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md;ghd thrpg;ghsNu!

cq;fSf;F xU Foe;ij gpwf;f ,Uf;fpd;wJ my;yJ mz;ikapy; cq;fSf;F 

xU Foe;ij gpwe;Js;sJ. fHg;gk; jhpj;jpUj;jy;> Foe;ijg;NgW jha;g;ghy; nfhLj;jy; 

Nghd;wd cq;fs; tho;f;ifapy; Kw;wpYk; GjpanjhU mj;jpahakhFk;. ,t;thwhd 

fhyg;gFjpiag; gw;wp ePq;fs; Nkyjpfkhf njhpe;J nfhs;s tpUk;GtPHfs;. ,f; 

fhyg;gFjpapNyNa ngz;ik vd;why; vd;d vd;gjid ePq;fs; rpy rkaq;fspy; jPtpukhf 

mwpe;J nfhs;tPHfs;. 

,r; rpwpa ifEhyhdJ ghYhl;Ljiy Cf;Ftpf;Fk; Rtp]; mikg;gpdJk ;mjDs; 

,Ue;J gpujpepjpj;Jtj;Jld; ,aq;Fk; Vida mikg;Gf;fspdhYk; jahhpf;fg;gl;L 

ntspaplg;gl;Ls;sJ. ,f; ifEhyhdJ jha;g;ghy; nfhLj;jy; rhjhuzkhdnjhU 

,aw;if epfo;T vd;w ek;gpf;ifia cq;fSf;F mspf;fpd;wJ. cq;fsJ clyhdJ 

jw;nghOjpypUe;J jhdhfNt jd;id ,jw;F jahH nra;fpd;wJ. 

jha;g;ghy; nfhLj;jy; ,yFthff; fw;Wf; nfhs;sf;$banjhU tplakhapDk;> rpW rpW 

tplaq;fspy; ,J fbdkhf njd;glyhk;. ,e;jr; rpukq;fisj; jtpHf;Fk; nghUl;L mjp 

Kf;fpakhdtw;iw ,f; ifEhypy; ehk; cq;fSf;fhf njhFj;J jha;g;ghy; nfhLj;jy; 

vd;Dk; jiyg;gpd; fPo; jUfpd;Nwhk;. ,jDlDs;s ,izg;gpy; Nkyjpfkhd 

njhlHGfSf;fhd Kfthpia ePq;fs; ngw;Wf; nfhs;syhk;. 

jha;g;ghy; nfhLj;jy; %yk; cq;fsJ Foe;ijf;F czT> clw;#L> 

ghJfhg;GzHT> kfpo;r;rpAldhd nrsfhpak;> ghJfhg;G Nghd;wdtw;iw ePq;fs; 

nfhLg;gJld;> cq;fsJ Foe;ijf;F kpfr; rpwe;jnjhU njhlf;fj;jpid ePq;fs; 

toq;Ffpd;wPHfs;.

gyjug;gl;l ngWkjpahd kw;Wk; jw;rkaj; NjitfSf;fhd 

MNyhridfis www.stillfoerderung.ch > Häufige Fragen vDk; 

,izaj;jsj;jpy; fhzyhk;.  
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jha;g;ghy; nfhLj;jy; - Vd; ?

mNef jha;khH Kjy; ehd;F njhlf;fk; MW khjq;fSk; jhk; jha;g;ghiy 

nfhLg;gjd; %yk; kl;LNk jkJ Foe;ijf;F mjprpwe;j czit toq;Ffpd;Nwhk; 

vd;gij jplkhf ek;Gfpd;wdH. jha;g;ghyhdJ MNuhf;fpakhdJld; ve;NeuKk;; 

eilKiwr; rhj;jpakhdJ. mj;Jld; vq;F nrd;whYk; rhpahd R+l;LlDk; 

(ntg;gepiyapy;) rhpahd Kiwapy; fyit nra;ag;gl;Lk; fpilf;fpd;wJ. jha;g;ghyhdJ 

,ay;ghfNt khw;wkile;J ghy;Fbf; Foe;ijapd; Njitf;Nfw;g (Kjypy; tUk; ghy; 

njhlHe;J gpd;dH tUk; ghy;) vd nghUj;jkhdjhtJld; tsUk; Foe;ijf;Fk; 

nghUj;jkhdjhfpd;wJ. ghy; 88 tPjk; jz;zPiuAk; kpFjp Gujk;> nfhOg;G> khr;rj;J 

(fhNghi`Nww;)> fdpg;nghUl;fs;> tpw;wkpd;fs;> ,Uk;Gr;rj;J Nghd;w 

Cl;lr;rj;Jf;fisAk; nfhz;Ls;sJ. jha;g;ghy; Neha;vjpHg;Gr; rf;jpiaAk; 

Neha;jLg;Gr; rf;jpiaAk; Foe;ijf;F toq;Ftjd; %ykhf Neha;fspypUe;J 

Foe;ijiag; ghJfhf;fpd;wJ. nfhnyh];Whk; (gpwe;j gpd; Kjy; ehl;fspy; Ruf;Fk; 

jha;g;ghy;) vd;gjpy; mjpfsT vjpHg;Gr;rf;jp mlq;fpAs;sJ> vdNt ,J 

rpWFoe;ijfSf;F mjp Kf;fpakhdjhFk;. 

jha;f;Fk; Nra;f;Fkhd cs;shHe;j cwT jha;g;ghy; nfhLg;gjd; %yk; 

Cf;Ftpf;fg;gLtJld; ghrj;Jld; ftdpj;jy;> mz;kpj;jpUj;jy; jha;r;R+L Nghd;wd 

Foe;ijf;Ff; fpilf;fpd;wd. ghYhl;LtJ Kfk;- kw;Wk; tha;g; gFjpj; jirfs; 

mj;Jld; jhil rhpahd Kiwapy; tsu cjtp nra;fpd;wJ. jha;g;ghy; Fbj;J tsh;e;j 

Foe;ijfs; msTf;fjpfkhd epiw$batHfshf tUtjw;fhd mghak; 

FiwthdjhFk;. jha;g;ghy; Fbj;jy; FUjpr;Rw;Nwhl;lk; njhlHghd tUj;jq;fs;> kw;Wk; 

mjpf ,uj;j mOj;jk; Fiwtilar; nra;fpd;wJ. 

jha;g;ghy; nfhLj;jy; jha;f;Fk; ed;ikfis toq;Ffpd;wJ:  

(ghy;-)Kiyr;Rug;gpfs; fUg;igapd; kPs;fl;likj;jiy(mgptpUj;jpia) 

Cf;Ftpg;gJld; ,jD}lhf kfg;Ngw;Wf;Fg; gpd;duhd ,uj;jg;ngUf;F mghaKk; 

Fiwf;fg;gLfpd;wJ. jha;g;ghY}l;Ltjd; %yk; khjtplha; (khjhe;j ,uj;Njhl;lk;) 

kPz;Lk; Vw;gLjy; gpd;Nghlg; gLfpd;wJ (gpd;js;sg;gLfpd;wJ). ,J jtpu 

khHgfg;Gw;WNeha; Vw;gLtjw;fhd mghak; jha;g;ghY}l;Ltjd; %yk; Fiwfpd;wJ. 

,Wjpahf gzg;igiaAk; ghYhl;ly; Rw;Wg;Gwr; R+oiyAk; ghJfhf;fpd;wJ.
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mtsJ cly; jahuhfpd;wJ

fHg;gpzpahf ,Uf;Fk; nghOJ ghY}l;Ltjw;fhd jahHg;gLj;jypy; cly;  

jhdhfNt <LgLfpd;wJ. khHgfq;fs; khw;wj;jpw;Fs;shfpd;wd> mtw;wpd; gUkDk; 

epiwAk; mjpfhpg;gJld; mNef re;jHg;gq;fspy; mjpf czHr;rpAs;sjhfTk; 

khWfpd;wJ. Kiyf;fhk;gpd; Rw;Wg;Gwk; fUikailfpd;wJ. tsHr;rpailAk;  

(Kiyr;) Rug;gp,ioaq;fshdJ nfhOg;G,ioaq;fspd; xU gFjpapid gpd;js;sp 

xJf;Ffpd;wJ. 

jha;g;ghy; toq;fypd; gpujpgypg;G

ghy;cw;gj;jpahjYk; Foe;ij ghiy cwpQ;RjYk; Mr;rhpaj;jpw;Fhpa tifapy; 

xd;Wld; xd;W gpd;dpg; gpize;Js;sd. Kiyf;fhk;Gfspy; njhLjy; %yk; Vw;gLk; 

czHthdJ euk;Gtopahf jhapd; %isf;F mDg;gg;gl;L mq;Nf ghy;cw;gj;jp 

æN`hHNkhd;fSk; (GNwhyf;hPd;)Æ ghy; tpepNahf æN`hHNkhd;fSk; (xf;]pnuhrpd;)Æ 

ntspNaw;wg;gLfpd;wd. 

ghy;cw;gj;jp æN`hHNkhdÆ khHgfj;jpYs;s ghy; cw;gj;jp nra;Ak; fyq;fis 

nraw;gl itj;J ,d;gfukhd czh;Tfis Vw;gLj;jp Foe;ijAldhd ,izg;ig 

,Wf;fkhf;Ffpd;wJ. ghy; cw;gj;jpahdJ Foe;ijapd; Njitf;Nfw;f 

xOq;fikf;fg;gLfpd;wJ. 

ghy; tpepNahf æN`hHNkhd;Æ ,U njhopw;ghLfisf; nfhz;lJ: ghy; cwpQ;rj; 

njhlq;fp rpwpJ Neuj;jpd; gpd; ,e;j æN`hHNkhd;Æ ntspNaw;wg;gLfpd;wJ. ,jD}lhf 

ghy; tpepNahf czHT Vw;gLj;jg;gLfpd;wJ. kfg;Ngw;wpd; gpd; fUg;igapd; 

kPs;fl;likg;gpw;F ,J cjTfpd;wJ. mjdhy; ghy; nfhLf;fj; njhlq;Fk; Muk;g 

ehl;fspy; fUg;igr;RUf;fj;jpid njhlHe;JtUk; typia jha; czuf;$bajhf 

,Uf;fpd;wJ. 

ghiy ntspNaw;Wk;  

fhy;tha;fs;

nfhOg;G ,ioaq;fs;

ghy; fhy;tha;fs;

Rug;gp ,ioaq;fs;

Kjy; Jsp (jha;g;) ghy;
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fHg;gpzpahf ,Uf;Fk; nghOJ jha;g;ghy;

nfhLg;gjw;;Fj; jahHg;gLj;jy;;

khHgfKk; Kiyf;fhk;GfSk; jha;g;ghy; nfhLg;gjidnahl;b ntspg;Gwj; 

jahhpg;GfnsjidAk; Nkw;nfhs;s Ntz;ba mtrpak; ,y;iy. fUTw;wpUf;Fk; 

fhyj;jpy; khHgfq;fis jz;zPH kw;Wk; rtHf;fhuk; nfhz;L fOtpf; nfhs;syhk;. 

ePq;fs; fpwPk; ghtpf;f tpUk;gpdhy; Kiyf; fhk;Gfs; kw;Wk; mjd; Edpg;gFjpapy; fpwPikj; 

jlthjPHfs; Retinoiden kw;Wk; Salicylsäure mlq;fpapUf;Fk; nghUl;fis ghtpg;gjpy; 

kl;Lk; kpFe;j mtjhdk; Njit. ,e;j cs;slf;fq;fs; mf;nfdw; vDk; gU mtpay; 

rpfpr;irf;F kl;LNk ghtpf;fg;gLtjhFk;. khHgf cs;shil (gpwh) mzptjw;F ePq;fs; 

tpUk;Gfpd;wPHfsh ,y;iyah vd;gjid ePq;fNs jPHkhdpAq;fs;. ,t;thW xd;iw 

ePq;fs; mzpAk; gl;rj;jpy;> mJ ey;y mstpidAilajhf (khHgfq;fs; ,jDs; ed;F 

,Uf;ff; $bajhf) ghHj;Jf; nfhs;sy; Ntz;Lk;. 

jha;g;ghy; nfhLg;gjpy; cq;fSf;F cjtpahf ,Ue;J Mjutspf;Fk; 

itj;jparhiyfs; kw;Wk; gpurt tpLjpfs;: 

jha;g;ghy; nfhLj;jy; ,aw;ifahdnjhU eilKiwahapDk; xU rpy mw;g 

fhuzq;fspdhy; ,J rPHFiyf;fg;glyhk;. vdNt kfg;Ngw;W ,lj;jpid ePq;fs; njhpT 

nra;Ak; nghOJ kfg;NgW njhlHghd gy;NtW fhuzpfisf; ftdj;jpnyLg;gJld; 

mjd; gpd;dH jha;g;ghy; nfhLf;fj; njhlq;Fk; nghOJ NghjpasT xj;Jiog;gpidg; 

ngw;Wf;nfhs;tjpidAk; ghHj;Jf; nfhs;Sq;fs;. ey;y jha;g;ghy; nfhLf;Fk; 

fyhr;rhuj;jpidf; nfhz;l itj;jparhiyfSk; gpurt tpLjpfSk; >mtw;wpd; 

Ntz;Ljypd; Nghpy; gps;isg;guhkhpg;Gf;Fj;jpwkhd rpNefG+Htkhd gpurt 

itj;jparhiyfshf æBaby-Friendly HospitalÆ) UNICEF kw;Wk; WHO Nghd;wtw;wpdhy; 

jiyrpwe;jitnad mq;fPfhpf;g;gl;Lf; nfsutpf;fg;gl;Ls;sd. ntw;wpfukhf jha;g;ghy; 

nfhLj;jiy eilKiwg;gLj;Jk; nghUl;L filg;gpbf;fg;gl Ntz;ba gj;J 

gbKiwfisf; iff;nfhs;tjw;F Nkw;gb itj;jparhiyfSk; kfg;Ngw;W tpLjpfSk; 

jkJ flg;ghl;bidj; njhptpj;Js;sJld; rpWFoe;ijfs;-el;GwTldhditj; 

jparhiy-Kd;ndLg;Gf;fs; (BFHI) ,d; mbg;gilapy; ,it 

eilKiwf;Fl;gLj;jg;gLfpd;wd.

• fHg;gpzpfshf ,Uf;Fk; nghONj jha;khH jha;g;ghy; nfhLj;jy; njhlHghf 

jahHg;gLj;jg;gLfpd;wdh;. 

• Gjpjhff; Foe;ij gpwe;jTld; jhapd; tapw;wpy; gLf;f tplg;gLtJld; Fiwe;jJ 

xd;W Kjy; ,uz;L kzpj;jpahyq;fs; tiu mq;Nf ,ilA+WfnsJTkpd;wp 

tplg;glyhk;. ,e;j Neuj;jpd; NghJ Kjy; jlitahf jha;g;ghy; nfhLf;fg;gl KbAk;. 

• æW}kpq;-,d;Æ vd;wiof;fg;gLk; KiwahdJ jhAk; NrAk; 24 kzp NeuKk; xd;whf 

,Uf;f cj;juthjk; mspf;fpd;wJ. 

