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1 - மனை அறிவியலின் அடிப்பனைக் கருத்துகள் மற்றும் ந�ோக்கஙகள் 1

1 மனை அறிவியலின் அடிப்பனைக் கருத்துகள் 
மற்றும் ந�ோக்கஙகள்

கற்றலின் ந�ோககஙகள்

இந்த அத்தியாயம் மாணவர்களுக்குக் கீழக்்கண்டவற்றை அறிய 
உ்தவுகிறைது.
• மனை அறிவியல் ்போைத்தின் முக்கியத்துவத்னதை அறிந்து ககோள்ளுதைல்
• மனை அறிவியலின் ்பல்நவறு ்பகுதிகனைப புரிந்து ககோள்ளுதைல்
• மனை அறிவியல் எவவோறு வோழக்னக தைரத்னதை நமம்்படுத்துகிறது

என்்பனதைப ்பற்றி கதைரிந்து ககோள்ளுதைல்
• கல்வி மற்றும் கதைோழிற் பிரிவில் உள்ை நுண்ணறிவு திறனை வைர்த்து ககோள்வநதை 

மனை அறிவியலின் ந�ோக்கமோகும்.

அலகு

p ப்டம் 1 மனையியலும் அதைன் பிரிவுகளும்

ம்ை அறிவியல்

உணவு 
மறறும் 

சத்துணவியல்

ஆ்்ட்கள் 

குடும்ப வள 
மமலாண்ம

உள் 
அலங்கரிப்பு

மனி்த வளரச்சி 
மறறும் 

முனமைறறைம்

மருத்துவ 
ஊட்டச்சத்து

மமலாண்மயும் 
திட்ட உணவு
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1 - மனை அறிவியலின் அடிப்பனைக் கருத்துகள் மற்றும் ந�ோக்கஙகள் 2

சிறப்பான  அம்சங்கள்  மற்றும  கூறு்களை 
உள்ைடக்கியது. இது மி்கவும ்ரவலபான ஒரு 
இளடநிளலத் துளறயபாகும.

1.2  ம்ையியல் உடபிரிவு்களின 
பரிணாம வளரச்சி (இநதியாவில் 
ம்ை அறிவியலின வளரச்சி)

இந்தியபாவில், மளனயியல் ஆய்வு 1920 மற்றும 
1940 ஆம ஆண்டில் ஆஙகிலலயர் ஆட்சி்கபாலத்தில் 
ல�பான்றியது. அந்� ்கபாலத்தில் ஆட்சியபாைர்்கள் சில 
்ள்ளியில் மற்றும ்கல்லூரி்களில் மளன அறிவியளல 
அறிமு்கப்டுத்தினர். ஆரம்த்தில்  “குடும் 
அறிவியல்”  என்று மு�ன் மு�லபா்க ்லரபாடபாவில் 
ம ்க பா ர பா ணி  உ ய ர் நி ள ல ப  ் ள் ளி யி ல் 
அறிமு்கப்டுத்�ப்ட்டது. மளனயியல் ் பாடமபானது 
மற்ற  மபாநிலங்கைபான  உத்திரபபிரல�்சம , 
மத்தியபிரல�்சம மற்றும சில த�ன்மபாநிலங்களிலும 
த்கபாண்டுவரப்ட்ட�பால்  மளனயின் ் பாடத்திட்டங்களில் 
மபாற்றங்கள் எற்ப்டுத்�ப்ட்டுள்ைது.

ம ள ன யி ய ல்  ஒ ரு  மு க் கி ய ம பா ன 
் பா ட ம பா ்க   ் ள் ளி  ் பா ட த் தி ட் ட த் தி ல் 
அறிமு்கப்டுத்�ப்ட்டுள்ைது. ஏதனன்றபால் 
�னிப்ட்ட குடும்ம மற்றும ்சமு�பாயத்தின் 
வைர்ச்சிக்்கபான  முக்கியத்துவம  வபாய்ந்� 
்குதி்கள் இதில் அடஙகும. 

இ ந் தி ய பா வி ல்  உ ள் ை  அ ள ன த் து 
் ள் ளி ்க ளி லு ம  ம ள ன யி ய ல பா ன து 
அறிமு்கப்டுத்�ப்ட்ட ல்பாதிலும, ்கல்லூரி 
அைவில் மி்க நீண்ட்கபாலமபா்க வழங்கப்ட வில்ளல. 
எனலவ ்ல மபாணவர்்கள் உயர்்கல்வி அைவில் 
இப்பாடத்திளனத்  த�பாடர  முடியவில்ளல . 
மு�ன்மு�லில் மளனயியல் ்ட்டப்டிபபிளன 
தடல்லியில் உள்ை லலடி இர்வின் ்கல்லூரி 1932 
ஆம ஆண்டில் அறிமு்கப்டுத்தியது. 1938 ம 
ஆண்டு த்சன்ளன ்ல்்களலக்்கழ்கம மளனயியல் 
்ட்ட்டிபபிளன அறிமு்கப்டுத்தியது. 1942 ல் 
த்சன்ளனயில் உள்ை இரபாணி லமரி ்கல்லூரி 
மற்றும ம்களிர் கிறிஸ்துவக் ்கல்லூரியிலும 
மளனயியல் த�பாடங்கப்ட்டது. 1950 ஆம ஆண்டு 
மு�ல் ல்கபாயமபுத்தூர் (�மிழ்பாடு) லூதியபானபா 
(்ஞ்சபாப), முமள் (ம்கபாரபாஷ்டிரபா) நியுதடல்லி, 

 1.1 ம்ையியல் ஓர அறிமு்கம்
மளனயியல் என்்து வீட்ளட நிர்வகிப்�ற்்கபான 
அறிவியல், இது வீட்டிற்கு ல�ளவயபான அளனத்து 
அம்சங்களையும ஆய்வு த்சய்வ�பாகும. சிறப்பான 
ம ற் று ம  ஆ க் ்க ப பூ ர் வ ம பா ன  வ ை ங ்க ள ை ப 
்யன்்டுத்துவ�ன்  மூலம  குடும்  ்்ர்்கள் 
திருபதி அளடவ�ற்்கபான ஒரு ஆய்வு ஆகும.

மளனயியல் என்்து “்களல மற்றும 
அறிவியல்” இளணந்��பாகும.  ஏதனன்றபால் 
மு ழு ள ம  அ ள ட ய க்  கூ டி ய  வ ை ங ்க ள ை ப 
் ய ன் ் டு த் து வ ள � க்  ்க ற் பி ப ் ல � பா டு  ஒ ரு 
மகிழச்சியபான திறளன உருவபாக்குகிறது. அல� 
்ச ம ய த் தி ல்  இ து  வ பா ழ க் ள ்க யி ல்  வ பா ழு ம 
மகிழச்சியபான ,  ஆலரபாக்கியமபான  மற்றும 
அழ்கபான  இடமபா்க  மபாற்றும  நுட்்ங்களை 
அ றி வி ய ல்  அ டி ப ் ள ட யி ல்  அ ளி க் கி ற து . 
உ�பாரணமபா்க ்ல்லவறு உணவு த�பாகுபபு்கள், 
அ வ ற் றி ல்  உ ள் ை  ஊ ட் ட ச்  ்ச த் து க் ்க ள் , 
ஊட்டச்்சத்து குளற்பாட்டிற்்கபான ்கபாரணங்கள் 
ம ற் று ம  ் ல் ல வ று  ல ் பா ய் ்க ளி ன்  உ ண வு 
லமலபாண்ளம ஆகியவற்ளறப ்ற்றிய அறிளவ 
மளனயியல் வழஙகுகிறது. இது ஒரு அறிவியல் 
ஆகும. எனினும ஒரு குறிபபிட்ட வயதிற்கு 
ல�ளவயபான ஊட்டச்்சத்துக்்களுடன் ்ல்லவறு 
உணவு வள்க்களை �யபாரிக்கும திறன் மற்றும 
அள� மகிழச்சியபான சூழலில் அளனவளரயும 
்க வ ரு ம  வி � த் தி ல்  ் ரி ம பா று வ � ன்  மூ ல ம 
ஆ ல ர பா க் கி ய ம பா ன  உ ண வு ்க ள்  உ ண் ் ள � 
ஊக்குவிப்ல� ்ல்ல உணர்வு்களின் கலையாகும்.

மனையியலின் உட்கூறு இயல்புகள்
மளனயியலபானது இயற்பியல், லவதியியல், 
உயிர் லவதியியல், உடலியல் மற்றும உயிரியல் 
ல ்பான் ற  அறி விய ல்  பிரி வு ்க ளின்  முக்கிய 
் கு தி ்க ள ை க்  த ்க பா ண் டு ள் ை து .  இ து 
த்பாருைபா�பாரம, ்சமூ்கவியல், மபானுடவியல், 
உைவியல், ்சமூ்க வைர்ச்சி, �்கவல் த�பாடர்பு, 
ஊட்கம மற்றும த�பாழில்நுட்்ம ஆகியவற்றில் 
இருந்து  அ�ன்  உள்ைடக்்கத்ள�  ்சமமபா்கக் 
த்கபாண்டுள்ைது .  எனலவ ,  இது  அறிவியல் 
ம ற் று ம  ்க ள ல ப ் டி ப பு ்க ள்  ஆ கி ய வ ற் றி ன் 
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1951 ல்  இந்திய  மளன  அறிவியல் 
்கழ்கம உருவபாக்்கப்ட்டது. த்சன்ளன ம்களிர் 
கிறிஸ்துவக் ்கல்லூரிளயச் ல்சர்ந்� த்சல்வி. 
டபாரத்தி பியர்்சன் அவர்்கைபால் ்கழ்க அளமபபுச் 
்சட்டங்கள் உருவபாக்்கப்ட்டது. இந்� ்கழ்கமபானது 
கு டு ம ்  த ் பா ரு ை பா � பா ர த் தி ன்  ்ச ர் வ ல � ்ச 
கூட்டளமபபுடன் இளணக்்கப்ட்டது.

 1.3  ம்ை அறிவியலின 
முக்கிய கூறு்கள்

மளன அறிவியலில் ஐந்து முக்கிய கூறு்கள் 
அல்லது சிறபபுப ்குதி்கள் உள்ைன.

1. உணவு மற்றும ்சத்துணவியல்
2. குடும் வை லமலபாண்ளம 
3. துணி்கள் மற்றும ஆளட்கள்
4. மனி� வைர்ச்சி
5. ்கருத்துப ்ரிமபாற்றம மற்றும விரிவபாக்்கம

மளனஅறிவியலின் ஆய்வு மி்கவும முன்லனற்றம 
அளடந்து சிறபபு ்குதி்களை த்கபாண்டுள்ைது 
த�பாழிற்்சபார்  முளறயில்  உள்ை  ்ல்லவறு 
வ பா ய் ப பு க் ்க ள ை  த ்க பா ண் ட  ஒ ரு  ் ர ந் � 
அறிவுபுலமபா்க இது அளமக்்கப்ட்டுள்ைது.

அட்டவளண 1 ல் மளனயியலில் உள்ை 
முக்கிய பிரிவு்களுடன் சிறபபு ்பாட பிரிவு்களும 
த்கபாடுக்்கப்ட்டுள்ைது.

உ�ய்பபூர் (ரபாஜஸ்�பான்) மற்றும திருப்தி 
(ஆந்திரபபிரல�்சம) ல்பான்ற மபாநிலங்களில் 
மளனயியல் ்பாடத்திளன ல்சர்த்துள்ைனர். 
முளனவர் துளண லவந்�ர். ரபாஜமமபாள் P.
ல � வ � பா ஸ்  அ வ ர் ்க ளி ன்  � ள ல ள ம யி ல் 
அவினபாசிலிங்கம ்ல்்களலக்்கழ்கம, த�ற்்கபாசிய 
்பாடு்களின் சிறந்� ்ல்்களலக்்கழமபா்க விைஙகியது.  
லமலும மளனயியல் மற்றும ஊட்டச்்சத்து 
துளற்களில் அைப்ரிய வைர்ச்சி அளடய சிறப்பான 
்ங்கபாற்றினபார். ஆரம் ்கபாலத்தில் குளறந்�ைவு 
ம பா ண வ ர் ்க ல ை  ல ்ச ர் ந் � ன ர் .  அ றி வி ய ல் , 
த�பாழில்நுட்்ம மற்றும ்களல ஆகியவற்ளற 
அடிப்ளடயபா்கக் த்கபாண்டு ்பாடத்திட்டத்திளன 
மறுசீரளமபபு த்சய்�தினபால் மளனயியலில் 
் ட் ட ப ் டி ப ள ்  மு டி த் �  ம பா ண வ ர் ்க ளி ன் 
எ ண் ணி க் ள ்க  அ தி ்க ரி த் � து .  � ற் த ் பா ழு து 
ஆயிரக்்கணக்்கபான ் ட்ட�பாரி்கள் மற்றும ஆரபாய்ச்சி 
்ட்டம த்ற்றவர்்கள் ்பாடு முழுவதும மதிபபுமிக்்க 
நிறுவனங்களில் முக்கிய ்�வி்களில் உள்ைனர். 
மளனயியலபானது ் ள்ளி ்பாடத்திட்டத்தில் முக்கிய 
் பா ட ங ்க ளி ல்  ஒ ன் ற பா ்க   ்க ரு � ப ் டு வ � பா ல் 
்சமு�பாயத்ள� லமம்டுத்துவ�ற்கும �ங்கள் 
திறளன வைர்த்துக் த்கபாள்வ�ற்கும அடிப்ளட 
வபாய்பபு்களை இது வழஙகுகிறது.

1.2.1  ம்ை அறிவியலில் 
பட்டயப் படிப்பு்கள்

1935 ல் அல்கபா்பாத்திலுள்ை லவைபாண்ளம 
நிறுவனத்தில்  மளனயியல்  ்ட்டயப்டிபபு 
த�பாடங்கப்ட்டது. 1950 ல் ்லரபாடபா மளன 
அறிவியல் ்கல்வியின் முக்கிய ளமயமபா்கவும 
மபாறியது.  1960 லிருந்து 1970 க்கிளடயில் 
லவைபாண்ளமப ் ல்்களலக்்கழ்கங்கள் மளனயியல் 
்ட்டயப்டிபபிளனத் த�பாடஙகினர்.

இ ந் தி ய பா வி ல்  ம ள ன  அ றி வி ய ல் 
துளறயின் சிறந்� முன்லனபாடி்கள் முளனவர் 
துளண லவந்�ர். ரபாஜமமபாள் P. ல�வ�பாஸ் 
முளனவர் ஃபிைமமிஙபி கிட்தரல், முளனவர். 
லீலபாஷபா, த்சல்வி டபாரத்தி பியர்்சன்.

1.3.1 உணவு மறறும் சத்துணவியல்
உணவில் உள்ை லவதிபத்பாருட்்கள், அதில் 
உள்ை ஊட்டச்்சத்துக்்களின் த்சயல்்பாடு்கள், 
உ ட் கி ர கி க் கு ம  � ன் ள ம ,  ் ல் ல வ று 
ஊட்டச்்சத்துக்்களின் த்சயல்்பாடு்கள் ்சளமத்�லின் 
ல்பாது ்சத்துக்்களின் நுட்்ங்களைப ்யன்்டுத்தி 

 
 

 
 

 
  

  

 
 

 
 

்கருத்து பரிமாறறைம் 
மறறும் விரிவாக்்கம்

உணவு மறறும் 
சத்துணவியல்

குடும்ப வள 
மமலாண்ம

மனி்த  
வளரச்சி

ம்ை 
அறிவியல்

துணி்கள் மறறும் 
ஆ்்டவடிவ்மப்பு

மளனயியல் – ்பாடபபிரிவு்கள்
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அட்டவ்ண 1 மனையியலின் முக்கிய பிரிவுகள் மற்றும் சிறபபு ்போை பிரிவுகள்
முக்கிய பிரிவுகள் சிறபபு ்போைபபிரிவுகள்
உ்ணவு மற்றும் 
சத்து்ணவியல்

உ்ணவு அறிவியல் மற்றும் உ்ணவு ்போதுகோபபு
மருத்துவ சத்து்ணவியல் மற்றும் மருத்துவ உயிர்நவதியியல்
சமுதைோய சத்து்ணவு
சிகிசனசக்கோை சத்து்ணவு
வினையோட்டு ஊட்ைசசத்து
உ்ணவு ்போதுகோபபு

குடும்்ப வை 
நமலோணனம

எரிக்போருள் மற்றும் ஆற்றல் நமலோணனம
குடும்்ப நிதி நமலோணனம
வீட்டு வசதி மற்றும் உ்பகர்ணஙகள்
உள் அலஙகரிபபு
நுகர்நவோர் கல்வி 

துணிகள் மற்றும் 
ஆனைகள்

ஆனை னதைத்தைல் 
இனைகள் மற்றும் துணிகள் ்பற்றிய கருத்துக்கள்
துணி வடிவனமத்தைல்
ஆனை வடிவனமத்தைல்
ஆனைகள் ்போதுகோபபு மற்றும் ்பரோமரிபபு

மனிதை வைர்சசி மனிதை வைர்சசி மற்றும் முன்நைற்றம்
வைரிைம்்பருவம், திரும்ணம், மற்றும் குடும்்ப வழிகோட்ைல்
முதிநயோர் நதைனவகள் மற்றும் ்பரோமரிபபு
சிறபபு குைந்னதைகளின் அடிப்பனை நதைனவகள் மற்றும் ்பரோமரிபபு

கருத்து ்பரிமோற்றம் 
மற்றும் விரிவோக்கம்

கருத்து ்பரிமோற்றத்தின் முனறகள் மற்றும் முக்கியத்துவஙகள்
நமம்்போட்டு திட்ைஙகள் - திட்ைமிைல் மற்றும் மதிபபீடு
கதைோழில் முனைநவோர் ்பயிற்சி மற்றும் திறனை வைர்தைல்
சமூக நசனவ அனமபபுகளின் நமலோணனம
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இளணக்்கப்ட்டுள்ைது. உணவு ்பாது்கபாபபு, 
உணவு ்கலப்டத்திற்கு எதிரபான ்பாது்கபாபபு, 
த்பாதுவபான ்கலப்டபத்பாருட்்கள், உடல்்ல 
ல்கபாைபாறு்கள் மற்றும நு்கர்லவபார் ்பாது்கபாபபு 
்சட்டம ்ற்றிய �்கவல்்கள் மபாணவர்்களுக்கு 
வழங்கப்டுகின்றன .  வடிவளமபபு  மற்றும 
்களல்களின் அடிப்ளடக் த்கபாள்ள்க்கள் மற்றும 
அடிப்ளடக்  கூறு்களும  இப்பாடபிரிவில் 
விவரிக்்கப்ட்டுள்ைன.

1.3.3 துணி்கள் மறறும் ஆ்்ட்கள்
துணி அறிவியல், ்ல்லவறு இயற்ள்க மற்றும 
த ்ச ய ற் ள ்க  இ ள ழ ்க ள்  ் ற் றி ய  அ ள ன த் து 
விவரங்களையும த்கபாண்டுள்ைது. துணி்களை 
�யபாரித்�ல்,  ஆளட வடிவளமத்�ல் மற்றும 
து ணி ்க ள ை  நி ள ற வு  த ்ச ய் � ல்  ல ் பா ன் ற 
த்சயல்்களும ்கற்றுக் த்கபாடுக்்கப்டுகின்றன.

உணவு இழபள் ்பாது்கபாத்�ல், மனி� உடலில் 
ஊட்டச்்சத்து குளற்பாடு்கள் மற்றும அ�ன் 
விளைவு்கள் ்ற்றி விரிவபா்க இப்பாடபபிரிவில் 
விைக்்கப்ட்டுள்ைது.

1.3.2 குடும்ப வள மமலாண்ம
லமலபாண்ளம வைங்கைபான ல்ரம,  ்ணம, 
ஆற்றல், இடம ல்பான்றளவ குடும் மற்றும 
்சமூ்க  வை  லமலபாண்ளமயின்  கீழ  ஆய்வு 
த்சய்யக்கூடிய முக்கிய �ளலபபு்கைபா்க உள்ைன. 
மபாணவர்்கள் வீட்டு வரவு த்சலவு திட்டத்திளனத் 
�யபாரித்�ல் மற்றும லவளலளய எளி�பாக்கும 
நுட்்ங்கள் ்ற்றியும அறிந்து த்கபாள்கின்றனர். 
்சமூ்கத்தில் ஒரு சிறந்� நு்கர்லவபாரபா்க, �ங்கள் 
்கடளம்கள், த்பாறுபபு்கள், உரிளம்கள் மற்றும 
்சலுள்க்கள் ்ற்றி த�ரிந்து த்கபாள்வ�ற்்கபா்கவும, 
சிறந்� நு்கர்லவபாரபா்க த்சயல்்டும த்பாருட்டும 
இ ப ் பா ட த் தி ல்  நு ்க ர் ல வ பா ர்  ்க ல் வி ய பா ன து 

்கல்வியறிவு  
மறறும் ்கல்வி

வீடடில் உறபத்தி 
மறறும் மசமிப்பு

உ்டல் 
நலம்

சமூ்க 
மைவவழுச்சி 

மறறும் 
ஆனமீ்க  

பலம்

வ்தாழில் 
வளரச்சி

நிதி மறறும் 
வளங்கள் 

மமலாண்ம
நூல்௧ ள்

துணி௧ள்

குடும் வை லமலபாண்ளமயின் ்கபாரணி்கள்
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மனி� வைர்ச்சியபானது ்கருத்�ரித்�லிருந்து 
மு து ள ம  ் ரு வ ம  வ ள ர ,  வ பா ழ க் ள ்க யி ல் 
ஒ வ த வ பா ரு   நி ள ல யி ல்  உ ள் ை  வ ை ர் ச் சி 
்ணி்களை த்கபாண்டுள்ைது. மனி�னின் உடல், 
இயக்்க, மனதவழுச்சி, தமபாழி, அறிவுபபுல 
மற்றும ்சமூ்க வைர்ச்சி்கள் இதில் அடஙகும. 
கு ழ ந் ள � ்க ளி ன்  ் ட த் ள �  பி ர ச் சி ள ன ்க ள் , 
ஊனமுற்றகுழந்ள�்கள் ,  ல்கபாைபாறு  உள்ை 
குழந்ள�்கள் ,  ஒரு  குறிபபிட்ட  சிக்்கல்்கள் , 
மனி�ர்்களின் வைர்ச்சிக்கு �ளடயபா்க இருக்கும 
பிரச்சிளன்கள் ஆகியளவ தீர்க்்கப்டுகின்றன. 
மு தி ல ய பா ர்  ் ற் றி ய   ்க ல் வி  ( ge r i at r i c s ) 
இப்டிபபில் ஒரு ்குதியபா்க உள்ைது.

1.3.5  ்கருத்துப்பரிமாறறைம் மறறும் 
விரிவாக்்கம்

விரிவபாக்்கக்்கல்வி  திட்டத்தில்  நி்கழச்சிளய 
தி ட் ட மி ட ல் ,  ஒ லி ,  ஒ ளி ,  ்ச பா � ன ங ்க ள் 
� ய பா ரி த் � ல் ,  ்ச மூ ்க  பணி ,  ் ய ன் ் பா ட் டு 
ஊட்டச்்சத்து மற்றும ்சமு�பாயத்துடன் த�பாடர்பு 
த்கபாள்வ�ற்்கபான வழிமுளற்கள் ஆகியவற்ளற 
உள்ைடக்கியது.

1.4  வாழக்்்கத் ்தரத்்்த 
உயரத்துவதில் ம்ை 
அறிவியலின பஙகு 

மளன அறிவியல் ்டிப்�ன் மூலம மக்்களின் 
வபாழக்ள்க  �ரத்ள�  கீழ்கண்ட  வழி்களில் 
லமம்டுத்துகிறது.

• அறிளவயும, ்கலபாச்்சபார மற்றும ஆன்மீ்க
மதிபபு்களை ்யன்்டுத்துவ�ன் மூலம

1.3.4 மனி்த வளரச்சி

்கல்வி திறை்ம திறைன்கள் அறிவுறுத்்தல் பயிறசி

�னிப்ட்ட, குடும்ம மற்றும  ்சமு�பாயத்தில் 
மக்்கள் திருபதி்கரமபான வபாழக்ள்க வபாழ 
மளன அறிவியல் உ�வுகிறது.

• �ங்கள் வைங்களை புரிந்து த்கபாள்ைவும,
�ளலளமத்துவ குணங்களை உருவபாக்்கவும
ஒருவரின் திறளன தவளிப்டுத்�வும
அதி்கமபான வபாய்பள் வழஙகுகிறது.

• த்பாறுப்பான குடியுரிளமக்குத் ல�ளவயபான
குணங்களை உருவபாக்குகிறது.

• உடல்்லம ்பாது்கபாப்தில் உணவின்
முக்கியத்துவத்திளன அறிந்து த்கபாள்ை
உ�வுகிறது.
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1.5.1  மருத்துவத்து்றை திட்ட 
உணவு வல்லுநர

• ம ரு த் து வ ம ள ன ்க ள்  ம ற் று ம 
தவளில்பாயபாளி்கள் ளமயம ஆரமபிக்்கலபாம.

• மருத்துவமளன்கள், ்கபார்ப்லரட் துளற்கள், 
விடுதி்கள் மற்றும ்்கல் ல்ர ்ரபாமரிபபு 
ளமயங்களில் �ளலளம ்சளமயல் ்களல 
வல்லு்ரபா்க ்ணிபுரியலபாம.

• உணவு மற்றும உடல் ் ல ஆலலபா்ச்கரபா்கவும 
்ணியபாற்றலபாம.

1.5.2 வபாது சு்கா்தார ஊட்டச்சத்துக்்கள்
• த்பாது சு்கபா�பார துளற்கைபான (ICDS) 

ஒருஙகிளணந்�  குழந்ள�  வைர்ச்சி 
திட்டம, மதிய உணவு திட்டம

• மத்திய உணவு த�பாழில் நுட்் ஆரபாய்ச்சி 
நிறுவனம மற்றும ல�சிய ஊட்டச்்சத்து 
நிறுவனத்தில் உணவு நிபுணர்்கைபா்கவும, 
விஞ்பானி்கைபா்கவும ்ணியபாற்றலபாம.

1.5.3  ்கல்வியாளர்கள் மறறும் 
ஆராய்ச்சி மாணவர்கள்

• ்ள்ளி்கள்,  ்கல்லூரி்கள்,  ்ல்்களலக் 
்க ழ ்க ங ்க ள் ,  சு ்க பா � பா ர  த � பா ழி ல் 
்க ல் லூ ரி ்க ள்  ம ற் று ம  ்ச ள ம ள ய ல் 
்களலளயக் ்கற்றுத்கபாடுக்கும ்ள்ளி்கள்/ 
நிறுவனங்களில்  ல்பான்றளவ்களில்  
்ணிபுரியலபாம.

• மருத்துவ த்றி முளற்கள், �ளலயீடு்கள் 
அல்லது மருத்துவ ்ரில்சபா�ளன்கள் 
ஆகியவற்ளற நிர்வபா்கம த்சய்யலபாம.

1.5.4 ஆமலாச்கர / ்தனிப்பட்ட பயிறசி
• உணவு ஆலலபா்ச்கர்்கள் அல்லது ்திவு 

த்சய்யப்ட்ட உணவு நிபுணர்்கைபா்க  
மருத்துவமளனயில் ்ணியபாற்றலபாம

• எளட லமலபாண்ளம உணவு குளற்பாடு்கள், 
வி ள ை ய பா ட் டு  ஊ ட் ட ச் ்ச த் து ,  ல ் பா ய் 
உ ள் ை வ ர் ்க ளு க் ்க பா ன  ல ம ல பா ண் ள ம 
ல்பான்ற ஆலலபா்சளன வழஙகு�ல்.

