
தாய்ப்ால ம்ப்பு செய்யும் அல்து  ஊட்டும் குிப்புப் புத்தகம் 

Breastmilk Pumping or Feeding Log (Tamil) 

சனர்:  _____________________________________________  திகதி :   _____________________________________________  

தங்கள் உடல் ில நற்றும் ெக்தித் ததலயகலப் சாறுத்து குமந்லதகள் ஒவ்சயாரு 2 முதல் 4 நணிதபங்களுக்கு ஒரு தடலய உணவு உட்சகாள்யர். ீங்கள் ம்ப்பு செய்யதாக 

இருந்தால் ஒவ்சயாரு ாளும் கால  6 முதல் ள்ிபவு யலப குலந்தது ஒவ்சயாரு  3 நணிதபங்களுக்கு ஒரு முல ம்ப்பு செய்யது முக்கினம். ீங்கள் ம்ப்பு செய்யும் 

ஒவ்சயாரு முலயும் வ்யவு தபம் ீங்கள் ம்ப்பு செய்தீர்கள், ம்ப்பு செய்ன ீங்கள் உதனாகித்த முல நற்றும் வ்யவு ால உங்கால் ம்ப்பு செய்ன முடிந்தது 

தான்யற்லக் குித்து லயப்து உதயினாக இருக்காம்.  ீங்கள் முலப்ாலூட்டுயதாக  இருந்தால், ாலூட்டின ஒவ்சயாரு தடலயலனயும் ாலூட்டி முடிக்க டுத்த 

தபத்லதயும் குித்து லயப்து உதயினாக இருக்காம். த்தல தடலய லடனப்ர் அழுக்கலடகிது (ெிறுீர் நற்றும் நம்) ன்லதயும் அழுக்கு லடனப்ர்கின்  

ண்ணிக்லகலனயும் குித்து லயயுங்கள்.  
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24 நணிதப 
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