• NjePH> jz;zPH my;yJ nraw;if czT Nghd;wd xOq;fhff; 

nfhLf;fg;gLtjpypUe;J jtpHf;fg;glyhk;. 

• R+g;gpg;Nghj;jy;fs; my;yJ R+g;gpfs; ghtpg;gJ KbAkhd tiu jtpHf;fg;gLfpd;wJ. 

jha;g;ghypw;F ,izahd cw;gj;jpg;nghUl;fSf;fhd tpsk;guk; 

rfpj;Jf;nfhs;sg;glkhl;lhJ. 

• ve;j ,ilntspapy; jha;g;ghy; nfhLf;fg;gly; Ntz;Lk; vd;gJ Foe;ijapd; 

Njitf;Nfw;g epHzapf;fg;gLfpd;wJ. 

• jdJ Foe;ijia tpl;L rpwpJ Neuj;jpw;F gphpe;jpUf;f NeUk; gl;rj;jpy; vt;thW jdJ 

jha;g;ghy; mOj;jp vLf;fg;glNtz;Lnkd;gJ jha;f;Ff; fhz;gpf;fg;gLfpd;wJ. 

• jha;g;ghy; nfhLf;fg;gly; njhlHghf vOk; Nfs;tpfSf;F my;yJ mjd; gpd;dH 

itj;jparhiyia tpl;L ntspNawpa gpd;G Vw;gLk; gpur;ridfs; njhlHghff; $l 

vq;F njhlHG nfhs;s Ntz;Lnkd;gJ Fwpj;J ngw;NwhUf;F mwpTWj;jg;gLfpd;wJ. 

• jhapdJk; NrapdJk; guhkhpg;gpy; rk;ge;jg;gl;Ls;s rfy CopaHfSf;Fk; jha;g;ghy; 

nfhLj;jy; njhlHghd xOq;F tpjpfs; vOj;JUtpy; toq;fg;gLfpd;wd. 

• ,t; CopaHfs; Nkw;gb xOq;F tpjpfis epiwNtw;Wtjw;F VJthf tpNrlkhfg; 

gapw;Wtpf;fg;gl;Ls;sdH. 
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Kjy; kzpj;jpahyq;fs;

Foe;ij gpwe;jTldhd Kjy; kzpj;jpahyq;fs; (jha;- Nra;) gpizg;gpid 

Vw;gLj;Jtjw;fhd NeukhfTk; xUtiu xUtH Ghpe;Jnfhs;stjw;fhd NeukhfTk; 

fUjg;gLtJld; æBondingÆ vd (Mq;fpyj;jpy;) Fwpg;gplg;gLfpd;wJ. Foe;ij gpwe;J 

cldbahf cq;fsJ Gjpjhfg; gpwe;j Foe;ijahdJ khhgpy; fplj;jg;gLfpd;wJ 

my;yJ cq;fs; Foe;ijia ePq;fs; ngw;Wf;nfhz;l gpd; ePq;fshfNt mjidf; 

fplj;Jfpd;wPHfs;. jw;nghOJ ePq;fs; cq;fs; gps;isiaj; njhLtJld;>  

KbAkhapd; cq;fs; JiztUld; ,ize;J ,urpf;fpd;wPHfs;. cq;fsJ Gjpjhfg; 

gpwe;j jdpj;Jtkhd Foe;ijia nkJthfj; jltp mtjhdpf;fpd;wPHfs;. jhdhfNt 

cq;fsJ Kiyapidj; Njbf; fz;L gpbg;gjw;fhd Neuj;jpid mjw;F mDkjpAq;fs;. 

cq;fs; Nky; clk;gpd; kPJ gpwe;jNkdpAld; gps;is (Njhy; NjhYld;) gLj;jpUf;Fk;. 

,jd;NghJ Gjpjhfg; gpwe;j gps;is ghy; Fbg;gjw;F jhdhfNt ,lj;ijj; 

Njbf;nfhs;Sk; czHitf; nfhz;bUf;Fk;. ePq;fs; nghWj;jpUg;gJld; cq;fs; 

gps;isapd; ghy; Fbf;Fk; jpwdpy; ek;gpf;if nfhs;Sq;fs;. Gjpjhfg; gpwe;j 

Foe;ijf;Fr; nra;ag;gl Ntz;ba ghpNrhjidfs; ahTk; rhjhuzkhf cq;fsJ 

tapw;wpy; itj;Nj Nkw;nfhs;sg;glyhk;. Fly;fhak; xd;W ijay; Nghl;L 

rpfpr;iraspf;fg;gl Ntz;Lnkd;why; $l mJ cq;fsJ tapw;wpy; gLj;jpUf;fyhk;. 

cq;fsJ Foe;ijapd; epiwAk; cauKk; gpd;dH mse;J ghHf;fg;glyhk;. ,e;j xd;W 

my;yJ ,uz;L kzpj;jpahy Neuj;jpy; cq;fsJ Foe;ijapd; cauj;jpNyh epiwapNyh 

khw;wk; Vw;glg; Nghtjpy;iy.

rj;jpurpfpr;ir %yk; gpwe;j Foe;ijahapd; cq;fs; cly;epiy ,lkspj;J 

Foe;ijf;Fk; eykhf ,Uf;Fk; gl;rj;jpy; Foe;ij cq;fsJ NkYlk;gpd; kPJ 

nfhz;Ltug;glyhk;. mJ tiuf;Fk; cq;fsJ Jiztupd; iffspYk; mJ 

mutizj;J itf;fg;glyhnkd;gJld; ePq;fSk; ,jd;NghJ cq;fs; Foe;ijAld; 

njhlHig Vw;gLj;jpf; nfhs;s KbAk;. 

Muk;g ehl;fs;

KjyhtJ ,utpYk; mijj; njhlHe;J tUk; ehl;fspYk; ePq;fSk; c q;fs; 

Foe;ijAk; xUtiu xUtH Mokhf Ghpe;J nfhs;tJld; jha;g;ghy; Fbj;jiyAk; 

fw;Wf; nfhs;fpd;wPHfs;. ePq;fs; ,uTk; gfYk; vt;tsTf;F mjpfkhf xd;whf 

,Uf;fpd;wPHfNsh> mt;tstpw;F ,J ,yFthfr; rhj;jpakhfpd;wJ. 

Muk;g ehl;fspy; Kf;fpakhdit

• cq;fsJ Foe;ijia ePq;fs; vg;nghOJk; cq;fSld; itj;jpUg;gPHfNsahapd;> 

mJ fhl;Lk; mwpFwpfis mjptpiuthf ePq;fs; Ghpe;J nfhs;tPHfs;. 

• cq;fsJ Foe;ij tpUk;Gk; nghOnjy;yhk; mjw;F jha;g;ghiyf; nfhLq;fs;. 

• Foe;ijf;F jha;g;ghy; nfhLf;f mutizf;Fk; nghOJ nra;af;$bait: 

(Kiyf;fhk;ig) njhly; > fhj;jpUj;jy;> ,Oj;jutizj;jy;

• jha;g;ghy; nfhLf;Fk; nghOJ cq;fs; Foe;ijia cq;fs; clYf;F mz;ikahf 

mutizj;J itj;jpUg;gJld; mJ cq;fsJ Kiyia ed;F ft;tpg; gpbj;Js;sjh 

vd;gjid mtjhdpAq;fs;. 

• xU gf;fj;jpYs;s Kiyapy; Vwj;jho 15 Kjy; 20 epkplj;jpw;fhtJ ghy; cwpQ;rpf; 

Fbj;J tpOq;fpa gpd;dNu kWgf;fj;jpw;F ghy; nfhLj;jiy khw;Wq;fs;. 

• gy;NtW epiyfspypUe;J ghy; nfhLg;gjw;F gofp mjid jplkhdjhf;fpf; 

nfhs;Sq;fs; (12-15k; gf;fk; ghHf;f)

• cq;fs; Foe;ijf;F Kiyapid kl;LNk nfhLj;J R+g;gp> Nghj;jy;ghy; kw;Wk; 

KiyAiw Nghd;wdtw;iw jtpHj;Jf; nfhs;Sq;fs;. ,jd; %yk; cq;fs; 

Foe;ijapd; Kiyia cwpQ;rpf;Fbf;Fk; gof;fkhdJ rPHFiyahJ ,Uj;jy; 

jtpHf;fg;gLfpd;wJ. 

• mjpfkhd clw;njhlHGfs; %ykhf jha;g;ghy; nfhLj;jiyAk; gpizg;gpidAk; 

Vw;gLj;j cjtyhk;. 

• cq;fs; Kiyf;fhk;Gfspy; mjpfkhf fhw;iw gpbf;f tpLq;fs;. 
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Muk;g ehl;fspy; grpf;Nf chpj;jhd Kjy; mwpFwpfshf njd;glf;$bait: 

• cwpQ;RjYlDk; NjLjYlDk; njhlHGila mirTfs;

• cwpQ;RjYld; $ba rj;jk;

• ifia tha;f;Ff; nfhz;L nry;yy;

• nky;ypajhd KdfYld; my;yJ kfpo;r;rpAld; $ba rj;jk;

 mOtJ xU gpe;jpa grpapd; mwpFwpahf ,Uf;fyhk;.

Njitf;Nfw;g jha;g;ghy; nfhLj;jy;

Kjy;Kiw jha;g;ghy; nfhLf;fg;gl;l gpd; ePq;fSk; cq;fsJ Gjpjhfg; gpwe;j 

Foe;ijAk; Xa;T vLj;Jf; nfhs;s KbAk;. ghy;cw;gj;jpahjiy Cf;Ftpg;gjw;F 

VJthf Fiwe;j gl;rk; MW kzpj;jpahyq;fspd; gpd;duhtJ ePq;fs; kPz;Lk; cq;fs; 

Foe;ijia Kiyapy; itf;f Ntz;Lk;. rpy Ntisfspy; ePq;fs; cq;fs; Foe;ijia 

vOg;g Ntz;b Vw;glyhk;. jw;nghOjpypUe;J cq;fs; Foe;ij jdJ Njitfs; vit 

vd;gij xOq;fhfj; njhpag;gLj;JtJld; mjd; Njitf;Nfw;g jha;g;ghy; 

nfhLf;fg;gLfpd;wJ. ,J ghy;cw;gj;jpapid Cf;Ftpg;gJld; cwpQ;rpf; Fbf;Fk;  

NgH ctifapdhy;; ghypd; msTk; ,jD}lhf epHzapf;fg;gLfpd;wJ. Kjy; tUk; 

jpdq;fspYk; rpy Ntisfspy; mjd; gpd;dUk; cq;fs; Foe;ij 24 kzpj;jpahy 

Neuj;jpDs; vl;L Kjy; gd;dpuz;L jlitfs; jha;g;ghy; Fbg;gjw;F tpUk;gyhk;. 

cq;fs; Foe;ij epj;jpiu nra;Ak; nghOJ fpilf;Fk; Neuj;jpid cq;fSf;fhf ePq;fs; 

gad;gLj;JtJld; Xa;T vLj;Jf; nfhs;tjw;Fk; mij gad;gLj;jyhk;. Gjpjhfg; 

gpwf;Fk; Foe;ijfs; jkf;NfAhpj;jhd gpuj;jpNafkhdnjhU epj;jpiu-tpopj;njoy;- 

xOq;F epuiyf; nfhz;Ls;sd. 

ePq;fs; ,utpy; kq;fyhd ntspr;rj;jpy; jha;g;ghiyf; nfhLj;J FiwthfTk;; kpf 

nkJthfr; rj;jkpd;wpAk; NgRtPHfshapd; (fijg;gP;Hfshapd;) ,uitAk; gfiyAk; 

tpj;jpahrg;gLj;jpf; nfhs;tjw;F cq;fs; Foe;ij fw;Wf; nfhs;Sk;. 

xt;nthU Foe;ijAk; jdf;NfAhpj;jhd ,aw;ifahd Fzhjpraj;jpidAk; 

jdf;NfAhpj;jhd ghy; cwpQ;rpf; Fbf;Fk; KiwikapidAk; nfhz;Ls;sJ. rpy 

Foe;ijfs; nghWikapd;wp ghiy Fbf;Fk; nghOJ gpuf;fbf;fpd;wJ. ,q;fpjkhf 

,uridAld; ghiyf; Fbf;Fk; Foe;ijfs; xt;nthU Kiw ghiy tpOq;Fk; 

nghOJk; mjidj; jplkhf czUfpd;wd. fw;gid nra;Ak; Foe;ijfs; ,ilapy; 

jhk; ghy; Fbg;gij kwe;J cwpQ;rpf; Fbg;gjw;Fk; kwe;J tpLfpd;wd. 

Kjy; ehl;fspy; ghy; cw;gj;jpahjy; 

Vw;fdNt ePq;fs; fHg;gpzpahf ,Uf;Fk; filrp khjq;fspy; mNjNghd;W Foe;ij 

gpwe;j Kjy; ehl;fspy; cq;fs; khHgpy; ghy; cw;gj;jpahfpd;wJ. Foe;ij gpwe;jTld; 

ngwg;gLk; Kjw;ghy; ænfhy];JWk;Æ Foe;ijf;F kpfTk; Kf;fpakhdJ. Vndd;why; ,J 

Gujr;rj;J> fdpg;nghUl;fs; kw;Wk; Neha;vjpHg;Gr;rf;jpia epiwthff; nfhz;Ls;sJ. 

,jd; msT ehSf;F ehs; mjpfhpf;fpd;wJ. ,e; eilKiwapd;NghJ mNefkhf 

khHgfq;fs; tPf;fkiltjdhy; ,jid mnrsfhpakhfTk; NtjidahfTk; jha; 

czHe;J nfhs;ths;. ,t; Ntjidiaj; jtpHg;gjw;fhd jiyrpwe;j khw;wPl;L 

eltbf;if ahnjdpy; Foe;ij gpwe;jjpypUe;J Kbe;jtiu Kd;$l;bNaAk;> 

NghJkhdsT ePz;l NeuKk;> mbf;fbAk; jha;g;ghy; nfhLj;jNyahFk;.

Kiyr;Rug;gpfs; mjpfk; tPf;fkile;jhy; nra;Ak; KjYjtpfs;

• KbAkhdtiu mbf;fb jha;g;ghiy nfhLq;fs;.

• ghy; nfhLf;Fk; Kd; cq;fsJ khHgfq;fis kpf ,Nyrhf ækrhI;Æ nra;Aq;fs; (24k; 

gf;fk; ghHf;fTk;).

• cq;fsJ khHgfk; tPf;fkile;jpUg;gjdhy; cq;fsJ Foe;ij Kiyf;fhk;igg; 

gw;wpf; nfhs;tjpy; rpukg;gLk; gl;rj;jpy;> Foe;ij gw;wpg;gpbf;f Ntz;ba Kiyapd; 

Fwpg;gpl;l gFjp nkd;ikahFk; tiu mt; ,lj;ij ,Nyrhf ækrhI;Æ nra;J rpwpjsT 

ghiy ntspNaw;wp tpLq;fs;. 