• உ ண வு  உ ற் ் த் தி ய பா கு ம 
இ ட த் தி லி ரு ந் து  உ ண வு  அ ரு ந் து ம 
வளர உணவுப ்பாது்கபாபள்ப ்ற்றி  
்கற்றுக்த்கபாடுக்கிறது.

• ஆலரபாக்கியமபான உணவு  �யபாரிபபு, 
த�பாழில் நுட்்ங்களைப ்ற்றி அறிய 
உ�வுகிறது.

• ்சமச்சீரபான உணவு்களை �யபாரிப்�ற்கு 
ல�ளவயபான ்ளடமுளற உத்தி்களை 
அளிக்கிறது.

• ் ல் ல  மு டி வு ்க ள ை  எ டு ப ் � ற் கு ம , 
குடும் பிரச்சிளன்களை வரிள்ச்டுத்தி 
அவற்றுக்்கபான தீர்ளவக் ்கண்டு பிடிக்்கவும 
இது உ�வுகிறது.

• த�பாழில் முளனவ�ற்குத் ல�ளவயபான 
வ ழி ்க பா ட் டு � ல் ்க ள ை  வ ழ ங கு கி ற து , 
இ�னபால்  இைம  மபாணவர்்களுக்கு 
வருவபாய் அதி்கரிக்கும த�பாழில்்களை 
அளடயபாைம ்கபாணவும,  அவற்ளறத் 
த�பாடரவும உ�வுகிறது.

• �னிப்ட்ட  மற்றும  த�பாழில்  நுட்் 
்யன்்பாட்டிற்்கபான த�பாழில்நுட்் அறிவு 
மற்றும �்கவல்்களை மளன அறிவியலின் 
வபாயிலபா்க த்ற முடியும. 

 1.5  ம்ை அறிவியலின ்கல்வி 
மறறும் வ்தாழிற்கல்வியின 
மநாக்்கங்கள்

்கல்லூரி ,  ்ல்்களலக்்கழ்க  அைவில்  மளன 
அறிவியல்  மூன்று  ஆண்டு்கள்  இைங்களல 
்ட்டப்டிபபு ்பாடமபா்கவும, இரண்டு ஆண்டு்கள் 
மு து ்க ள ல  ் ட் ட ப ் டி ப பு  ் பா ட ம பா ்க வு ம 
வழங்கப்டுகிறது. மளன அறிவியலின் முது்களல 
�த்துவப்டிபபு என்்து ஒரு ஆண்டு ்கபாலமபாகும. 
அட்டவளண  2  -  ல்  இைங்களல ,  மற்றும 
மு து ்க ள ல  ம ள ன யி ய ல்  ் பா ட ப பி ரி வு ்க ள் 
த்கபாடுக்்கப்ட்டுள்ைன.

மளனயியல் இைங்களலப ்ட்ட�பாரி்கள் 
மற்றும  முது்களலப  ்ட்ட�பாரி்களுக்்கபான 
எதிர்்கபால வபாழக்ள்களயப ்பாது்கபாக்்க கூடிய 
வபாய்பபு்கள்  பின்வருமபாறு.
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உள்ைது. (லலபிளிங, ்சளமயல் �யபாரிபபு, 
�்கவல் மற்றும உற்்த்தி �ரக்்கட்டுப்பாடு)

• உணவு உற்்த்தி (உணவுபத்பாருட்்கள்
மற்றும ்பாது்கபாபபு)

• ஊட்டச்்சத்து மருந்து்கள்
• உணவ்கத் த�பாழில்
• ஆளட வடிவளமத்�ல்
• குழந்ள�்கள் மற்றும முன் ்ள்ளி ்ருவ 

குழந்ள�்களுக்்கபான ்்கல் ல்ர ்ரபாமரிபபு 
ளமயங்களை நிறுவு�ல்.

• ்சளமயல் புத்�்கங்கள், ்கல்வி திட்டங்கள்
உள்ளுர்த்சய்தித்�பாள்்கள் அல்லது சிறபபு
்த்திரிக்ள்க்களுக்்கபான ்கட்டுளர்களை
எழு�லபாம.

1.5.5 வணி்கம் மறறும் வ்தாழில் 
• வணி்க மற்றும த�பாழில் துளறயில்

த�பாழில் விற்்ளன, ்சந்ள�ப்டுத்து�ல்,
மக்்கள் த�பாடர்பு, ஆரபாய்ச்சி மற்றும
லமம்பாடு ல்பான்ற துளற்களில் லவளல்கள்

அட்டவ்ண 2 மனையியல் ்போைபபிரிவுகள்
்போைபபிரிவுகள்

இைஙகனல 
்பட்ைப்படிபபு 
பி.எஸ்.ஸி 
(B.Sc)

பி.எஸ்.ஸி (B.Sc)  சத்து்ணவியல், உ்ணவு நசனவ நமலோணனம மற்றும் 
திட்ை உ்ணவு

பி.எஸ்.ஸி (B.Sc) மருத்துவ சத்து்ணவியல் மற்றும் உ்ணவு  முனற
பி.எஸ்.ஸி (B.Sc) சத்து்ணவியல் மற்றும் திட்ை உ்ணவு
பி.எஸ்.ஸி (B.Sc) உ்ணவு அறிவியல் மற்றும் ஊட்ைசசத்து
பி.எஸ்.ஸி (B.Sc) மனையியல்
பி.எஸ்.ஸி (B.Sc) துணிகள் மற்றும் ஆனை வடிவனமபபு
பி.எஸ்.ஸி (B.Sc) உள்துனற வடிவனமபபு மற்றும் வை நமலோணனம
பி.எஸ்.ஸி (B.Sc) மனிதை வைர்சசி
பி.எஸ்.ஸி (B.Sc)  (ஹோன்ஸ்) உ்ணவு, சத்து்ணவியல் மற்றும் திட்ை உ்ணவு

முதுகனல 
்பட்ைப்படிபபுகள் 
எம்.எஸ்.ஸி 
(M.Sc)

எம்.எஸ்.ஸி (M.Sc)  உ்ணவு அறிவியல் மற்றும் சத்து்ணவியல்
எம்.எஸ்.ஸி (M.Sc) உ்ணவு மற்றும் சத்து்ணவியல்
எம்.எஸ்.ஸி (M.Sc) சத்து்ணவியல் மற்றும் திட்ை உ்ணவு
எம்.எஸ்.ஸி (M.Sc)  உ்ணவு நசனவ நமலோணனம மற்றும் திட்ை உ்ணவு
எம்.எஸ்.ஸி (M.Sc) துணிகள் மற்றும் �வீை ஆனைகள்
எம்.எஸ்.ஸி (M.Sc) உள்துனற வடிவனமபபு மற்றும் வை நமலோணனம
எம்.எஸ்.ஸி (M.Sc)  மனிதை வைர்சசி விரிவோக்கம் மற்றும் கருத்துப்பரிமோற்றம் 
எம்.எஸ்.ஸி (M.Sc) உயிரி துணி அறிவியல்
எம்.எஸ்.ஸி (M.Sc) துணிகள் மற்றும் ஆனை வடிவனமத்தைல்
எம்.எஸ்.ஸி (M.Sc) உைற்்பயிற்சி, உைலியல் மற்றும் சத்து்ணவியல்

முதுகனல 
தைத்துவ ்பட்ைம் 
எம். பில் மற்றும் 
பி.ஹச.டி

உ்ணவு அறிவியல் மற்றும் சத்து்ணவியல்
உ்ணவு மற்றும் சத்து்ணவியல்
உ்ணவு நசனவ நமலோணனம மற்றும் திட்ை உ்ணவு 
துணிகள் மற்றும் �வீை ஆனை வடிவனமத்தைல்
மனிதை வைர்சசி
விரிவோக்கம் மற்றும் கருத்துப்பரிமோற்றம்
வை நமலோணனம
உயிரி துணி அறிவியல்
உைற்்பயிற்சி, உைலியல் மற்றும் சத்து்ணவியல்
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மற்றும ்கருத்து ்ரிமபாற்றம மற்றும விரிவபாக்்கம 
ல்பான்றளவ அடஙகியுள்ைன.

இ ந் �  ் டி ப பு  ்க ள ல  அ றி வி ய லி ன் 
� னி த் து வ ம பா ன  ்க ல ள வ ய பா கு ம .  இ து 
மனி�  வைர்ச்சி  மற்றும  முன்லனற்றத்தில் 
வ பா ழ க் ள ்க க் கு  ல � ள வ ய பா ன  அ ள ன த் து 
்குதி்களிலும  ஒரு  �னி்்ர்  ்யன்்டுத்�க் 
கூ டி ய  அ றி ள வ யு ம ,  தி ற ள ம ள ய யு ம 
வழஙகுவ�ற்்கபா்க  உருவபாக்்கப்ட்டு  அதில் 
உட்புற அலங்கபாரங்கள், ஊட்டச்்சத்து. குடும் 
உ ண வு  ல ம ல பா ண் ள ம ,  ம ற் று ம  கு டு ம ் 
வைங்களை நிர்வகித்�ல் ல்பான்றளவ மூலம 
்ம  வீட்டிற்கும ,  உடல்  ்லத்திற்கும  ஒரு 
வழி்கபாட்டியபா்க அளமகிறது.

்சவபாலுக்கு இளணயபா்க ்ரி்சளிப்பான 
் பா ட த் தி ட் ட ம பா ்க  இ ரு ப ் � பா ல்  இ து  ் ல 
த�பாழில்்களில் வபாய்பபுக்்கள் மற்றும புதிய 
வழி்கபாட்டலுக்கு ல�ளவயபான அணுகுமுளறளய 
த்கபாண்டுள்ைது. இதில் மருத்துவமளன்கள், 
ல்கட்டரிங  நிறுவனங்கள் ,  உணவு  உற்்த்தி 
மற்றும  உணவு ்பாது்கபாபபுத் த�பாழில்்கள், 
உடற்்யிற்சி நிளலயங்கள், உட்புற அலங்கபாரம, 
துணி்கள் மற்றும ்வீன ஆளட வடிவளமபபு 
மற்றும வீடு அளமபபு ஆகியளவ அடஙகும.

�மிழ்பாடு மற்றும இந்தியபா முழுவதும 
உ ள் ை  ்க ல் லூ ரி ்க ள்  ம ற் று ம  ் ல் ்க ள ல க் 
்கழங்களில்  மளனயியல்  ்பாடத்தில்  உயர் 
்கல்வியிளன மபாணவர்்கள் த�பாடர வபாய்பபு்கள் 
அதி்கமபா்க உள்ைது.

1.5.6  ம்தசிய மறறும் சரவம்தச 
உணவு அ்மப்பு்கள்

மளன  அறிவியலின்  ்ல்லவறு  பிரிவு்களை 
ல � ர் ந் த � டு த் து  ம பா ண வ ர் ்க ள்  நு ள ழ ய க் 
கூடியசிறபபு பிரிவு்கள்

• உல்க சு்கபா�பார நிறுவனம (WHO) ல்பான்ற 
அரசு ்சபார்்ற்ற நிறுவனங்கள்

• உ ண வு  ம ற் று ம  ல வ ை பா ண் ள ம 
நிறுவனங்கள்

• த்பாது த்கபாள்ள்க (Public Policy) / அரசு 
நிறுவனங்கள்

• த ் பா து  ல ்ச ள வ ்க ள்  மூ ல ம  கு ழு 
ல்சளவத்ல�ர்வு்கள் (Group Exam) 
ல்பான்ற ்ல பிரிவு்களில் ்ணியபாற்றும 
வபாய்பபு்கள் கிளடக்கின்றன.

் ள் ளி யி ல்  ம ள ன யி ய ல்  ் பா ட த் தி ன் 
ல ் பா க் ்க ங ்க ள ை  எ டு த் து ள ர த் து 
அ ப ் பா ட ப பி ரி வி ல்  உ ன்  ் ண் ் ர் ்க ள் 
ல்சருவ�ற்கு எவவபாறு ஊக்்கப்டுத்துவபாய்?

 வசயல்பாடு 1

  பா்டச் சுருக்்கம்
மளன அறிவியல் என்்து ஒரு �னித்துவமபான 
மற்றும ்ல்துளற ்சபார்ந்� ்டிபபு்களில் ்ரந்� 
அைவிலபான உள்ைடக்்கம நிளறந்� உணவு 
மற்றும ஊட்டச்்சத்து குடும் வை லமலபாண்ளம  
துணி  மற்றும  ஆளட்கள் ,  மனி�  வைர்ச்சி 

்க்லச் வசாற்கள்

பலது்றை (Interdisciplinary) – இரணடு 
அல்லது அதைற்கு நமற்்பட்ை கவவநவறு 
்ப ோ ை ங க ன ை  அ ல் ல து  அ றி வி ன் 
்பகுதிகனை உள்ைைக்கியது.

சமூ்கவியல் (Sociology) – இது சமுதைோயத்தின் 
அறிவியல் ஆயவோகும். இதில் சமூக 
உறவுகளின் வனககள், சமூக கதைோைர்பு 

ம ற் று ம்  க ல ோ ச ச ோ ர ம்  ஆ கி ய ன வ  
அைஙகியுள்ைது.

மானி்டவியல் (Anthropology) – இது 
ம னி தை  ந � ய ங க ன ை யு ம்  � ம் 
முன்நைோர்கனையும், ந�ரம், இைம், உைல் 
தைன்னம, சுற்றுச சூைல், சமூக உறவுகள் 
மற்றும் கலோசசோரம் ந்போன்றனவகனையும் 
ஆயவு கசயவதைோகும்.
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ஆநரோக்கியம் மற்றும் கவனிபபு 
ஆகியவற்னறக் னகயோள்வதில் உள்ை 
மருத்துவம் அல்லது சமூக அறிவியல் 
பிரிவு ஆகும்.

ஊட்டச்சத்து மருநது்கள் (Nutraceuticals) 
– கூடுதைல் சுகோதைோர �லன்கள் க்பற
உ்ணவுகளில் இருந்து க்பறப்பட்ை
தையோரிபபுகள்.

ஆ்்ட (Apparel) – துணிகள் அன்றோைம் 
ம ற் று ம்  வி ந ச ஷ ங க ளு க் கு 
்பயன்்படுத்தைப்படுவது.

முக்கிய அம்சங்கள் (Salient features) – சில 
நிகழவுகனைப ்பற்றி உணனமகனை 
சுட்டிக்கோட்டுவது.

முக்கிய ப்தவி்கள் (Prominent positions) 
–மிகவும் கவனிக்கத்தைக்க அல்லது
முக்கியமோை நவனலயில் உள்ை
்பதைவிகைோகும்.

மதிப்பு மிக்்க (Prestigious) – யோரோவது  
ஒருவர் அல்லது மிகவும் மரியோனதை 
மதிபபிற்குரிய ஒருவர்.

முதிமயார்கள் பறறிய மருத்துவத்து்றை  
(Ger ia t r i cs )  –  முதிநயோர்களின் 

விைாக்்கள்
I.  சரியாை வி்்ட்யத் ம்தரநவ்தடுத்து 

எழுது்க
1. இந்தியோவில் எந்தை இைத்தில் மனை

அறிவியனல அறிமுகப்படுத்தியது?
அ) ்பநரோைோ
ஆ) நமற்கு வஙகோைம்
இ) னஹதைரோ்போத்
ஈ) அஸ்்ோம்

2. இந்தியோவில் எந்தைக்கல்லூரி
முதைன்முதைலில் மனை அறிவியனல
அறிமுகப்படுத்தியது?
அ) நலடி இர்வின் கல்லூரி - கைல்லி
ஆ) இரோணிநமரி கல்லூரி -

கசன்னை
இ) ஜக்குறுதி ்பட்ைப்படிபபு கல்லூரி - 

ஹதைரோ்போத்
ஈ) ்பைோஜி நகோவோ கல்லூரி

3. மனை அறிவியல் கைக அனமபபுச
சட்ைஙகள் யோரோல் உருவோக்கப்பட்ைது?
அ) Dr. பிைம்மி P. ககட்ைல்
ஆ) கசல்வி. ைோரத் பியர்சன்
இ) முனைவர் ரோஜம்மோள்

பி. நதைவதைோஸ்
ஈ) முனைவர் லீலோஷோ

II. குறுகிய விைாக்்களுக்கு
வி்்டயளி   (2 மதிப்வபண்கள்)
1. மனையியல் வனரயறு?
2. உைது ்போர்னவயில்

இந்தியோவில் மனை
அறிவியல் கல்வினயப ்பற்றி இரணடு
வோக்கியஙகளில் எழுதுக?

3. மனை அறிவியலின் ந�ோக்கம் என்ை?
4. ஒரு தைனிமனிதைனின்

ஆநரோக்கியத்திற்கு உ்ணவு மற்றும்
ஊட்ைசசத்து முக்கிய ்பஙகு அளிக்கிறது
விவரி.

5. ஆனைனயத் நதைர்வு கசயவதில் மனை
அறிவியலின் ்பஙனக கூறு?

III.  சுருக்்கமா்க ஐநது வரி்களில்
வி்்டயளிக்்கவும் (3 மதிப்வபண்கள்)

1. மனை அறிவியலின் ்பல்நவறு
துனறகனை ்பற்றி எழுது.

2. மனை அறிவியல் கல்வி ஒரு தைனி�்பரின்
வைர்சசிக்கு எவவோறு உதைவுகிறது?

3. இந்தியோவில் மனை அறிவியல்
துனறயின் சிறந்தை முன்நைோடிகள்
யோவர்?
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4. குடும்்பஙகள் எவவோறு நதைசிய
ஒருனமப்போட்டினை வைர்க்கின்றை?

IV.  விரிவா்க வி்்டயளி
(5 மதிப்வபண்கள்)

1. இந்தியோவில் மனை அறிவியலின்
வரலோற்றினை விவரி.

2. மனை அறிவியிலின் ஒவகவோரு
முக்கிய ்பகுதிகளில் உள்ை
உட்பிரிவுகள் ்பற்றி விவோதிக்கவும்.

3. மனை அறிவியலில் முதுகனல
்பட்ைப்படிபன்ப முடித்தைபின் உள்ை

நவனல வோயபபுகள் ்பற்றி விரிவோக 
எழுதைவும்.

4. லீலோ B.Sc சத்து்ணவியல் உ்ணவு
நசனவ நமலோணனம மற்றும் திட்ை
உ்ணவு ்படிபன்ப முடித்து இருக்கிறோள்-
அவளுக்கு உள்ை எதிர்கோல
வோயபபுகள் என்ை என்று கூறுக.

5. மனையியலோைது அறிவியல்
மற்றும் கனலகளின் கலனவயோகும்
நியோயப்படுத்துக.
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2 மனித வளர்ச்சியும், அதன் சவால்களும்

கற்றலின் ந�ோககஙகள்

இந்த அத்தியாயம் மாணவர்களுக்குக் கீழக்்கண்டவற்றை அறிய 
உ்தவுகிறைது:
• வாழ்க்்க வளர்ச்சியின் பல்வறு நி்ை்கள் - பபாருள் மற்றும்

உட்பிரிவு்க்ளப் பற்றி பதரிந்து ப்காள்வார்்கள்
• வாழ்க்்க வளர்ச்சியின் ஒவபவாரு நி்ையின் பண்பு்கள் பற்றி

அறிந்து ப்காள்வார்்கள்
• ஒவபவாரு நி்ையில ஏற்படும் உடலரீதியான, சமூ்க, மனபவழுச்சி மற்றும்

அறிவுப்புைன் மாற்்றங்கள் பற்றி புரிந்து ப்காள்வார்்கள்
• சி்றப்புத் ்த்வ்கள் உ்டய குழந்்த்கள் வாழவில எதிர்்நா்ககும் சவால்க்ள 

பற்றி பதரிந்து ப்காள்வார்்கள்
• முதிர்வயது மற்றும் முது்ம பருவத்தின் சவால்க்ளப் பற்றி புரிந்து ப்காள்வார்்கள்

அைகு
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2.1 அறிமு்கம்
மனித வளர்ச்சியின் ஆய்வு 18 ம் நூற்றாண்டிறகு 
முன்்பே உளளது. டறார்வின் (1809-1882) மறறும் 
பி ர ை ய ர்  ( 1 8 4 1 - 1 8 9 7 )  ஆ கி ் ய றா ை றா ல் 
கு ழ ந ர த க ர ள  ் ே ை டி  க ண் க றா ணி ப் பி ன் 
அடிப்பேரடயில் ஆய்வு செய்வதறகறான முதல் 
மு ய ற சி க ள  ் ம ற ச க றா ள ள ப் பே ட ட ன .  சி ல 
ஆண்டுகளில் ஒவசவறாரு தனிப்பேடட குழநரதகளின் 
வளர்ச்சி மறறும் ேடதரதகரளயும், அவறறிறகறான 
கறாைணஙகரளப் பேறறிய கவனக்குறிப்புகரளயும் 
பேைறாமரிதது வநதனர். அசமரிக்க ஐக்கிய ேறாடரடச் 
ெறார்நத ஸடறான்லி ஹறால் (1844-1924) மறறும் 
பிைறான்ஸ ேறாடரடச் ெறார்நத ஆல்ப்சைட பிசனட 
(1857-1911) ஆகி்யறார் மனித ேடதரதக்கறான 
கறாைணஙகரளப் புரிநது சகறாளள அறிவியல் 
ஆய்வுகரள ்மறசகறாண்டனர்.

ஹறால், குழநரதகளின் மனதில் உளள 
்ேறாக்கம்  பேறறி  ஆய்வு  செய்து ,  1 8 8 3 - ல் 
குழநரதகளின்  மனநிரலயின்  அடிப்பேரட 
்ேறாக்கம் என்னும் புததகததில் சவளியிடடு 
உளளறார். பிசனட 1905-ல் முதல் முதலறாக 
அறிவுததி்ன் ்ெறாதரன செய்யும் அளவு்கறாரல 
சவளியிடடறார். கருததரிததல் முதல் முதுரம 
வரையுளள  வளர்ச்சியின்  பேஙரக  அறிநது 
சகறாளவதறகு, இருபேதறாம் நூற்றாண்டில் மனித 
வளர்ச்சியின் புதிய ஒழுக்க முர் உருவறாகி 
உளளது.

மனித முன்னேற்றத்தின நிலைகள் மறறும் 
முன்னேற்ற  அலமப்புகலை  நாம்  கறறுக் 
ககாண்டு விட்ட நிலையில் குழவிப்்பருவத்தில் 
இருந்து முதுலமப் ்பருவம் வலை நாம் ஒவகவாரு 
நிலை ்பறறியும் விரிவாகப் ்பாரப்்்பாம். 

மனித வைரச்சியில் உள்ை முக்கியமானே கலை க�ாறகள் 
வைரச்சி - உடலின் அளவு, அரமப்பு, உடல் பேரிமறாணஙகள மறறும் அளவு அதிகரிப்பு, தரெ 
வலிரம மறறும் உறுப்புகளில் ஏறபேடும் உடலியல் மறாற்ஙகளறாக இது விளக்கப்பேடுகி்து. 

முன்னேற்றம் - இது ஓர் ஒழுஙகறான, சதறாடர்ச்சியறான அரமப்பில் ஏறபேடும் மறாற்ஙகளின் 
ஓர் முன்்னற் வரிரெயறாகும். இதில் ஒரு தனிேபேர் தன்னுரடய சூழ்நிரலயுடன் தன்ரன 
ெரிவை சபேறாருததிக் சகறாளகி்றார். முன்்னற்ம் என்பேது உடல்ெறார் பேண்புகள (உயைம், எரட) 
அறிவுெறார்  செயல்பேறாடுகள  (பேரடப்பேறாற்ல் ,  அறிவுெறார்  செயல்தி்ன்) மறறும்  ெமுதறாய 
குணஙகள (சுதநதிைம், முைடடுததனம்) ஆகியவறர் உளளடக்கி இருக்கி்து. 

முதிரவல்டதல் - இது கறாலம் அல்லது வயதின் சவளிப்பேறாடறாக ஏறபேடும் உயிரினஙகளின் 
வளர்ச்சியறாகும்; ஒரு குழநரதக்கு பேல் முரளக்கும் ெமயம், ்பேசுவது - ேடப்பேது உளளிடட 
தி்ன்கரள வளர்க்கும் பேருவம் ்பேறான்் ேைம்பியல் உடலியல் மறறும் உயிர் ்வதியியல் 
மறாற்ஙகரளக் குறிக்கி்து. 

கற்றல் மறறும் அனு்பவம் - இது சுறறுச்சூழலுடன் ஏறபேடும் இணக்கததறால் சிநதரன, உணர்வு 
மறறும் ேடதரதயில் உருவறாகும் நிைநதை மறாற்ஙகள ஆகும். 

முதிரவல்டதல் மறறும் உ்றலவ கற்றல் - கற்ரலயும், முதிர்வரடதரலயும் தனிததனியறாகப் 
பிரிக்க முடியறாது. முதிர்வரடதல் மறறும் கற்ல் பேைஸபேை உ்வின் விரள்வ முன்்னற்ம். 
இயக்க வளர்ச்சியில் இது சதளிவறாக சதரிகி்து. குறிப்பேறாக ்தறாற்நிரல பேதில்விரனகள, 
இடமறாற்ம்  மறறும்  ரகயறாளும்  தி்னில்  இது  சதளிவறாகி்து .  சுருக்கமறாக  கூறினறால் , 
முன்்னற்ம் என்பேது பேன்முக மறறும் சிக்கலறான ேரடமுர்யறாக உளளது. அதில் ஆதறாயஙகள 
மறறும் இழப்புகள, வளர்ச்சி மறறும் முதுரம அரடதல் ்பேறான்்ரவ அடஙகி உளளன. 
்மலும் முதிர்வரடதல் மறறும் கற்லறால் இன்னும் பேல அம்ெஙகள வைவரழக்கப்பேடுகின்்ன. 
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பே ய ன் பே டு த து த ல் ,  பே றா ன ங க ர ள 
ஊறறுதல், உரட அணிதல், சபேன்சில், 
் பே ன றா ,  க த த ரி க் ் க றா ல்  ம ற று ம் 
விரெப்பேலரககரளக்  ரகயறாளுதல் 
்பேறான்்ரவ இதில் அடஙகும்.

ெமூக வளர்ச்சி - ஒரு குழநரத தன்ரனச் சுறறி 
உளள மற் மனிதர்களுடன் சதறாடர்பு சகறாளள 
கறறுக்  சகறாளளும்  ேரடமுர்ரய  ெமூக 
வளர்ச்சி குறிக்கி்து. 

மனசவழுச்சி வளர்ச்சி - வறாழ்வின் பேல்்வறு 
க ட ட ங க ளி ல்  ஏ ற பே டு ம்  உ ண ர் வு க ர ள 
அரடயறாளம் கறாணுதல், சவளிப்பேடுததுதல், 
ெ ம றா ளி த த ல்  அ ர வ  எ ப் பே டி  ம ற று ம்  ஏ ன் 
நிகழ்கின்்ன என்பேரத அறியும் தி்ன் மறறும் 
பி்ைது உணர்வுகரளப் புரிநது,  மதிததரல 
இது குறிக்கி்து. 

அ றி வு ப் பு ல  வ ள ர் ச் சி  -  ம ன ம்  ெ றா ர் ந த
ேரடமுர்களில் ஏறபேடும் மறாற்ஙகள மறறும் 
ஸதிைததன்ரமரய இது உளளடக்கி உளளது. 

உஙகள ேண்பேர்கரளக் கூர்நது ்ேறாக்கி 
அவர்களுரடய உடல்ெறார் ேடவடிக்ரககரள 
எ ழு த வு ம் .  அ வ ற று க் கி ர ட ் ய  உ ள ள 
விததியறாெஙகரள ஆய்வு செய்யவும்.

 செயல்ாடு 1

2.2  வளரச்சிக் ்களங்கள் மறறும் 
வளரச்சி நி்ை்கள்

உடல் வளர்ச்சி - குழநரதப் பேருவததின்்பேறாது 
உடல் மறறும் அதன் உறுப்புகளில் ஏறபேடும் 
வளர்ச்சி, வளரிளம் பேருவததில் உடல்ரீதியறாக 
முதிர்ச்சி அறிகுறிகளின் ் தறாற்ம் கறாலப்்பேறாக்கில் 
இயக்க தி்ன்களின் அதிகரிப்பு மறறும் குர்வு 
ஆகியவறர் இது உளளடக்கி இருக்கி்து. 

