatal depression எனத் தேடவும்)
• mind.org.uk (perinatal எனத் தேடவும்)
• nct.org.uk (perinatal depression எனத் தேடவும்)

சுகாதாரமான வாழ்்க்ககை 
• nhs.uk/healthier-families
• nhs.uk/live-well
• nhs.uk (keeping fit எனத் தேடவும்) 
இடுப்்பபென்புச் சுகாதாரம் 
• nct.org.uk (pelvic floor எனத் தேடவும்)
• nhs.uk (post pregnancy எனத் தேடவும்)
• squeezyapp.com
புகைபிடித்்தலை நிறுத்துதல் 
• nhs.uk/better-health/quit-smoking
• nhs.uk (breast feeding and smoking எனத் தேடவும்)
• lullabytrust.org.uk/smoking 
சுகாதாரமான உறவுகள் 
• respectphoneline.org.uk
• relate.org.uk  
• nationalDAhelpline.org.uk
கருத்்தடையும் கர்்ப்்பங்்களுக்கு இடையே இடைவெளி 
விடுவதும் 
• nhs.uk (contraception after baby எனத் தேடவும்)
• nhs.uk (planning baby எனத் தேடவும்)
• nhs.uk (planning another pregnancy எனத் தேடவும்)
தடுப்பூசிகள் 
• nhs.uk (pregnancy and covid எனத் தேடவும்)
• nhs.uk/conditions/vaccinations
• nhs.uk/conditions/vaccinations/mmr-vaccine

இந்்தப் பிரச்்சசாரத்்ததைப் பற்றி மேலும் தகவல்்களுக்கும் 
அதிக வளங்்களைப் பார்்க்்கவும் இங்கு செல்லுங்்கள்:
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood



நீங்்கள் பெற்றோராகத் நீங்்கள் பெற்றோராகத் 
தயாரா?தயாரா?

மேலும் தகவல்்களுக்்ககாகச் செல்லுங்்கள்:
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

நீங்்கள் தெரிவு செய்யும் சமூக ஊடக அலைவரிசையில் 
பெற்றோராதல் தொ�ொடர்்பபான கூடுதலான சிறு 
குறிப்புகளையும் உதவிக் குறிப்புகளையும் அறிந்து 
கொ�ொள்்ள, #ReadyforParenthood இல் தேடுங்்கள்.
பின்்வரும் உள்ளூர் தாய்்மமை மற்றும் பேறுகால 
அமைப்புகள் (LMNS) உள்ளிட்்ட பல்்வவேறு 
பங்குதாரர்்களின் ஆதரவுடன் உங்்களுக்கு 
வழங்குவோ�ோர் NHS தென்கிழக்கு பிராந்திய தாய்்மமைக் 
குழு:
•	 Buckinghamshire, Oxfordshire and Berkshire West LMNS
•	 Frimley Health LMNS
•	 Southampton, Hampshire, Isle of Wight  

and Portsmouth LMNS
•	 Kent and Medway LMNS
•	 Surrey Heartlands LMNS
•	 Sussex LMNS

எங்்கள் துணைப் பிரச்்சசாரத்திலும் கூட நீங்்கள் 
ஆர்்வம் காட்்டலாம்: 
நீங்்கள் கருத்்தரிக்்கத் தயாராக இருக்கிறீர்்களா?
மேலும் தகவல்்களுக்்ககாகச் செல்லுங்்கள்: 
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforpregnancy

நீங்்கள் கருத்்தரிக்்கத் நீங்்கள் கருத்்தரிக்்கத் 
தயாராக இருக்கிறீர்்களா?தயாராக இருக்கிறீர்்களா?

#ReadyforParenthood

Looking after your body

An easy way to improve your health is 
to take regular exercise to boost 
fertility levels. 
If you do it together, 
it can be more fun 
and make it easier 
to stick to. 

Eating a healthy diet will help you to 
maintain a healthy weight, and ensure 
your baby grows and develops well. 
Aim to eat five or more different types  
of fruit and vegetables every day, as 
well as protein such as lean meat, 
beans, or tofu.

#ReadyforPregnancy

Are you ready for pregnancy?

#ReadyforPregnancy

How to prepare for a pregnancy and to be in the best shape possible for the health of you and your baby
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