• ghy; nfhLj;J Kbe;j gpd; Fspuhd Jzpapdhy; Rw;Wtjd; %yk; ghy;ntspNawy; 

jtpHf;fg;glyhk;. 
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jha;g;ghy; nfhLf;Fk; NghJs;s epiyfs;

nrsfhpakhd ,lnkhd;W jha;g;ghy; nfhLj;jYf;F (cq;fis) 

miof;fpd;wJ

ePq;fSk; cq;fsJ Foe;ijAk; ntw;wpfukhd jha;g;ghY}l;Lk; Nrhbahf tu tpUk;Gk; 

gl;rj;jpy; ePq;fs; cq;fspd; Gjpjhfg; gpwe;j Foe;ijia Muk;gj;jpypUe;Nj cq;fsJ 

Kiyapy; itg;gJ Kf;fpakhdjhFk;. kfg;Ngw;Wj; jhjpAk; Vida kUj;Jtj; jhjpAk; 

cq;fSf;F ,jpy; cjTtH. 

cq;fsJ Foe;ijapd; KjyhtJ grpmwpFwpia ePq;fs; mwpe;jTld; 

nrsfhpakhdnjhU ,lj;jpy; trjpahf ,Uq;fs;. ePq;fs; Kd;ghfNt xU Ftis 

jz;zPH my;yJ ,dpg;Gr; NrHf;fhj NjdPiu Maj;jkhf mUfpy; 

itj;Jf;nfhs;Sq;fs;. cq;fsJ KJfpy; mtrpakhapd; xU jiyaizia itj;J 

mjpy; rhAq;fs;. Muk;gj;jpy; Nkw;Gw clk;gpy; Milfspd;wp ghy;nfhLj;jy; 

,yFthdjhf ,Uf;fyhk;. cq;fspd; Njhspd;Nky; xU Jzpapidg; Nghl;L NghHj;jpf; 

nfhs;Sq;fs;> ,jd;%yk; cq;fSf;F FspH Vwhjgb fhj;Jf;nfhs;Sq;fs;. cq;fsJ 

Gjpjhfg; gpwe;j Foe;ijia cq;fSld; mutizj;J vLj;J mjDld; fijAq;fs;.

mjd; gpd; cq;fs; Foe;ijia ePq;fs; tpUk;gpa ghy; nfhLf;Fk; epiyf;F 

mutizAq;fs;. mjd; tapW cq;fsJ tapw;Wld; mz;kpj;J ,Uf;fpd;wJ. 

Foe;ijapd; fhJ> Njhs;fs; kw;Wk; ,Lg;G vd;gd xNu NeHNfhl;by; ,Uf;fpd;wd. 

cq;fsJ Rje;jpukhf ,Uf;Fk; ifapdhy; Kiyia rpwpJ J}f;fp Kiyf;fhk;ig 

Foe;ijapd; %f;Ff;F NenujpNu ,Uf;FkhW itj;jpUq;fs;. cq;fs; Foe;ij 

jiyia ntspNa jpUg;gpdhy; Kiyf;fhk;gpdhy; mjd; fd;dj;jpy; jltptpl;L rpwJ 

Neuk; fhj;jpUq;fs;. ,r; nrayhdJ Foe;ijapd; NjLk; gpujpgypg;ig J}z;btpLtJld; 

cq;fs; Foe;ij jltg;gl;l jpirf;F jdJ jiyia jpUg;Gk;. gpd;dH cq;fsJ 

Kiyf;fhk;gpdhy; ,Nyrhf mjd; cjLfspy; jlTq;fs;. thiaj; jpwg;gjw;fhd 

ce;Jjiy (gpujpgypg;ig) ,J Vw;gLj;Jfpd;wJ. Foe;ijapd; tha; ed;F jpwgl;lJk; 

cq;fs; Foe;ijia tpiuthf cq;fSld; mutizj;J Kiyf;fhk;Gk; mjidr; 

Rw;wpAs;s gFjpAk; Foe;ijapd; thapd; eLNt tUkhW mizAq;fs;. Foe;ij ghiy 

cwpQ;Rtjw;F njhlq;Fk;. nrhz;Lfs; ntspNa njhpAk;gbahf tphpe;jpUf;Fk;. cq;fs; 

Foe;ijapd; tapW cq;fs; tapw;wpw;F kpf mz;kpj;jpUf;fpd;wjh vd;gjid 

kPz;LnkhUKiw ghprPypj;Jf; nfhs;Sq;fs;.

cq;fs; Foe;ij ed;F cwpQ;Rfpd;wjh vd;gjid ,tw;wpypUe;J 

• cq;fs; Foe;ijia mtjhdpAq;fs;: mjd; tha; ed;F jpwe;Js;sJ> cjLfs; 

ntspNa Nehf;fp tphpe;Js;sd> %f;Fk; ehbAk; Kiyiaj; njhLfpd;wd. (ghy;) 

tpOq;Fjy; cq;fSf;Ff; Nfl;fpd;wJ my;yJ tpOq;Fk; mirTfis ePq;fs; 

mtjhdpf;ff;$bajhfTs;sJ. 

• cq;fs; Foe;ij MWjiyilfpd;wJ> ,Wf %bapUe;j iftpuy;fs; gbg;gbahfj; 

jpwf;fpd;wd. 

• ed;F ,Oj;J cwpQ;ryhdJ ,jkhdjhfTk; typ ,d;wpAk; ,Uf;Fk;. Muk;g 

cwpQ;rypd;NghJ typ Vw;gLkhapDk; gpd;dH typ ,y;yhJ Ngha;tpLk;. ghy; tpepNahf 

gpujpgypg;Gj; jhf;fk; Vw;gLk; nghOJ rpy ngz;fSf;F Fj;Jjy; my;yJ nrhwpjy; 

Nghd;w tbtj;jpy; NehT Vw;gLfpd;wJ. ,t;thwhd NehT my;yJ Ntjidfs; 

jha;g;ghy; nfhLf;Fk; KONeuKk; ePbj;jpUf;Fkhapd;> VNjh xd;W xOq;fhf ,y;iy 

vd;gjw;fhd milahskhf ,jidf; nfhs;syhk;. mNefkhf ,jw;fhd fhuzk; 

rhpahd Kiwapy; Foe;ijia mutizj;J itf;fhikahFk;. 

• ed;F ,Oj;J cwpQ;Rjypd; tpisthf njhlf;fj;jpYs;s %d;W Kjy; Ie;J ehl;fs; 

tiuf;Fk; ghy;nfhLf;Fk;nghOJ fUg;igr;RUf;fKk; (gpd;duhd Ntjid) 

mjpfhpj;j thuhe;j (,uj;j)Xl;lKk; mwpFwpahfj; njd;glyhk;.



,q;Nf ghH> cdf;F xU Ritahd nghUs; 

itj;jpUf;fpNwd; ! 

jppwe;j thAlDk; mq;Fkpq;Fkhd 

mirTfSlDk; cq;fsJ Foe;ij 

Kiyf;fhk;igj; NjLfpd;wJ. jw;NghJ jha; 

tpiuthf Foe;ijia jd;Dld; J}f;fp 

mizj;Jf; nfhs;fpd;whs;. 

,Wfpa ifgpb rpwpJ rpwpjhfj; jsHfpd;wJ.
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Muk;gj;jpy; ePq;fs; fPo;tUk; %d;W jha;g;ghy; nfhLf;Fk; epiyfisAk; 

njhpe;J nfhz;L mjid ghPl;rakhf;fpf; nfhs;Sq;fs;:

epWj;jy;Nghy; itj;jpUe;J ghy; nfhLf;Fk; KiwNa mjpfkhf gof;fj;jpYs;s ghy; 

nfhLf;Fk; KiwahFk;. ,J rpf;fyw;w Kiw vd;gJld; mNdfkhf vy;yh 

,lq;fspYk; iff;nfhs;sg;glyhk;. cq;fsJ ifia xU jiyaizapdhy; 

mutizj;jthW gpbg;gjd; %ykhf ,yFthf Xa;ntLj;Jf; nfhz;L ghy; nfhLf;f 

KbAk;.

gf;fthl;by; my;yJ KJFg;Gwj;jpy; itj;jpUj;jyhdJ mikjpapd;wp ,Uf;Fk; 

Foe;ijfSf;F Muk;gj;jpy; nghUj;jkhdjhFk;. Foe;ijapd; jiyia ,yFthfTk; 

Fwpg;ghfTk; FWfpa Neu ,ilntspapy; ifapdhy; Kiyia Nehf;fp mutizf;Fk; 

nghOJ Foe;ij jdJ thia mfyj; jpwf;fpd;wJ. ,e;j epiyahdJ mf;Fs; 

gf;fj;jpypUe;J ghNyhl;lj;jpid ntspNaw;Wtjw;F cjTk; (26 k; gf;fk; ghHf;fTk;> ghy; 

fl;Ljy;). 

gLj;jpUe;jthW ghy; nfhLj;jy; tpNrlkhf rj;jpurpfpr;ir %ykhf Foe;ij 

ngwg;gl;L my;yJ xU Fly; fhak; Vw;gl;bUg;gpd; mjd; fhuzkhf ePq;fs; Xa;ntLf;f 

tpUk;Gk; gl;rj;jpy; my;yJ ,utpy; ,k; KiwahdJ mD$ykhdJ. rpyNtisfspy; 

cq;fs; Foe;ij ,jd;NghJ epj;jpiu nra;ayhk;. 

Kiyf;fhk;GfspNyw;gLk; (ntbg;Gfs;) Gz;fisj; jtpHg;gjw;F cq;fsJ 

Kiyf;fhk;GfspYs;s filrpj; Jspg;ghiy fhw;wpy; cyu tpLq;fs;. cq;fs; Foe;ij 

jdJ ghiyf; Fbj;J Kbj;j gpd;Ng ,jid ePq;fs; nra;a Ntz;Lk;. 

gf;fj;ij khw;Wk;NghJ my;yJ cwpQ;Rjy; Ntjidahf ,Uf;Fk; gl;rj;jpy; xU 

tpuiy mtjhdkhf ntw;wplj;jpDs; tpl;L ntspNa vLj;jgpd; kPz;LnkhU Kiw 

cq;fs; Foe;ijia mutizj;J itj;J ghy; Fbf;f tpLq;fs;. ,jd;NghJ 

Foe;ijapd; epiyiaAk; Foe;ij NghJkhdsT Kiyf;fhk;Gg; gFjpia gw;wpg; 

gpbj;Js;sjh vd;gjid ghprPypAq;fs;. 



epWj;jy;Nghy; itj;jpUj;jy; gf;fthl;by; itj;jpUj;jy; gLj;jpUe;jthW ghy; nfhLj;jy; 
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(jha;g;ghy; nfhLf;Fk;) Muk;g thuq;fs; 

jhapd; Njitfs;

(jha;g;ghy; nfhLf;Fk;) Muk;g thuq;fisf; nfhz;l fhyg;gFjpahdJ jha;f;F 

rfytw;iwAk; kPs; xOq;F nra;a Ntz;banjhd;whFk;. eilKiwf;Fr;rhj;jpakhd 

vjpHghHg;Gf;fs; cq;fsJ kdmOj;jj;jpid jtpHf;fTk; cjtpahf ,Uf;Fk;. 

xt;nthU Foe;ijAk; jdf;NfAhpj;jhd gpuj;jpNafkhd ghy; Fbf;Fk; xOq;FKiwia 

tpUj;jp nra;tJld; ghy;Fbf;Fk; eilKiwia jdf;Nfw;g gofpf;nfhs;fpd;wJ. 

Njitf;Nfw;g ghy; nfhLf;fg;gl Ntz;Lnkd;gJld;> ,J Foe;ijapd; NjitAld; 

cq;fsJ NjitAk; ftdpf;fg;gly; Ntz;Lk;. cjhuzkhf cq;fsJ Kiyfspy; 

mjpfkhd ghy; ,Ug;gjdhy; Ntjid Vw;gLkhapd; cq;fsJ Foe;ijia ghy; 

Fbg;gjw;F J}z;Lq;fs;. mNefkhf mJ cwpQ;rpf; Fbg;gjw;F jahuhf ,Ug;gJld; 

Fbf;fTk; njhlq;Fk;. 

Gjpjhfg; gpwe;j Foe;ijAld; cq;fsJ tho;ifapy; mbg;gilahd khw;wk; 

Vw;gLfpd;wJ. czHTG+h;tkhd Vw;wj;jho;Tfis ePq;fs; mDgtpg;gPHfs;. Vwj;jho 

15 tpOf;fhlhd jha;khHfs; kd mOj;jq;fSf;F cs;shfpd;wdH. ,jd;NghJ 

Neufhyj;Jld; JiwrhH egHfspd; cjtpia ehLq;fs; my;yJ kd mOj;jq;fSf;F 

cs;shNthUf;fhd Rtp]; mikg;igj; njhlHG nfhs;Sq;fs; (ghHf;f gf;fk; 34-35). 

cq;fsJ Foe;ij epj;jpiu nra;Ak; nghOJ cq;fSf;fhd Neuj;jpidAk; 

mikjpiaAk; vLf;f Kaw;rp nra;Aq;fs;. ghy; nfhLf;Fk; nghOJ kdmOj;jk; 

cq;fSf;F ,Ug;gpd; ,J ghjfkhd tpisTfis Vw;gLj;Jk;. 

ntt;NtW tpjkhd czT tiffis khwp khwp cz;Zq;fs;. cq;fSf;Fk; 

cq;fs; Foe;ijf;Fk; vd;d xj;Jf;nfhs;fpd;wJ vd;gjid ePq;fs; Kaw;rp nra;J 

ghHf;fyhk;. NghJkhdsT (ePuhfhuq;fs;) Fbf;fpd;wPHfsh vd;gjid ftdj;jpy; 

,dpg;Gg;Nghlg;glhj ePH my;yJ jz;zPH (igg;gpy;tUk;) nfhs;Sq;fs;. xt;nthU 

KiwAk; ePq;fs; ghy;nfhLf;Fk; nghOJk; xU nghpa fpshi] (jz;zPUld;) jahuhf 

itj;jpUq;fs;. mj;Jld; NghjpasT tpw;wkpd;fSk; fdpg;nghUl;fSk; cl;nfhs;sy; 

Kf;fpakhdjhFk;. jpdKk; goq;fs;> kuf;fwptiffs; kw;Wk; æryhl;Æ Nghd;wtw;iw 

cl;nfhs;Sq;fs;. 

ehshe;j Ntiyfis ,yFthf;Ftjw;F VJthf rpyNtisfspy; cq;fs; 

cwtpdUk; ez;gHfSk; Kjy; thuq;fspy; cq;fSf;F cjTtjw;F rhj;jpakhdjhf 

,Uf;fyhk;. Foe;ijf;F ækrh[;Æ nra;Ak; Nghjid tFg;Gf;fs;> kPs;fl;Lkhd 

tFg;Gf;fs; kw;Wk; ghy; nfhLf;Fk; (jha;khH) FOf;fs; Nghd;wtw;wpd; Gjpa 

njhlHGfis ePq;fs; ngw KbAk;. ePq;fs; Ntiy nra;gtuhapd; KbAkhdsT ePz;l 

fhyj;jpw;fhd kfg;Ngw;W tpLKiw xd;iwg; ngWjy; cq;fSf;F ed;ik gaf;Fk;. 

ePq;fSk; cq;fsJ Foe;ijAk; ,jd; %yk; ed;ikailtPHfs;. 

jfg;gd; Njitg;gLfpd;whH

tho;f;ifj; JiztH (my;yJ kpf neUf;fkhd ez;gp my;yJ jhahH) ePq;fs; 

kfg;Ngw;wpid Kbj;Jf; nfhz;L tPL jpUk;gpagpd; Kjy; ,uz;L thuq;fSk; cq;fs; 

tPl;by; ,Uf;f Kbe;jhy; kpfTk; rpwe;jJ. mtH Foe;ijf;F ægk;g]Æ fl;Ltjpy;> 

ntspNa cyhTtjpy; my;yJ ePq;fs; cq;fs; ez;gpia re;jpg;gjw;F VJthf 

,Uj;jYld;> rhkhd;fs; thq;Ftjw;Fr; nry;yy; my;yJ rikay; Nghd;wdtw;wpy; 

cq;fSf;F cjtpahf ,Uf;fyhk;. jfg;gDf;Fk; Foe;ijf;Fk; ,ilapyhd 

ey;ynjhU cwtpidf; fl;b vOg;Gtjw;F Foe;ijAld; Muk;gj;jpypUe;J njhlHG 

Vw;gLj;JtJ jfg;gDf;Fk; Kf;fpakhdjhFk;. ,t;thNw jfg;gDk; jhAk; ngw;Nwhuhf 

tUtjw;fhd Neuk; tUfpd;wJ. jfg;gd; jw;ngUikf;Fk; nghwhikf;Fk; ,ilapy; 

rpyrkaq;fspy; Cryhlyhk;. Muk;gj;jpypUe;Nj mtH Foe;ijapd; guhkhpg;gpYk; 

ftdpg;gpYk; <LgLthuhapd; mtH ghJfhg;igj; Njbf;nfhs;SthH. 
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vdJ Foe;ij NghJkhd ghiy 

ngw;Wf; nfhs;fpd;wjh ? 