இயக்க வளர்ச்சி - ஒரு குழநரதயின் எலும்புகள, 
தரெகள மறறும் சுறறிலும் ேகரும் தி்ன் மறறும் 
தன்னுரடய சுறறுச்சூழரல தறா்ன ரகயறாளும் 
ஆற்ல் ஆகியவறர்க் குறிக்கி்து. இயக்க 
வளர்ச்சிரயப் பின்வருமறாறு இைண்டு வரகயறாகப் 
பிரிக்கலறாம்: ஒடடுசமறாதத இயக்க வளர்ச்சி 
மறறும் நுண் இயக்க வளர்ச்சி முன்்னற்ம். 

• குழநரதயின் உடலில் உளள நீண்ட
தரெகளின் அரெவுகரள ஒடடுசமறாதத
இ ய க் க  வ ள ர் ச் சி  உ ள ள ட க் கி
இருக்கி்து. இதில் அமர்தல், ேடததல்,
ஓடுதல்  மறறும்  பேடிக்கடடுகளில்
ஏறுதல் ்பேறான்்ரவ அடஙகி உளளன.

• விைல்கள  மறறும்  ரககளின் சிறு 
அரெவுகள நுண் இயக்க வளர்ச்சியில்
அடஙகி  உளளன .  சபேறாருளகரள 
ச பே றா று க் கு த ல் ,  ் க றா ப் ர பே க ள , 
கததிகள மறறும் முடகைண்டிகரள 

p ்்டம் 1  மனி்த வாழவின் வளரச்சி நி்ை்கள்

உ்டல
வளரச்சி

மனசவழுச்சி 
வளரச்சி 

மனி்த 
வளரச்சி 

நி்ை்கள்

சமாழி 
வளரச்சி

அறிவுப்புை 
வளரச்சி

இயக்்க 
வளரச்சி

ெமூ்க 
வளரச்சி
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அட்டவ்ண 1 மனித வளர்ச்சியின் நி்ை்கள்
சிசுப்பருவம் ்கருத்தரிப்பு முதல பி்ற்ககும் 

வ்ை

குழவிப்பருவம் பி்றப்பு முதல இைண்டாவது 
வாைம் இறுதி வ்ை

குழந்்தப்பருவம் இைண்டாவது வாை முடிவில 
இருந்து இைண்டு வயது 
இறுதி வ்ை

முன் குழந்்தப் 
பருவம்

2 முதல 6 வயது வ்ை

பின் குழந்்தப் பருவம் 6 முதல12 வயது வ்ை

வளரிளம் பருவம் 12 முதல 18 வயது வ்ை
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அலவ வருமாறு:

1. பிள்லைப்்்பறு நிகழும் காைம்: பி்நத 
நிமிடததிலிருநது 15 முதல் 30 நிமிடஙகள 
வ ர ை  ச த றா ப் பு ள  ச க றா டி  அ று த து 
கடடப்பேடும் வரை உளள கறாலமறாகும். 
அதுவரை  குழநரத  ஓர்  ெறாறுண்ணி 
்பேறால்வ இருக்கி்து. 

2. குழவிப் ்பருவக்காைம்: சதறாப்புள சகறாடிரய
அறுததுக்  கடடிய  நிமிடததிலிருநது
இைண்டறாவது வறாை இறுதி வரை உளள
கறாலம் ஆகும். இநத கறாலததில் புதிய
சூழலுக்கு  ஏறபே  குழநரத  தன்ரன
தயறார்பேடுததிக் சகறாளள ்வண்டும்.

சமறாழி வளர்ச்சி - தனிேபேரின் விருப்பேஙகள மறறும் 
்தரவகள குறிதது வறார்தரதகளறால் சதறாடர்பு 
சகறாளளும்பேடி ஓர் ஒழுஙகறான ேரடமுர்யில் 
தன்னிச்ரெயறான குறியீடுகளின் பேயன்பேறாடரட 
இது குறிக்கி்து. குழநரதயின் வளர்ச்சி நிரலகள 
இரணப்பு 1ல் சகறாடுக்கப்பேடடுளளது.

வறாழ்க்ரகயின் ஒவசவறாரு நிரலகள பேறறிய 
புரகப்பேடஙகள / பேடஙகரளச் ்ெகரிதது, 
ஓ ர்  வ ர ை பே ட  அ ட ர ட யி ல்  ஒ ட ட வு ம் . 
வளர்ச்சியின்  மறாதிரிகரள  ஆைறாய்நது , 
பேதிவு செய்யவும்.

 செயல்ாடு: 2

2.2.1 குழவிப் ்ருவம் 
அரனதது வளர்ச்சிக் கறாலஙகளிலும் மிகவும் 
சிக்கலறான  மறறும்  மிகக்  குறுகிய  கறாலம் 
குழவிப்  பேருவம்  ஆகும் .  குழவிப்  பேருவம் 
என்பேது வளர்ச்சி மறறும் முன்்னற்ததின் 
இ ை ண் ட றா வ து  மி க  வி ர ை வ றா ன  வ ள ர் ச் சி 
நிரலயறாகும். குழநரத பி்நதது முதல் இைண்டு 
வறாைஙகள முடியும் வரை உளள பேருவம் ஆகும். 
இப்பேருவம் இைண்டறாகப் பிரிக்கப்பேடுகி்து. 

முன் முதிர்வயது 
பருவம்

18 முதல 40 வயது வ்ை

நடுமுதிர் வயது பருவம் 
(நடுவயது)

40 முதல 60 வயது வ்ை

பின்முதிர்வயது 
பருவம் (முது்மப் 
பருவம்)

60 வயது்ககு ்மல
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குழநரதயின் ்தறாள குறுகலறாக இருக்கின்்து. 
ரககளும், கறால்களும் குடரடயறாக உளளன. 
பி ் ந த  பி ன்  அ ழு ம் ் பே றா து  நு ர ை யீ ை ல் க ள 
சபேரிதறாகி சுவறாெம் ஆைம்பேமறாகி்து.  பி்நத 
குழவியின்  இதயத  துடிப்பு  மிக  ்வகமறாக 
இருக்கி்து. பி்நத சில மணி ்ேைஙகள கழிதது 
கழிவுகரள அகறறும் ்வரல சதறாடஙகுகி்து. 

உ்டறகூறு விகிதமானேது பினவரும் ்ப்டத்தின 
மூைம் காட்டப்்படடுள்ைது

ஆ. இய்க்க பசயலபாடு்கள்
கு ழ ந ர த யி ன்  மு த ல்  ச ெ ய ல் பே றா டு க ள 
துரிதமறாகவும், முர்யறறும், ஒருஙகிரணப்பு 
இன்றியும் உளளன. உடலின் சபேரும்பேகுதிரய 
உளளடக்கி்ய சபேறாதுவறான பேதில்விரனகள 
இருக்கின்்ன. இவறறுள மிக அடிப்பேரடயறான 
அம்ெஙகளில், ஒளியில் பேறார்ரவரய நிரலக்கச் 
செய்தல், தன்னிச்ரெயறான கண் அரெவுகள, 
உறிஞ்சுதல், விழுஙகுதல், தரலரயத தூக்குதல், 
ரக, கறால், பேறாத அரெவுகள மறறும் உடல் 
ேடுக்கஙகள அடஙகுகின்்ன. 

அ. உடல வளர்ச்சி
பி்ப்பின் ்பேறாது இருநதரத விட குழநரதகளின் 
்தறாற்ம்  மறறும்  உடல்  செயறபேறாடுகளில் 
அதிக மறாற்ம்சதரியும். ்மலும் பி்நத பி்கு 
சதறாடக்கததில் சூழ்நிரலக்குததக்கவறாறு தன்ரன 
மறாறறிக்சகறாளகின்்னர்.

• உயைம் மறறும் எரட 
பி்ப்பின் ்பேறாது ஒரு ெைறாெரி குழவி 3 முதல் 
3.5 கி.கி வரை எரடயும் 50 செ.மீ (20 அஙகுலம்) 
உயைமும் சகறாண்டிருக்கும். பி்க்கும் ெமயததில் 
உயைததிற்கற்  எரட  என்பேது  குர்வறாக 
இருக்கும் .  பி்நத  குழநரதயின்  தரெகள 
சமன்ரமயறாகவும், சிறியதறாகவும், கடடுப்பேறாடு 
அற்தறாகவும் இருக்கும். 

• உடறகூறு விகிதம்
குழநரதகள சபேரிய தரல, எடுப்பேறான சேறறி 
ம ற று ம்  ச ெ ழி ப் பே றா ன  க ன் ன ங க ர ள க் 
சகறாண்டிருக்கின்்ன. ேறாடி மிகவும் சிறிதறாக 
உளளது. மூக்கு சிறியதறாகவும், தடரடயறாகவும் 
கழுதது மிகவும் சிறியதறாகவும், புலப்பேடறாமலும் 
இருக்கும். வயிறு சபேரிதறாக, இருப்பேதினறால் 

2 மா்தங்கள் சிசு 4 மா்தங்கள் சிசு  பிறைப்பின் ப்ாது  2 வயது    15 வயது   30 வயது
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4. மணம்
• ச பே ரி ய வ ர் க ர ள ப் ் பே றா ல ் வ

குழநரதகளறாலும் பேல்்வறு மணஙகரள 
உணை முடியும்.

5. ்தால உணர்தி்றன்
• பி்ப்பி்ல்ய  குழநரதயின்  ்தறாலில் 

சதறாடுதல், அழுததம், சவப்பேம் மறறும் 
வலிரய உணரும் தி்ன் இருக்கி்து.

ஈ.  குழவிப் பருவத்தில சூழநி்ை்ககுத் 
த்க்கவாறு மாறுதல

ஒ வ ச வ றா ரு  கு ழ ந ர த யு ம்  பி ் ந த  பி ் கு 
மு த லி ல்  வ றா ழ் க் ர க யி ல்  அ னு ெ ரி த து ச் 
செல்வதில் சிைமம் ஏறபேடுவதறாக உணர்கி்து. 
கு ழ வி  வ ள ர் ச் சி யி ன்  மு ன் ் ன ற ் த தி ற கு 
4 அம்ெஙகள முக்கிய பேஙகு வகுக்கின்்ன.  
அரவ பின்வருமறாறு:

1. சுவாசித்தல
கருவில் இருக்கும் கறாலததில் சதறாப்புள சகறாடி 
வழியறாக கருவிறகு பிைறாண (ஆக்ஸிஜன்) வறாயு 

சூழநி்ைக்கு 
்தக்்கவாறு மாறறிக் 

ச்காள்ளு்தல
சுவாசித்்தல சவப்்நி்ை

உறிஞ்சு்தல
மறறும் 

முழுஙகு்தல

்கழிவு 
நீக்கு்தல

இ. குழவியின் உணர்தி்றன்்கள்
1. பார்்வ
• பி்க்கும்்பேறாது குழவியின் விழிததிரை

முழுரமயறாக வளர்ச்சி அரடநதிருக்கறாது.
இ ை ண் டு  வி ழி க ளு க் கு ம்  இ ர ட ் ய
ஒருஙகிரணப்பும் இருக்கறாது.

• பி்நது சுமறார் 30 மணி ்ேைததில்
சவளிச்ெ  மறாறுபேறாடுகளில்  கருவிழி
பே றா ப் பே றா வி ன்  அ னி ச் ர ெ  வி ர ன க ள
உருவறாக்கப்பேடுகின்்ன.

• பி்நது  இைண்டு  அல்லது  மூன்று
ே றா ட க ளி ல்  அ வ ர் க ளி ன றா ல்
அ ர ெ வு க ர ள க்  க ண் டு பி டி க் க
முடியும்.

• பி்நது 7 அல்லது 9 ேறாடகளில் பேலவித
வண்ணஙகரளப் பிரிதது அறிகின்்னர்.

பிறைநது 7 அலைது 9 நாட்களில ்ைவி்த 
வணணங்க்ள பிரித்து அறிகின்றைனர

பிறைநது 2 அலைது 3 நாட்களில அவர்களினால 
அ்ெவு்க்ள ்கணடுபிடிக்்க  முடியும்

பிறைநது சுமார 30 மணி பநரத்தில சவளிச்ெ
மாறு்ாடு்களில ்கருவிழி ்ாப்்ாவின்

அன்னிச்்ெ வி்ன்கள் உருவாக்்கப்்டுகின்றைன

2. ்்கட்டல
• பி்ப்பின் சபேறாழுது, ேடுக்கறாதில் இருக்கும்

அம்னி்யறாடடிக்  திைவம்  கறாைணமறாக
குழவியின் ்கடபுத தி்ன் மிக குர்வறாக
இருப்பேது ்பேறால் ்தறான்றுகி்து.

3. சு்வ
• முதல் வறாைததில் பேலவித சுரவகளுக்கு

பே ல் ் வ று  வி த ங க ளி ல்  கு ழ ந ர த
விரனயறாறறுகி்து.

செல்கி்து. பி்ப்பிறகுப் பின் சதறாப்புள சகறாடி 
துண்டிக்கப்பேடட பி்கு குழவி தறா்ம சுயமறாக 
சுவறாசிக்கத சதறாடஙக ்வண்டும். பி்நதவுடன் 
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சகறாடுததல், தடவிக் சகறாடுததல், கதகதப்பு 
ம ற று ம்  அ ை வ ர ண த த ல்  மூ ல ம றா க 
மகிழ்விக்கப்பேடுகி்றார்கள. வலி என்பேது உடரல 
முறுக்குதல், உரதததல், சேளிததல் மறறும் 
அழுதல் வறாயிலறாக சவளிப்பேடுததப்பேடுகி்து. 

ஊ. அறிவுப்புை வளர்ச்சி
மு ழு ர ம ய றா ன  ம று வி ர ன  ே ட த ர த க ள 
மூ ல ம் த றா ன்  பி ் ந த  கு ழ வி க ள  த ம து 
சுறறுச்சூழலுடன்இரணநது செயல்பேடுகின்்ன. 
அ ர வ  உ ண வு ,  க றா ற று  ம ற று ம்  க வ னி ப் பு 
் பே றா ன் ்  த ம க் கு த  ் த ர வ ய றா ன வ ற ர ் 
ச பேறுவதறகறாக  தங கள  உ ளளு ண ர்வு கள 
மறறும் அனிச்ரெயறான எதிர்விரனகரளப் 
பின்  சதறாடர்கின்்ன .  குழநரதகள  தஙகள 
பு ல ன்  உ ண ர் வு க ள  மூ ல ம்  சு ற று ச் சூ ழ ல் 
கு றி த து  க ற று க்  ச க றா ண் டு  வ ள ை த 
சதறாடஙகுகின்்ன. 

2.2.2 குழந்்தப் ்ருவம்
கு ழ ந ர த  பி ் ந த  இ ை ண் ட றா வ து  வ றா ை 
இறுதியிலிருநது இைண்டறாவது வயது இறுதி 
வரையிலறான கறாலமறாகும். இது துரித வளர்ச்சி 
ம ற று ம்  மு ன் ் ன ற ் த தி ல்  உ ண் ர ம ய றா ன 
அடிததள வயதறாகும். 

அ.  குழந்்தப் பருவத்தின்்பாது  
உடல வளர்ச்சி 

• உயைம்
மற் எல்லறா பேருவஙகரளயும் விட குழநரதப் 
பேருவததில்தறான் அதன் உடலில் முழுவதுமறான 
மறாற்ஙகள மிக துரிதமறாக ேரடசபேறுகின்்ன. 
ேறான்கு மறாதஙகளில் குழநரதயின் உயைம் 23 
முதல் 24 அஙகுலம் வரை உளளது. ஓைறாண்டு 
முடியும்்பேறாது அதன் உயைம் 28 முதல் 30 
அஙகுலமும், இைண்டறாவது வயதில் 32 முதல் 
34 உயைம் அஙகுலமும் இருக்கி்து. 

• எரட
முதல் வயதில் குழநரதயின் உயை மறாற்ஙகரள 
விட எரட மறாற்ஙகள அதிகமறாக இருக்கின்்ன. 
ேறான்கறாவது மறாதததில் குழநரதயின் எரட 

அழும்்பேறாது குழவி உடனடியறாக தம் முதல் 
மூ ச் ர ெ  சு வ றா சி க் கி ன் ் ன .  அ ப் ் பே றா து 
நு ர ை யீ ை ல் க ள  பி ை றா ண  வ றா யு வ றா ல் 
நிைப்பேப்பேடுகின்்ன. 

2. பவப்பநி்ை மாற்்றங்கள் 
பி்ப்புக்கு  முன்னறால்  குழநரதகள  கர்ப்பேப் 
ரபேயில்  980 F முதல்  1000 F (பேறாைன்ஹீட) 
வரையிலறான சவப்பேததில் இருக்கின்்ன. அ்த 
ெமயம், மருததுவமரனயி்லறா அல்லது வீடடி்லறா 
சவப்பேநிரல 600 F முதல் 700 F (பேறாைன்ஹீட) 
வரையில் இருக்கலறாம். என்வ கதகதப்பேறான 
ஆரட அல்லது அர் அல்லது தறாய்க்கு அருகில் 
ர வ ப் பே து  ் பே றா ன் ் வ ற ் றா ல்  பி ் ந த 
குழநரதகளுக்கு ஏற் சவப்பேநிரல அரமததுத 
தைப்பேடுகி்து.

3. உறிஞ்சுதலும், விழுஙகுதலும்
சதறாப்புள சகறாடி வழியறாகப் சபேறுவதறகுப் 
பேதிலறாக குழவி இப்்பேறாது தனக்குத ்தரவயறான 
ஊடடதரத உறிஞ்சுதல் மறறும் விழுஙகுவதன் 
மூலமறாக சபேறுகின்்து. இததரகய மறுவிரன 
செயல்பேறாடுகள பி்ப்பி்ல்ய மிக ்ேர்ததியறாக 
உருவறாக்கப்பேடுகின்்ன. குழநரத வளை வளை 
அரவ ்மலும் அதிகமறாகின்்ன. 

4. ்கழிவு அ்கற்றுதல
பி்நதவுடன்  குழநரதயின்  கழிவு  நீக்கும் 
உறுப்புகள ்வரல செய்யத சதறாடஙகுகின்்ன. 
கருவில் அநத ்வரல சதறாப்புள சகறாடி வழியறாக 
ேடநதது. பி்நத குழநரத ஒரு ேறாளில் ெைறாெரியறாக 
4-7 முர்  மலம்  கழிக்கி்து .  ெைறாெரியறாக  
18 முர் சிறுநீர் கழிக்கி்து. 

உ.  குழவிப் பருவத்தின் மனபவழுச்சி 
வளர்ச்சி

பி்க்கும்்பேறாது  குழவியின்  உணர்ச்சிகள 
எல்லறாம்  மகிழ்ச்சி  மறறும்  வலி  சதறாடர்பு 
உரடயதறாக்வ இருக்கின்்ன மகிழ்ச்சி என்பேது 
உ ட ர ல  த ள ர் வ றா க் கு த ல்  மூ ல ம் 
சவளிப்பேடுததப்பேடுகி்து .  ்மலும் ,  தடடிக் 
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சகறாழுப்புச் ெதது இதறகு ஓைளவு கறாைணமறாக 
இருக்கலறாம். 

• உடல் அரமப்பு
இ ை ண் ட றா வ து  வ ய தி ல்  கு ழ ந ர த யி ன் 
சி்ப்புவறாய்நத  உடல்  அரமப்பு  உருவறாக 
சதறாடஙகுகி்து .  உடல்  அரமப்பில்  மூன்று 
சபேறாதுவறான வரககள உளளன. எக்்டறாமறார்பிக் 
தன்ரமயில் உடல் நீளமறாகவும், சமலிதறாகவும் 
இருக்கி்து .  என்்டறாமறார்பிக்  தன்ரமயில் 
உடல்  உருண்ரடயறாகவும்  பேருமனறாகவும் 
கறாணப்பேடுகி்து. மீ்�றாமறார்பிக் தன்ரமயில் 
உடல் கனமறாகவும், கடினமறாகவும், செவவக 
வடிவிலும் கறாணப்பேடுகி்து. 

எக்ப்டாமாரபிக்  மீப�ாமாரபிக்  என்ப்டாமாரபிக்

p ்்டம் 2  உ்டல அ்மப்பின் வ்்க்கள் 

• பேறகள
ஒரு வயது நிர்வரடயும்்பேறாது குழநரதக்கு 
4  மு த ல்  6  வ ர ை  நி ை ந த ை ம ற ்  பே ற க ள 
உருவறாகின்்ன .  இைண்டறாவது  வயதில்  16 
பேறகள உருவறாகியிருக்கும். முதலில் முன்பேக்க 
பே ற க ள உ ரு வ றா கு ம் .  க ர ட சி யி ல் 
கரடவறாய்ப்பேறகள உருவறாகின்்து.

நைம்பு மண்டைம்
பி்க்கும் ்பேறாது மூரளயின் எரட குழநரதயின் 
சமறாதத எரடயில் எடடில் ஒரு பேஙகு இருக்கும். 
முதல் இைண்டு வருட வளர்ச்சியில் மூரளயின் 
எ ர ட  கூ டு வ து  கு ழ ந ர த யி ன்  தி ட ம றா ன 
் த றா ற ் த தி ற கு  ஏ ற ் து .  சி று மூ ர ள யு ம் , 
சபேருமூரளயும் குழநரத பி்நத ஓைறாண்டிறகு 

பி ் க் கு ம் ் பே றா து  இ ரு ந த  எ ர ட ர ய  வி ட 
இைண்டு மடஙகு அதிகமறாக உளளது.  ஒரு 
வயதில்  குழநரதயின்  எரட  ெைறாெரியறாக 
அது  பி்நத்பேறாது  இருநதரதக்  கறாடடிலும் 
மூன்று  மடஙகு  அதிகமறாக  அல்லது  சுமறார் 
1 0  கி ் ல றா வ றா க  இ ரு க் கி ் து .  கு ழ ந ர த ப் 
பே ரு வ த தி ல்  ஏ ற பே டு ம்  எ ர ட  அ தி க ரி ப் பு 
ச க றா ழு ப் பு  தி சு க் க ளி ன்  அ தி க ரி ப் பே றா ல்  
உருவறாகி்து. 

• உடல்கூறு விகிதஙகள
குழநரதப்  பேருவததில்  குழநரதயின்  தரல 
வளர்ச்சி குர்கி்து. அ்த்வரளயில் உடல் 
மறறும் தண்டு மறறும் மூடடுகளில் வளர்ச்சி 
அதிகரிக்கி்து. குழநரதப் பேருவததின் இறுதியில் 
கண்ணஙகள வறறி உடல் ெறறு சமலிதறாக 
கறாணப்பேடும். 

• எலும்புகள
குழநரதப் பேருவததில் எலும்புகளின் ்ெர்க்ரக 
அதிகரிக்கி்து .  முதல்  வயது  ஆைம்பேததில் 
அரவ உறுதியறாகத சதறாடஙகுகின்்ன. ஆனறால் 
பே ரு வ ம்  அ ர ட யு ம்  வ ர ை  அ து 
நிர்வரடவதில்ரல.  இைண்டறாவது வயது 
இ று தி க் கு ள  க பே றா ல த தி ன்  ச ம ன் பே கு தி 
(ஃபேறான்டடசனல்) மூடப்பேடும். 

பி ் க் கு ம்  ெ ம ய த தி ல்  2 7 0  எ லு ம் பு க ள 
இ ரு க் கி ன் ் ன .  ஆ ன றா ல்  வ ள ர் ந த  
மனிதர்களிடம் 206 எலும்புகள மடடு்ம 
உளளன.

உங்களு்ககுத் பதரியுமா?

• தரெகளும், சகறாழுப்பும்
பி்ப்பின்்பேறா்த தரெேறார்கள இருக்கின்்ன. 
ஆ ன றா ல்  வ ள ர் ச் சி  அ ர ட ய றா த  நி ர ல யி ல் 
கறாணப்பேடுகின்்ன .  குழநரதப்  பேருவததில் 
த ர ெ க ள  வ லு வி ன் றி யு ம்  ச ம து வ றா ன 
வளர்ச்சியுடனும், கறாணப்பேடுகின்்ன. குழநரதப் 
பேருவததில் சகறாழுப்புத திசுக்கள ்வகமறாக 
வ ள ர் கி ன் ் ன .  பே றா லி ல்  இ ரு க் கு ம்  அ தி க 
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பி்நத  ெமயததி்ல்ய  குழநரதகளறால் 
இ னி ப் பு ,  க ெ ப் பு  ம ற று ம்  பு ளி ப் பு ச் 
சு ர வ க ர ள  உ ண ை  மு டி யு ம் .  ஆ ன றா ல்  
4 மறாதஙகள வரை உவர்ப்பு சுரவரய உணை  
முடியறாது.

உங்களு்ககுத் பதரியுமா?

ஆ.  குழந்்தப் பருவத்தில இய்க்கத் 
தி்றன் வளர்ச்சி 

குழவிப் பேருவததில் ஏறபேடட வளர்ச்சிக்குப் பின் 
குழநரதயின் வளர்ச்சி விகிதம் குர்கி்து. 
இயக்கததி்ன்  வளர்ச்சி  என்பேது  உடலின் 
சபேரும்பேகுதி மறறும் உறுப்புகளின் அரெவுகரள 
கடடுப்பேடுததும் தி்ரனக் குறிக்கும். தரெகள 
மறறும்  ரக ,  கறால்களின்  ஒருஙகிரணநத 
அரெவுக்ள  இயக்கத  தி்ன்  ஆகும் .  ஒரு 
கு ழ ந ர த யி ன்  த ர ெ  ெ றா ர் ந த  தி ் ன் க ளி ல் 
ஏ ற பே டு ம்  வ ள ர் ச் சி ர ய  உ ட ற கூ று யி ய ல் 
இ ட ம் ச பே ய ரு த ல்  ம ற று ம்  அ ர ெ வு க ளி ல்  
கறாணலறாம். 

*உ்டறகூறுயியல் மறறும் இ்டம் க்பயருதல் - 
ஷியாம்க்பரக் கதரிவித்த்படி உ்டறகூறுயியல் 
க ட டு ப் ்ப ா டு  ம ற று ம்  இ ்ட ம்  க ்ப ய ரு த ல் 
பினவருமாறு: 

மூ ன் று  ம ட ங க றா க  எ ர ட  கூ டு கி ் து . 
பி்க்கும்்பேறாது முழுமுதிர்வரடயறாத செல்கள 
குழநரத பேருவததில் வளர்நது ்மலும் புதிய 
செல்கள உருவறாகி வளருகின்்ன.

இைண்டறாம் ஆண்டு முடிவில் 100 லடெம் 
் க றா டி க் கு ம்  அ தி க ம றா ன  ே ை ம் பு  ச ெ ல் 
இரணப்புகரள குழநரத சபேறறிருக்கும். 
கு ழ ந ர த க ளி ட த தி ல்  க றா ண ப் பே டு ம்  
ே ை ம் பு  ச ெ ல்  இ ர ண ப் பு க ளி ன்  
சபேயர்கரள எழுதவும் .

உங்களு்ககுத் பதரியுமா?