G+uzkhf jha;g;ghy; Fbj;J tsUk; xU MNuhf;fpakhd Foe;ijf;F NghjpasT 

ghiy mJ Fbf;Fkhapd; Kjy; MW khj fhyg;gFjpapy; Ntnwe;j Nkyjpf czT 

tiffSk; mtrpakw;wJ. Nfhil fhyj;jpy; ntg;gkhf ,Ug;gjhy; cq;fs; 

Foe;ijf;F jhfk; Vw;gLtjhy; mbf;fbAk; FWfpa Neuj;jpYk; Fbf;Fk;. ,jd; 

fhuzkhf Foe;ij jhfj;ijf; fl;Lg;gLj;Jk; Kjw;ghiy mjpfkhff; Fbf;fpd;wJ.

ehshe;jk; Fbf;Fk; msT (Fiwe;J my;yJ $b) khWglyhk;. jpBnud 

Fiwe;jsthd ghiyNa ePq;fs; nfhz;bUg;gJ Nghd;wnjhU czHT rpyNtisfspy; 

cq;fSf;F Vw;glyhk;. cq;fs; Foe;ijf;F mjpfkhd grp Vw;gLtjD}lhf mJ 

mbf;fb (fpl;lj;jl;l ,uz;L kzpj;jpahyj;jpw;nfhU Kiw) ghy; Fbg;gJld; ,jD}

lhf ghy;cw;gj;jpahdJ kPz;Lk; J}z;lg;gLfpd;wJ. fpl;lj;jl;l ,uz;L ehl;fspd; gpd; 

rhjhuzkhd ghy; nfhLf;Fk; xOq;FKiw kPz;Lk; jpUk;Gfpd;wJ. 

Kjy; MW khjq;fSf;Fk; ngwg;gLk; jha;g;ghypy; cq;fsJ Foe;ijf;Fj; 

Njitahd rfy Cl;lr;rj;Jk; ,Uf;fpd;wJ (tpjptpyf;fhf tpw;wkpd; D). 

cq;fs; Foe;ijf;F NghJkhd ghy;: 

• Foe;ij jpdrhp Ie;J Kjy; MW eide;j ægk;g];fisg;Æ gad;gLj;Jfpd;wJ. kw;Wk; 

Kjy; MW fpoikfSf;F ehshe;jk; gyjlitfs; kyk; ntspNaWk;.

• ghy; Fbj;j gpd;G Foe;ij mjpf Ntisfspy; mikjpailtJld; 

MWjyilfpd;wJ.

• Foe;ij MNuhf;fpakhfj; Njhw;wk; jUtNjhL Foe;ijaplk; MNuhf;fpakhd Njhy; 

epwk;> kPs;jfTs;s rUkk;> taJf;Nfw;w Gj;jpf;$u;ik> RWRWg;G vd;gitAk; 

fhzg;gLk;.

jha;g;ghiy kl;Lk; cq;fs; Foe;ij Fbj;J tsUk; gl;rj;jpNyNa ,f;Fzhjpraq;fs; 

nghUe;Jk;. 

mOif - Foe;ijapd; nkhop

Foe;ijapd; mOif vq;fis <u;f;fpd;wJ. jd; mnrsfupaj;ij Foe;ij 

cq;fSf;F ntspg;gLj;jf; $ba xNu xU top mOtNj vd;gjhy;> Foe;ij mOfpd;w 

xt;nthU jlitAk; ePq;fs; ftdnkLf;f Ntz;Lk;. Foe;ij grpapy; jhd; mOfpd;wJ 

vd;W vg;nghOJk; vLj;Jf;nfhs;syhfhJ. rpyNtis rhjhuzkhd nkd;ikad;G> 

mutizg;G> ftdpg;G> cq;fis mz;kpj;jpUj;jy; vd;git Njitg;glyhk; my;yJ 

gf;fj;jpy; ,Ug;gij tpUk;gyhk;.

cq;fs; Foe;ijia ePq;fs; my;yJ cq;fs; JiztH ,t;thW 

mikjpg;gLj;jyhk;:

• gyNtisfspy; neUf;fkhd clw; njhlu;G cjTfpd;wJ. cjhuzj;jpw;F 

Foe;ijia ntWk; Nkdpapy; fplf;f tpLq;fs;. 

• Foe;ijfs; neUf;fk;> mirTfis tpUk;Gfpd;wdu;. Foe;ijiaj; J}f;Fk; 

Jzpapy; neUf;fkhff; nfhz;L nry;Yq;fs;. J}f;fpr; nry;Yk; NghJ 

khw;wpf;nfhs;Sq;fs;.

• Foe;ijia krh[; nra;J> mjd; gpd;du; Fspg;ghl;Ltjd; %yk; Foe;ijapd; 

cghijfisj; jpirjpUg;gyhk;. 

• nkJthfg; ghLfpd;w ghl;Lk; rpyNtisfspy; cjTfpd;wJ. 

• mLj;J vd;d nra;tnjd;W njupahtpl;lhy; my;yJ euk;Gj;jsu;r;rp my;yJ 

kdf;Fog;gk; mile;J tplg;NghfpwPu;fs; vd;W njupe;jhy; Foe;ijiaf; fl;bypy; 

fplj;jptpl;L.

mikjpailtjw;fhf Neuk; vLj;Jf; nfhs;Sq;fs;. JiwrhH egHfspd; cjtpiag;ngw 

ntl;fg;glhjPHfs; (Foe;ijfSf;fhd Mz; my;yJ ngz; itj;jpaH> jha;-je;ijaH 

MNyhrid epiyak;> ngw;NwhUf;fhd mtru miog;G> ghHf;f gf;fq;fs; 34-35).

Foe;ijia xUNghJk; mbf;fNth my;yJ FYf;fNth $lhJ. Vnddpy; mJ 

Foe;ijf;F Mgj;jhd æFYf;fy; mjpu;r;rpÆ Vw;gl my;yJ kuzk; $l Vw;glf; 

fhuzkhfyhk;. 
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cq;fsJ clypy; Vw;gLk; khw;wq;fs;

tapW kPz;Lk; gioa epiyf;Fj; jpUk;g rpy fhyq;fs; vLf;Fk;. xU rpy khjq;fspy; 

tapW ghu;j;Jf; nfhz;bUf;fNt tw;wptpLk;. ghY}l;ly;> mse;J cl;nfhs;sg;gLk; 

czT> cly; nraw;ghLfs;> tapw;iwf;Fiwg;gjw;fhd clw;gapw;rp Nghd;wit ,jw;Fj; 

JizGupAk;. xU tUlj;jpw;Fs;shf ePq;fs; toikahd epiwf;F jpUk;gp tpLtijf; 

ftdpj;Jf; nfhs;s Ntz;Lk;. ,e;j eilKiwf;F jha;g; ghYhl;LtJ cjtpGhpAk;.

tapw;iwf;Fiwg;gjw;fhd clw;gapw;rp vd;gJ tapw;Wjirfs; ,Wf;fkiltjw;Fk;> 

$gfj;jsk; (,Lg;G mbj;jsk;) tYtiltjw;Fkhd rpy Fwpj;j gapw;rpfisf; 

nfhz;bUf;Fk;.

$gfj;jsj;jpw;fhd (,Lg;G mbj;jsj;jpw;fhd) ,yFthd gapw;rpfs;:

• $gfj;jsj;jpid (,Lg;G mbj;jsj;jpid) ,Wf;fp cs;spOf;fTk;. 

( ryk;tpLk;Ntisapy; epWj;j Kaw;rpg;gJ my;yJ ælk;nghd;Æ vd;w jilia 

,Wf;fpg;gpbg;gJ Nghd;w czu;T ) mt;thNw cs;spOj;jgb gj;J tpdhbfs; tiu 

,Ue;Jtpl;L kPz;Lk; jirehu;fisj; jsu;j;Jq;fs;.( ,g;gb mz;zsthfg; gj;J 

Kiw> ehnshd;Wf;F ,uz;L jlitfs; nra;Aq;fs;) 

tapw;Wf;fhd ,yFthd gapw;rpfs;:

• tapw;iw cs;spOj;J rpwpJNeuk; mg;gbNa ,Wf;fkhf itj;jpUe;J kPz;Lk; jsu;j;jp 

,yFthf;fTk;. ( ,g;gb fpl;lj;jl;l ,UgJ Kiw jpUk;gTk; nra;Aq;fs;)

• gps;is ngw;W Rkhu; MW thuq;fspd; gpd; tapw;WjirfSf;fhd nkd;ikahd 

gapw;rpfisg; gLj;jpUe;jgbNa> vg;nghOJk; fhy;fis klf;fpagbNa nra;ayhk;.

nkd;ikahd clw;gapw;rpfs; NghriziaAk; (rkpghL> mfj;JwpQ;ry;> 

jd;kakhf;fy;) ,uj;jr Rw;Nwhl;lj;ijAk; J}z;br; Rfj;ij Vw;gLj;Jfpd;wd.

fPNo jug;gLk; MNyhridfis ftdj;jpy; nfhz;lhy; ghY}l;Lk; fhyj;jpYk; 

ePq;fs; jaf;fkpd;wp clw;gapw;rpfspy; <Lglyhk;:

• ePz;l elj;jy;fNshL njhlq;Fq;fs;. ( ehnshd;Wf;F Fiwe;jJ 30 epkplq;fs;)

• elj;jy;fspd; njhifia (Neuj;ij) nkJthf mjpfupAq;fs;.

• gps;isngw;W Rkhu; MW njhlf;fk; vl;L thuq;fs; fope;jgpd; ePq;fs; ,iltplhg;gapw;rp 

vd;w clw;gapw;rpia Nkw;nfhs;syhk;. 

• rpghhpR nra;aj; jf;fit: elj;jy;> ,yFthd Xl;lq;fs;> rpy;Nyhl;lk;> 

irf;fpNshl;lk;> ePr;ry;;

• clw;gapw;rpf;fhd khu;gf cs;shil mzpe;Jnfhs;sTk;. Kbe;jtiu clw;gapw;rpf;F 

Kd;dNu Foe;ijf;Fg; ghY}l;lTk;. Vnddpy; ntWikahd khu;gfq;fs; 

clyirTfSf;F trjpahf ,Uf;Fk;. 

• mjpf ,dpg;Gg;Nghlg;glhj Nj ePH my;yJ jz;zPH mUe;jTk;. 

• khu;Gj;jirfSf;F mjp $ba mstpy; NtiynfhLf;Fk; clw;gapw;rpfs; cfe;jit 

my;y.
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ntspNanry;yy; kw;Wk; 

gps;isia tpl;Lr; nry;yy;

ePq;fs; ntspNa nry;y tpUk;gpdhy; cq;fs; Foe;ijiaAk; nfhz;L nry;Yq;fs;. 

Foe;ijf;fhd jahu; czTjhd; cq;fsplk; iftrk; ,Uf;fpwNj. ePq;fs; ghY}l;l 

trjpahd Milfis mzptJ ntspaplq;fspy; Foe;ijf;Fg; ghY}l;Ltij 

,yFthf;fpd;wJ. ghY}l;Ltjw;F mikjpahd ,lnkhd;iwj; Nju;T nra;Aq;fs;. 

Foe;ijapd; Njit vd;d vd;gij fUj;jpy; nfhs;Sq;fs;. cjhuzkhf mjpfk; 

rj;jkhd ,lq;fisAk; Gifepiwe;j ,lq;fisAk; jtpu;j;Jf;nfhs;sTk;.

ntspaplq;fspy; ghYhl;Ltjw;F ve;j ,lj;jpYk; mDkjpAz;L. 

ePq;fs; xU ghJfhg;ghd ,lj;ijj; NjLtPHfshf ,Ue;jhy;> mij 

mamamap.ch vDk; ,iza Smartphones App y; ntspaplq;fspy; 

cs;s ghYhl;Ltjw;F cfe;j ,lq;fs; Fwpj;J mwpe;J nfhs;syhk;.

jdpahf ntspNa nry;yNtz;Lk; vd;W ePq;fs; kPz;Lk; tpUk;gpdhy; 

cq;fSf;F neUf;fkhd ek;gpf;iff;Fhpa xUtUld; Foe;ijia tpl;Lr; nry;yyhk;. 

,uz;L my;yJ %d;W kzp Neuq;fs; ePq;fs; tPl;by; ,y;yhtpl;lhy; $l > Foe;ij 

jdJ tof;fkhd jha;g;ghiy ,of;f Ntz;bajpy;iy. nfhjpf;fitj;Jr; 

Rj;jg;gLj;jpa %bitf;ff;$ba ghj;jpunkhd;wpy; Kw;$l;bNa Kiyg;ghiy fwe;J 

vLj;J itf;fTk; my;yJ gk;G %yk; vLj;Jf;nfhs;sTk;. Njitg;gLk; NghJ ,e;jg; 

ghy; xU fuz;bapd; %yNkh my;yJ xU Ftisapd; %yNkh (my;yJ cq;fs; 

Foe;ij Kiyg;ghy;Fbf;f ed;F gofpapUe;jhy; xU fz;zhbf; Ftisapd; %yk;) 

cq;fs; Foe;ijf;F Cl;lg;glyhk;. Kiyg;ghiy ePq;fs; xUNtisf;Fk; 

nfhLf;Fkstpy; Kw;$bNa vLj;J Nrkpj;Jitf;fyhk;. ciwFspu; ePf;fp Fbf;fhJ 

tplg;gl;l Nkw;gb jha;g;ghy; xUNghJk; jpUk;gTk; ciwaitf;ff;$lhJ. www.
mamamap.ch vd;w ,izaj;jsj;jpy; ];khl;NghDf;fhd mg; vLf;fyhk; mjpy; 

ghYhl;lf;$ba nghJ ,lq;fspd; tpguk; cs;sd.

ghYhl;lYk; NtiyAk; 

ePq;fs; Ntiy nra;gtuhf ,Ue;jhy; Foe;ijapd; Kjy; taJtiu cq;fSf;F 

Ntiy Neuj;jpy; Cjpak; toq;fg;gl;l ghY}l;Ltjw;fhd ,ilXa;Tfs; 

ngw;Wf;nfhs;tjw;F cupik ,Uf;fpd;wJ. ,JNghd;Nw jha;g;ghiy ntspNa vLj;J 

Nrkpj;J itf;Fk; tplaj;jpYk; ,Uf;Fk;. cq;fs; njhopy; toq;FdH ePq;fs; vt;tpj 

njhe;juTk; ,y;yhky; jhag;ghiy ntspapy; vLg;gjw;fhd xU miwia xOq;F 

nra;tJld;> vLj;j jha;g;ghiy ghJfhg;ghf FspHrhjdg; ngl;bapy; itg;gjw;F Vw;w 

xOq;FfisAk; nra;J ju Ntz;Lk;. ,J Fwpj;J Neufhyj;Jld; 

cq;fs; njhopy; toq;Fdhplk; fijj;Jf; nfhs;Sq;fs;.

,jw;fhd gl;bay; ,izaj;jsk; www.stillfoerderung.ch >  
Stillen und Arbeit (ghYhl;lYk; NtiyAk;) fhzyhk;.

Nkyjpf jfty;fis ePq;fs; SECO tpy; ngw;Wf;nfhs;syhk; (tHj;jfj;Jiwf;fhd 

murnrayH> ghHf;f gf;fk; 35).

ntspapy; vLj;j jha;g;ghiyg; ghJfhj;J itj;jy;:

•  miw ntg;gepiyapy; ( 16 njhlf;fk; 19 °C) 3 njhlf;fk; 4 kzpj;jpahyq;fs;> 

6 njhlf;fk; 8 kzpj;jpahyq;fs; kpfTk; Rj;jkhd epge;jidfSld; 

Vw;Wf;nfhs;s ,aYk;

•  FspHrhjdg;ngl;bapy; (<4 °C): 72 kzpj;jpahyq;fs; 5 ehl;fSf;F> kpfTk; 

Rj;jkhd epge;jidfSld;

•  ciwT epiy FspHrhjdg;ngl;bapy; (<–17 °C) 6 khjq;fSf;F
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cq;fs; Kiyia ghy;nfhLj;jYf;Fj; jahH nra;tjw;F VJthf cq;fs; iffis Kiyapd; Nky; 

jl;ilahf itj;J Kiyr;Rug;gp ,ioaq;fis nky;ypajhf mOj;jp krh[; nra;Aq;fs; (glk; 1 ck; 

2 ck;). mjd; gpd;dH ghy;Rug;G ce;Jjiy Cf;Ftpg;gjw;F VJthf Kiyapd; mbj;jsj;jpypUe;J 

Kiyf;fhk;ig Nehf;fp jltp tpLq;fs; (glk; 3). mjd; gpd; Ml;fhl;b tpuiyAk; ngUtpuiyAk; 

Kiyf;fhk;gpw;Fg; gpd;Gwkhf itg;gJld; Vida tpuy;fspdhy; Kiyia rw;W J}f;Fq;fs;. 

Kiw%yk; iffshy; khu;gfq;fis 

krh[; nra;J Kiyg;ghiy vLf;fyhk;. 

ngUtpuiyAk; Ml;fhl;b tpuiyAk; rkhe;jukhf itj;Jf; nfhz;L neQ;riwia Nehf;fp 

mOj;jpathW ngUtpuyhYk; Ml;fhl;b tpuyhYk; xOq;fhd ,ilntspAld; $ba mirTfSld; 

Kiyia Kd; Nehf;fp cUl;Lq;fs;; (glk; 4 ck; 5 ck;). Kiyiar; Rw;wp cq;fs; iftpuy;fspd; 

epiyfis khw;wp KO KiyAk; rpwe;j Kiwapy; ntWikailaf; $bathW nra;Aq;fs;. gpshl;lh 

WVjh kw;Wk; khHnkl;
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ghY}l;Ltjpy; cs;s rpukq;fs; 

Vw;gLfpd;w vy;yhtifr; rpukq;fSf;Fk; fhyf;fpukj;jpy; mtw;Wf;fhd xU 

epGzj;Jt MNyhrfiu ePq;fs; mZfp mtuplkpUe;J MNyhridfisg; ngWtNj 

ey;yJ. (,jw;fhd Kftupfs; 34-35 Mk; gf;fj;jpy; jug;gl;Ls;sd.) kfg;Ngw;W 

kUj;Jtj;jhjp cq;fs; tPl;Lf;F tUtjw;Fk; xU kfg;Ngw;W kUj;Jtj;jhjpNah 

my;yJ ghY}l;ly;-jha;g;ghy; MNyhrfNuh (ghY}l;ly; tplaj;jpy; Nkyjpf juhjuk; ngw;w 

kUj;Jt jhjpfs;> kfg;Ngw;W kUj;Jtj;jhjpfs;> kUj;Jtu;fs;) %d;W jlitfs; ghY}

l;Lk; MNyhridfis cq;fSf;F toq;Ftjw;Fk; Vw;gLk; nrytpdq;fis cq;fsJ 

fl;lha kUj;Jtg;guhkupg;Gf; fhg;GWjp Vw;Wf;nfhs;Sk;. mJ toq;Fk; Nkyjpf 

rYiffis mwpa cq;fs; kUj;Jtf; fhg;GWjp rk;ge;jkhdtu;fis mZfTk;. 

Kiyf;fhk;gpy; ntbg;G 

fhak; my;yJ ntbg;Gfs; cs;s Kiyf;fhk;Gfs; vd;gJ Kjy; thuq;fspy; mbf;fb 

mwpatUk; xU gpur;ridNa. jha;g;ghiy cupa fhyj;jpw;F Kd;Ng epWj;jptpLtjw;F 

,itAk; xU fhuzk; vd;gJ frg;ghd cz;ikNa. ,yFtpy; ghjpg;gilaf; $ba 

Kiyf;fhk;Gfs; ,Ug;gJ Muk;g ehl;fspy; rhjhuzkhdJ. Mdhy; typAk; mjpf 

fhyk; fhak; ,Ug;gJk; rhjhuzkhdJ my;y. mbf;fb njupa tUfpd;w mNjNtis 

,yFtpy; rupnra;af;$ba fhuzk; vd;dntdpy; khu;gfq;fs; rupahd tifapy; itj;Jg; 

ghY}l;lhikNa MFk;. ,jw;F fl;ilahd vl;lhj ehf;F> jl;ilahdJk; 

ntWikahdJkhd Kiyf;fhk;Gfs; vd;gitAk; fhuzkhfyhk;. jha;g;ghY}l;liy 

epWj;Jtjw;Fj; jPu;khdpf;Fk; Kd;du; cldbahfr; nra;aNtz;ba fPo;tUk; 

tplaq;fis Nkw;nfhs;tJld; epGzj;Jt cjtpiaAk; ehLq;fs;.

Kiyf;fhk;gpy; ntbg;G Vw;gLifapy; Nkw;nfhs;sg;glNtz;ba eilKiwfs;:

• njhlu;e;Jk; ghY}l;Lq;fs;

• cq;fsJ iffis kpfTk; Rj;jkhf itj;jpUg;gij ftdj;jpw; nfhs;Sq;fs;> 

Kiyf; fhk;Gfis Rj;jkhd iffshy; kl;LNk njhLq;fs;.

• cq;fsJ ghY}l;Lk; epiyia (12-15 Mk; gf;fk; ghu;f;fTk;) epGzj;Jt 

MNyhrfUld; fye;J guprPyid nra;Aq;fs;.

• mbf;fb Mdhy; FWfpa Neuk; ghY}l;Lq;fs;. 

• Foe;ij grpapdhy; mikjpapoe;J mOtjw;F Kd;dNu Foe;ijaplkpUe;J 

KjyhtJ grpr; rkpf;iQ cq;fSf;Fj; njupe;jTlNdNa ghy; nfhLq;fs;. 

• ghY}l;l Kd;dNu krh[; nra;J ghy;Ruf;Fk; czu;tpidj; J}z;btpl;lhy; 

ghy;cwpQ;Rk;NghJ typ Fiwthf ,Uf;Fk;.

• Kiyf;fhk;Gfs; MWtjw;F cq;fsJ ghY}l;Lk; epiyia jpUg;gpj; jpUg;gp 

khw;wNtz;Lk;. (epWj;jpa gb> gf;fthl;by;> gLj;jpUe;jgb) 

• khu;gfj;jpy; ,Ue;J Foe;ijia vLf;f tpUk;gpdhy; vg;nghOJk; tpuyhy; fhw;W 

,y;yhj Kiytha; Xl;ilia ePf;fTk;.

• ghY}l;bagpd; jha;g;ghy; Kiyf;fhk;gpy; fha;e;JNghFk;gb tplTk;. 

• mtrpakhapd; kl;LNk khu;gf xw;Wiwfs; ghtpf;fTk; mj;NjhL mtw;iw mbf;fb 

khw;wTk;. 

• mjpf Ntjid ,Uf;Fk;NghJ 24 kzp Neuj;jpw;F ghiy iffshy; fwe;J nfhs;sTk; 

my;yJ Kbe;jtiu kpUJthd gk;G cgfuzk; %yk; fwe;Jnfhs;sTk;. 

• khu;gfj; njhg;gp ghtpj;jy; mrhjhuz epiyikfspy; kl;LNk mwpTWj;jg;gLfpd;wJ. 

xU epGzj;Jt MNyhrfuplk; Nfl;fTk;. 
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G+Q;rzf; fpUkpfs; (æNrhHÆ)

cq;fs; Kiyf;fhk;gpy; nrhwpAk; vupTk; kw;Wk; xU Fj;JtypAk; ,Ue;J ghY}l;ba XupU 

epkplq;fspy; mit Fiwe;Jtpltpy;iyahapd;> G+Q;rzf; fpUkp gpbj;jpUf;fpd;wJ vd;W 

mDkhdpf;fyhk;.,e;jg; G+Q;rzf; fpUkp ,Uf;Fk; gl;rj;jpy; Foe;ijapd; tha;f;Fs; rpW 

rpW ntz;ikahd ,lq;fs; fhzg;gLk; my;yJ ,it ehf;fpy; ,Uf;Fk;. ngUk;ghYk; 

,jNdhL Foe;ijapd; miuf;fPo;g; gFjpapYk; G+Q;rzf; fpUkpfs; gpbf;fyhk;. Kbe;jtiu 

njhlu;e;Jk; ghY}l;Lq;fs;. ,e;jg; G+Q;rzf; fpUkpfs; mnrsfupakhditjhd;> Mdhy; 

Mgj;Jf;fs; mw;wit. jhAk; Foe;ijAk; ,jw;fhf xNu Neuj;jpy; rpfpr;ir ngwNtz;Lk;. 

epGzj;Jt MNyhrfUld; njhlu;Gnfhs;Sq;fs;. ghY}l;Ltjw;F Kd;dUk; ghY}l;ba 

gpd;dUk; mt;thNw kyryj;Jz;Liw khw;w Kd;dUk; khw;wpa gpd;dUk; cq;fs; iffis 

rtu;f;fhuk; nfhz;L fOtpf;nfhs;Sq;fs;. cq;fs; Foe;ijf;F R+g;gp xd;W nfhLg;gjhf 

,Ue;jhy; mjid xt;nthU ehSk; gj;J epkpl Neuq;fs; nfhjpf;fitf;fTk;. 

ghy; Njf;fk;

tpiutpy; ghjpg;gilaf;$ba khu;gfq;fs; mj;NjhL mit R+lhfTk; rpte;j 

,lq;fSk; fhzg;gl;lhy; my;yJ njhlf;$ba Kbr;Rf;fshff; fiufisf; 

nfhz;bUe;jhy; ,it ghy; Njf;fk; Vw;gl;ljd; mwpFwpfshf ,Uf;fyhk;. 

• ghY}l;Ltjw;F Kd;ghf Rkhu; 10 epkplq;fs; xU R+lhd fOTJzp xd;wpid 

khu;gfq;fspy; Nghl;Lf;nfhs;sTk;. 

• khu;gfq;fis Rw;wpr; Rw;wp krh[; nra;aTk;. 

• Foe;ijapd; fPo;j;jhil typ ,Uf;Fk; ,lj;ijg; ghu;f;Fk; tifapy;> mjw;F cfe;j 

ghY}l;Lk; Kiwf;F Vw;wthW rupahf cq;fs; Foe;ijia itj;Jf;nfhs;sTk;. 

Njq;fpa ghy;topfs; jpwe;J ,jd;%yk; rpwe;j Kiwapy; ntWikahfptpLk;. 

• mbf;fb> mjhtJ ,uz;L kzp Neuj;jpw;nfhUKiw jha;g;ghY}l;Lq;fs;. mj;NjhL 

typ ,Uf;Fk; KiyapypUe;J Kjypy; ghY}l;Lq;fs;. 

• ghY}l;bagpd; khu;gfj;ij 15 njhlf;fk; 20 epkplq;fs; tiu Fspuhd Jzpnahd;wpdhy; 

Rw;wpf;nfhs;tjd; %yk; tPf;fk; guTtijj; jLf;fyhk;.

• ,Wf;fkhd my;yJ ,Wf;fpf;nfhz;bUf;Fk; cilfisj; jtpu;j;Jf; nfhs;sTk;. 

fhtpr;nry;Yk; nry;Yk; igAs; Foe;ij ,Uf;Fk; NghJ cq;fs; khu;gfq;fis ve;j 

,lj;jpYk; mJ mOj;jhky; ghu;j;Jf;nfhs;sTk;.

• mbf;fb Xa;ntLj;Jf; nfhs;Sq;fs;. mtruj;ijj; jtpu;j;J> tPl;L Ntiyfspy; 

cjtpfisf; Nfl;Lg; ngWq;fs;.