புைன் உறுப்பு வளர்ச்சி
மூன்று  மறாதஙகளில்  கண்  தரெகள  ேன்கு 
வ ள ர் ச் சி  அ ர ட ந தி ரு க் கு ம் .  அ ப் ் பே றா து 
குழநரதயறால் அரனதரதயும் சதளிவறாகப் 
பேறார்க்க முடியும். வண்ணஙகரளயும் பேறார்க்க 
முடியும் .  இநத  பேருவததில்  ்கடபுததி்ன் 
விரைவறாக முன்்னற்ம் அரடகி்து. குழநரதப் 
பேருவததில் முகர்தலும், சுரவ அறியும் தி்னும் 
்மம்பேடுகின்்ன. ்தறால் சதறாடர்பேறான அரனதது 
தூ ண் ட ல் க ளு க் கு ம்  கு ழ ந ர த க ள  அ தி க 
விரனயறாறறுகின்்ன. ஏசனன்்றால் சதறாடுதல், 
அழுததம், வலி மறறும் சவப்பேம் சதறாடர்பேறான 
அரனதது புலன் உறுப்புகளும் ேன்கு வளர்ச்சி 
அரடநதிருக்கும். 

அட்டவலை 2  குழந்லதப் ்பருவத்தின்்பாது உ்டறகூறுயியல் கடடுப்்பாடு மறறும் 
இ்டம் க்பயருதல்

வயது வளர்ச்சி 
1வது மாதம் நாடி்ய ்ம்ை தூ்ககுகி்றது 
2வது மாதம் மார்்ப ்ம்ை தூ்ககுகி்றது 

ப்க்கவாட்டில திரும்பி குப்பு்றப் படு்ககி்றது
3வது மாதம் பபாரு்ள அ்டதல மற்றும் தவ்ற விடுதல 
4வது மாதம் ஆதைவுடன் அமர்கி்றது
5வது மாதம் ஆதைவுடன் மடியில அமர்கி்றது

பபாருள்்க்ள இறு்கப் பிடி்ககி்றது
6வது மாதம் பபாருட்்க்ளப் பிடித்து்க ப்காண்டு நிற்கி்றது

Chapter 02.indd   21 11/16/2020   11:53:07 AM

www.tntextbooks.in



2 - மனித வளர்ச்சியும், அதன் சவால்களும் 22

இநத வளர்ச்சித சதறாடரில் தரல முதல் 
பேறாதம்  வரை  வளர்ச்சி  ேரடசபேறுவரதக் 
கறாணலறாம். 

ஆதாைம்: ஷியறாம்சபேர்க் எல்.பி. (1985) மனித 
வ ள ர் ச் சி ,  2  வ து  பே தி ப் பு ,  ் ம க் மி ல் ல ன் 
பேப்ளிஷிங கம்சபேனி, நியூயறார்க்

அட்டவலை 2  குழந்லதப் ்பருவத்தின்்பாது உ்டறகூறுயியல் கடடுப்்பாடு மறறும் 
இ்டம் க்பயருதல்

வயது வளர்ச்சி 
7வது மாதம் தா்ன அமர்கி்றது. தவழத் பதாடஙகுகி்றது
8வது மாதம் ஆதாைத்துடன் நிற்கி்றது
9வது மாதம் ்ம்ச, நாற்்காலி்க்ள பிடித்து எழுந்து தனியா்க 

நிற்கி்றது
10வது மாதம் தவழகி்றது. 
11வது மாதம் ஆதைவுடன் அ்ழத்துச் பசன்்றால நட்ககி்றது
12வது மாதம் நாற்்காலி்ய இழுத்து நிற்கி்றது.
13வது மாதம் உதவியுடன் படி்களில ஏறுகி்றது
14வது மாதம் தனியா்க நிற்கி்றது 
15வது மாதம் தனியா்க நட்ககி்றது

1

2

3

4

5

6

7

வயது (மா்தங்கள்)

1. நாடி்ய பமபை தூக்குகிறைது (Prone, Lifts Head)
2.  மார்் பமபை தூக்குகிறைது (Prone, Chest Up;

Uses Arms for Support)
3.  ் க்்கவாடடில திரும்பி குப்புறைப்்டுக்கிறைது

(Rolls Over)
4. ்தாபன அமரகிறைது (Sit without Support)

5.  ்தவழத் ச்தா்டஙகுகிறைது (Crawls on Hands and
Knees)

6.  எழுநது ்தனியா்க நிறகிறைது (Stands without
Support)

7. ்தனியா்க ந்டக்கிறைது (Walks Without Support)

p ்்டம் 3  உ்டறகூறுயியல ்கடடுப்்ாடு மறறும் இ்டம் ச்யரு்தல:
www/what-when-how.com/child-development/motor-development-child-development
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இ. சமூ்க வளர்ச்சி
ரெரககள மூலம் குழநரத மற்வர்களுடன் 
ச த றா ட ர் பு  ச க றா ள ள த  ச த றா ட ங கு கி ் து . 
அ த து ட ன்  த ன் ர ன  பே ை றா ம ரி க் கு ம்  த றா ய் , 
தநரத  ்பேறான்்வர்களுடன்  சேருக்கமறான 
உ்ரவ வளர்க்கி்து. சுமறார் ஐநது வறாைஙகள 
ஆ கு ம் ் பே றா து  கு ழ ந ர த  ச பே ரி ய வ ர் க ர ள ப் 
பே றா ர் த து  பு ன் ன ர க க் கி ் து .  இ ை ண் ட றா வ து 
மறாதததில் தன்னுரடய தறாரய அரடயறாளம் 
கறாண்கி்து. மூன்று மறாதஙகள ஆகும்்பேறாது 
ம னி த  கு ை ல் க ர ள க்  ் க ட டு  த ர ல ர ய 
தி ரு ப் பு கி ் து .  த றா யு ட ன்  ச ே ரு ங கி ய  பி ் கு 
கு ழ ந ர த க ள  த னி ர ம யி ல்  பே ய த ர த  
சவளிப்பேடுததுகின்்னர். 

ஈ. மனபவழுச்சி வளர்ச்சி 
்பேெத சதறாடஙகும் வரை ஒரு குழநரதயின் 
்தரவகள குறிதது சபேரியவர்கரளப் புரிநது 
சகறாளளச் செய்வது அதன் மனசவழுச்சிகள 
தறான். வயது அதிகரிக்கும் ்பேறாது உணர்ச்சிகள 
குர்கின்்ன. அ்த ெமயம் குறிப்பிடடதறாகவும், 
கறாைணததிற்கற்வறாறும், ்வறுபேடடதறாகவும் 

மறாறுகின்்ன. ்மலும் பேலவித தூண்டுதல்களறால் 
தூண்டப்பேடலறாம். 

உ. அறிவுப்புை வளர்ச்சி 
பியறா்ஜ சகறாளரகயின்பேடி குழநரதப் பேருவம் 
என்பேது “உணர் இயக்கநிரல” ஆகும். சபேறாருளகள 
மறறும் மனிதர்களின் நிைநதைதரத குழநரதகள 
பு ரி ந து  ச க றா ள கி ன் ் ன ர் .  ச பே றா ரு ள க ளி ன் 
இடமறாற்தரத பேறார்ரவயறால் பின்சதறாடர்நது, 
க ரு வி க ள  ம ற று ம்  உ பே க ை ண ங க ர ள யு ம் 
பேயன்பேடுதத சதறாடஙகுகின்்னர். ் மலும் அவர்கள 
ஒழுக்கதரதயும்  சபேறாருததமறான  ம றறும் 
ச பே றா ரு த த ம ற ்  ே ட த ர த ர ய ப்  பு ரி ந து 
சகறாளகின்்னர். “தயவு செய்து”, “ேன்றி” ்பேறான்் 
வ றா ர் த ர த க ளி ன்  அ ர் த த த ர த யு ம்  பு ரி ந து 
சகறாளகின்்னர். 

ஊ. பமாழி வளர்ச்சி 
சுதநதிைமறாக செயல்பேடுவதறகு சமறாழி வளர்ச்சி 
தறான் குழநரதக்கு ஒரு முக்கிய வழிமுர்யறாக 
அரமகி்து .  தன்னுரடய  உணர்ச்சிகரள 
மற்வர்களுக்கு சவளிப்பேடுதத சமறாழி புதிய 
ெக்திரய அளிக்கி்து. 

ெநப்தாஷம், உறொ்கம் மறறும் வருத்்தம்

்யம்,சவறுப்பு, ப்கா்ம் மறறும் உறொ்கம்

ெநப்தாஷம், உறொ்கம், வருத்்தம், ்யம், ப்கா்ம், ்ரவெம்,அன்பு

ெநப்தாஷம், உறொ்கம், வருத்்தம், ்யம், சவறுப்பு, ப்கா்ம், ்ரவெம்

3 மா்தங்கள்

6 மா்தங்கள்

12 மா்தங்கள்

24 மா்தங்கள்
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சபேண்  குழநரதகள  13  வயதிலும் ,  ஆண் 
குழநரதகள 14 வயதிலும் பேறாலினரீதியறாக 
முதிர்வரடயும் வரை இப்பேருவம் நீடிக்கி்து. 
பே ள ளி ப்  பே ரு வ ம்  இ ை ண் டு  பி ரி வு க ள றா க  
பிரிக்கப்பேடுகி்து:

2.2.3.1 முன் பள்ளிப் பருவம்

1.  முன் பள்ளிப் பருவத்தில வளர்ச்சியின்
பாஙகு

குழநரத பேருவத்தறாடு ஒப்பிடுரகயில் முன் 
பேளளிப் பேருவததில் வளர்ச்சி விகிதம் மிகவும் 
சமதுவறாக ேரடசபேறுகி்து. 

அ.  முன் பள்ளிப் பருவத்தில உடல மற்றும் 
இய்க்க வளர்ச்சி

i) உயைம்
ெ ை றா ெ ரி ய றா க  ஆ ண் டு க் கு  2 . 5  அ ங கு ல ம் 
வளர்கி்றார்கள. 6 வயது நிைம்புரகயில் ெைறாெரி 
குழநரத  46 .6  அஙகுலஙகள  உயைதரத 
அரடவறார்கள.

்ள்ளிப்்ருவம்

முன் ்ள்ளிப்்ருவம்
2 மு்தல 6 

வரு்டங்கள் வ்ர

்ள்ளிப்்ருவம்
6 மு்தல 12 

வரு்டங்கள் வ்ர

இைண்டு வயது குழநரதயறால் 100 முதல் 
150 வறார்தரதகரளப் புரிநது சகறாளள முடியும். 
அப்்பேறாது தினமும் 10 புதிய வறார்தரதகரளச் 
்ெர்ததுக் சகறாளளத சதறாடஙகுகின்்னர்.

உங்களு்ககுத் பதரியுமா?

• குழநரதகள வறார்தரதகரளப் ்பேெத
சதறாடஙகுமுன் , அரவ உயிசைழுதது
மறறும் சமய்சயழுதது ஒலிகரள எழுப்பும்
தி்ன்கரளக் சவளிப்பேடுததுகின்்ன.

• மூ ன் ் றா வ து  ம றா த த தி ல் ,  கீ ச் சு க்
குைல்கரள எழுப்பேவும், வறார்தரதகரளப்
்பேெத  சதறாடஙகவும் ,  மழரலயில்
சேகிழ்வறாக இருக்கி்து. இரவ இைண்டும்
ரெரககளுடன் இரணநது செய்வரத
முன்்பேச்சு வடிவஙகள எனப்பேடுகி்து.

• 6 மறாதஙகளில் குழநரத சபேரும்பேறாலறான
உயிசைழுதது மறறும் சமய்சயழுதது
ஒலிகரள எழுப்புகி்து.

கீச்சு ஒலிகள் - துரிதமறாக கீச்சுக் குைல்கள 
சவளிப்பேடுதல்

மழலைப் ்்பச்சு - ஒழுஙகற், அர்ததமற் 
்பேச்செறாலிகள உருவறாதல். டறா -டறா - டறா 
்பேறான்் உயிர் மற்ம் சமய் எழுததுக்களின் 
சதறாடைறாக இரவ இருக்கும்.

எ. உடற்கூறு்களின் ்வ்ை்கள்
அடிப்பேரட உடல் கூறுகளின் வளர்ச்சிகளறான 
ெறாப்பிடுதல், உ்ஙகுதல், கழிவு நீக்கம் செய்தல் 
்பேறான்்  பேறாஙகுகள  குழநரதப்  பேருவததில் 
உ ரு வ றா கி  நி ர ல  நி று த த ப்  ச பே று கி ன் ் ன . 
ஆனறால்  பி்  பேழக்கஙகளில்  முன்்னற்ம் 
அ ர ட த ல்  கு ழ ந ர த ப்  பே ரு வ த தி ல் 
முடிவரடயறாது.

2.2.3 ்ள்ளிப் ்ருவம்
கு ழ ந ர த ப்  பே ரு வ ம்  நி ர ் வ ர ட யு ம் 
ெமயததில் பேளளிப் பேருவம் ஆைம்பேமறாகி்து. 
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7 மடஙகு அதிகமறான எரட சகறாண்டிருக்க 
்வண்டும். ெைறாெரியறாக சபேண் குழநரத 25-30 
கி.கி. எரடயுடனும், ெைறாெரி ஆண் குழநரத 
30-32 கி.கி. எரடயும் சகறாண்டிருக்க ்வண்டும். 

ஒருஙகிரணநத குழநரத வளர்ச்சி திடடததின் கீழ் இயஙகும் அஙகன்வறாடி ரமயததில் ஒரு 
முக்கிய  செயல்பேறாடறாக  குழநரத  பி்நதது  முதல்  5 வயது  வரை  குழநரதயின்  வளர்ச்சி 
கண்கறாணிக்கப்பேடுகி்து. வளர்ச்சி கண்கறாணிததல் என்பேது குழநரதயின் சீைறான வளர்ச்சி 
மறறும் முன்்னற்தரத கண்கறாணிப்பேதறாகும். ஒவசவறாரு மறாத்மறா அல்லது 3 மறாதததிறகு 
ஒரு முர்்யறா குழநரதயின் எரட வளர்ச்சி அடரடயில் குறிக்கப்பேடடு அக்குழநரதயின் 
வளர்ச்சி வரளவு உருவறாக்கப்பேடுகி்து. இவவடரடயில் கறாணப்பேடும் பேச்ரெ நி்ம் குழநரதயின் 
ெறாதறாைண உடல் எரடரய குறிக்கி்து. குர்நத எரட உரடய குழநரதரய மஞ்ெள நி்ம் 
உணர்ததுகி்து. சிவப்பு ஆைஞ்சு நி்ம் மிகக் குர்வறான எரடரய குறிக்கி்து.

உங்களு்ககுத் பதரியுமா?

ii) எ்ட
ெைறாெரியறாக ஆண்டுக்கு 1.6-2.3 கி்லறா எரட 
அதிகரிக்கும். 6 வயது குழநரத ெைறாெரியறாகப் 
பி்நத்பேறாது இருநத எரடரயக் கறாடடிலும் 

iii) உடல கூறு விகிதங்கள்  
மழரலத ்தறாற்ம் மர்யும். முக உறுப்புகள 
சிறிதறாக்வ இருக்கும். ஆனறால் கன்னம் ெறறுப் 
சபேரிதறாக இருக்கும். கழுதது நீண்டிருக்கும். 
உடல் ெறறு பேருமன் குர்நது கறாணப்சபேறும். 

உ ட ல்  கூ ம் பு  வ டி வ மு ட னு ம் ,  வ யி று 
தடரடயறாகவும் இருக்கும். மறார்பு தடரடயறாகவும், 
அ க ல ம றா க வு ம்  இ ரு க் கு ம் .  ர க  க றா ல் க ள 
உறுதியறாக  இருக்கும் .  ரககள ,  பேறாதஙகள 
சபேரிதறாக வளரும்.
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viii) புைன் உறுப்பு்கள்
பேருவம் அரடயும் வரை விழிக்்கறாளததின் 
வளர்ச்சி முடிவு்றாமல் இருக்கி்து. என்வ 
குழநரதகள தூைப்பேறார்ரவ சகறாண்டவர்களறாக 
இருக்கின்்னர். குழநரதகள வளரும் ்பேறாது 
பேறார்ரவ மறறும் குவிதி்ன் அதிகரிக்கி்து. 
என்வ  முன்  பேளளிப்  பேருவததில்  ெரியறாக 
அரமக்கப்பேடட சலன்சுகள ்தரவப்பேடுகி்து. 

ஆ. இய்க்க வளர்ச்சி
முதல் ேறான்கு அல்லது ஐநது வயதில் சபேறாதுவறான 
மறறும் நுண் இயக்கஙகளில் கடடுப்பேறாடரடப் 
சபேறுகி்து. பின்வரும் அடடவரண 3 இயக்க 
வளர்ச்சிரய சுருக்கமறாக எடுததுக் கறாடடுகி்து. 

்்கப் பழ்க்கங்கள்
ரககள உபே்யறாகதரத நிறுவும் விஷயததில் 
முன் பேளளிப் பேருவதரத ஒரு சிக்கலறான 
கறாலகடடமறாக கருதலறாம். இநத பேருவததில் 
குழநரதகள  ஒரு  ரக  உபே்யறாகததில் 
இருநது  மறச்றான்றுக்கு  மறாறுகின்்ன . 
இப்்பேறாது ஒரு பிைதறானரகயுடன், மறச்றாரு 
உதவிக்ரக  அல்லது  துரணக்ரகரயப் 
பே ய ன் பே டு த தி  க ற கு ம்  தி ் ன் க ளி ல் 
க வ ன ம்  ச ெ லு த து ம றா று  ் க ட டு க் 
ச க றா ள ள ப் பே டு கி ன் ் ன .  உ த றா ை ண ம றா க 
வண்ணஙகள  தீடடும்  ்பேறாது  பிைதறான 
ரகரய உபே்யறாகிதது வண்ணம் தீடடவும் 
மறச்றாரு உதவிக்ரக தறாளகரளப் பிடிதது 
சகறாளளவும் பேயன்பேடுததப்பேடுகி்து.

iv) உடல அ்மப்பு
சில குழநரதகள எண்்டறா மறார்பிக் அல்லது 
மீ ் ெ றா ம றா ர் பி க்  அ ல் ல து  எ க் ் ட றா ம றா ர் பி க் 
உடல்அரமப்பிரன தஙகள மைபேணு, உணவு, 
உ ட ல்  ச ெ ய ல் பே றா டு க ளி ன்  அ டி ப் பே ர ட யி ல் 
சபேறறிருப்பேறார்கள.

v) எலும்பு்கள்
எலும்பு வளர்ச்சி என்பேது எலும்புகளின் எரட 
அதிகரிப்பேது ,  எலும்புகளின்  எண்ணிக்ரக 
மறறும் அரமப்ரபே உளளடக்கி இருக்கி்து. 
உ ட லி ன்  பே ல் ் வ று  பே கு தி க ளி ல்  பே ல் ் வ று 
விகிதஙகளில் எலும்புகள உறுதியறாகின்்ன. 
எலும்புகள சபேரிதறாகவும், வலுவறாகவும் மறாறி 
குழநரதக்கு உறுதியறான வடிவம் ஒன்ர்த
தருவதுடன் உள உறுப்புகரளப் பேறாதுகறாக்கின்்ன.

vi) பற்்கள்
முன் பேளளிப் பேருவததின் சதறாடக்கததில் குழநரத 
பேறால்  பேறகரளக்  சகறாண்டிருக்கி்து .  முன் 
பேளளிபேருவததின் இறுதி அரையறாண்டில் பேறால் 
பேறகரள, நிைநதைப் பேறகள வளர்நது ஈடு செய்து 
விடும். முன் பேக்க ரமயமறான சவடடுப் பேறக்ள 
முதலில் வளரும் பேறகள. முன் பேளளிப் பேருவம் 
முடிவுறுரகயில் முன்பேக்கததில் குழநரதக்கு 
ஒன்று அல்லது இைண்டு நிரலப் பேறகளும், 
சிறிது இரடசவளியுடன் நிரலப் பேறகள சிலவும் 
உருவறாகும். 

vii) நைம்பு மற்றும் த்ச மண்டைம்
குழநரதப் பேருவததில் ேைம்பு மண்டலததின் 
வளர்ச்சி  மிக  ்வகமறாக  இருக்கி்து .  3-4 
வயதின் ்பேறாது வளர்ச்சி குர்கி்து. இநத 
பேருவததில்  முதிர்வு்றா  செல்கள  முதிர்ச்சி 
அரடகின்்ன. முதிர்வரடயும் மூரள மறறும் 
ேைம்பு  மண்டலததறால்  இநத  மறாற்ஙகள 
ஒ ரு ங கி ர ண க் க ப் பே ட டு  பே ல் ் வ று  இ ய க் க 
வளர்ச்சிரய ஊக்குவிக்கின்்ன. ஐநது வயதில் 
மூரளயின் எரட அதன் முதிர்நத எரடயில் 
7 5  ெ த வி கி த ம்  உ ள ள து .  எ ட டு  வ ய தி ல்  
அதன்  முதிர்நத  எரடயில்  90  ெதவிகிதம்  
இருக்கி்து. 
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குழுக்களுடன் கலநது உ்வறாடுவது குறிதது 
குழநரதகள கறகின்்னர். ெமுதறாய வளர்ச்சியின் 
முக்கிய அஙகமறாக விரளயறாடடு இருக்கி்து. 
3-4 வயதில் குழு விரளயறாடடு ேடவடிக்ரககளில் 
தம்ரம  இரணததுக்  சகறாளவது  குறிதது 
குழநரதகள கறகத சதறாடஙகுகின்்னர். இது 
ஒரு குழநரதயின் ெமூக சதறாடர்ரபே வளர்க்கி்து. 
அது  மற்வர்களின்  ெமூக  ேடதரதக்கறான 
வறாய்ப்புகரள அதிகரிக்கி்து. 

i) சமூ்க நடத்்த்கள்
• ெறாயல்  - குழநரதகள  குறிப்பேறாக 

அவர்கள பேறாைறாடட மறறும் விரும்பும் 
ஒரு ேபேரின் மனப்பேறான்ரமரயயும் , 
ேடதரதரயயும் பின்பேறறுகி்றார்கள.

இ. சமூ்க வளர்ச்சி
ம க் க ள  ம ற று ம்  ச பே றா ரு ள க ள  பே ற றி ய 
விழிப்புணர்வுடன் பேைநது விரியும் உலகதரதக் 
சகறாண்டதறாக இநதப் பேருவம் அரமகி்து. ெமூகத 
சதறாடர்புகரள எவவறாறு உருவறாக்குவது என்பேது 
பேறறியும் ,  குடும்பேததிறகு  சவளி்ய  உளள 
மக்களுடன், குறிப்பேறாக ெம வயதுளள ஒதத 

அட்டவ்ண 3 இய்க்க வளர்ச்சி – பபாதுவான தி்றன்்கள் மற்றும் நுண்தி்றன்்கள்
வயது பபாதுவான தி்றன்்கள் நுண்தி்றன்்கள்

2 ஆண்டு்கள் தத்தித் தாவுகி்றது, படி 
ஏறுகி்றது, கீழ படியில இருந்து 
குதி்ககி்றது.

்காப்பி அடித்து வட்டம் வ்ைகி்றது, ்கட்்ட 
விைலுடன் மற்்ற விைல்க்ள ஒட்டுகி்றது, 
கிறு்ககுவதில பதாடர் முன்்னற்்றம்.

3 ஆண்டு்கள் நன்்றா்க ஓடுகி்றது, 
சாதுர்யமா்க குதி்ககி்றது, 
தாண்டத் பதாடஙகுகி்றது, 
3 ச்க்கை வண்டி்ய 
மிதி்ககி்றது.

பபன்சில பிடி்ககி்றது, சதுைம் வ்ைகி்றது, 
்கட்்ட்களில சமநி்ையில நட்ககி்றது
வ்ைபடத்தில வண்ணம் நிைப்புகி்றது, 
எழுத்து்க்க்ள உருவா்ககுகி்றது, பி்றர் 
உதவியுடன் தா்ன உ்ட அணிகி்றது 
மற்றும் ்க்ளகி்றது, நன்்றா்க சாப்பிடுகி்றது.

4 ஆண்டு்கள் சுமார் 50 அடி தாவுகி்றது, 
ஒரு ்காலில நிற்கி்றது, பபரிய 
பந்்த பிடி்க்க முடிகி்றது, 
ஸ்கிப்பிங வி்ளயாடுகி்றது.

்காைணி அணிகி்றது, ்கத்திரி்க்்கா்ை 
்்கயாள்கி்றது, ்கத்தி - முள்்கைண்டி்யப் 
பயன்படுத்துகி்றது, உதவியுடன் துணி 
து்வ்ககி்றது.

5 ஆண்டு்கள் ்கட்டு்க்ளச் சும்ககி்றது, 
மிதிவண்டி ஓட்டத் 
பதாடஙகுகி்றது, ்கயிறு 
தாண்டுகி்றது, ்மல ்கம்பி 
ஒன்்்ற பற்றி்க ப்காண்டு 
அ்த நாடியால பதாடும் 
வண்ணம் உட்ை 
தூ்ககுகி்றது, படன்னிஸ் 
பந்்த பிடி்ககி்றது. 

முன் குழந்்தப் பருவத்தின் முடிவில 
்க்ை பவளிப்பாடு உச்ச நி்ையில 
உள்ளது. இந்த ்காை்கட்டத்தில 
குழந்்த்கள் விைல்களால பிைஸ்்க்ள 
பிடித்து படம் வ்ையத் பதாடஙகுகின்்றன. 
தங்கள் படங்களு்ககு பபயரிடுகின்்றன. 
அவற்்்ற விள்க்கத் பதாடஙகுகின்்றன.
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்வறுபேடுகின்்ன. மனசவழுச்சிகரள ்ேர்மர்
மனசவழுச்சிகள (ஆக்கப்பூர்வமறானது) என்றும், 
எ தி ர் ம ர ்  ம ன ச வ ழு ச் சி க ள 
(அழிவுப்பூர்வமறானது) என்றும் இைண்டு சபேரும் 
பிரிவுகளின் கீழ் வரகப்பேடுததலறாம். மகிழ்ச்சி, 
அன்பு, ஆர்வம் மறறும் இைக்கம் ்பேறான்்ரவ
்ேர்மர் மனசவழுச்சிகளறாகும். எதிர்மர் 
மனசவழுச்சிகள வருததமளிக்கும் உணர்ரவத 
த ரு வ து ட ன் ,  அ ர வ  ம ற ் வ ர் க ள றா ல் 
சவறுக்கப்பேடுகின்்ன. ்கறாபேம், பேயம், சபேறா்றாரம, 
எரிநது  விழுதல் ,  துக்கம்  மறறும்  பேதற்ம் 
்பேறான்்வறர் இதறகு உதறாைணமறாகக் கூ்லறாம். 

உ. அறிவுப்புை வளர்ச்சி
முன் பேளளிப் பேருவததில் நிகழும் மனவளர்ச்சி 
உ ற ெ றா க ம றா ன த றா க வு ம்  ம ற று ம்  ம றா று ம் 
தன்ரமயுரடயதறாகவும் இருக்கி்து. ஏசனன்்றால் 
குழநரதகள தஙகள சுறறுச்சூழரல ஆைறாய்நது, 
எ ண் ண ங க ர ள  வ ள ர் க் கி ன் ் ன ர் . 
பிைச்சிரனகளுக்கு தீர்வு கறாண்கின்்னர். கறபேரன 
விரளயறாடடுக்களில் பேங்கறகின்்னர். ்மலும் 
உலகம் பேறறிய தன்னிகைற் புரிதரலயும், அது 
எவவறாறு செயல்பேடுகி்து என்் ஞறானதரதயும் 
வளர்க்கின்்னர். செயல்பேறாடுகள, விதிமுர்கள 
மறறும்  குர்நதபேடெ  தகவல்கள  குறிதத 
வைம்புக்குடபேடட  புரிதலின்  அடிப்பேரடயில் 
குழநரதகள முடிவுகரள உருவறாக்குகின்்னர். 
உண்ரமக்கும், கறபேரனக்கும் இரட்ய உளள 
வி த தி ய றா ெ த ர த க்  கூ று வ தி ல்  இ ள ம் 
கு ழ ந ர த க ளு க் கு  சி ை ம ம்  ஏ ற பே ட ல றா ம் . 
வறார்தரதகளறால்  ்களவி  ்கடகும்  தி்ன் 
அதிகரிப்பேதன் மூலம் மனிதர்கள, சபேறாருளகள 
மறறும்  சூழ்நிரலரய  விரைவறாகப்  புரிநது 
சகறாளகி்றார்கள. குழநரதகள கடடரளகளுக்கு 
கீழ்ப்பேடிவறார்கள. ஆனறால் சில விஷயஙகள
ஏன் ெரியறாக அல்லது தவ்றாக இருக்கின்்ன 
என்பேரத அவர்கள புரிநது சகறாளவதில்ரல. 