• 24 kzpj;jpahyj;jpd; gpd; ve;j ey;ytif khw;wKk; tuhtpl;lhy;> MNyhrid 

ngw;Wf;nfhs;sTk; (34-35 Mk; gf;fk; ghu;f;fTk;). 

khu;gfj;jpy; njhw;W Vw;gly;

 khu;gfj;jpy; tPf;fk; ,Uf;Fk; NghJ mjpy; typAk; fha;r;ry;> jbkd;; Nghd;w 

Fzq;FwpfSk; ,Uf;Fk;. ghY}l;ly; MNyhrfu;> Ngw;WkUj;Jtj;jhjp> kUj;Jtu; 

my;yJ cq;fs; itj;jpau; ahUldhtJ njhlu;Gnfhs;Sq;fs;. khu;gfj;jpy; tPf;fk; 

vd;gJ fLikahd NehahFk;.

mbf;fb (Rkhu; ,uz;L kzp Neuj;jpw;nfhUKiw) jha;g;ghY}l;LtJ mtrpakhdJ. 

gLj;jpUj;jy;> ghY}l;Ltjw;F Kd;ghf R+lhd Jzpnahd;wpdhy; khu;gfj;jpy; tPf;fKs;s 

gFjpiar; Rw;wpf;nfhs;tJk; ghY}l;ba gpd; Fspuhd Jzpnahd;wpdhy; Rw;wpf;nfhs;tJk; 

eykiltjw;Fr; rpwe;j cjtpahftpUf;Fk;. khu;gfj;jpy; tPf;fk; vd;gjhy; ghY}l;lhky; 

epWj;jf;$lhJ. md;hpigNahhpf;fh vLf;Fk; rpfpr;irapd; NghJk; toikahf ghYhl;l 

KbAk;.
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mjp$ba ghy;- kpff;Fiwe;j ghy;

rpy jha;khu;fs; mstpw;fjpfkhfg; ghy;Rue;JtpLk; njhe;juTf;F Mshfpd;wdu;. 

ngUk;ghYk; ghY}l;lj;njhlq;fpa Kjy; thuq;fspd; gpd; ,g; gpur;rpid kiwe;JtpLk;. 

cq;fsJ xU Kiyapy; Ruf;Fk; ghiyf; Fbj;jTlNdNa Foe;ij grpahwp tpLksTf;F 

cq;fs; ghw;Rug;G ,Uf;Fkplj;jpy;> kW Kiyapy; ,Uf;Fk; ghiy cq;fSf;F 

ghuTzu;T kiwAk; tiu krh[; nra;aTk; my;yJ fwe;J vLf;fTk; (24 Mk; gf;fk; 

ghu;f;fTk;). khHgfq;fs; ed;F trjpahf ,Ug;gjw;fhd BH it mzptJ cjtpahf 

,Uf;Fk;. cq;fs; Foe;ijf;F ePq;fs; G+uzkhfg; ghY}l;Lk; NghJ> Foe;ij 

msTf;fjpfkhfg; ghyUe;Jfpd;wJ vd;w gak; mtrpakw;wJ. mJ jdf;F Njitahd 

msT ghiyNa gUfpf;nfhs;fpd;wJ.

mjpfkhd jha;khu;fs; jq;fsplk; Fiwthd ghNy Ruf;fpd;wJ vd;W vz;Zk; 

re;ju;g;gq;fs; cUthfpd;wd. Mdhy; Vw;fdNt nrhy;yg;gl;Ls;sthNw xU Foe;ij 

Fbf;Fk; ghypd; msT ehSf;F ehs; khWgLfpd;wJ. ghy; Ruj;jy; æNfl;Fk; 

msTf;fhd- toq;fy;Æ vDk; nfhs;ifapy; ,aq;Ffpd;wJ. cq;fs; Foe;ij vt;tsT 

jlitfs; kw;Wk; jpwikahf cq;fs; KiyapypUe;J ghiy cwpQ;Rfpd;wNjh me;j 

mstpw;F mjpfkhfg; ghy; Ruf;fpd;wJ. vt;tsT Neuj;jpw;F gps;is cq;fs; khHgpy; 

cs;sJ vd;gJ Kf;fpakhdjy;y khwhf ghYhl;ly; vt;tsT jlitfs; vd;gJk; 

ed;whf cwpQ;rpf; Fbg;gJk; Kf;fpakhdjhFk;. ePq;fs; tpiuthf xU JiwrhH egiu 

ehbf;nfhs;Sq;fs;. 

kUe;Jfs;> kJghdk;> Nfhg;gp> epf;nfhl;Bd;> Nghijg;nghUs;

jw;rkak; ghYl;Lk; fhyj;jpy; cq;fSf;F kUe;Jfs; Njitg;gbd;> cq;fs; 

itj;jpahplk; ePq;fs; ghYl;Ltij mwptpj;Jf; nfhs;Sq;fs;. 

kJghdk; jha;g;ghYld; fye;J ghypd; Ritapy; khw;wj;ij Vw;gLj;Jfpd;wJ. 

fHg;gf; fhyj;ijg; Nghyd;wp ghYhl;Lk; fhyj;jpy; tpNrl nfhz;lhl;lq;fspd; NghJ 

rpWFtis itd; my;yJ gpau; mUe;jyhk;.

msthd Nfhg;gp mUe;Jk; jhapd; ghy; Foe;ijf;Fg; ghjpg;ig Vw;gLj;jhJ.

mNjNtis jhapd; msTf;F mjpfkhd Nfhg;gp Efu;T Foe;ijapdplj;jpy; ePz;l Neu 

tpopg;igAk; > mikjpapd;ikiaAk; Vw;gLj;jyhk;.

Gifj;jy; (epf;nfhl;bd;) jhaplj;jpy; ghw;Rug;Gf;fspy; jhf;fj;jpid 

Vw;gLj;Jtjhy;> mikjpapd;ik> the;jp> tapw;Nwhl;lk;> Rthrg;ghijapy; mbf;fb 

Neha;fs; Nghd;wit Vw;glyhk;. æmnyh;[p tUk; Mgj;Jk; mjpfupf;Fk;. Gifj;jy; 

,y;yhj xU R+oypy; cq;fs; Foe;ijia tsu;g;gjpy; ftdnkLq;fs;. ePq;fs; my;yJ 

cq;fs; tho;f;ifj;Jiz Gifgpbg;gtuhf XH ,Ue;jhy; Foe;ijf;F mUfpy; 

Gifgpbg;gij jtpu;j;Jf;nfhs;sTk;. tPl;bw;Fs; Gifgpbf;fhjPu;fs;.

Nghijg;nghUs; vd;gJ Foe;ijf;F ,ul;bg;G Mgj;J. Nghijg;nghUs; 

jha;g;ghYld; Foe;ijapd; clYf;Fs; nrd;W Mgj;ij 

tpistpf;fpd;wJ. mj;NjhL Nkyjpftpguq;fSf;F ,izaj;jsk; 

www.stillfoerderung.ch > Häufige Fragen fhzyhk; 

Nghijg;nghUl;ghtid Foe;ijiag; guhkupg;gjpy; FiwghLfis 

Vw;gLj;Jk;. 
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tpNrl NjitAs;s Foe;ijfs; 

cq;fs; Foe;ij Ke;jpg;gpwe;Jtpl;lhNyh> Foe;ij NehahspahfNth my;yJ 

CdKw;Wg; gpwe;jhYq; $l ePq;fs; jha;g;ghY}l;lyhk;. ,r; re;ju;g;gj;jpy; ePq;fs; 

Foe;ijapd; mUfpy; ,Ug;gJ kpfTk; Kf;fpak;. mNef itj;jparhiyfspYk;> 

kfg;Ngw;wfq;fspYk; ngw;NwhUf;F> Gjpjha;gpwe;j Foe;ijfis NjhNyhL Njhy; gLk; 

tz;zk; jq;fs; NkYlk;gpy; fplj;jpf; nfhs;Sk; tha;g;Gfs; toq;fg;gl;bUfpd;wJ. 

,e;j cly;uPjpahd njhlu;G kpf kpf Kf;fpakhdjhFk;. cq;fs; Foe;ij clw;R+l;il 

mDgtpj;J> cq;fs; kzj;ij Ntisf;Nf njupe;Jnfhs;fpd;wJ. cq;fsJ 

cw;rhfKq;$l ngUksT mjpfupf;Fk;. cq;fs; gr;rpsk; Foe;ijAld; epiwaNt 

NgRq;fs;> ghLq;fs;. mit Foe;ijiar; rhe;jg;gLj;Jfpd;wd. cq;fs; Foe;ij 

ghYwpQ;Rtjw;F rf;jpaw;wpUe;jhy;> Kjy; 24 kzp Neuj;jpw;Fs; cq;fs; jha;g;giyf; 

fwf;fj; njhlq;fyhk;. mjd;%yk; ghy;cw;gj;jp rpwe;j Kiwapy; J}z;lg;gLfpd;wJ. 

jhapd; rpwg;ghd cjtpapd; %ykhf> Kd;ghfg; gpwe;j gps;isfSf;F rhpahd Neuj;jpy; 

Kiyapy; ghy; Fbg;gjw;F gof;f KbAk;. ghY}l;ly; MNyhrfuplNkh my;yJ 

kfg;Ngw;WkUj;Jtj;jhjpaplNkh MNyhridfisg; ngw;Wf;nfhs;Sq;fs;. mtu;fs; 

,e;j fbdkhd fhyj;jpy; cq;fSf;F cjtpahf ,Ug;ghu;fs;. vg;nghOJk; cq;fshy; 

Kbe;jtiu mjpf Neuj;ij cq;fs; Foe;ijAld; ,Ug;gjw;F 

vLj;Jf;nfhs;sTk;. 

,jw;fhf æKd;ghfg; gpwe;jtHfSf;Fg; ghYhl;LtJÆ vDk; jfty; 

xspg;glj;ij ,izaj;jpy; ghHf;fTk;: www.stillfoerderung.ch/
fruehgeborene
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rpWgps;isahf tsu;jy; 

rpW gps;isf;fhd czTfs;

Foe;ijf;F MW khjk; epiwTWk; tiu jha;g;ghYhl;LtNj xU tpUg;gkhd 

Nehf;fhFk;. xt;nthU Foe;ijf;Fk; Vw;w czTfis ehd;F khjk; epiwTw;wgpd;dNuh 

my;yJ Mff; $baJ VO khjk; Muk;gpf;Fk;NghNjh toq;fg;gl Ntz;Lk;.MW 

khjq;fspd; gpd; Foe;ijapd; czTj; Njitia jdpahf jha;g;ghyhy; jPHj;Jitf;f 

KbahJ. ,f; fhyg;gFjpapy;jhd; mNefkhd Foe;ijfSf;F ngw;NwhuJ rhg;ghl;bYk; 

mf;fiw Vw;gLfpd;wJ. cq;fsJ Foe;ijAk; (cq;fs; czit) Urpj;Jg;ghHf;f 

tpUk;gp gspr;rpLk; fz;fisr; rpkpl;b> fhy;fis cijj;J my;yJ iffis 

tphpf;fpd;wJ. cq;fsJ Foe;ijf;F xU rhg;ghl;LNtisf;nfd Kjypy; cq;fsJ 

KiyiaAk; mjidj; njhlHe;J rpwpjsT Foe;ij czTk; nfhLj;Jg; ghHf;fyhk;. 

Foe;ijf;fhd czitf; nfhLf;f Muk;gpj;j gpd;G ePq;fSk; cq;fs; gps;isAk; 

vt;tsT fhyj;jpw;F tpUk;Gfpd;wPHfNsh mt;tsT fhyj;jpw;Fj; njhlHe;J 

ghYhl;lyhk;. cq;fsJ Foe;ij cjhuzkhf jz;zPiu Kjypy; cwpQ;rpf; Fbf;Fk; 

Nfhg;igapypUe;Jk; gpd;dH rhjhuzkhd Nfhg;igapypUe;Jk; Fbf;Fk;. Kf;fpakhdJ 

vd;dntdpy; Foe;ijapd; Fbjputq;fSld; rPdp fyf;fg;glf;$lhJ. 

xt;thikahy; (mnyH[pahy;) ghjpf;fg;gl;l gps;is

xt;thikahy; kpfTk; ghjpf;fg;gLk; Mgj;J ,Ug;gpDk; Ie;J my;yJ MW khjq;fs; 

njhlf;fk;; Foe;ijf;fhd czit toq;fpf; nfhs;s Ntz;Lk;. xt;thikapypUe;J 

ghJfhj;Jf; nfhs;tjw;fhf Fwpg;gpl;l czTg; nghUl;fisj; jtpHf;f Ntz;ba 

mtrpakpy;iy. ,jd;NghJ nghJthd czT toq;fy; Kiwfisf; filg;gpbf;f 

Ntz;Lk;. 

Foe;ijf;fhd mirTfs;

MW khjq;fspy; Foe;ij (cLk;G gpbj;J) Kd; Nehf;fp; efuj; njhlq;Ffpd;wJ. 

Foe;ijapd; tpUg;gj;jpw;Nfw;g jdJ ,af;f Mw;wiy mJ tsh;j;Jf; nfhs;fpd;wJ. 

,t; tsHr;rpahdJ Foe;ijf;Ff; Foe;ij tpj;jpahrkhd Ntfj;jpy; ,lk;ngWk;. ,J 

ntt;NtW tpjkhd Kd;Nehf;f;pa efh;Tkhjphpfisf; nfhz;bUf;fpd;wJ. ePq;fs; 

fPo;tUk; eilKiwfs; %ykhf cq;fsJ Foe;ijf;F ,jpy; xj;Jiog;G ey;FtJld; 

tpisahl;lhf ,Ue;J ,jid Cf;Ftpf;fyhk;

• cq;fsJ Foe;ijf;Fg; NghJkhdsT ,lj;jpid epyj;jpy; (jtOtjw;fhd 

epytphpg;G> [pk;dh];hpf; gha; fhg;ngw; Nghd;wdtw;iw) toq;fp Rje;jpukhf mJ 

mire;J jphpaf;$bathW tpLq;fs;. 

• Foe;ijia khwp khwp tapw;Wg;Gwj;jpYk; KJFg;Gwj;jpYk; tpLq;fs;. 

• tpisahl;Lr;rhkhd;fis Foe;ij vLf;ff;$bathW itAq;fs;. 

• mt;tg;NghJ Foe;ijapd; cauj;jpw;F ( kl;lj;jpw;F) ePq;fSk; nry;Yq;fs;. 

Foe;ijia mz;kpj;J mjDld; epyj;jpy; ,Uq;fs;. 

• rpWFoe;ij ,Uf;iffs;> ækf;rp-NfhrpÆ> Foe;ijapd; J}sp (Viz) Nghd;wdtw;iw 

FWfpa Neuj;jpw;F kl;LNk gad;gLj;Jq;fs;. RpWFoe;ijfis ePz;l Neuj;jpw;F 

mirtpd;wpa ,Uf;ifepiyapy; tplf;$lhJ. 
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vt;tsT fhyj;jpw;F ehd; jha;g;ghy; nfhLf;f Ntz;Lk; ?

cyf Rfhjhu epWtdkhd WHO> cyfk; KOtJk; midj;Jf; Foe;ijfSk; MW 

khjq;fs; epiwTWk;tiu ghYhl;lg;gl Ntz;Lk; vdTk; mijj; njhlHe;J Foe;ij 

czT toq;fg;gl;l gpd;dUk; 2 tUlq;fs; tiu ghYhl;lyhk; vd tpje;Jiuj;Js;sJ.

ghYhl;lYf;fhd Rtp]; epWtdk; (SGP) ,e;j WHO tpje;Jiuia Mjhpg;gJld;> jkJ 

tpje;Jiuia NkYk; ntspg;gilahfTk; Vw;w mstpYk; cq;fSf;F toq;Ffpd;wJ. 

mjhtJ xt;nthU Foe;ijf;Fk; Vw;w czTfis ehd;F khjk; epiwTw;wgpd;dNuh 

my;yJ Mff; $baJ VO khjk; Muk;gpf;Fk;NghNjh toq;fg;gl Ntz;Lk;.

Foe;ijf;fhd czitf; nfhLf;f Muk;gpj;j gpd;G ePq;fSk; cq;fs; gps;isAk; 

vt;tsT fhyj;jpw;F tpUk;Gfpd;wPHfNsh mt;tsT fhyj;jpw;Fj; njhlHe;J 

ghYhl;lyhk;. 

jha;g;ghy; nfhLj;jiy gbg;gbahfTk; ,NyrhfTk; epWj;j tpUk;gpd; cq;fsJ 

Foe;ijf;F Kiyia ePq;fshfNt type;J nrd;W nfhLf;fhJ tpLk; mNjNtis 

Foe;ijapd; jha;g;ghy; Fbf;Fk; tpUg;gj;jpid epuhfhpf;fhkYk; tpLq;fs;. ,t;thW 

nra;tjd; %yk; jha;g;ghiy Fbj;jyhdJ gbg;gbahff; FiwAk;. ,jd; %yk; 

ghy;Fbf;Foe;ijg; gpuhaj;jpypUe;J rpWFoe;ijg; gpuhaj;jpDs; cq;fsJ Foe;ijia 

tpLk; Gjpa mj;jpahak; njhlq;Ffpd;wJ. 

ghw;Fbia kwg;gpj;jYf;nfd jha; vd;w epiyapypUe;J ePq;fs; Nahrpj;jhy; ,jid 

ed;F myrp Muha;e;J gpd;dH jplkhf KbT nra;Aq;fs;. ,t;thW nra;tjd; %yk; 

cq;fSf;F gpd;dNuw;gLk; Fw;w czHtpidj; jtpHf;fyhk;. gbg;gbahf 

ghy;nfhLj;jiyf; Fiwj;J cq;fs; Foe;ijf;F rpy Ntisfspy; ghw;Nghj;jypid 

khw;wPlhff; nfhLf;fyhk;. ghy;nfhLj;jiy <L nra;tjw;fhf ,f;fhy fl;lj;jpy; 

cq;fs; Foe;ijia kpf mz;kpj;jpUq;fs;. gpur;ridfs; my;yJ epr;rakw;w jd;ik 

VJk; Vw;gbd; ,jpy; epGzj;Jtk; tha;e;j xUtiu mZFjy; rhyr; rpwe;jJ (34-35 k; 

gf;fk; ghHf;fTk;).

ePq;fs; jha;g;ghiy 

nfhLf;fhJ tpLk; gl;rj;jpy;

cq;fsJ Foe;ijf;F nfhLf;ff; $ba mjp rpwe;jJ jha;g;ghNyahFk;. MapDk; 

Foe;ijfSf;fhd ghy; cw;gj;jpfs; kw;Wk; Vw;fdNt jahhpf;fg;gl;l Nghj;jy; ghiy 

Fbg;gjd; %yKk; Foe;ij tsHr;rpaila KbAk;. Vw;fdNt jahhpf;fg;gl;l ghypy; 

,y;yhj> Mdhy; jha;g;ghypy; ,Uf;fpd;w Kf;fpakhdJ Neha;vjpHg;G rf;jpahFk;. ,J 

jtpu xt;nthU Foe;ijAzTk; jahhpf;fg;gLk; tpjj;jpw;Nfw;g Fiwthd fpUkpfisf; 

nfhz;litnadf; nfhs;tjw;fpy;iy. Nghj;jy; ghiyf; nfhLg;gjw;F xU mikjpahd 

,lj;ij ePq;fs; njhpTnra;Aq;fs;. cq;fs; Foe;ijia ePq;fs; iffspy; mizj;Jf; 

nfhs;Sk;NghJ Foe;ijf;F ntg;gj;ijAk; mjw;F ePq;fs; mz;kpj;J ,Ug;gijAk; 

czur; nra;fpd;wPHfs;. Foe;ij ghy; Fbf;Fk;NghJ> ePq;fs; mjDld; fijf;fyhk; 

mj;Jld; ghHitj; njhlHigAk; itj;Jf; nfhs;syhk;. Nghj;jy; (ghy;) czitf; 

nfhLg;gjd; %ykhfTq; jha; Nra;f;fpilapyhd Mokhd cwT jha;g;ghy; 

nfhLg;gjidg; Nghd;W Vw;gLfpd;wJ. 
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cjtpAk; xj;Jiog;Gk;

cyfj;jpNyNa mjpAaHe;j ,ay;ghd (,aw;ifahd) tplak; jha;g;ghy; nfhLj;jy; 

MFk;. ,Ug;gpDq; $l ,t; Mw;wiy xt;nthU jhAk; Kjypy; fw;Wf; nfhs;s Ntz;Lk;. 

gpur;ridfs; Njhd;Wk; nghOJ vd;d nra;tnjd;W njhpahjtplj;jpy; ,J njhlHghd 

epGznuhUthplk; nrd;W MNyhridiag; ngWq;fs; (fPNo ghHf;fTk;). xt;nthU 

jha;f;Fk; %d;W Kiw jha;g;ghy; nfhLj;jy; njhlHghd MNyhridiag; ngWtjw;fhd 

chpik cz;L (,jw;fhd nryT kUj;Jt fhg;GWjpapduhy; Vw;fg;gLfpd;wJ).

Foe;ijfSf;F rpwe;j Kiwapy; ghy;> gps;is gpwe;J vl;Lkhjq;fSf;F vt;tpj 

gzKk; fl;lhky; nfhLg;gjw;fhd mwpTiwia Rtp]; ehl;L æLa Leche LeagueÆ 

epiyaj;jpy; ,ytrkhf ngz; mwpTiuahsHfspdhy; toq;fg;gLfpwJ.

fPo;tUk; ,lq;fspy; ,it njhlHghd jfty;fisg; ngw;Wf; nfhs;syhk;. 

cq;fSf;F mz;ikapy; cs;s epGzHfspd; Kfthpfs; ,Njh:

jha;g;ghy;nfhLj;jy;- kw;Wk; æyf;whw;Æ (ghy;); njhlHghd ngz; MNyhrfHfs;

Still- und Laktationsberaterinnen IBCLC 

Rtp]; ehl;L jha;g;ghy; nfhLg;gtHfSf;fhd ngz; MNyhrfHfspd; xd;wpak;

Berufsverband Schweizerischer Stillberaterinnen IBCLC (BSS), Postfach 686, 3000 Bern 25, 

Tel. 041 671 01 73 / Fax 041 671 01 71, E-Mail office@stillen.ch, www.stillen.ch 

yh nynr yPf; jha;g;ghy; nfhLf;Fk; ngz; MNyhrfHfSk; FOtpdUk;

La Leche League Stillberaterinnen und -gruppen 

Rtp]; ehl;L yh nynr yPf; 

La Leche League Schweiz, Postfach 197, 8053 Zürich, Tel. / Fax 044 940 10 12,  

E-Mail info@stillberatung.ch, www.stillberatung.ch 

kfg;Ngw;W kUj;Jtj; jhjpfs;

Rtp]; ehl;L kfg;Ngw;W kUj;Jtj; jhjpfs; xd;wpa epHthfmYtyfk;

Schweizerischer Hebammenverband, Geschäftsstelle, Rosenweg 25 C, 

Postfach 3000 Bern 23, Tel. 031 332 63 40 / Fax 031 332 76 19 

E-Mail: info@hebamme.ch, www.hebamme.ch

ngw;NwhH MNyhrid epiyak;;

Rtp]; ehl;L jha;khH ngz; MNyhrfHfspd; xd;wpak; 

Schweizerischer Verband der Mütterberaterinnen SVM, Elisabethenstr. 16,

Postfach 8426, 8036 Zürich, Tel. 044 382 30 33 / Fax 044 382 30 35

E-Mail: svm@bluewin.ch, www.muetterberatung.ch

cq;fsJ itj;jpaH

ngw;NwhH mtru miog;G 

Elternnotruf, 0848 35 45 55 (24 kzpNeu cjtpAk; MNyhridAk;)

Nkyjpfkhd E}y;fs;> ifE}y;fs; njhlHghd gpw;Fwpg;G: 

Das Handbuch für die stillende Mutter: La Leche League Schweiz, Postfach 197, 8053 Zürich

Stillen: Márta Guóth-Gumberger, Elizabeth Hormann, GU Ratgeber Kinder, 3. Auflage,  

Gräfe und Unzer Verlag, München. 

Stillen, Job und Family: Gale Pryer / Kathleen Huggins, La Leche League Schweiz, 

Postfach 197, 8053 Zürich

Stillen ohne Zwang: Sibylle Lüpold / rüffer & rub Sachbuchverlag, Zürich

Kinderernährung gesund und praktisch: Marianne Botta Diener, Beobachter Ratgeber, Zürich. 

PEKiP: Babys spielerisch fördern, GU Ratgeber, Gräfe und Unzer Verlag, München.

Beckenbodentraining - Entdeckungsreise zur weiblichen Mitte, Yvonne Keller, Judith Krucker, 

Marita Seleger, 5. Auflage.

Neuland – Sachcomic zum Thema Stillen und Wochenbett: Kati Rickenbach/Verena Marchand, 

Careum Verlag, Zürich
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Nkyjpf jfty;fSf;fhd ,izaj;js Kfthpfs;

www.stillfoerderung.ch

ghYhl;Lk; tplak;gw;wpa vy;yh tpguq;fSk; ];khl;NghDf;fhd mg;

www.mamamap.ch

vLf;fyhk; mjpy; ghYhl;lf;$ba nghJ ,lq;fspd; tpguk; cs;sd

www.swissmom.ch

fHg;gk;; jhpj;jpUj;jy; njhlHghd rfy jfty;fSf;Fk;> kfg;NgW> rpR> Foe;ij njhlHghf 

rpwe;j NjLjy; njhopw;ghl;Lld;; ;

www.nutrinfo.ch 

,ytrkhd czT+l;Ljy; gw;wpa tpgukhd MNyhridfs; (Tel. 031 385 00 08)

www.swiss-paediatrics.org 

Rfhjhukhd tho;f;iff;Fj; Njitg;gLk; ey;y ngWkjpahd mwptpj;jy;fs;

www.pekip.ch

rpRf;fSf;fhd mirTg;gapw;rp (Prager-Eltern-Kind-Programm)

www.gesundheitsfoerderung.ch

rpWFoe;ijfs;> ,stajpdH kw;Wk; tsHe;NjhHf;fhd (mirTg;-) gapw;rpAk; czTk; 

rk;ge;jkhd MNyhridfs; 

www.hepa.ch

(mirTg;-) gapw;rp rk;ge;jkhd jfty;fSk; MNyhridfSk;

www.seco.admin.ch

ifE}y; æMutterschaft – Schutz der ArbeitnehmerinnenÆ

www.unicef.ch

gps;isg;guhkhpg;Gf;Fj;jpwkhd itj;jparhiy gl;bay;

www.postnatale-depression.ch 

mwptpj;jy;fs;fSk; cjtpfSk;
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jha;g;ghy; nfhLj;jiy Cf;Ftpf;Fk; 

Rtp]; mikg;G

ghYhl;Lk; epWtdk; 2000 Mz;L xU mwf;fl;lis mikg;ghf epWtg;gl;L 

Rtp];ehl;by; ghYhl;Lk; epiyg;ghL jpwkhf Cf;Ftpf;fg;gl Ntz;Lk; vd;w 

tplaj;ijf; Fwpf;Nfhshf itj;J> Kf;fpakhf khg;ghy; Nghd;w tplaq;fs;- 

mijcw;gj;jpnra;Ak; epWtdq;fspd; njhlHgpy;yhj tpguq;fis kf;fSf;Ff; 

nfhLg;gJld; epWtdq;fs; rhHgw;w gj;jpuq;fs; Jz;Lg;gpuRuq;fs; jahhpj;J 

(cjhuzkhf ghYl;ly; gpuRuk; ,tw;iw gjpndhU ghirfspYk;> ghYhl;ly; 

eifr;RitAk; ghYhl;lYf;fhd mg;) nfhLf;fpd;wJ.

ghYhl;liy Cf;Ftpf;f cUthf;fg;gl;l ,e;epWtdk;> XH Rje;jpukhd Njrpa 

ghJfhg;Gf;flikAs;s epiyak;. ,J fHg;gpzpahf ,Ug;gtHf;Fk;> 

gps;isgpwf;Fk;Neu> rpWgps;isfspd; Ntiynra;gtHf;Fk; mijr;Rw;wTs;s njhopy; 

egHfSf;F MNyhrid nfhLf;Fk; epiyakhFk;. ,tHfs; ey;yNjhH rl;lg;gbahd 

epiyAk; kf;fs; kj;jpapy; ghYhl;lYf;fhd ey;kjpg;igAk; cUthf;FfpwJ.

,ij,af;FgtHfs;> gyjug;gl;l mikg;Gf;fSk; rq;fq;fSk; guhkhpg;ghsHfSk;> 

MNyhrfHfSk; kw;Wk; ghYhl;LgtHfSk; mtHfspd; Foe;ijfSk;:

•  njhopy; rq;fk; Rtp];ehl;bd; ghYhl;ly; ngz;MNyhrfHfs; IBCLC (BSS)

•  Rfhjhutpla murhq;f jpizf;fsk; (BAG)

• czTg;nghUs; ghJfhg;G kw;Wk; kpUf ey tplaq;fSf;fhd kj;jpa  

jpizf;fsk; (BLV)
•  Rtp]pd; Rfhjhu guhkhpg;G Cf;Ftpg;ghsH

•  vt;tpjrhHGkw;w Rtp]; ehl;bd; Rje;jpu epWtdk (LLLCH)

•  Rtp]pd; nghJRfhjhu epiyak;

•  Rtp]; czT cl;nfhs;Sk; tplak; gw;wpa Mz; ngz; gl;ljhhpfs;; (SVDE)

•  Rtp]pd; ngz;itj;jpa kw;Wk; gps;isg;ngj;J tplar;rq;fk; (SGGG)

•  Rtp]pd; kUj;Jtpr;rp rq;fk; (SHV)

•  Rtp]pd; jha;khHf;F MNyhrid $Wk;rq;fk; (SVM)

•  Rtp]pd; rpWgps;is rPuhf tsuCf;Ftpg;Gr;rq;fk; (SGP)

•  Rtp]pd; kUj;Jt Mz; ngz; jhjpfspd; njhopw;rq;fk; (SBK)

•  Rtp]pd; nrQ;rpYitr;rq;fk; (SRK)

•  Rtp]pd; UNICEF epHthfmq;fj;jtHfs;

•  Rtp]; Mz; kw;Wk; ngz; itj;jpaHfSldhd njhlHG (FMH)
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Départ pour une vie avec bébé
La naissance d’un enfant marque le départ pour un voyage passionnant et riche 
en nouvelles expériences – surtout s’il s’agit de la première fois. La bande dessinée 
« Nouveaux horizons » décrit le parcours des jeunes parents Louise et Tom de la 
naissance de leur fi lle Anne en passant par les diverses phases du post-partum jusqu’à 
la gestion d’un quotidien qui a beaucoup changé. Avec humour et sensibilité, 
l’illustratrice Kati Rickenbach montre toute la pale� e des situations typiques dans 
ce� e période de vie extraordinaire, ses moments de joie, de préoccupations et 
d’incertitudes. Accompagné d’une brochure rassemblant des informations utiles sur 
l’allaitement et le post-partum, « Nouveaux horizons » off re non seulement une 
lecture divertissante mais aussi une aide précieuse pour s’adapter à la vie avec bébé.