ஊ. பமாழி வளர்ச்சி
முன் பேளளிப் பேருவம் அதிக ்பேச்சு நிர்நத 
“(ெறாடடர் பேறாக்ஸ) வயது” என்்ரழக்கப்பேடுகி்து. 
ஏசனன்்றால் இப்பேருவததில் குழநரதகளறால் 

• ்பேறாடடி  - வீடடிலும் , சவளியிலும்
மற்வர்கரள முநத ்வண்டும் என
குழநரதகள எண்ணுகின்்னர்.

• ஒ த து ர ழ ப் பு  -  மூ ன் ் றா வ து
வ ய து  மு டி வி ல்  கு ழ ந ர த க ள
ெமூகமயமறாகவும் ,  ஒதத  வயதுக்
கு ழு க் க ளு ட ன்  ஒ த து ர ழ க் க வு ம்
கறகின்்னர். மற் குழநரதகளுடன்
விரளயறாடும் விருப்பேம் அதிகரிக்கி்து.

• இைக்கம் - விரளயறாடடுத சதறாடர்புகள
குழநரதகளிடம் இைக்க மனப்பேறான்ரமரய
வ ள ர் கி ன் ் ன .  ம ற ் வ ர் க ளி ன்
உணர்வுகரளயும், மனஎழுச்சிகரளயும்
புரிநது சகறாளள உதவுகி்து.

• பேகிர்தல்  - பேகிைவும் , அக்கர்யும்
ெமூக  அஙகீகறாைதரத  சவல்லும்.
ேண்பேர்களுடன் விரளயறாடும்்பேறாது
கு ழ ந ர த க ள  இ ர த  க ற று க்
சகறாளகின்்னர்.

ii) சமூ்க எதிர் நடத்்த்கள்
• எதிர்மர் குணம் - 3 மறறும் 4 வயதில்

மூததவர்களுடன் முைண்பேடும் குணம்
ஆைம்பேமறாகி்து. பின் அது குர்கி்து.

• மு ை ட டு  கு ண ம்  -  2  வ ய தி ல்
உடல்ரீதியறாக  சதறாடஙகும்  முைடடு
ேடதரத சபேறாதுவறாக 4 வயதில் மர்யத
சதறாடஙகுகி்து. அடுதது  தவ்றான
வறார்தரதகள மறறும் மற்வர்கரள
குற்ம்  ெறாடடுதல்  ்பேறான்்  வறாய்
சமறாழித தறாக்குதல் ஆைம்பேமறாகி்து.

• ஆதிக்க  குணம்  - 3-வது  வயதில்
குழநரதகள  மிக  அதிகறாை  குணம்
சகறாண்டவர்களறாக மறாறுகின்்னர்.

• அழிததல்  குணம்  - தஙகளுரடய
எல்ரலக்குள  இருக்கும்  எரதயும்
அழிப்பேதன் மூலம் குழநரதகள தஙகள
மனநிரலரய சவளிப்பேடுததுகின்்னர்.

ஈ. மனபவழுச்சி வளர்ச்சி 
குழநரதகளின் மனசவழுச்சி சவளிப்பேறாடுகள 
வயது முதிர்நதவர்களிடம் இருநது சபேரிதும் 
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வளர்ச்சி சகறாண்டதறாக பின் குழநரதப் பேருவம் 
இருக்கி்து. 

உயைம் மற்றும் எ்ட
இநத  வயதில்  சுமறார்  முதுரம  பேருவததில் 
மூன்றில் இைண்டு பேஙரக ஒரு குழநரத சபேறறு 
விடுகி்து. இதில் ஆண், சபேண் குழநரதகள 
அரனதது்ம ஒவசவறாரு ஆண்டும் 2 முதல் 
3  அஙகுலம்  வரை  வளை  ்வண்டும்  என 
எதிர்பேறார்க்கப்பேடுகி்து .  இநத  கறாலகடடம் 
முழுவதுமறாக்வ ஆண் குழநரதயின் ெைறாெரி 
உ ய ை ம்  ச பே ண்  கு ழ ந ர த ர ய  வி ட  ெ ற ் ் 
அதிகமறாக உளளது. எனினும், 10 முதல் 12 
ஆண்டுகளில்  சபேண்  குழநரதயின்  ெைறாெரி 
உயைம் ஆண் குழநரதகரள விட அதிகமறாக 
இருக்கி்து .  பேருவம்  அரடயும்்பேறாது ,  11 
வயதறான சபேண் குழநரத ஒன்று 58 அஙகுல 
உயைம் உளளது. ஆனறால் அ்த வயதுளள 
ஆண்  குழநரத  ெற்்  உயைம்  குர்வறாக  
இருக்கி்து. 

ச பே ரு ம் பே றா ல றா ன  கு ழ ந ர த க ள ,  6 
வயதறாகும்்பேறாது, பி்க்கும்்பேறாது இருநதரத 
விட ஏ்க்குர்ய 7 மடஙகு எரட அதிகமறாக 
இருக்கின்்னர். எரட அதிகரிப்பு என்பேது 1.3 
முதல்  2 .3  கி .கி  வரையிலறான  விகிதததில் 
உ ள ள து .  1 1  வ ய த றா ன  ச பே ண்  கு ழ ந ர த 
ெைறாெரியறாக 40.1 கி.கி எரட சகறாண்டிருக்கி்து. 
அ்த வயதுளள ஆண் குழநரதயின் எரட 
38.7 கி.கி உளளது.

உடல கூறு விகிதங்கள்
சபேண் குழநரதகளிரட்ய உடல் வடிவஙகள 
எ ன் பே து  த ர ெ க ளி ன்  ச க றா ழு ப் பு  வி கி த ம் 
அ தி க ம றா க வு ம் ,  அ ் த  ் ே ை த தி ல்  ஆ ண் 
குழநரதகளிடம் ்ேர் எதிைறாக உளளது. வறாயும், 
தறாரடயும்  சபேரிதறாகும்்பேறாது  முக  விகிதம் 
மர்கின்்ன .  முன்  சேறறி  அகலமறாகவும் , 
சமலிதறாகவும் மறாறுகி்து. கழுதது நீளமறாகி்து. 
மறார்பு விரிவரடகி்து. வயிறு தடரடயறாகி்து. 
கைஙகளும், கறால்களும் நீளமறாகின்்ன. ரகயும், 
பேறாதமும் சபேரிதறாகின்்ன. ஆனறால் குர்நத 
்வகததில் ேரடசபேறும்.

சி ை ம மி ன் றி  ் பே ெ  மு டி கி ் து .  அ வ ர் க ள 
ரெரககரள  பேயன்பேடுததலறாம் .  ஆனறால் 
்பேச்சுக்கு மறாற்றாகததறான் அவறர் அவர்கள 
உபே்யறாகிக்கி்றார்கள. முன் குழநரதப் பேருவததில் 
்பேெக் கறக ்வண்டும் என்் உத்வகம் வலுவறாக 
இருக்கி்து. சுமறார் 2 வயதில் குழநரதகள 
சமறாழிரய உபே்யறாகிக்கும் தி்ன் திடீசைன 
அதிகரிக்கி்து. ஆைம்பே கறால குழநரத பேருவததில் 
வ றா க் கி ய ங க ளி ன்  உ ரு வ றா க் க ம்  மி க வு ம் 
திடடவடடமறான  மறறும்  கணிக்கக்  கூடிய 
முர்ரயப் பின்பேறறுகி்து. 2 அல்லது 3 வயது 
குழநரதகள சபேறாதுவறாக 3, 4 செறாறகள சகறாண்ட 
வறாக்கியஙகரளப் பேயன்பேடுததுகின்்ன. பேல 
வறாக்கியஙகள முடிவு்றாத நிரலயில் உளளன. 

6 வயது நிர்வரடயும்்பேறாது ்மரி 46 
அஙகுல உயைமும், 18 கி்லறா எரடயும் 
சகறாண்டிருக்கி்றாள. இதன் மூலம் அவளது 
எரட மறறும் உடல் அரமப்பு பேறறி நீ 
என்ன முடிவுக்கு வருகி்றாய்? 

வில்ட: வயதுடன் ஒப்பிடும்்பேறாது ்மரியின் 
எரட  குர்வறானது .  குர்நத  எரட 
கறாைணமறாக அவள எக்்டறாமறார்பிக் உடல் 
அரமப்ரபேக் சகறாண்டிருக்கி்றாள.

தனிநபர் ஆய்வு

2.2.3.2 பின் குழந்்தப் பருவம் (பள்ளிப் 
பருவம்)
பின் குழநரதப் பேருவம் என்பேது 6 வயது முதல் 
பேறால் முதிர்வுப் பேருவம் அரடயும் வரை நீடிக்கி்து. 
இப்பேருவததில், குழநரத தனிப்பேடட மறறும் 
ெமூகததில் ஒததுப் ்பேறாதரல குறிப்பிடட ஒருசில 
சூழ்நிரலகள  பேறாதிப்ரபே  ஏறபேடுததுகி்து . 
குழநரதப்  பேளளிக்குச்  செல்லத  சதறாடஙக 
ஆைம்பிததபின் வறாழ்க்ரகப் பேறாஙகில் அதிகமறான 
மறாற்ஙகள ஏறபேடுகி்து. 

உடல வளர்ச்சி
பேறாலின  முதிர்ச்சியின்  சதறாடக்கக்  கறாலம் 
சதறாடஙகும் வரை சமதுவறான மறறும் சீைறான 
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ே ை ம் பு க்  ச க றா ழு ப் பு  உ ரு வ றா க் க த தி ன் 
ஒருஙகிரணப்ரபே (ரமலி்னென்) உளளடக்கி 
இருக்கி்து. இநத வயதில் மூரளயின் வலது 
ம ற று ம்  இ ட து  அ ர ை க் ் க றா ள ங க ளி ன் 
செயல்பேறாடுகள ேன்கு நிறுவப்பேடுகின்்ன. 

லமலி்னே�ன என்பேது ேைம்பு செல்கரளச் 
சு ற றி லு ம்  ச க றா ழு ப் பு  ச பே றா ரு ட க ள 
பேடிதலறாகும் .  இரவ  மின்  விரெகரள 
கடததுவதறகு உதவுகின்்ன.

2. பின் குழந்்தப் பருவத்தின் ்பாது
ஏற்படும் இய்க்க வளர்ச்சி
அதிக அளவில் தரெ இயக்கஙகள ்தரவப்பேடும் 
ேடவடிக்ரககளில் பேங்கறபேதில் குழநரதகள 
ஆ ர் வ ம்  க றா ட டு கி ன் ் ன .  சு த ந தி ை ம றா ன , 
க ட டு ப் பே றா ட ற ்  ே ட வ டி க் ர க க ளி லு ம் , 
முைடடுதனமறான  விரளயறாடடுக்களிலும் , 
குததுச்ெண்ரட, உரதததல் மறறும் துைததுதல் 
்பேறான்் தீவிைமறான விரளயறாடடுக்களிலும் 
அவர்கள அதிக ்ேைதரத செலவிடுகி்றார்கள. 
6 வயதுக்குள சபேரும்பேறாலறான குழநரதகளறால் 
க யி று  த றா ண் டு த ல் ,  மி தி வ ண் டி  ஓ ட டு த 
ச த றா ட ங கு த ல்  ் பே றா ன் ் வ ற ர ்  ச ெ ய் ய 
மு டி யு ம் .  7  வ ய தி ற கு ள  ச பே ரு ம் பே றா ல றா ன 
குழநரதகள  பிடிததல் ,  எறிதல் ,  நீநதுதல் 
மறறும் பேநரத உரதததல் ்பேறான்்வறறுக்குத 
்தரவயறான  இயக்கஙகரள  ்ேர்ததியறாக 
ச ெ ய் ய த  ச த றா ட ங கு கி ன் ் ன ர் .  ் ம லு ம் 
மணிக்கடடு ,  கறால்கள  ்பேறான்்  பேல்்வறு 
அ ங க ங க ளி லு ம்  ச ே கி ழு ம்  த ன் ர ம ர ய
வளர்க்கின்்னர். 

3. சமூ்க வளர்ச்சி
பின் குழநரதப்பேருவததில் ெமூக வளர்ச்சியில் 
பேல்்வறு விதமறான மறாற்ஙகள ஏறபேடுகின்்னர் 
இப்பேருவததில் குழநரதகளின் வறாழ்க்ரகயில் 
சபேற்்றார்கள, குடும்பே உறுப்பினர்கள மறறும் 
ஒதத வயது குழுக்கள ்பேறான்்ரவ முக்கிய 
இடம் பிடிக்கின்்னர். 

த்ச வளர்ச்சி
பேளளிப்பேருவததில் உடல் செயல்பேறாடுகளில் 
அளவும், விருப்பேமும் அதிகரிப்பினறால் ஒரு 
குழநரதயின்  தரெ  அதிகரிக்கும் .  எலும்பு 
மறறும்  ேைம்பு  மண்டலஙகள  மறறும்  சில 
உறுப்புகளின் அளவு அதிகரிப்பேதறால் எரட 
கூடுகி்து .  பேளளிப்  பேருவததில்  “குழநரத 
சகறாழுப்பு” குர்நது தரெதிைளவும், வலுவும் 
சீைறாக அதிகரிக்கி்து. இரடக்கறால ஆண்டுகள 
மு ழு வ து ம றா க  த ர ெ  வ ள ர் ச் சி  ் வ க ம றா க 
அதிகரிக்கி்து. ்மலும் அரவ எலும்புகளுடன் 
உறுதியறாக ஒடடிக் சகறாளகின்்ன. கண்கள 
-  கைஙகளின்  ஒததுரழப்பும்  முன்்னற்ம் 
அரடகி்து. 12 வயதறாகும்்பேறாது சபேரும்பேறாலறான 
குழநரதகள மிக ஒருஙகிரணநத தரெகரளக் 
சகறாண்டிருக்கின்்ன. 

எலும்பு வளர்ச்சி 
பே றா லி ன  மு தி ர் ச் சி  அ ர ட யு ம் ் பே றா து 
எலும்பு  வளர்ச்சி  ்வகம்  துரிதமறாகி்து . 
அ தி க  அ ள வி ல்  உ ற பே த தி ய றா கு ம்  பே றா லி ன 
சுைப்பிகளறால் உண்டறாகும் தூண்ட்ல இதறகு 
கறாைணம். எலும்புகளின் நீளமும், அகலமும் 
அதிகரிக்கி்து.  பின் குழநரதப் பேருவததில் 
எலும்புகள கடினமறாகி, இறுதி முதிர்ச்சிரய  
அரடகின்்ன. 

பற்்களின் வளர்ச்சி
குழநரதப்  பேருவததிலும் ,  முன்  குழநரதப் 
பேருவததிலும் முரளதத முதல் பேறகள 6 முதல் 
13 வயதில் விழுநது விடுகின்்ன. அரனதது 
பே றா ல்  பே ற க ளு ம்  நி ை ந த ை  பே ற க ள றா ல் 
மறாற்ப்பேடுகின்்ன. ஆண் குழநரதகரள விட 
சபேண் குழநரதகளுக்கு முன்னதறாக்வ நிைநதைப் 
பேறகள ்தறான்றி விடுகின்்ன. 

மூ்ள வளர்ச்சி
மூ ர ள  அ ள வு  ச பே ரி ய வ ர் க ர ள ப்  ் பே றா ல் 
குழநரதகளின் 6 வயதி்ல்ய ஏ்க்குர்ய 
90 ெதவிகித வளர்ச்சிரய அரடநது விடுகி்து. 
பே ள ளி ப்  பே ரு வ த தி ன்  ் பே றா து  மூ ர ள 
வளர்ச்சியறானது  மூரள  இயக்கம்  மறறும் 
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பின் வறாஙகல், அழிததல் மறறும் அவமதிததல் 
்பேறான்்வற்றால் அது கறாடடப்பேடுகி்து. 

• பேயம் 
பே ள ளி ப்  பே ரு வ த தி ல்  பே ய ம்  அ தி க ம றா க 
கறாணப்பேடுகி்து. பேளளிப் பேருவததில் இருநத 
அச்ெஙகளின் சபேரும்பேகுதி முதிர் வயதிலும் 
கூட நீடிக்கி்து. 

• பேதற்ம் 
கு ழ ந ர த க ளி ன்  பே த ற ் ம்  வ ள ரு ம்  ் பே றா து 
அ தி க ம றா கி ் து .  பே த ற ் ம்  கு ழ ந ர த க ர ள 
ெலிப்பேரடயச் செய்கி்து. நிரலசகறாளளறாமல் 
தவிக்க  ரவக்கி்து .  சதறால்ரல  தருகி்து . 
இதனறால் குழநரதகள எதிலும் கவனம் செலுதத 
மு டி ய றா ம ல்  ் பே றா கி ் து .  அ வ ர் க ள 
பே றா து க றா ப் பி ன் ர ம ர ய  உ ண ர் கி ன் ் ன ர் . 
பேதற்மறான ேடவடிக்ரககள மறறும் ்பேச்சுக் 
குளறுபேடிகள மூலம் அவர்களுரடய பேதற்தரத 
சவளிப்பேடுததுகின்்னர். 

5. அறிவுப்புை வளர்ச்சி 
குழநரதகள  வளரும்  ்பேறாது  அதன்  மன 
ஆ ற ் ல் க ளி ல்  க ணி ெ ம றா ன  ம றா ற ் ங க ள 
ஏ ற பே டு கி ன் ் ன .  அ வ ற று ள  க ற பே ர ன , 
நி ர ன வ றா ற ் ல் ,  பே ர ட ப் பு த தி ் ன் ,  வி ன றா 
எழுப்புதல் மறறும் கண்்ணறாடடம் ்பேறான்்ரவ 
அடஙகும். தறாஙகள விரும்பிய இலக்ரக அரடய 
அவர்களறால் திடடமிடவும் முடிகி்து. அனுபேவ 
அறிவு வரககளின் இயல்பு குறிதத இடம்ெறார்நத 
கருததுக்கள பேறறி ேல்ல புரிதரல சபேறுகின்்னர். 
கு ழ ந ர த க ள  பே டி க் க வு ம் ,  எ ழு த வு ம் 

• பேளளிப் பேருவ குழுக்கள - பேளளிப் பேருவம் 
சதறாடஙகும்்பேறாது குழநரதகள "குழு 
வயதில்" அடிசயடுதது ரவக்கின்்னர். 
ெமுதறாய விழிப்புணர்வு அதி்வகமறாக 
வ ள ர் கி ் து .  ஒ த த  கு ழு க் க ள 
ேடவடிக்ரககளில்  அதிக  ஆர்வம் 
சகறாண்டதறாக இநத பேருவம்அரமகி்து. 
இதில் ஒரு குழுவில் அஙகீகரிக்கப்பேடட 
உ று ப் பி ன ர் க ள றா வ தி ல்  வி ரு ப் பே ம் 
அதிகரிக்கும். 

• மி ர க  உ ண ர் ச் சி  -  ெ மூ க 
அ ங கீ க றா ை த தி ற க றா க  ம ற று ம் 
பு ் க் க ணி ப் பி ற க றா க  எ ளி தி ல் 
இ ண ங கு ம்  ச பே றா து வ றா ன 
விருப்பேததின்  சவளித்தறான்்்ல 
மி ர க  உ ண ர் ச் சி ய றா கு ம் .  ஒ த த 
குழுக்கள  அல்லது  சபேற்்றார்கள 
அ ல் ல து  உ ட ன் பி ் ந த வ ர் க ள றா ல் 
மிக  எளிதறாக  புண்பேடுததப்பேடுதல் 
மறறும் மற்வர்கள கூறுவரதயும், 
ச ெ ய் வ ர த யு ம்  ச வ று ப் பு ண ர் வ றா க 
விளக்கும் மனப்பேறான்ரம்ய ெமூக 
அஙகீகறாைததிறகறான குழநரதகளின் 
விருப்பேதரதக் கறாடடும் அளவு்கறாலறாகும். 

• சபேறாறுப்புணர்வு - சபேறாறுப்புணர்ரவ 
வீ ட டி ல்  க ற று க்  ச க றா ள ளு ம் 
குழநரதகள ஒதத குழுக்களுடன் ேன்கு 
அனுெரிததுப் ் பேறாவது மடடுமல்லறாமல், 
தரலரமயததுவததிறகறாக  ்தர்வு 
செய்யப்பேடுவரத விரும்புகின்்னர். 

4. பின் குழந்்தப் பருவத்தில உள்ள 
மனபவழுச்சி வளர்ச்சி 
சவறிததனமறான எழுச்சி (temper tantrum) 
என்பேது  பேளளி  பேருவ  குழநரதகளிடததில் 
திடீசைன  ்தறான்றும்  மனசவழுச்சி  ஆகும் . 
அ ழு த ல் ,  க த று த ல்  மூ ல ம றா க  இ ர த 
சவளிப்பேடுததுகின்்னர்.

• ்கறாபேம்
்தரவகள பூர்ததி அரடயறாத்பேறாது ்கறாபே 
உணர்ச்சி சவளிப்பேடுததப்பேடுகி்து. கதறுதல், 
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புதிய  வறார்தரதகரளக்  கறறுக்  சகறாளவது 
மடடுமல்லறாமல், பேரழய வறார்தரதகளுக்கு 
பு தி ய  அ ர் த த ங க ர ள  க றா ண வு ம் 
தூ ண் ட ப் பே டு கி ன் ் ன .  6  வ ய தி லி ரு ந து 
வ றா க் கி ய ங க ளி ன்  நீ ள ம்  அ தி க ரி க் க த 
சதறாடஙகுகி்து. முன் குழநரதப் பேருவததில் 
இருநத அதிக ்பேச்சு நிர்நத (ெறாடடர் பேறாக்ஸ) 
குணதரத நீஙகி கடடுப்பேறாடறான, ்தர்நசதடுதத 
்பேச்சுக்கள மடடு்ம இடம் சபேறுகின்்ன. 

மு்தல வகுப்பு = 20,000 மு்தல 24,000 வாரத்்்த்கள்

ஆறைாவது வகுப்பு = 50,000 வாரத்்்த்கள்

2.2.4 சி்றப்பு ்த்வ்களுடன் கூடிய 
குழந்்த்கள் 
அரனதது குழநரதகளும் தன்னிகைற்வர்களறாக 
கறாணப்பேடுகி்றார்கள.  ஆனறாலும் வளர்ச்சி, 
்தறாற்ததிலும் உருசவறாதது இருப்பேறார்கள. 
எப்பேடியிருநதறாலும் சில குழநரதகள அவர்கள 
ஒ த த  வ ய தி ன ர ை  க றா ட டி லு ம்  அ தி க 
மறாறுபேறாடடுடன் இருநது “சவளி்ய தனிதது 
நிறபேர்”.

“ ச வ ளி ் ய  நி ற பே து ”  எ ன் பே து 
சவளிப்பேரடயறான பிைச்சிரனகரள வளரும் 

சதறாடஙகுகின்்னர் .  ்மலும்  பேடிப்பேதிலும் , 
எழுதுவதிலும் தி்ரம சபேறறு விளஙகுகின்்னர். 

6. பமாழி வளர்ச்சி
ஒரு  குழநரதயின்  சமறாழிெறார்  தி்ன்கள 
அ ர ன த து ம்  ச பே ற ் ் றா ர் க ள  ம ற று ம் 
சதறாரலக்கறாடசி ,  வறாசனறாலி ,  புததகஙகள 
மறறும்  ஒதத  குழுக்கள  அடஙகிய  சவளி 
உலகததின் உதவியுடன் சபே்ப்பேடுகி்து அல்லது 
வ ள ர் ச் சி  அ ர ட கி ் து .  மு த ல்  க ட ட த தி ல் 
குழநரதகள ெைறாெரியறாக 20,000 முதல் 24,000 
வறார்தரதகரள  அறிநது  சகறாளகின்்னர் . 
ஆ்றாவது நிரலயில் 50,000 வறார்தரதகள 
அறியப்பேடுகி்து. சகறாஞ்ெம் சபேரிய குழநரதகள 

வீடடுப் பேறாடஙகரளச் செய்வதில் ஹரிஷுக்கு 
சிைமஙகள  இருக்கின்்ன .  அவனறால் 
அரமதியறான செயல்பேறாடுகளில் ஈடுபேட 
முடிவதில்ரல. எப்்பேறாதும் அவன் சுறறிச் 
சுழன்று, கண்ணில் பேடும் ஒவசவறான்ர்யும் 
சதறாடடு, விரளயறாடி, சபேறாறுரம இழநது 
கறாணப்பேடுகி்றான்.  சபேறாருததமில்லறாத 
விமர்ெனஙகரள  முன்ரவக்கி்றான் . 
கடடுப்பேறாடற் முர்யில் தன் உணர்வுகரள 
சவளிப்பேடுததுகி்றான். விரளவுகரளப் 
பேறறி சிநதிக்கறாமல் செயல்பேடுகி்றான். 

் ம ற க ண் ட  ஆ ய் வி ன்  மூ ல ம் 
அவனது  நிரல  பேறறிய  உனது  முடிவு 
எ ன் ன ?  இ ந த  நி ர ல க் கு 
சகறாடுக்கப்பேடடிருக்கும்  பிைததி்யகப் 
சபேயர் என்ன?

வி ல ்ட :  ஹ ரி ஷ்  அ தி க  து டி ப் பு ட ன் 
இருக்கி்றான். அவனுரடய இநத நிரலரம 
கவனக்குர்வு மிரகததுடிப்பு ்கறாளறாறு 
(Attention def icit  hyperactivity 
disorder) என்று அரழக்கப்பேடுகி்து.

தனிநபர் ஆய்வு

சிறப்பு தேவைகளுடன் 

கூடிய குழநவேகள்
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அதிகப்பேடியறான புரிநது சகறாளளும் ஆற்ரலப் 
சபே் உருவறாக்க உதவ்வண்டும்.”

ஆற்்றல இழந்த / பாதி்க்கப்பட்ட 
குழந்்த்களின் வ்்க்கள்
ஆற்ல் இழநத குழநரதகள விரிவறாக மூன்று 
வரககளறாக சதறாகுக்கப்பேடடுளளனர். அரவ,

அ. உ ட ல்  இ ய ல் பு  ெ றா ர் ந த  ஊ ன மு ற ் 
குழநரதகள

ஆ. மன  இயல்பு  ெறார்நத  பேறாதிக்கப்பேடட 
குழநரதகள

இ. ெமூகததில் சபேறாருநதுதலில் குர்பேறாடுளள 
குழநரதகள

குழந்்த்களி்ட்ய ஆற்்றல இழப்பு 
ஏற்படுவதற்்கான ்காைணங்கள்
உடல் ெறார்நத ஆற்ல் இழப்புக்கறான பேல்்வறு 
கறாைணஙகளறாவன.

அ. பேைம்பேரை
ஆ. ெறாதகமில்லறாத ் பேறுகறாலததிறகு முநரதய 

கறாலம்
இ. குழநரத பி்ப்பின் ்பேறாது ஏறபேடும் கறாயம்.
ஈ. முன்  குழநரதப்  பேருவததில்  ஏறபேடட 

வி பே த தி ன றா ல்  அ தி க  எ தி ர் பே றா ர் ப் பு 
இருப்பினும் ,  வீழ்ச்சி  ஏறபேடடறாலும் , 
அதரன ஏறறுக் சகறாளளுதல்.

உ. ்ேறாய்  தறாக்கிய  பேகுதிரய  அறுரவ 
செய்து சவடடி எடுப்பேதறால் ெம்பேநதப்பேடட 
பிைச்ெரனகள.

ஊ. முன்  குழநரத  பேருவததில்  ஏறபேடும் 
மனம்  ெறார்நத  மறறும்  மனசவழுச்சி 
பி ை ச் ெ ர ன க ள  வி ர ள வ றா க  தி க் கி ப் 
்பேசுதல், ்பேச்சுத தடுமறாற்ம் மறறும் 
்பேச்சுக் குர்பேறாடுகள ஏறபேடும்.

எ. கறாதில் சதறாறறுக்கள மறறும் கறாயஙகளின் 
வி ர ள வ றா க  ் க ட கு ம்  தி ் னி ல் 
குர்பேறாடுகள. 

ஏ. உள  இயல்பு  ெறார்நத  மனசவழுச்சி 
பிைச்ெரனகள மறறும் கவனிக்கப்பேடறாமல் 
பு ் க் க ணி ப் பு  ச ெ ய் ய ப் பே டு வ த றா க 
உருவறாகும்  எண்ணததின்  விரளவறாக 

கறாலஙகளில்  உருவறாக்கும் .  இது  ்பேறான்் 
குழநரதகள ெறாதறாைண/ வழக்கமறான வளர்ச்சி 
க றா ல த தி ல்  ஏ ற பே டு ம்  பி ை ச் சி ர ன க ர ள 
மறாறுபேறாடுடன்  இருப்பேதறால் ,  உருவறாகின்் 
பிைச்சிரனகளுடன் ெமறாளிக்க ்வண்டியது 
இ ரு க் கு ம் .  ெ மூ க  ம ற று ம்  ம ன ச வ ழு ச் சி 
பிைச்ெரனகரள ெமறாளிக்க இக்குழநரதகள 
சிைமப்பேடுவறார்கள. இவவறாறு குழநரதயின் 
தனிப்பேடட மறறும் ெமூக வறாழ்வில் இநநிகழ்வு 
பேறாதிப்ரபே ஏறபேடுததும்.

சாதாைண குழந்்த மற்றும் இயைாத / 
பு்ற்க்கணி்க்கப்பட்ட குழந்்த
ஒரு ெறாதறாைண,  ஆ்ைறாக்கியமறான குழநரத 
ேன்கு  வளைவும் ,  எதிர்கறால  வறாழ்க்ரகக்கு 
்தரவயறானவறர்  செய்து  சகறாளளவும் 
முடிகி்து .  அன்்றாட  வறாழ்வில்  ெநதிக்கும் 
ெவறால்கரள எதிர்சகறாளள இயலறாத குழநரத 
சபேறாதுவறாக ஆற்ல் இழநத / பேறாதிக்கப்பேடட 
குழநரதயறாக  கருதப்பேடுகி்து .  இததரகய 
குழநரதகரள நீஙகள “மறாறறுத தி்னறாளி” 
என்று அரழக்கலறாம். 

“்பேக்கர்”  ேன்கு  அறியப்பேடட  உள 
இயல்புெறார்நத ஆைறாய்சியறாளர், ஆற்ல் இழநத 
குழநரதரய  “ெைறாெரியறான  உடல் ,  மனம் , 
மனசவழுச்சி  மறறும்  ெமூக  பேண்புகரள 
சகறாண்ட குழநரதயில் இருநது விலகிச் சென்று 
சி்ப்பு வறாய்நத கல்வி ்ெரவகள, ்தரவகள 
ம றா று பே ட டு  இ ரு க் கு ம் .  கு ழ ந ர த ய றா ன து 
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பார்்வத்தி்றன் பாதி்க்கப்பட்ட 
குழந்்தயின் சி்றப்பான ்த்வ்கள்:

உடல சார்ந்த ்த்வ்கள்: 
பேறார்ரவயற்  குழநரதயின்  சபேற்்றார்கள
சி்ப்பு கவனம் செலுதத ்வண்டி இருக்கி்து. 
தி ன ெ ரி  க ட ர ம க ள றா ன  க ழி ப் பே ர ் ர ய 
உ பே ் ய றா கி த த ல் ,  கு ளி த த ல் ,  உ ர ட 
உ டு த து த ல்  ம ற று ம்  உ ண வு  உ ண் ணு த ல் 
் பே றா ன் ் ர வ க ளு க் கு  ச பே ற ் ் றா ர்  பே யி ற சி 
அளிக்க ்வண்டும். பேறார்ரவயற் குழநரதக்கு 
வீடடினுள சுறறி வை, எநத சபேறாருளின் மீது 
த டு க் கி  வி ழ றா ம ல் ,  அ வ ர் க ள  அ டி பே ட டு க் 
சகறாளளறாமல் இருக்க சி்ப்புப் பேயிறசி மறறும் 
அரெநது செல்லும் பேயிறசியும் பேறார்ரவயற் 
குழநரதகளுக்கு மிக இளவயதி்ல்ய அளிக்க  
்வண்டும். 

மனபவழுச்சி மற்றும் சமூ்க ்த்வ்கள்
ச பே ற ் ் றா ர்  ம ற று ம்  உ ட ன்  பி ் ந ் த றா ர் , 
பே றா ர் ர வ ய ற ்  கு ழ ந ர த ர ய  அ ர ண த து 
இறுகத  தழுவுதல் ,  அன்புடன்  பேறாெததுடன் 
ச க றா ஞ் சு த ல் ,  இ ழ ந த  ே ம் பி க் ர க ர ய 
மீடடளிததல்  ்பேறான்்வறர்  அக்குழநரத 
பே ய ப் பே டு ம் ் பே றா து ம் ,  ம ன ச வ ழு ச் சி ய றா ல் 
பேறாதிப்பேரடயும் ்பேறாதும் செய்வது அவசியம்  
ஆகும். 

்கலவி்க ்கற்்றலின் ்த்வ்கள்
பேறார்ரவக்  குர்பேறாடு  உளள  குழநரதக்கு 
சபேரிய எழுததுக்களுடன் கூடிய புததகஙகள, 
்பேறாதிய சவளிச்ெததில் அரமநத ்மரெ மறறும் 
பேதிவு  செய்த  ஒலிேறாடறாக்கள  ்பேறான்்ரவ
கல்வி கறக உதவியறாக இருக்கும். “பிசையில்” 
்பேறான்் சி்ப்பேறான கருவியும் கறக உதவுகி்து. 
வலமிருநது இடமறாக ஒவசவறான்்றாக பிசைய்ல் 
புளளிகள  குததப்பேடுகின்்ன .  முர்யறாக 
பேயிறசி அளிக்கப்பேடும் நிரலயில் குழநரதகள 
பி ச ை யி ல்  எ ளி த றா க  பே ய ன் பே டு த த  க ற று க்  
சகறாளகின்்ன. 

ே ட வ டி க் ர க க ளி ல்  பி ை ச் ெ ர ன க ள  
ஏறபேடும். 

2.2.4.1 பார்்வ ்்காளாறு 
கு ழ ந ர த க ள  அ வ ர் க ள  வ றா ழு ம்  இ ந த 
உலகதரதப் பேறறிய தகவல்கரளப் சபேறுவதறகு 
உ த வு ம்  மு க் கி ய  க ரு வி  பே றா ர் ர வ ய றா கு ம் . 
பேறார்ரவ  ஆற்ல்  குர்நது  முழுவதுமறாக 
பேறார்ரவரய இழக்க  ்ேரிடலறாம்  அல்லது 
குர்வுளள பேறார்ரவ ஏறபேடலறாம். பேறார்ரவயற் 
கு ழ ந ர த க ள  அ வ ர் க ர ள  மு ழு ர ம ய றா க 
உ ரு வ றா க் கி க்  ச க றா ள ள  சி ் ப் பு  வ றா ய் ந த
கருவிகரளயும், சி்ப்பு வறாய்நத கவனதரதயும்  
ேறாடுவறார்கள. 

பார்்வ இழப்பிற்்கான ்காைணங்கள்
கீ ழ் க் க றா ணு ம்  க றா ை ணி க ள றா ல்  பே றா ர் ர வ க் 
குர்பேறாடுகள ்தறான்்லறாம்:

அ. பி்றவி்யாடு ஏற்பட்ட பார்்வ இழப்பு
இவவரகயில்  பி்க்கும்  ்பேறா்த  குழநரத 
பேறார்ரவ இழநது பி்ப்பேரதக் குறிக்கி்து. 

ஆ. இ்ட்ய பப்றப்பட்ட பார்்வ இழப்பு
இநத  பேறார்ரவ இழப்பில்  குழநரதயறானது 
பி்வியில்  பேறார்ரவ இழநது பி்ப்பேதில்ரல . 
குழநரத பேறார்ரவரய விபேததின் கறாைணமறாக 
இழக்கலறாம். இது ்பேறான்் பேறார்ரவ இழப்ரபே
அல்லது பேறார்ரவ குர்ரய இரட்ய ஏறபேடட 
பேறார்ரவ  இழப்பு  அல்லது  இரட  நிகழ்நத 
பேறார்ரவ இழப்பு என்கி்்றாம். 

இ. ஊட்டச்சத்து்க கு்்றவால ஏற்படும் 
பார்்வ இழப்பு
மிக நீண்ட கறாலததிறகு உயிர்ச்ெதது A குர் 
உணவில் ஏறபேடுவதன் விரளவறாக இநத பேறாதிப்பு 
உண்டறாகி்து .  உயிர்ச்ெதது  A குர்பேறாடு 
கண்களில் வ்டசிரயயும், (சஜைறாப்தறால்மியறா) 
குர்நத  சவளிச்ெததில்  பேறார்க்க  முடியறாத 
நிரலரயயும் (மறாரலக்கண்) ஏறபேடும். 
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(ஆ)  புலன்  உணர்வு  ேைம்பு  ெறார்நத  கறாது 
்களறாரம செவிப்பேர், செவியின் சுருளவரள, 
் க ட ட ல் ச த றா ட ர் பு ர ட ய  ே ை ம் பு  ம ற று ம் 
சதறாடர்புரடய மூரள செல்களில் ஏறபேடும் 
பேறாதிப்பேறால்  புலன்  உணர்வு  ேைம்பு  ெறார்நத 
கறாது ்களறாரம ஏறபேடும். 

(இ) கலரவயறாக ்கடகும் தி்ன் இழததல் 
என்பேது ்கடகும் தி்னின் ஆற்ல் குர்வுகள, 
ஒலி கடநது செல்லும் பேறாரத பேறாதிப்பேறால் கறாது 
்களறாரம மற்ம் புலன் உணர்வு ேைம்பு ெறார்நத 
கறாது ்களறாரம ஆகியரவகளின் கலரவயின் 
விரளவறாக ஏறபேடுகின்்து. 

்்கட்டல கு்்றபாடு உள்ள குழந்்தயின் 
பண்பு்கள்: 
• குழநரத கறாது ்களறாத்தறாடு, ்பேெ 

முடியறாத நிரலயுடனும் இருக்கும்.
• ் பே ச் சு க்  கு ர ் பே றா டு  எ ன் பே து 

ெ றா த றா ை ண ம றா க  க றா து  ் க ள றா த 
கு ழ ந ர த க ளி ட ம்  அ தி க ம றா க க் 
கறாணப்பேடும்.

• அ க் கு ழ ந ர த க ள  ச ம றா ழி / ச ெ றா ல் 
சதறாகுதிகள  ஆகியவறர்  கறறுக் 
ச க றா ள வ தி ல்  சி ை ம ப் பே டு வ றா ர் க ள . 
ஒருவருக்கும் ்கடகறாத சமறாழிரயக் 
கறறுக்  சகறாண்டு  தகவல்கரளப் 
பேரிமறாறிக் சகறாளவது ஒரு மிகப் சபேரிய 
ெவறாலறாக அரமநது விடுகி்து. 

்்கட்டல கு்்றபாடுலுள்ள ஒரு 
குழந்்தயின் சி்றப்புத் ்த்வ்கள் 
க றா து ் க ள றா த  கு ர ் பே றா டு  அ தி க ம றா ன 
பிைச்ெரனகரள சமறாழி, செறால் சதறாகுதி முதல் 
புரிநது சகறாளளும் தி்னிலும், தகவல் சதறாடர்பு 
சகறாளவதிலும் ஏறபேடுததும். 

உடல சார்ந்த ்த்வ்கள்
பேயனுறுதியுளள செயல்பேறாடடினறால், உடல்ெறார்நத 
வ ெ தி க ர ள  ச ெ ய் து  பே ை றா ம ரி த து , 
இக்குழநரதகளின்  ்கடகும்  தி்ன்கரள 
வளர்ததுக் சகறாளவதறகு வழி வகுதது தை 
்வண்டும் .  அறிவறாற்ரலப்  பேயன்பேடுததி 

ஒவசவறாரு ஆண்டும் சவண் ஊன்று்கறால் 
தினம் (White cane day) அக்்டறாபேர் 15 
-ஆம் ்ததி அனுெரிக்கப்பேடுகி்து. பேறார்ரவயற் 
ம க் க ள  பே ய ன் பே டு த து ம்  ச வ ள ர ள 
ஊ ன் று ் க றா லி ன்  மு க் கி ய த து வ த ர த க் 
சகறாண்டறாடுவதும், அது பேறறிய விழிப்புணர்ரவ 
ஏறபேடுததுவதும் இதன் ்ேறாக்கமறாகும்.

உங்களு்ககுத் பதரியுமா?

2.2.4.2 ்்கட்டல கு்்றபாடு:
வலையல்ற: ்கடடல் குர்பேறாடு உளள குழநரத 
என்பேது கறாது ்கடகும் உணர்விரன சமறாழிரயக் 
கறறுக் சகறாளவதறகு முன்பேறாக்வ ்கடகும் 
தி்ரன இழநது விடட ஒரு குழநரதரய இது 
குறிக்கி்து. அதறாவது, ்கடகும் தி்ன் இன்றி 
அநதக் குழநரத பி்நதுளளது என்பே்த இதன் 
ச பே றா ரு ள றா கு ம் .  இ த த ர க ய  கு ழ ந ர த க ள 
சபேரும்பேறாலும், அரமதியறாக செயல்பேறாடின்றி, 
ஊரமயறாக இருப்பேறார்கள. மறுபு்ம் “்கடபேதில் 
சிைமம்” என்பேது வறாழ்க்ரகயின் பிறபேகுதியில் 
ஏறபேடும் குர்பேறாடு ஆகும். இதில் ஒரு குழநரத 
பேல்்வறு அளவுகளில் ்கடபுத தி்ரன இழக்கும் 
நிரல ஏறபேடுகி்து. 

்காது்க ்்காளாறு்களு்க்கான  
்காைணங்கள்:
கறாதுக் ்கறாளறாறுகளும், ்கடபுத தி்ன் இழப்பும் 
பின்வரும் கறாைணிகளறால் உருவறாகலறாம்: 

(அ) சவளிப்பு் கறாதுகளில் உளள கறாற்்றாடட 
பேறாரத  “கடததும்  பேறாரத”  (C onduc t ive 
Pathway) என்்ரழக்கப்பேடுகி்து. கீழ்க்கறாணும் 
அம்ெஙகளறால்  இநதப்  பேறாரத  பேறாதிப்புக்கு 
உளளறாகலறாம்: 

1. கறாதினுள சமழுகு உருவறாதல்
2. பேறாரதயின் வழியில் சவளிப்சபேறாருடகள 

இருததல்
3. கறாதின் சவளிப்பு்ததில் வீக்கம் இருததல்

இது ்பேறான்் நிரலகளில் தறகறாலிகமறாக 
கறாது ்கடகறாத நிரல இருக்கும். இநநிரலயிரன 
மருததுவ சிகிச்ரெ மூலமறாக ெரி செய்துவிடலறாம்.
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பாதி்க்கப்பட்ட/்்க, ்கால இழந்த
குழந்்த்களின் பண்பு்கள்
i. உ ட ல்  ெ றா ர் ந த  கு ர ் பே றா டு க ள 

தறாழ்வு  மனப்பேறான்ரமரய  இளம் 
கு ழ ந ர த க ளி ர ட ் ய ஏ ற பே டு த தி  
விடும்.

ii. ்பேறாதும் என்் நிர்வற் உணர்வின்
விரளவறாக தன் இைக்க (Self pity)
மனப்பேறான்ரம ஏறபேடும்.

iii. வளர்நத குழநரத எப்்பேறாதும் உள
இ ய ல் பு  ெ றா ர் ந த  அ தி ர் ச் சி ய றா ன
ஆபேததுக்கரள எதிர்சகறாளள ்ேரும்.
ஏ ச ன னி ல் ,  மு ை ண் பே றா டு க ர ள க்
சகறாண்ட பேறாதிப்பேரடநத உறுப்புகரளக்
சகறாண்ட குழநரதகளின் ் பேைறார்வஙகள
மறறும் செயலறாக்க தி்ன்களினறால்
வ ள ர் ந த  கு ழ ந ர த க ள அ டி க் க டி
உள இயல்பு ெறார்நத அதிர்ச்சி தரும்
ஆபேததுக்கரள எதிர்சகறாளள ் ேரிடும்.

இழந்த உறுப்பு்கள்/பாதி்க்கப்பட்ட ்்க, 
்கால உள்ள குழந்்த்களின் சி்றப்பான 
்த்வ்கள்
உடல்  ெறார்நத  ்தரவகள  என்பேது  தினெரி 
ச ெ ய ல் பே றா டு க ர ள  ஒ ழு ங க றா ன  மு ர ் யி ல் 
நிர்்வறறிட உடல் ஒததுரழக்க ்வண்டும். 
பேறாதிக்கப்பேடட குழநரதகள தன்னிச்ரெயறாக 
செயல்பேடும்  மனப்பேறான்ரமரய  வளர்தது , 
சபேற்்றார்கள அக்குழநரத தன்னிச்ரெயறாக 
செயல்பேட ஊக்குவிக்க ்வண்டும். பேறாதிக்கப்பேடட 
குழநரதகளுக்கு  சி்ப்பேறான  ஊன்று்கறால் , 
கறாலணிகள மறறும் செயறரக கறால்கள ெரியறான 

சபேற்்றார்கள, விரளயறாடடு முர்யிலறான 
நுடபேஙகரளக்  சகறாண்டு  குழநரதகளுக்கு 
உதவி, ஒலிரயக் கண்டுணைச் செய்யலறாம். 

மனபவழுச்சி்கள் மற்்றம் சமூ்கத் ்த்வ்கள்
ஐயப்பேறாடு என்பேது இைண்டறாவது பேண்பேறாக கறாது 
்களறாத குழநரதகளிடம் கறாணப்பேடுகி்து. 
இக்குழநரதகளின்  ெமூக  ேடவடிக்ரககள 
செம்ரமப்பேடுததப்பேடடு, பேண்பும் ்மம்பேடுததப்பேட 
் வ ண் டு ம் .  அ ன் பு ம் ,  பே றா ெ மு ம் 
மனசவழுச்சிகளுக்கு பேறாதுகறாப்ரபே அளிப்பே்தறாடு, 
் ம ன் ர ம ய றா ன  க ற ் லு க் கு  ் த ர வ ய றா ன 
ஊ க் கு வி ப் ர பே யு ம் ,  உ ற ெ றா க த ர த யு ம்  
அளிக்கி்து. 

்கற்்றலின் ்த்வ்கள்
இ தி ல்  கு ழ ந ர த யி ன்  ச ம றா ழி ர ய ப் பு ரி ந து 
சகறாளளும் தி்னும் உளளடஙகி உளளது. 
பேறார்ரவயறாலும் ,  உடல்  அரெவுகளறாலும் , 
தகவல் சதறாடர்பு சகறாளள கறறுக் சகறாளவர். 

1. வ ா ய க ம ா ழி ய ா னே  மு ல ்ற  அ ல் ை து
உத்டல�வால்  வாசிப்்பது  இது  ஒரு
கமதுவானே முல்றயாகும். இம்முர்யில்
கறறுக் சகறாளபேவர் மறறும் கறபிப்பேவர்
அதிகமறான சபேறாறுரமரயக் கரடபிடிக்க
்வண்டும்.

2. உ்டல், லக, கால் அல�வு முல்ற அல்ைது
ல�லக கமாழி இம்முர்யில் குழநரத
ரெரககளறால்,  குறிப்புகளறால் மறறும்
விைல் எழுததுக் கூடடல்களின் உதவியறால்
தகவல் சதறாடர்பு சகறாளகி்து.

2.2.4.3 எலும்பு ொரந்த கு்றை்ாடு்கள்:
பேறாதிக்கப்பேடட ரக,  கறால்கரளக் சகறாண்டு 
எலும்புகள, தரெகள மறறும் மூடடுக்கரள 
ஈடுபேடுததி செயல்பேறாடுகரள முழுரமயறான  
ஒரு குழநரதயறால் செயல்பேடுதத முடியறாது.  
இது ்பேறான்் ஊனதரத ரக, கறால்கள இழநத 
கு ழ ந ர த க ளு ம்  அ னு பே வி ப் பே றா ர் க ள . 
இ க் கு ழ ந ர த க ர ள ‘ எ லு ம் பு  மூ ட டு 
ச ெ ய லி ழ ந த வ ர் க ள ’  எ ன் று  
அரழக்கப்பேடுகி்றார்கள.
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கறாைணமறாகி்து. அன்னப்பிளவும், உதடடுப் 
பிளவும் பேறாதிப்பு ஏறபேடுததுகின்்ன.

ஆ. நைம்பியல் காைைஙகள்: ்பேச்சு மறறும் 
கற்லுடன் சதறாடர்புரடய ேைம்புகளில் 
மறறும் கறகும் ்கறாளறாறு இருநதறால் 
ஒருவரக ்பேச்சுக் குர்பேறாடு அல்லது 
ேறாவன்ரம சீர்்கடு ஏறபேடுகி்து.

இ. உைவியல் காைைஙகள்: இரவ மனதுடன் 
சதறாடர்பு சகறாண்டரவயறாகும். சில வரக 
திக்குவறாய் குர்பேறாடு முழுக்க முழுக்க 
உளவியல் அடிப்பேரடயிலறானது. ்பேச்சுக் 
குர்பேறாடடுடன், சபேறாதுவறான தன் உணர்வு 
்ெர்வதன் கறாைணமறாக திக்குவறாய் நிரல 
உருவறாகலறாம். 

ஈ. �மூக  காைைஙகள் :  மிக  ்வகமறாக 
அல்லது  மிக  நிதறானமறாக  ்பேசுவது 
அல்லது சபேற்்றாரின் வறபுறுததலறால் 
தணிநத  குைலில்  ்பேசுவது  சிலைது 
சுபேறாவமறாக  இருக்கக்  கூடும் . இரவ 
்பேச்சுக் குர்பேறாடுகளுக்கு வழி வகுக்கும்.

்பச்சு்க கு்்றபாடு உள்ள குழந்்த்களின் 
சி்றப்புத் ்த்வ்கள் 

உடல ்த்வ்கள்
அன்னப்பிளவு,  மிகப் சபேரிதறான உளேறாக்கு 
(டறான்சில்), அடினறாய்டுகள ்பேறான்் உடல் 
ெ றா ர் ந த  சி ல  ் க றா ள றா று க ர ள  அ று ர வ 
சிகிச்ரெ  மூலம்  ெரி  செய்யலறாம் .  இயக்க 
ேடவடிக்ரககள, அரனதது வரக ேறாடகஙகளில் 
ேடிததல் ,  சுறறுலறாக்களுக்கு  செல்லுதல் , 
கலநதுரையறாடல் ,  குழு  ேடவடிக்ரககரள 
திடடமிடல் ஆகியரவ ெரியறான ்பேச்சுத தி்ரன  
வளர்க்க உதவும்.

்கலவித் ்த்வ்கள்
சி்ப்பு ஆசிரியர்களறால் ேடததப்பேடும் வகுப்புகள 
உச்ெரிப்பு முர்கரள ெரி செய்ய உதவும்.

மனபவழுச்சித் ்த்வ்கள்
குழநரதகளுக்கு கரதகள ்கடக வறாய்ப்புகள 
வ ழ ங க ப் பே ட  ் வ ண் டு ம் .  ஆ சி ரி ய ரு ம் , 

பே யி ற சி யு ட ன்  அ ளி த த றா ல்  த க் க  பே ய ன் 
அரடவறார்கள. ஊன்று்கறால் மறறும் ெக்கை 
ேறாறகறாலி அக்குழநரதகள பேயன்பேடுததுவது 
அவர்கள ேகர்நது செல்லவும் தன்னம்பிக்ரகரய 
வளர்க்கவும் உதவுகி்து.

சமூ்க மற்றும் மனபவழுச்சி்களின் 
்த்வ்கள்
பேறாதிக்கப்பேடட உறுப்பு சகறாண்ட குழநரதகள 
எப்்பேறாது்ம குழுவிரளயறாடடு செயல்பேறாடுகளில் 
இ ரு ந து  வி ல க் கி  ர வ க் க ப் பே டு வ றா ர் க ள . 
குழநரதயறானது அதிகமறாக மனச்்ெறார்வுடன், 
வ றா ட ட த து ட ன்  ஒ து க் க ப் பே ட டு  இ ரு க் கு ம் . 
அன்புடன்  பேைறாமரிததல்  மறறும்  ஒழுஙகு 
முர்யறான  பேயிறசி  ஆகியன  சுதநதிைமறாக , 
தன்ரன்ய  ெறார்நது  இருக்கும்  நிரலரய 
உருவறாக்குதல்  ்பேறான்்ரவகள  ஊனமுற் 
குழநரதகளின் அடிப்பேரடத ்தரவகள ஆகும். 

்கலவித் ்த்வ்கள்: 
செய்தல், எழுதுதல், விரளயறாடடு, வரைதல், 
வர்ணம் தீடடுதல், பின்னுதல் மறறும் ேடனம் 
ஆடுதல் ்பேறான்் சில செயல்பேறாடுகள, கல்வி 
் த ர வ யி ல்  ் ெ ர் க் க ப் பே ட டு ,  ஊ ன மு ற ் 
குழநரதகரள  அவறறில்  ஈடுபேடச்  செய்து 
செயல்பேட ரவக்கி்து. 

2.2.4.4  கு்றை்ா்டான ப்ச்சு உள்ள 
குழந்்த்கள்: 

ேல்ல  முர்யில்  மற்வர்கரள  சதறாடர்பு 
சகறாளவ்த ்பேச்சின் முக்கிய ்ேறாக்கமறாகும். 
் பே ச் சி ல்  கு ர ் பே றா டு  உ ண் ட றா கு ம் ் பே றா து 
சதறாடர்புமுர்களிலும் குர்பேறாடு ஏறபேடுகி்து. 

்பச்சு்க கு்்றபாட்டிற்்கான ்காைணங்கள்
அரவயறாவன,

அ. உ்டலியல்  காைைஙகள் :  குைல்வரள 
(்லரின்க்ஸ) மறறும் குைல் ேறாண்களில் 
ஏறபேடும்  குர்களும் ,  ஊனஙகளும் 
்பேச்ரெப் பேறாதிக்கின்்ன. கபேறாலம் மறறும் 
தரலயின்  அரைகுர்  வளர்ச்சியும் 

Chapter 02.indd   37 11/16/2020   11:53:11 AM

www.tntextbooks.in



2 - மனித வளர்ச்சியும், அதன் சவால்களும் 38

மனநைம் குன்றிய குழந்்த்களின் சி்றப்புப் 
பண்பு்கள்
அ. உ்டல் ்பண்புகள் : மன  வளர்ச்சியற் 

ச பே ரு ம் பே றா ல றா ன  கு ழ ந ர த க ள 
வய துக்் கற்  உ ய ை மும் ,  எ ரடயு ம் 
ச க றா ண் டி ரு க் கி ன் ் ன ர் .  த ர ெ க் 
கடடுப்பேறாடும் கறாணப்பேடும். உணர்ச்சிகள 
ேன்கு சவளிப்பேடும். உளருதல் மறறும் 
்பேச்சு குர்பேறாடு இருக்கும். 