« Une référence pratique 
de qualité pour conseiller les 
mamans qui allaitent. »
Dr med. Nicole Pellaud, présidente de la 
Société Suisse de Pédiatrie

« Ce� e bande dessinée aborde 
le sujet de l’allaitement d’une 
manière unique et moderne. 
Hautement recommandable. »
Sabrina Ramsauer, présidente de l’Association 
suisse des consultantes en lactation IBCLC

« La source d’informations 
idéale pour la jeune famille. »
Dr Franziska Krähenmann, gynécologue, 
consultante en lactation IBCLC, Hôpital 
universitaire de Zurich

« Tout ce qu’il faut savoir et 
maints conseils pratiques au 
sujet de l’allaitement sont 
présentés de manière compré-
hensible et amusante. »
Norina Wihler, présidente de La Leche League 
Suisse

« Une aide précieuse et amusante 
pour les mères qui allaitent et 
les jeunes pères. Racontée avec 
humour et sensibilité, l’histoire 
est instructive et proche de la vie 
quotidienne. »
Barbara Stocker Kalberer, sage-femme MSc, 
présidente de la Fédération suisse des sages-
femmes

« Même pour une mère de trois 
enfants, ce� e bande dessinée 
est informative et passionnante. 
Les faits qu’elle présente 
correspondent exactement à 
la réalité. »
Yvonne Wolfer, mère de trois enfants

Plus d’informations ainsi que des images se trouvent sur www.allaiter.ch

Avant, je n’avais jamais vraiment 
réfl échi à l’allaitement. 

 Bien sûr, il m ’est arrivé de voir des femmes 
     en train de donner le sein.

Oui, 
d’accord …

Oui.

… et la nuit, il ne tète 
plus que deux fois. Hein ? 

Veinarde !

Et quand mes amies ont eu leurs enfants,  
  elles ont discuté de l’allaitement.

J’en ai assez d’être 
traitée de mauvaise 
mère uniquement 

parce que je ne me 
soumets pas à 

cette dictature de  
 l’allaitement !!!

Tu ne peux pas nier que le lait maternel est ce qu’il y a de mieux pour ton bébé ! 
Je trouve égoïste de ne pas allaiter 
 si d’un point de vue physiologique,   on en a la possibilité.

Comme je ne me sentais pas 
directement concernée, 

mon intérêt restait limité.

Non mais 
vraiment !

Après le cours de préparation à la naissance,  
  j’ai complètement refoulé tous les sujets liés 
 à l’allaitement et au post partum.

Le 
nouveau-né 
doit être 
allaité 

toutes les 
deux heures …

Euh?

 Et hop, me voilà 
soudain mère allaitante !

Je la 
tiens 
bien ?

Ah ah !
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Übers Stillen habe ich mir bis jetzt
keine grossen Gedanken gemacht.

Natürlich habe ich ab und zu schon mal eine

Ja, gut,
        okay ...

Ja!

... und nachts kommt 
er nur noch zweimal! Echt?

Du Glückliche!

Mutter beim Stillen gesehen.

Und später, als meine Freundinnen Kinder
 kriegten, wurde übers Stillen diskutiert.

Ich bin es leid, 
als Rabenmutter 
beschimpft zu 

werden, nur weil 
ich mich nicht 
dem Stilldiktat 
 unterwerfe!!

Du kannst nicht bestreiten, dass 
Muttermilch das Beste für dein Baby ist! 
Ich fi nde es egoistisch, nicht zu stillen, 
wenn man es rein physiologisch gesehen
   eigentlich könnte! 

Da ich nicht direkt 
betroffen war, hielt sich 
mein Interesse in Grenzen. 

wirklich!
Also

Doch spätestens nach dem Geburtsvorbereitungskurs
 habe ich das Thema Stillen und alles, was nach 
 der Geburt kommt, komplett verdrängt.

Nach der 
 Geburt wird das 
Neugeborene

   alle zwei
    Stunden
    gestillt...

Sie?

 Und - schwupps! - bin 
ich p lötzlich selber
  stillende Mutter!

Halte ich
sie richtig 

so ?

Haha!

Au� ruch in ein Leben mit Baby
Die Geburt eines eigenen Babys gleicht dem Au� ruch zu einer Reise mit vielen neuen 
Erfahrungen – vor allem, wenn es das erste Mal ist. Einen solchen Au� ruch erleben 
Louise und Tom bei der Geburt ihrer Tochter Anna. Der Sachcomic «Neuland» erzählt 
von der spannenden Reise der jungen Familie von der Geburt über die vielfältigen 
Stationen des Wochenbett s bis hin zur schritt weisen Gestaltung des neuen Alltags. 
Die von der Illustratorin Kati Rickenbach einfühlsam gezeichnete und witzig erzählte 
Geschichte zeigt die ganze Palett e der für diese besondere Lebensphase typischen 
Freuden, Fragen und Sorgen. Zusammen mit einer dem Buch beigelegten Broschüre 
mit nützlichen Informationen rund um Stillen und Wochenbett  bietet «Neuland» 
beste Unterhaltung und dient zugleich als Ratgeber für den Start in ein Leben mit Baby.

«Eine praktische und sachkundige 
Hilfe für stillende Mütt er.»
Dr. med. Nicole Pellaud, Präsidentin 
Schweizerische Gesellschaft  für Pädiatrie

«Dieser Comic ist eine gelungene 
Art, das Thema Stillen mal neu 
und zeitgemäss zu verpacken. 
Wirklich empfehlenswert.»
Sabrina Ramsauer, Präsidentin Berufsverband 
Schweizerischer Stillberaterinnen IBCLC

«Das ideale Informationsmedium 
für die junge Familie.»
Dr. Franziska Krähenmann, Gynäkologin, 
Stillberaterin IBCLC, Universitätsspital Zürich

«Wissenswertes und Praktisches 
rund ums Stillen wird hier auf 
anschauliche und humorvolle Art 
nähergebracht.»
Norina Wihler, Präsidentin La Leche League 
Schweiz

«Eine wertvolle und obendrein 
vergnügliche Hilfe für stillende 
Mütt er und junge Väter. Die 
humorvoll erzählte Geschichte 
ist alltagsnah, einfühlsam 
und sachkundig.»
Barbara Stocker Kalberer, Hebamme MSc, 
Präsidentin Schweizerischer Hebammenverband

«Auch beim dritt en Kind für 
mich eine sehr informative 
und spannende Lektüre. 
Die Geschichte erzählt genau, 
wie es ist.»
Yvonne Wolfer, dreifache Mutt er

Weitere Informationen sowie Bilder und Leseproben unter www.stillförderung.ch
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Übers Stillen habe ich mir bis jetzt 
keine grossen Gedanken gemacht.

Natürlich habe ich ab und zu schon mal eine

Ja, gut,
        okay ...

Ja!

... und nachts kommt 
er nur noch zweimal! Echt?

Du Glückliche!

Mutter beim Stillen gesehen.

Und später, als meine Freundinnen Kinder
 kriegten, wurde übers Stillen diskutiert.

Ich bin es leid, 
als Rabenmutter 
beschimpft zu 

werden, nur weil 
ich mich nicht 
dem Stilldiktat 
 unterwerfe!!

Du kannst nicht bestreiten, dass 
Muttermilch das Beste für dein Baby ist! 
Ich fi nde es egoistisch, nicht zu stillen, 
wenn man es rein physiologisch gesehen
   eigentlich könnte! 

Da ich nicht direkt 
betroffen war, hielt sich 
mein Interesse in Grenzen. 

wirklich!
Also

Doch spätestens nach dem Geburtsvorbereitungskurs
 habe ich das Thema Stillen und alles, was nach 
 der Geburt kommt, komplett verdrängt.

Nach der 
 Geburt wird das 
Neugeborene

   alle zwei
    Stunden
    gestillt...

Sie?

 Und - schwupps! - bin 
ich p lötzlich selber
  stillende Mutter!

Halte ich 
sie richtig 

so ?

Haha!

Au� ruch in ein Leben mit Baby
Die Geburt eines eigenen Babys gleicht dem Au� ruch zu einer Reise mit vielen neuen 
Erfahrungen – vor allem, wenn es das erste Mal ist. Einen solchen Au� ruch erleben 
Louise und Tom bei der Geburt ihrer Tochter Anna. Der Sachcomic «Neuland» erzählt 
von der spannenden Reise der jungen Familie von der Geburt über die vielfältigen 
Stationen des Wochenbett s bis hin zur schritt weisen Gestaltung des neuen Alltags. 
Die von der Illustratorin Kati Rickenbach einfühlsam gezeichnete und witzig erzählte 
Geschichte zeigt die ganze Palett e der für diese besondere Lebensphase typischen 
Freuden, Fragen und Sorgen. Zusammen mit einer dem Buch beigelegten Broschüre 
mit nützlichen Informationen rund um Stillen und Wochenbett  bietet «Neuland» 
beste Unterhaltung und dient zugleich als Ratgeber für den Start in ein Leben mit Baby.

«Eine praktische und sachkundige 
Hilfe für stillende Mütt er.»
Dr. med. Nicole Pellaud, Präsidentin 
Schweizerische Gesellschaft  für Pädiatrie

«Dieser Comic ist eine gelungene 
Art, das Thema Stillen mal neu 
und zeitgemäss zu verpacken. 
Wirklich empfehlenswert.»
Sabrina Ramsauer, Präsidentin Berufsverband 
Schweizerischer Stillberaterinnen IBCLC

«Das ideale Informationsmedium 
für die junge Familie.»
Dr. Franziska Krähenmann, Gynäkologin, 
Stillberaterin IBCLC, Universitätsspital Zürich

«Wissenswertes und Praktisches 
rund ums Stillen wird hier auf 
anschauliche und humorvolle Art 
nähergebracht.»
Norina Wihler, Präsidentin La Leche League 
Schweiz

«Eine wertvolle und obendrein 
vergnügliche Hilfe für stillende 
Mütt er und junge Väter. Die 
humorvoll erzählte Geschichte 
ist alltagsnah, einfühlsam 
und sachkundig.»
Barbara Stocker Kalberer, Hebamme MSc, 
Präsidentin Schweizerischer Hebammenverband

«Auch beim dritt en Kind für 
mich eine sehr informative 
und spannende Lektüre. 
Die Geschichte erzählt genau, 
wie es ist.»
Yvonne Wolfer, dreifache Mutt er

Weitere Informationen sowie Bilder und Leseproben unter www.stift ungstillen.ch
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Nouveaux

Kati Rickenbach

L’allaitement maternel et le post-partum en bande dessinée
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Sachcomic zum Thema Stillen und Wochenbett Neuland
Kati Rickenbach
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Départ pour une vie avec bébé
La naissance d’un enfant marque le départ pour un voyage passionnant et riche 
en nouvelles expériences – surtout s’il s’agit de la première fois. La bande dessinée 
« Nouveaux horizons » décrit le parcours des jeunes parents Louise et Tom de la 
naissance de leur fi lle Anne en passant par les diverses phases du post-partum jusqu’à 
la gestion d’un quotidien qui a beaucoup changé. Avec humour et sensibilité, 
l’illustratrice Kati Rickenbach montre toute la pale� e des situations typiques dans 
ce� e période de vie extraordinaire, ses moments de joie, de préoccupations et 
d’incertitudes. Accompagné d’une brochure rassemblant des informations utiles sur 
l’allaitement et le post-partum, « Nouveaux horizons » off re non seulement une 
lecture divertissante mais aussi une aide précieuse pour s’adapter à la vie avec bébé.

« Une référence pratique 
de qualité pour conseiller les 
mamans qui allaitent. »
Dr med. Nicole Pellaud, présidente de la 
Société Suisse de Pédiatrie

« Ce� e bande dessinée aborde 
le sujet de l’allaitement d’une 
manière unique et moderne. 
Hautement recommandable. »
Sabrina Ramsauer, présidente de l’Association 
suisse des consultantes en lactation IBCLC

« La source d’informations 
idéale pour la jeune famille. »
Dr Franziska Krähenmann, gynécologue, 
consultante en lactation IBCLC, Hôpital 
universitaire de Zurich

« Tout ce qu’il faut savoir et 
maints conseils pratiques au 
sujet de l’allaitement sont 
présentés de manière compré-
hensible et amusante. »
Norina Wihler, présidente de La Leche League 
Suisse

« Une aide précieuse et amusante 
pour les mères qui allaitent et 
les jeunes pères. Racontée avec 
humour et sensibilité, l’histoire 
est instructive et proche de la vie 
quotidienne. »
Barbara Stocker Kalberer, sage-femme MSc, 
présidente de la Fédération suisse des sages-
femmes

« Même pour une mère de trois 
enfants, ce� e bande dessinée 
est informative et passionnante. 
Les faits qu’elle présente 
correspondent exactement à 
la réalité. »
Yvonne Wolfer, mère de trois enfants

Plus d’informations ainsi que des images se trouvent sur www.allaiter.ch

Avant, je n’avais jamais vraiment 
réfl échi à l’allaitement. 

 Bien sûr, il m ’est arrivé de voir des femmes 
     en train de donner le sein.

Oui, 
d’accord …

Oui.

… et la nuit, il ne tète 
plus que deux fois. Hein ? 

Veinarde !

Et quand mes amies ont eu leurs enfants,  
  elles ont discuté de l’allaitement.

J’en ai assez d’être 
traitée de mauvaise 
mère uniquement 

parce que je ne me 
soumets pas à 

cette dictature de  
 l’allaitement !!!

Tu ne peux pas nier que le lait maternel est ce qu’il y a de mieux pour ton bébé ! 
Je trouve égoïste de ne pas allaiter 
 si d’un point de vue physiologique,   on en a la possibilité.

Comme je ne me sentais pas 
directement concernée, 

mon intérêt restait limité.

Non mais 
vraiment !

Après le cours de préparation à la naissance,  
  j’ai complètement refoulé tous les sujets liés 
 à l’allaitement et au post partum.

Le 
nouveau-né 
doit être 
allaité 

toutes les 
deux heures …

Euh?

 Et hop, me voilà 
soudain mère allaitante !

Je la 
tiens 
bien ?

Ah ah !
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