ஆ. மற்ற ்பண்புகள்: ெமூகரீதியில் அதிகம் 
ஒததுப் ்பேறாக முடியறாத குழநரதகளறாக 
இவர்கள  உளளனர் .  அறிமுகமறான 
செறாறகள  மிக  குர்வறாக  உளளது . 
இ த த ர க ய  கு ழ ந ர த க ள  பு தி ய 
சூழ்நிரலகளுடன்  ஒததுப்்பேறாவதில் 
மிகுநத சிைமஙகரள உணர்கின்்னர். 

மனநைம் குன்றிய்ம்க்கான ்காைணங்கள்
இதறகு உடகறாைணிகள / சவளிகறாைணிகள 
இருக்கலறாம்.

உட்்காைணி்கள்
இது சபேரும்பேறாலும் பேைம்பேரை பேண்புகரளக் 
சகறாண்டிருக்கி்து. நுண்ணுயிர் அழறசியில் 
உ ள ள  கு ர ் பே றா டு  ர ம க் ் ை றா ச ெ பே றா லி 
எ ன் ் ர ழ க் க ப் பே டு ம்  ஒ ரு  நி ர ல ர ம ர ய
உ ரு வ றா க் கு கி ் து .  ே ை ம் பு  ம ண் ட ல த தி ல் 
குர்பேறாடுகள  மறறும்  ேைம்புகளின்  பி்வி 
பே ல வீ ன மு ம்  ம ன ே ல  கு ன் றி ய ர ம ர ய
உ ரு வ றா க் கு கி ் து .  ை த த  ெ ம் பே ந த ப் பே ட ட 
சேருஙகிய உ்வினைறாக இருக்கும் ஆண்கள, 
சபேண்களிரட்ய ேரடசபேறும் திருமணததறால் 
பி ் க் கு ம்  கு ழ ந ர த க ளு க் கு ம்  இ த த ர க ய 
பேறாதிப்புகள ஏறபேட வறாய்ப்பு உண்டு. 

பவளி்காைணி்கள்
த றா யி ட ம்  பே றா ல் வி ர ன  ் ே றா ய்  இ ரு ப் பே து , 
பி்வியி்ல்ய மூரளக்கறாயம் மறறும் பிைெவ 
்ேைததில் பேல்்வறு வரகயறான பிைறாணவறாயு 
பே ற ் றா க் கு ர ்  ( அ ன றா க் சி ய றா )  இ ரு ப் பே து 
்பேறான்்ரவ சவளிக்கறாைணஙகள ஆகின்்ன. 
கர்ப்பே கறாலததில் வயது முதிர்நத தறாய்மறார்களின் 

சபேற்்றாரும் முதலில் தறாஙகள சதளிவறாக 
உச்ெரிக்கி்்றாமறா  என்பேரத  உறுதி  செய்து 
சகறாளள ்வண்டும். 

2.2.4.5 மனநைம் குன்றிய குழந்்த்கள் 
ஒரு ெைறாெரி குழநரதக்கு அறிவுததி்ன் ஈவு 
(ஐ.கியூ) என்பேது 90 முதல் 110 வரை இருக்க 
்வண்டும். சில குழநரதகள ெைறாெரிரய விட 
கு ர ் வ றா ன  அ றி ர வ  ச பே ற றி ரு க் கி ன் ் ன . 
இததரகய குழநரதகள மனேலம் குன்றிய 
அல்லது மன ஊனம் சகறாண்ட குழநரதகள 
எனப்பேடுகின்்ன.

ஐ.கியூ. என்பதன் பபாருள்
“இன்சடலிசஜன்ஸ ்கறாஷன்ட” என்் ஆஙகில 
வறார்தரதகளின் முதல் எழுததுக்கரள ஐ.கியூ. 
குறிக்கி்து. இது நுண்ணறிவு தி்ரன அளக்கும் 
அளவு்கறாலறாகும். இரதக் கணக்கிடும் சூததிைம்: 
எம்.ஏ/சி.ஏ (M.A/C.A) * 100. எம்ஏ என்பேது 
மன வயரதயும் (Mental Age), சிஏ என்பேது 
உடல்  வயரதயும்  (Chronological Age) 
குறிக்கி்து. ஒரு ேபேரின் மன வயது அறிவுததி்ன் 
்தர்வுகளறால் கண்டறியப்பேடுகி்து. அவருரடய 
மன வயது உடல் வயதுடன் சபேறாருநதினறால் 
அவைது மன வளர்ச்சி இயல்பேறாக இருக்கி்து 
எ ன் று  ச பேறாருள .  ம ன  வளர்ச் சி  கு ன் றி ய 
குழநரதகளின் மன வயது அவர்களுரடய 
உடல் வயரதக் கறாடடிலும் குர்வறாக இருக்கும்.

மனநைம் குன்றியவர்்க்ள 
வ்்கப்படுத்துதல
மன ேலம் குன்றிய குழநரதகள, அறிவுததி்ன் 
ஈரவப் சபேறாறுதது சமல்ல கறபேவர்கள என்றும், 
குர்நத பேறாதிப்பு, ேடுததை பேறாதிப்பு மறறும் 
கடுரமயறான பேறாதிப்பு உரடயவர்கள என்றும் 
வரகப்பேடுததப்பேடுகின்்னர். குர்நத அளவில் 
பேறாதிக்கப்பேடட  குழநரதகள  கறபிக்கப்பேடக் 
கூடியவர்கள. ேடுததை பேறாதிப்பு உளள குழநரதகள 
பேயிறசி அளிக்கப்பேடக் கூடியவர்கள. கடுரமயறாக 
அ ல் ல து  ஆ ழ ம றா க  பே றா தி க் க ப் பே ட ட வ ர் க ள 
முழுரமயறாக மற்வர்கரள ெறார்நதவர்கள என 
கருதப்பேடுகின்்னர். 
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சபே்ப்பேடடது. முதிர்ச்சிரய ்ேறாக்கி வளர்ச்சி 
என்பேது இதன் சபேறாருளறாகும். உலக சுகறாதறாை 
நிறுவனம்  (WHO) 10  முதல்  19  வரை 
உளளவர்கள இநத வளரிளம் பேருவதரதச் 
்ெர்நதவர்கள என விளக்கம் அளிக்கி்து. 
இது குழநரதப் பேருவததிறகும், வயது வநத 
பேருவததிறகும்  இரடயிலறான  கறாலமறாகும் . 
்மலும் இது வளரிளம் (Teen Age) வயதுடன் 
ச ே ரு ங கி ய  ச த றா ட ர் பு  ச க றா ண் ட த றா க  
உளளது. 

வளரிளம் பேருவததினர் 10 முதல் 19 வயது 
வரை உளள ேபேர்கள

சிறுவர்்கள் மற்றும் சிறுமி்களின் வளரிளம் 
பருவ நி்ை்கள்
வளரிளம் பேருவதரத முன் வளரிளம் பேருவம், 
வளரிளம்  பேருவம்  மறறும்  பின்  வளரிளம் 
பே ரு வ ம்  எ ன  மூ ன் று  நி ர ல க ள றா க  
பிரிக்கலறாம்.

வளரிளம் பருவ 
நி்ை்கள்

சிறுமி்கள் சிறுவர்்கள்

முன் வளரிளம் 
பருவம்

10-12 11-13

வளரிளம் பருவம் 12-16 13-17
பின் வளரிளம் 
பருவம்

16- 21 17-21

உ ட லி ல்  உ ள ள  ே ச் சு த த ன் ர ம  பே றா தி ப் பு 
நிரலரமகள மனச்சிரதவு (மங்கறாலிெம்) 
ஏறபேடுததுகி்து. குழநரதகளிடம் கறாணப்பேடும் 
ரதைறாயிடு  குர்பேறாடு  குளளததன்ரமரய 
ஏறபேடுததுகி்து. விபேததுக்களறால் மூரளயில் 
ஏறபேடும் கறாயமும், பி்நத குழநரதக்கு வரும் 
மூரளக்கறாய்ச்ெலும் பின்னர் மன ேலதரத 
குன்்ச் செய்கி்து. 

மனநைம் குன்றிய குழந்்த்களின் 
்த்வ்கள்
கர்ப்பே கறாலததில் தறாய்க்கு ்ேறாய்ததடுப்பு, ேல்ல 
உணவு, மருததுவ பேரி்ெறாதரன, பேயிறசி சபேற் 
பேணியறாளைறால்  பிைெவம்  (மருததுவமரன 
பிைெவம் விரும்பேததக்கது) மறறும் குழநரதக்கு 
தறாய்ப்பேறால் தவிை முர்யறான உணவு சகறாடுப்பேது 
் பே றா ன் ் ர வ  த னி  க வ ன ம்  ம ற று ம் 
வழிகறாடடலுக்கறான அவசியதரதக் குர்க்கும். 
சமதுவறாக கறகும் குழநரதகரளப் சபேறாறுததவரை 
அதிக உதவியும், ஊக்கமும் ்தரவப்பேடுகி்து. 
என்வ பேயிறசியறாளர் சதளிவறான வழிகறாடடல் 
மறறும் ஊக்குவிப்ரபே வழஙக ்வண்டியிருக்கும். 
இதில் கறகும் ேரடமுர்கள எளிரமயறாக்கப்பேட 
்வண்டும். ்மலும் திடமறான உதறாைணஙகள 
பேயன்பேடுததப்பேட ்வண்டும். 

2.2.5  வளரிளம் ்ருவம் - வளரச்சியும், 
முன்பனறறைமும்

உன் சிந்த்னக்கு

இநதப் பேறாடததில் நீ கறகப் ்பேறாவது என்ன? 

• வளரிளம் பேருவததினர் யறார்?
• வளரிளம் பேருவதரத வரகப்பேடுததுதல் 

மறறும் வரையர்
• வ ள ரி ள ம்  பே ரு வ த தி ன ரி ன் 

சி்ப்பியல்புகள

வ்ைய்்ற
Adolescere என்் லததீன் சமறாழிச் செறால்லில் 
இருநது  “Adolescence” என்்  வறார்தரத 
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ii) மாற்்றங்கள் ப்காண்ட ்காைம்
உடல், அறிவுப்புல, ெமூகம் மறறும் உணர்வுகளில் 
ஏறபேடும் மறாற்ஙகரளக் சகறாண்டதறாக வளரிளம் 
பே ரு வ ம்  உ ள ள து .  இ து  இ ப் பே ரு வ த தி ல் 
உளளவர்கரள  தனியறாகப்  பிரிதது ,  மற் 
பேருவஙகளில் இருநது சதளிவறாக ்வறுபேடுததிக் 
கறாடடுகி்து.

அ. உடல மாற்்றங்கள்
வளரிளம்  பேருவததில்  முதன்ரம  பேறாலினப் 
பேண்புகள (இனப்சபேருக்க உறுப்புகள) வளர்நது 
முதிர்ச்சி  அரடகின்்ன .  துரண  அல்லது 
இைண்டறாம்  நிரலப்  பேறாலினப்  பேண்புகளும் 
்தறான்றுகின்்ன. 

முதன்்ம பாலினப் பண்பு்கள்: 
பேறாலின முதிர்ச்சியின் சதறாடக்க  கறாலததில் 
முதல் ஒன்று அல்லது இைண்டறாண்டுகளில் 
விநதகஙகள ்வகமறாக வளர்கின்்ன. அதன் 
பி்கு ஆண்குறி நீளமறாக வளைத சதறாடஙகுகி்து. 
்மலும் விநது ேறாளஙகள மறறும் புைறாஸ்டட 

ஒருவைது  வறாழ்க்ரகயில்  வளரிளம் 
பே ரு வ ம்  எ ன் பே து  மி க  மி க  மு க் கி ய ம றா ன 
கறாலமறாகி்து. ஏசனன்்றால் ஒருவரின் வறாழ்க்ரக 
குழநரதப் பேருவததில் இருநது முதிர்ச்சியின் 
துவக்கதரத ்ேறாக்கி ேகர்கி்து. பி்நதது முதல் 
வளர்ச்சியின்  ஒவசவறாரு நிரலயிலும் ஒரு 
மனிதன்  பேல  ெவறால்கரள  எதிர்சகறாளளக் 
கூடும். இநதப் பேருவததில் நிகழும் மறாற்ஙக்ள 
அதறகு  கறாைணமறாக  இருக்கும் .  வறாழ்வின் 
ஒவசவறாரு நிரலயிலும் சி்ப்பியல்புகரளக் 
சகறாண்டிருக்கின்்னர்.

i) இ்டமாறுபாட்டு நி்ை
வளரிளம் பேருவம் என்பேது இரடமறாறுபேறாடடு 
நிரலயறாகும். இநதக் கறாலததில் தனிேபேரின் 
ெமுதறாய பேடிநிரல என்பேது சதளிவற்தறாக 
இருக்கி்து. ்மலும் தறாஙகள ஆற் ்வண்டிய 
பே ங கு  கு றி த த  கு ழ ப் பே மு ம்  அ வ ர் க ளு க் கு 
உ ண் ட றா கி ் து .  ஏ ச ன ன் ் றா ல்  அ வ ர் க ள 
குழநரதகளறாகவும் இல்ரல. சபேரியவர்களறாகவும் 
இல்ரல.

p  வளரிளம் ்ருவத்தின் சிறைப்பியலபு்கள்

்பேறாலிததன்ரம வறாய்நத
மறாயமறான கறாலம்

மறாற்ஙகள சகறாண்ட 
கறாலம்

இரடமறாறுபேறாடடு நிரல

பிைச்ெரனக்குரிய 
வயது

தஙகரள அறிநது 
சகறாளகின்் கறாலம்

வளரிளம் பேருவம்
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“முர்யறான செயல்பேறாடடு வளர்ச்சி நிரல” 
என அரழக்கப்பேடுகி்து. 

அறிவுப்புைம் என்்றால என்ன?
இது அறிரவப் சபேறும் மூரள செயல்பேறாடு 
அ ல் ல து  ே ர ட மு ர ் ய றா கு ம் .  ் ம லு ம் 
அனுபேவஙகள  வறாயிலறான  புரிதரலயும் 
குறிக்கி்து.

இநதியறாவில் ஒவசவறாரு ஐநதறாவது ேபேரும் 
வளரிளம் பேருவதரதச் ்ெர்நதவர் ஆவறார். 
எ ன ் வ  ம க் க ள ச த றா ர க யி ல்  இ ந த ப் 
பே ரு வ த தி ன ர்  மி க வு ம்  ம தி ப் பு  வ றா ய் ந த 
பிரிவினைறாக உளளனர்.

உங்களு்ககுத் பதரியுமா?

இ. சமுதாய மாற்்றங்கள் மற்றும் வளரிளம் 
பருவத்தில ஏற்படும் வளர்ச்சி்கள்
வளரிளம் பேருவததில் ஒதத குணஙகள மறறும் 
ஆர்வஙகள அடிப்பேரடயில் ேடபு உருவறாகி்து. 
இநதப் பேருவததில் இடம் சபேறும் சபேறாதுவறான 
ெமூக குழுக்கள வருமறாறு: 

ெம்ஸ (Chums) - சேருஙகிய ்தறாழர்கள - 
இவர்கள பிரிக்க முடியறாத உயிர் ேண்பேர்கள

கிளிக்ஸ  (Cliques)  -  சேருஙகிய  ேண்பேர் 
குழுக்களறால் இரவ உருவறாகின்்ன.

கூடடம் (Crowds) – சேருஙகிய ேண்பேர்கள 
மறறும் கிளிக்ஸ குழுக்களறால் உருவறாக்கப்பேடடது

ஒழுஙகரமக்கப்பேடட குழுக்கள - பேளளிகள, 
்தவறாலயஙகள அல்லது ெமுதறாய ரமயஙகள 
்பேறான்் அரமப்புகளறால் இததரகய குழுக்கள 
ஒருஙகிரணக்கப்பேடுகின்்ன. 

கூடடுக்  குழுக்கள  -  சிறுவர்கள  மறறும்/
அல்லது சிறுமிகளறால் அரமநத குழுக்கரளக் 
கு றி க் கி ் து .  இ வ ர் க ள  ெ மு த றா ய த து ட ன் 
அ னு ெ ரி த து ச்  ச ெ ல் வ தி ல்  மி க  
பின்தஙகியவர்கள. 

சுைப்பி விரிவரடகி்து. சபேண் பூப்பேரடயும்்பேறாது 
கருப்ரபே ,  கரு  முடரடக்  குழறாய்  மறறும் 
ச பே ண் ணு று ப் பு  ் வ க ம றா க  வ ள ர் கி ன் ் ன . 
சிரனப்ரபேகள  கருமுடரடகரள  உறபேததி 
செய்து ,  கருவுறுதல் ,  மறாதவிடறாய்  மறறும் 
இைண்டறாம் நிரலப் பேறாலினப் பேண்புகளுக்குத 
்தரவயறான ஹறார்்மறான்கரளச் சுைக்கின்்ன. 

இைண்்டாம் நிலை ்பாலினேப் ்பண்புகள்: இநதப் 
பேண்புகள இனப்சபேருக்கததுடன் ்ேைடியறாக 
சதறாடர்பு  சகறாண்டரவ  அல்ல  என்்றாலும் 
ச பே ண்  இ ன த தி ல்  இ ரு ந து  ஆ ண் க ர ள 
்வறுபேடுததிக் கறாடடுகின்்ன. சிறுவர்களுக்கும், 
சிறுமிகளுக்கும்  இரடயிலறான  இைண்டறாம் 
நிரலப்  பேறாலினப்  பேண்புகள  கீழ்க்கறாணும் 
அடடவரணயில் சகறாடுக்கப்பேடடுளளன. 

இைண்டாம் ்கட்ட பாலினப் பண்பு்கள்
சிறுமி்கள் சிறுவர்்கள்

மார்ப்க வளர்ச்சி ஆணுறுப்பில 
்ைாமங்கள் 
்தான்றுதல

பபண்ணுறுப்பில 
்ைாமங்கள் 
்தான்றுதல

அ்ககுள் ்ைாமம் 
்தான்றுகி்றது

அ்ககுள் ்ைாமம் 
்தான்றுகி்றது

மு்க்ைாமம் மற்றும் 
உடல ்ைாமம் 
்தான்றுகி்றது

இடுப்பபலும்பின் 
(பபலவிஸ்) 
அ்கைமும், ஆழமும் 
அதி்கரித்தல

குைல மாற்்றம்

ஆதாைம்: பைஃப்டன், 1985 

ஆ. வளரிளம் பருவத்தினரிடம் அறிவுப்புை 
மாற்்றங்கள்
இநதக் பேருவததில் வளரிளம் பேருவததினர் 
தகவல்கரளப் பேகுக்கும் தி்ரன வளர்க்கின்்னர். 
அததுடன் முடிசவடுததல், ஞறாபேக ெக்தி, தீவிை 
சி ந த ர ன  ம ற று ம்  சு ய ச ே றி க்  க ற ் ல் 
் பே றா ன் ் வ ற றி ல்  மு ன் ் ன று கி ன் ் ன ர் . 
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அடிக்கடி  ்மறாதுகின்்ன .  இதில் 
பேலரும் சபேற்்றாரின் அதிகறாைதரத 
எதிர்க்க முறபேடுகின்்னர். 

த ற க றா ல  வ ள ரி ள ம்  பே ரு வ த தி ன ரு ம் , 
சபேரியவர்களும்  முைண்பேடக்  கூடிய  6 
மதிப்பீடுகரள ஒப்பிடடு, ்வறுபேடுததிக் 
கறாடடுக

மதிப்பு பபரியவர்்களின் 
்கருத்து

வளரிளம் 
பருவத்தினரின் 
்கருத்து

செயல்ாடு 4

ஈ) மனபவழுச்சியில மாற்்றங்கள்
உச்ெக்கடட மனசவழுச்சி நிரல சகறாண்டதறாக 
வளரிளம்  பேருவம்  உளளது .  உச்ெக்கடட 
மனசவழுச்சி என்பேது இயல்பேறான மனசவழுச்சி 
அனுபேவதரத விட அதிகமறான நிரலயறாகும். 
“சூ்றாவளி மறறும் அழுததம் நிர்நத கறாலம்” 
என இநத கறாலம் அரழக்கப்பேடுகி்து. சூ்றாவளி 
என்பேது  ்கறாபேதரதயும் ,  அழுததம்  என்பேது 
குழப்பேதரதயும் குறிக்கி்து. 

உச்ச்க்கட்ட மனபவழுச்சி்க்கான ்காைணங்கள்
• உடலரமப்பு மறாற்ஙகளறால் ஏறபேடும்

உளவியல் பிைச்சிரனகள

உன்னுரடய சேருஙகிய ்தறாழர்கள (ெம்ஸ) 
யறார்? உன்னுரடய  உயிர்  ேண்பேர்கரள 
்தர்வு செய்வதில் நீ என்ன அளவு்கறால்கரள
ரவததிருக்கி்றாய்?

உன்னுரடய ேண்பேர் குழுக்களில் 
( கி ளி க் ஸ )  எ த த ர ன  உ று ப் பி ன ர் க ள 
இருக்கி்றார்கள? உஙகளுரடய சபேறாதுவறான 
ஆர்வஙகள என்ன? 

ஏ்தனும் ஓர் அரமப்புக் குழுவில் 
நீ  அஙகம்  வகிக்கி்றாயறா? உன்னுரடய 
குழுவறால் கவனிக்கப்பேடும் ஏ்தனும் மூன்று 
ெமுதறாய ்ேறாக்கஙகரளப் பேடடியலிடுக.

்தனிப்்யிறசி செயல்ாடு 3

ஒதத குழுக்கள மறறும் சபேரியவர்கள 
உடனறான உ்வுகரளப் சபேறாறுதது வளரிளம் 
பே ரு வ த தி ல்  ெ மூ க  மு ன் ் ன ற ் ம்  எ னு ம் 
அ ம் ெ த தி ல்  கு றி ப் பி ட த த க் க  ம றா ற ் ங க ள 
ஏறபேடுகின்்ன. 

• ஒதத  வயதுக்கறாைர்களுடன்  உளள
உ்வு - வளரிளம் பேருவததினர் ஒதத
குழுக்களின் ஆதிக்கததிறகு அதிகம்
ஆ ள றா கி ன் ் ன ர் .  அ வ ர் க ளு ர ட ய
ேடதரதயிலும், மனநிரலயிலும் ஒதத
குழுக்களின் தறாக்கம் மிக அதிகமறாக
உளளது.

• சபேரியவர்கள  உடனறான  உ்வு  -
சபேரியவர்களிடம் இருநது சபேரிதும்
்வறுபேடும் மதிப்பீடுகரள வளரிளம்
பே ரு வ த தி ன ர்  வ ள ர் க் கி ன் ் ன ர் .
ஏ ச ன ன் ் றா ல்  இ ந த ப்  பே ரு வ த தி ல்
ச பே ரி ய வ ர் க ர ள  வி ட  ெ ம
வயதுளளவர்களின்  தறாக்கம்தறான்
அ தி க ம றா க  இ ரு க் கி ் து .  எ ன ் வ
இ ப் பே ரு வ த தி ல்  உ ள ள  ஒ ரு வ ர்
தனது விசுவறாெதரதக் கறாடடுவதில்
சபேற்்றார்களுக்கும், ேண்பேர்களுக்கும்
இ ர ட ் ய  த டு ம றா று கி ் றா ர் .
அ வ ர் க ளு ர ட ய  ம தி ப் பீ டு க ள
சபேரியவர்களின்  மதிப்பீடுகளுடன்
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• மு ை ண றா ன  கு டு ம் பே  உ ் வு க ள  - 
தரலமுர் இரடசவளி கறாைணமறாக 
ச பே ரி ய வ ர் க ளு க் கு ம் ,  வ ள ரி ள ம் 
பேருவததினருக்கும் இரட்ய அடிக்கடி 
்மறாதல்கள உருவறாகின்்ன. 

iii) வளரிளம் பருவம் என்பது 
பிைச்ச்ன்ககுரிய வயது 
வளரிளம் பேருவம் என்பேது பிைச்ெரனக்குரிய 
வயது  ஏசனன்்றால்  இப்பேருவததில்  உடல் 
ரீதியறான, உளரீயறான மறாற்ஙகளறால் ஏறபேடும் 
ெவறால்கரள ெநதிக்கி்றார்கள. குடும்பேததில் 
உளள மூத்தறார், சபேற்்றார் மறறும் ஒதத 
வயதுரடய ேண்பேர்களறால் ்மலும் இப்பேருவம் 
வலுப்சபேறுகி்து. இப்பேருவததில் பிைச்ெரனகள 
்மலும் அதிகரிப்பேதறகு முக்கிய கறாைணஙகள 
ய றா ச த ன் ் றா ல்  த வ ் றா க  வ ழி ே ட த து ம் 
சபேற்்றார்கள, ஆசிரியர்கள, ேண்பேர்கள ஆவர். 
மூ த ் த றா ர் க ளி ன்  அ றி ய றா ர ம  வ றா ழ் வி ய ல் 
ஏதறார்ததஙகரள தவ்றாக அல்லது குர்யுடன் 
புரிநதுக்சகறாளவதறாலும், ஊடகஙகள வறாயிலறாக 
தவ்றான கருததுக்கள பேைவுதலும் கறாைணமறாக 
கறாணப்பேடுகின்்ன.

iv) வளரிளம் பருவம் என்பது தங்கள் 
தங்க்ள அறிந்து ப்காள்கின்்ற ்நைம். 
குழநரதப் பேருவததிறகும் முதுரமப்பேருவததிறகும் 
இரடயில் பேரிணமிக்கும் பேருவம் வளரிளம் 
பே ரு வ ம றா கு ம் .  இ ப் பே ரு வ த தி ல்  ெ மூ க ம் 
இ வ ர் க ர ள ப்  பே க் கு வ ம றா ன வ ர் க ள றா க 
ே ட ந து ச க றா ள ள  எ தி ர் பே றா ர்  அ ் த  ெ ம ய ம் 
அவர்கள  பேணிவுடனும்  தறாழ்ரமயுடனும் 
ே ட ந து க்  ச க றா ள ளு ம றா று ச பே ற ் ் றா ர் க ள , 
ஆசிரியர்கள மறறும் மூத்தறார்கள கடிநது 
சகறாளவதறாலும் இது மிகவும் மன அழுததம் 
மறறும்  குழப்பேம்  நிர்நத  பேருவமறாகும் . 
இதனறால் ஏறபேடும் முைன்பேறாடுகளறால் அதிக 
மனஅழுததததிறகு ஆடசகறாளளப்பேடுவதுடன், 
தறாஙகள குழநரதகளறா சபேரியவர்களறா என்று 
அறியறாது குழம்பியிருக்கின்்றார்கள.

• உயைததில் திடீர் வளர்ச்சி, இைண்டறாம் 
நி ர ல ப்  பே றா லி ன ப்  பே ண் பு க ளி ன் 
்தறாற்ம், குைல் மறாற்ம், முகததில் 
பே ரு க் க ள  ம ற று ம்  க ட டி க ள 
்தறான்றுதல் ்பேறான்்ரவ வளரிளம் 
பேருவததினரிடம்  கடும்  ெஙகடதரத 
ஏறபேடுததுகின்்ன. இதனறால் அவர்கள 
தஙகள  உடல்  ்தறாற்ம்  பேறறிய 
கவரலயில் மூழ்குகி்றார்கள. 

• ெமுதறாய எதிர்பேறார்ப்புகள - வளரிளம் 
பேருவததினர்  குழநரதகளறாக்வறா 
அ ல் ல து  ச பே ரி ய வ ர் க ள றா க ் வ றா 
ே ட த த ப் பே டு வ தி ல் ர ல .  ெ மூ க 
எ தி ர் பே றா ர் ப் பு க ளு க் கு  ஏ ற பே  வ றா ழ 
்வண்டும் என்் நிரலயறான உநதுதல் 
அவர்களிடம் சபேறாதுவறான ஒரு பேதற் 
நிரலரய ஏறபேடுததுகி்து. 

• ய த றா ர் த த த தி ற கு  மு ை ண றா ன 
வி ரு ப் பே ங க ள  -  வ ள ரி ள ம் 
பேருவததினரின்  விருப்பேஙகள  சில 
ெ ம ய ங க ளி ல்  ய த றா ர் த த த தி ற கு 
முைணறானரவயறாக இருக்கும். அநத 
விருப்பேஙகரள அரடய முடியறாத்பேறாது 
அ வ ர் க ள  த றா ழ் ந த வ ர் க ள றா க வு ம் , 
விைக்தியறாகவும் உணர்கின்்னர். 

• பே றா லு ் வு க் க றா ன  உ ந து த ல்  - 
இ ன ப் ச பே ரு க் க  ஹ றா ர் ் ம றா ன் க ள 
துடிப்பேறாக இருப்பேதறால் பேறாலு்வுக்கறான 
உ ந து த ல்  ஏ ற பே டு கி ் து .  இ து வு ம் 
பேதற்தரத ஏறபேடுததக் கூடும். 

• அரடயறாள சேருக்கடிகள - வளரிளம் 
பே ரு வ த ர த ச்  ் ெ ர் ந த  ஒ ரு வ ர் 
யதறார்ததமறான  சுய  கருததுக்கள 
ஒன்ர் உருவறாக்க ்வண்டும் என 
எதிர்பேறார்க்கப்பேடுகி்றார் .  அவர்கள 
பேல்்வறு பேறாஙகிரன முயறசிக்கவும், 
தஙகளின் எதிர்கறால பேறாஙகு பேறறி ஒரு 
முழுரமயறான கருதரத வளர்க்கவும் 
்வண்டி உளளது. தஙகளது பேஙகிரனக் 
க ண் ட றி யு ம்  வ ர ை  அ வ ர் க ளி ட ம் 
குழப்பேமும், பேதற்மும் இருக்கும். 
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2. கு டு ம் பே  க றா ை ண ங க ள  -  சி ர த ந த
கு டு ம் பே த தி ல்  இ ரு ந து  வ ரு ம்
குழநரதகளுக்கு அன்பு, அைவரணப்பு
மறறும் பேறாதுகறாப்பு உணர்வுகள ்பேறாதிய
அளவு கிரடப்பேதில்ரல. அநத நிரலயில்,
ெமூக வி்ைறாத செயல்களில் ஈடுபேடுவதன்
மூலம்  ஒதத  வயதினரிடம்  அவர்கள
ஆறுதல் ்தட முறபேடுகி்றார்கள. சிரதநத
குடும்பேம் என்பேது விவறாகைதது சபேற்
அல்லது பிரிநது விடட சபேற்்றார்களின்
குடும்பேதரதக் குறிக்கி்து.

3. ெ மு த றா ய  க றா ை ண ங க ள  -  கு ற ் ச்
ச ெ ய ல் க ர ள  ் ே றா க் கி  வ ள ரி ள ம்
பேருவததினரை தூண்டக் கூடியரவ என
எண்ணிலடஙகறா  ெமூகக்  கறாைணிகள
க ண் ட றி ய ப் பே ட டு ள ள ன .  அ ர வ
வருமறாறு:
அ. கு ர ் வ றா ன  வீ ட டு  வ ெ தி  -

ேலிவரடநத சபேறாருளறாதறாைம் மறறும் 
ெமூக  நிரலரமயின்  சின்னமறாக 
ஏரழகளின்  வீடுகள  இருக்கி்து . 
வெதி  குர்நத  வீடுகளில்  அதிக 
கூடடம் மறறும் ்பேறாதிய சுதநதிைம் 
இன்ரம பேறாலியல் குற்ஙகளுக்கறான 
கறாைணியறாக கூ்ப்பேடுகி்து. 

ஆ. சபேறாழுது்பேறாக்கு வெதிகள இன்ரம -  
ேல்ல, முர்யறான சபேறாழுது்பேறாக்கு 
வ ெ தி க ள இ ல் ல றா த ் பே றா து 
கு ற ்  ே ட வ டி க் ர க ் ய ஒ ரு 
சபேறாழுது்பேறாக்கறாக மறாறி விடுகி்து.

v) வளரிளம் பருவம் என்பது
மா்யயான பருவம். 
பேல வளரிளம் பேருவததினர் ேரடமுர்க்கு 
ெ றா த தி ய ம ற ்  கு றி க் ் க றா ள க ள  ம ற று ம் 
வி ரு ப் பே ங க ள  உ ள ள வ ர் க ள றா யி ரு ப் பே ர் . 
அவர்கள ஒரு மறாரயயறான கனவு உலகததில் 
வறாழ்வ்தறாடு தஙகள இலக்குகரள அரடய 
தவறும் சபேறாழுது இம்மறாதிரி மறாயச் சிநதரனகள 
சபேரும் ஏமறாற்தரதம் மனஅழுதததரதயும் 
உண்டுபேண்ணும் .  என்வ  சபேற்்றார்கள , 
ஆ சி ரி ய ர் க ள  ம ற று ம்  ச பே ரி ் ய றா ர் க ள
இவவளரிளம்  பேருவததினரை  வழிேடததி 
அவர்களது  பேலம் ,  பேலவீனம் ,  வறாய்ப்புகள 
மறறும்  ெவறால்கரளப்  புரிநதுக்சகறாண்டு , 
இருக்கும் வளஙகளுக்்கறபே உண்ரமயறான 
ெவறால்கரள ஏறக உதவ ்வண்டும். 

இளஞ்சி்றார் குற்்றங்கள்
குற்ம் என்பேது வளரிளம் பேருவததுடன் சதறாடர்பு 
ச க றா ண் ட  பி ை ச் சி ர ன ய றா க  இ ரு க் கி ் து . 
ெடடததிறகுப் பு்ம்பேறான மறறும் தண்டிக்கப்பேட 
ஏதுவறான  செயல்களில்  ஈடுபேடுவரத  இது 
குறிக்கி்து. 18 வயதுக்கு முன்பேறாக ஒரு குழநரத 
அல்லது  ஓர்  இரளஞனறால்  குற்ச்  செயல் 
ஒன்று இரழக்கப்பேடும்்பேறாது அது இளஞ்சி்றார் 
குற்ம் என அரழக்கப்பேடுகி்து. 

விரல உயர்நத சபேறாருளகரள திருடுதல், 
களவு, சகறாளரள, மர்நதிருநது மிைடடுதல், 
சகறாரல, கறபேழிப்பு ஆகியரவயும், குடிததல், 
சூதறாடுதல், கடததல், ்பேறாரதக்கு அடிரமயறாதல் 
என ஒழுஙகீன வறாழ்க்ரக ்மறசகறாளவதும், 
சபேறாதுச்  செறாததுக்கரள  ்ெதப்பேடுததுதல் 
்பேறான்் ெமூக வி்ைறாத செயல்களும் சிறுவர்கள 
சபேறாதுவறாக  செய்யும்  குற்ச்  செயல்களின் 
பேடடியலில் அடஙகி உளளன. 

குற்்றத்திற்்கான ்காைணங்கள்
1. தனிப்பேடட கறாைணஙகள - ஒரு மனிதனின்

உடல்  குர்பேறாடுகள , முைடடுததனம்
மறறும் அறிவுக் குர்பேறாடு அவரன குற்
ேடவடிக்ரககளுக்கு ஆளறாக்குகி்து.
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சபேரு ஊடகஙகள சபேற்்றார்களுக்கும், 
ெமுதறாயததிறகும் விழிப்புணர்வு ஊடட 
்வண்டும். 

• வளரிளம்  பேருவததினர்  பேயனுளள 
ேடவடிக்ரககளில் ஈடுபேடும் வரகயில் 
“ க ற கு ம் ் பே றா ் த  ெ ம் பே றா தி யு ங க ள ” 
(Earn while you learn) ்பேறான்் 
நிகழ்ச்சிகளுக்கு கல்வி நிறுவனஙகள 
ஏறபேறாடு செய்யலறாம்.

இநதியறாவில் வி்வகறானநதர் பி்நத ேறாளறான 
ஜனவரி 12-ஆம் ்ததி “்தசிய இரளஞர் 
தினமறாக” சகறாண்டறாடப்பேடுகி்து. இநதிய 
அைசு  1984 -  ல்  இநத  ேறாரள  ்தசிய 
இ ர ள ஞ ர்  தி ன ம றா க  அ றி வி த த து . 
இரதயடுதது, 1985 முதல் இநதியறாவில் 
இ ந த  ே றா ள  ஆ ண் டு ் த றா று ம் 
அனுெரிக்கப்பேடுகி்து. இநதிய அைசு விடுதத 
செய்தி  ஒன்றில்  இருநது  ்மற்கறாள : 
“சுவறாமிஜியின் தததுவமும், அவர் எதறகறாக 
வ றா ழ் ந து ,  பே ணி  ஆ ற றி ன றா ் ை றா  அ ந த 
இலடசியஙகளும் இநதிய இரளஞர்களுக்கு 
சபேரும் ஊக்க ெக்தியறாக திகழும் என்பேது 
உணைப்பேடடது”.

2.2.6 முதிரவயது ்ருவம்
இ ப் பே ரு வ ம்  ் ம லு ம்  பே ல  பி ரி வு க ள றா க 
வரகப்பேடுததப்பேடடுளளன

அட்டவ்ண 6  முதிர்வயதின் பிரிவு்கள்
நி்ை்கள் வயது
முன் முதிர்வயது 
பருவம்

18 - 40 

நடு முதிர்வயது  
பருவம் (நடுவயது)

41 - 60

பின் முதிர்வயது 
பருவம் அலைது 
முது்மப் பருவம் 

61 முதல இ்றப்பு 
வ்ை

(எரி்கசன், 1950)

இ. ்மறாெமறான பேளளிச்சூழல்: பேளளியில் 
உளள  பேல  கறாைணிகள  குற்ச் 
செயல்கரள தூண்டுகின்்ன. ெம 
வ ய து  உ ர ட ் ய றா ை றால்  ஏ ள ன ம் 
செய்யப்பேடுதல் ,  ஆசிரியர்களறால் 
பு ரி ந து  ச க றா ள ள  இ ய ல றா ர ம , 
பே ள ளி க் கு ம் ,  வீ ட டி ற கு ம் 
இரட்யயறான இணக்கமற் உ்வு 
்பேறான்்ரவ பேளளி வறாழ்க்ரகரய 
சவறுக்கச் செய்து ெமூக வி்ைறாத 
ே ட வ டி க் ர க க ளி ல்  ஈ டு பே ட 
ரவக்கின்்ன. 

ஈ. ்வரலயின்ரம :  பேளளிப்பேடிப்ரபே 
பே றா தி யி ல்  வி ட ட வ ர் க ளு ம் , 
பேறாதுகறாப்பேறான ்வரலகள கிரடக்கப் 
சபே்றாதவர்களும் குற்ஙகளில் ஈடுபேட 
முரனகி்றார்கள.

உ. திரைப்பேடஙகள மறறும் ேரகச்சுரவ 
புததகஙகள - குற்வியல் கரதகள, 
தறாதறா சினிமறாக்கள, கவர்ச்சி மறறும் 
ஆ பே றா ெ  தி ர ை ப் பே ட ங க ள  இ ள ம் 
உளளஙகரள  குற்ம்  செய்யத 
தூண்டுகின்்ன.

குற்்றச்பசயல்க்ளத் தடுத்தல
• சபேரியவர்கள  மறறும்  வளரிளம் 

பேருவததினர் இரட்ய திருப்திகைமறான 
உ்வுமுர் ,  பு்க்கணிப்பு  உணர்வு 
இல்லறாரம , குடும்பே உறுப்பினர்கள 
மததியில்  அன்பும் ,  அைவரணப்பும் 
நிலவுவது ்பேறான்்ரவ குற்ஙகரளத 
தடுப்பேதில் ்பேருதவி புரியும். 

• ச பே ற ் ் றா ர் -ஆ சி ரி ய ர்  ெ ங க ங க ள , 
பேளளிகள , மத நிறுவனஙகள , ெமூக 
்ெவகர்கள , ஆ்லறாெகர்கள மறறும் 
தன்னறார்வ சதறாண்டு நிறுவனஙகள 
்மறசகறாளளும் ெமுதறாய கடரமகள 
கு ழ ந ர த க ர ள  வ ழி ே ட த து வ தி ல் 
சபேரும் பேஙகறாறறுகின்்ன. 

• குழநரதகரள முர்யறாக ேடததுவது 
குறிதது வறாசனறாலி , சதறாரலக்கறாடசி 
மறறும்  செய்திததறாளகள  ்பேறான்் 
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சகறாண்டதறாக  மறாறுகி்து . வயதறாக 
ஆக ஒரு மனிதனின் முடி சதறாடர்நது 
சவளரளயறாகி, பேளபேளப்ரபே இழநது, 
சதறாடர்நது சமலிதறாகி்து.

• வழுக்ரகத தரலயும், பேறகள இழப்பும் 
மிகப் சபேறாதுவறான அம்ெஙகளறாகும். 
பே ல ரு க் கு  ச ெ ய ற ர க ப் பே ல்  ச ெ ட 
அன்்றாட வறாழ்க்ரகத ்தரவயறாக்வ
மறாறி விடுகி்து. 

• சபேரும் பேகுதி பேலவீனம் முதுகிலும்,
கறால்  தரெகளிலும்  ஏறபேடுகி்து .
ரககளின்  தரெகளில்  குர்வறான
பேலவீனம் உண்டறாகி்து.

• ெக்தி  உறபேததியில்  சதறாடர்  ெரிவு
ஏறபேடுகி்து. அளவிலும், வலுவிலும்
தரெ திசுக்கள குர்கின்்ன.

2. உட்பு்ற மாற்்றங்கள்
உடபு்  மறாற்ஙகள  என்பேது  வயதறாவதின் 
அறிகுறிகள  கண்ணுக்குத  சதரியறாமலும் , 
சதளிவறாக புலப்பேடறாமலும் இருப்பேதறாகும். 

சுவாச மண்டைம்
வயது அதிகமறாகும்்பேறாது சுவறாெத தி்னில் 
குர்வு ஏறபேடுகி்து. குர்வறான ஆக்சிஜன் 
வழஙகுவதறால் வயதறான மனிதர் ஒருவரின் 
செயல் ்வகதரதக் குர்க்கி்து.  குர்நத 
வி ழி ப் பு ண ர் வு ம் ,  கு ர ் ந த  பே ல மு ம் 
சகறாண்டவர்களறாக்குகி்து. 

ஜீைண மண்டைம்
வ ய து  அ தி க ம றா கு ம்  ச பே றா ழு து  க டி த த ல் , 
சமல்லுதல் ்பேறான்் தி்ன்கள குர்கின்்ன. 
ஜீைண  சேறாதிகளின்  (என்ரெம்)  உறபேததி 
குர்கி்து .  குர்நத  ஜீைண  ெக்தி  மறறும் 
கு ட ல்  அ ர ெ வு க ள  ம ற று ம்  பே சி யி ன் ர ம 
ஏறபேடுகி்து. 

ைத்த ஓட்ட மண்டைம் 
வயதறாகும் ேரடமுர்யுடன் ைதத ேறாளஙகளின் 
இழுவிரெத தி்ன் குர்கி்து. ைதத அணுக்களின் 
உறபேததியும் குர்கி்து. 

முதிர்வயது பருவத்தின்்பாது இரு்ககும் 
எதிர்பார்ப்பு்களும், வளர்ச்சிப் பணி்களும்
• தனிப்பேடட தன்னறாடசி அளவு ஒன்ர் 

அரடதல்
• அரடயறாளம் ஒன்ர் வறார்ததல்
• நி ர ல ய றா ன  ம ன ச வ ழு ச் சி ர ய 

வளர்ததல்
• பேணி  மறறும்  நிறுவுதல்  மறறும்

ஒருஙகிரணததல்
• ெமூகக்குழு அல்லது இனம் ஒன்றின்

அஙகமறாதல்
• துரண ஒன்ர் ்தர்வு செய்தல் மறறும்

திருமணததிறகு தயறாைறாதல்
• குடியிருப்பு ஒன்ர் உருவறாக்குதல் ,

வீடரட நிர்வகிததல்
• தறாய் அல்லது தநரத ஆகி, குழநரத 

ஒன்ர் வளர்ததல்

முதிர்வயது பருவத்தின்்பாது ஏற்படும் 
உடல மற்றும் அறிவுப்புை மாற்்றங்கள்
அ. உடல் மறாற்ஙகள: 30 வயதுக்குப் பின் 

பேல மனிதர்களின் உடல் உறுப்புகளின் 
செயல்தி்ன்  ஆண்டுக்கு  0.8 முதல் 
1  ெ த வி கி த ம்  வ ர ை  கு ர ் வ த றா க 
கண்டறியப்பேடடுளளது . வயதறாக  ஆக 
சபேரிய அளவில் ஏறபேடும் உடல் மறாற்ஙகள 
பி ன் வ ரு ம றா று  வி ள க் க ப் பே டு கி ன் ் ன : 
1. சவளிப்பு் மறாற்ஙகள 2. உடபு்
மறாற்ஙகள  3.  உணர்  தி்ன்களில் 
மறாற்ஙகள.

1. பவளிப்பு்ற மாற்்றங்கள்
ச வ ளி ப் பு ்  ம றா ற ் ங க ள  வ ய த றா வ த ன் 
சவளிப்பு் அறிகுறிகரளக் குறிக்கி்து. இநத 
வரகயில் மிகவும் கண்கூடறான மறாற்ஙகள 
எல்லறாம்  ்தறால்,  முடி,  பேல் மறறும் சபேறாது 
்தறாற்ததுடன் சதறாடர்பு சகறாண்டரவயறாக  
இருக்கின்்ன. 

• ்தறால் தடிப்பேறாக, கடினமறாக, குர்நத
இழுவிரெ சகறாண்டதறாக, உலர்நது,
உரடயக் கூடியதறாக மறறும் சுருக்கம்
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2.2.7  முது்ம ்ருவம் - சுய மறறும் 
ெமூ்க அனுெரிப்பு்கள்

முதுரம சதறாடஙகும் வயது பேறறி சதளிவறாக 
வரையறுக்கப்பேடவில்ரல. 60 ஆண்டுகளதறான் 
இரத  வரையர்  செய்யும்  இயறரகயறான 
்கறாடறாக அரமகி்து. 

முது்மயில உள்ள வயதுப் பிரிவு்கள்
• இைம் முதுலம - (60 - 69 ஆண்டுகள்) 

பேணி ஓய்வு, குர்யும் பேலம், எதிர்பேறார்ப்பு 
மறறும் ேடதரதகளில் சபேரிய ெரிவு

• நடுத்தை முதுலம (70 - 79 ஆண்டுகள்) 
இநதக் கறால கடடததில் பேல ேண்பேர்கள 
மறறும் வறாழ்க்ரகத துரணவர் மர்வது, 
குடும்பே மறறும் ெமுதறாய ேடவடிக்ரககளில் 
குர்நத பேங்கறபு, அதிகரிக்கும் உடல் 
ேல பிைச்சிரனகள, ெமூக சதறாடர்புகள 
சுருஙகுவது ்பேறான்் அம்ெஙகள இடம் 
சபேறுகின்்ன.

• முதுலம (80 - 89 ஆண்டுகள்) ெமூக 
உ்வுகரளப்  பேைறாமரிப்பேதில்  உதவி 
்தரவப்பேடுகி்து . பேல  வித  உடல் 
ேல பிைச்சிரனகள உண்டறாகின்்ன. 
எ ன ் வ  பே ை றா ம ரி ப் பே க ம்  ஒ ன் றி ல் 
இரணய ்ேைலறாம். அல்லது மிகக் 
குறுகிய  உலகில்  வறாழ  ்வண்டி 
இருக்கலறாம். 

• மிக முதிய முதுலம (90 ஆண்டுகளும், 
அ த ற கு  ் ம லு ம் )  -  உ ட ல்  ே ல 
பிைச்சிரனகள மிகத தீவிைமறாகவும், 
்மறாெமறாகவும்  உருசவடுக்கின்்ன . 

மத்திய நைம்பு மண்டைம்: 
சுமறார் 60 வயதறாகும்்பேறாது சபேருமூரளயில் 
ைதத ஓடடம் குர்யத சதறாடஙகுகி்து. ஆக்சிஜன் 
மறறும் குளுக்்கறாஸ நுகர்விலும் கூட குர்வு 
ஏறபேடுகி்து .  மிகத  சதளிவறான  மறாற்ம் 
என்னசவன்்றால் பேதில்விரனகள குர்வதுதறான். 

3. புைனுணர்வுத் தி்றன்்களில மாற்்றம்
வயது முதிரும்்பேறாது புலனுணர்வுத தி்ன்கள 
பேடிப்பேடியறாக குர்யத சதறாடஙகுகி்து. 

பார்்வ: 
• அதிகரிக்கும் வயது பேறார்ரவயில் பேல 

பிைச்சிரனகரள ஏறபேடுததுகி்து.
• இ ழு வி ர ெ த  தி ் ர ன  ச ல ன் ஸ 

சதறாடர்நது இழக்கி்து.
• கருவிழிப்  பேறாப்பேறாக்கள  சிறிதறாகி , 

வடிவமும் ஒழுஙகற்தறாகி்து. 
• இரமகள  சதறாய்வு  நிரல  அரடய 

முறபேடுகின்்ன.
• நி்ஙகரளப் பேகுக்கும் பேறார்ரவததி்ன் 

குர்கி்து.

முதிர்வயது பருவம் மற்றும் முது்ம்க 
்காைத்தில ஏற்படும் அறிவுப்புை மாற்்றங்கள்
அறிவுப் புலனில் ேறான்கு பிைதறான அம்ெஙகளில் 
ஞ றா பே க  ெ க் தி ,  க ற ் ல் ,  க வ ன ம்  ம ற று ம் 
அறிவு ஆகியரவ அடஙகும். தகவல்கரளப் 
பேகுக்கவும், சபேறாருளகரள ஒருஙகிரணக்கவும் 
்தரவயறான  நீண்ட  கறால  நிரனவறாற்ல் 
ே ர ட மு ர ் க ளி ல்  இ ர ள ஞ ர் க ளு ட ன் 
ஒப்பிடும்்பேறாது முதியவர்களின் செயல்தி்ன் 
குர்வறாக இருக்கி்து. தி்ரமகரள கறகும் 
நிரலயில் அவர்கள இல்ரல. கவனிப்பு ்ேைமும் 
இரளஞர்கரள  விட  குர்வறாக  உளளது . 
எதிர்விரனயறாறறும் ்ேைததிலும் முதியவர்கள 
ச ம து வ றா க  இ ரு ப் பே த றா க  அ றி வு க் கூ ர் ர ம 
்தர்வுகள சுடடிக் கறாடடுகின்்ன. சிக்கலறான 
மு டி வு க ர ள  எ டு ப் பே தி ல்  மு தி ய வ ர் க ள 
மததியில் தி்ன் குர்வறாக இருப்பேரதயும், 
ச ெ ய ல் தி ் ன்  கு ர ் வ ர த யு ம்  பே றா ர் க் க  
முடியும். 
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முதியவர்்கள் மி்க்க குறிப்பா்க 
எதிர்ப்காள்ளும் உளவியல பிைச்சி்ன்கள்
அ. நிர்வற் உணர்வு
ஆ. பிடிப்பு மறறும் ஏறபு இல்லறாரம
இ. சபேறாருளறாதறாைப் பேறாதுகறாப்பின்ரம
ஈ. மறாறும் ெமூக நிரலரமகள
உ. தனிரம உணர்வு, நிச்ெயமற் நிரல, 

அரமதியின்ரம
ஊ. கரளப்பேறாக உணர்தல், மன அழுததம்.
எ. உச்ெக்கடட பேதற்ம்
ஏ. குர்வறான சுய மதிப்பீடு மறறும் தகுதி 

முது்ம்க ்காைத்தின் அனுசரிப்பு்கள்
முதுரம கறாலததிறகு ேகரும்்பேறாது மக்கள 
சபேறாதுவறாக  ்மறசகறாளள  ்வண்டிய  சில 
அனுெரிப்புகளுள இரவயும் அடஙகும்: 

உ்டல் நைத்தில் அனு�ரிப்பு - நீண்ட கறாலம் 
்ேறாய்வறாய்ப்பேடடிருப்பேது  முதியவர்களுக்கு 
உருவறாகும் அச்சுறுததல்களில் ஒன்று. முதுரம 
அரடயும்  உடல்  சீர்குரலக்கும்  ்ேறாய்கள
மறறும் கறாயஙகளறால் கடும் தறாக்குதலுக்கு 
இலக்கறாகி்து .  முதுரமயில்  மனதளவில் 
ஏ ற பே டு ம்  அ ழு த த ங க ள  உ ள வி ய ல் 
பிைச்சிரனகரள உண்டறாக்கக் கூடும்.

ஓயவுக்காை அனு�ரிப்புகள் - வி்ெஷ ெமூக 
ஒழுஙகு, சபேறாருளறாதறாை பேலம், தனி அரடயறாளம் 
மறறும் சகௌைவதரத பேல ஆண்டுகளறாக வழஙகி 
வநத ஒரு செயல் மண்டலததில் இருநது பிரிநது 
வ ரு வ ் த  பே ணி  ஓ ய் வு .  இ வ வ றா று 
வறாழ்வறாதறாைததில் ஏறபேடும் திடீர் துண்டிப்பு 
வயதறானவர்களுக்கு சபேரும் அச்சுறுததலறாக 
அரமயக்  கூடும் .  அ்த  ெமயம்  சிலருக்கு , 
கெக்கிப்  பிழிநத  மறறும்  ேன்றி  இல்லறாத 
பே ணி ச் சூ ழ ல் க ளி ல்  இ ரு ந து  வி டு பே டு ம் 
வை்வறகததக்க சபேரும் நிவறாைணமறாக்வறா 
அ ல் ல து  அ வ ர் க ளி ன்  ச வ ற றி க ை ம றா ன 
சதறாழில்முர் வறாழ்க்ரகயின் இயறரகயறான 
முடிவறாக்வறா அரமயும். இன்னும் சிலருக்கு 
பேறாதியில் விடட கனவுகரள மீண்டும் சதறாடை்வறா, 
மகிழ்ச்சியூடடும் ேடவடிக்ரககளில் ஈடுபேட்வறா 
அதிக ்ேைம் கிரடக்கலறாம். 

ேடவடிக்ரககள  மிகவும்  குர்நது 
விடுகி்து. 

முது்மயில அனுசரிப்பு்களில 
்த்வப்படும் சவால நி்்றந்த
அம்சங்கள் 
மு து ர ம யி ன்  பே ல் ் வ று  அ ம் ெ ங க ளி ல் 
அனுெரிப்புகளும், கவனிப்பும் ்தரவப்பேடும் 
பேல வித ெவறால்கள நிர்நதுளளன. இதரன 
ேல்ல முர்யில் புரிநது சகறாளள, உடலியல், 
உளவியல், ெமூகவியல் மறறும் ேடதரத ஆகிய 
ேறான்கு நிரலகளில் ஆைறாயலறாம். 

உ்டலியல் முதுலம மறறும் அதன �வால்கள் - 
உணர் இயக்கச் செயல்தி்ன், தரெ வலிரம, 
எலும்புச்  ெடடததின்  சேறாறுஙகும்  தன்ரம , 
பேறார்ரவக் கூர்ரம, எதிர்விரன ்ேைம் மறறும் 
ெமநிரலயில் ஏறபேடும் மறாற்ஙகரள உளளடக்கி 
இ ரு க் கி ் து .  இ ர வ  அ ர ன த து ம் 
மனப்பேறான்ரமயிலும், ேடதரதயிலும் தறாக்கம் 
ஏறபேடுததக் கூடிய உடலியல் முதுரமக்கறான 
உதறாைணஙகள ஆகும். 

உளவியல்  முதுரம  மறறும்  அதன் 
அனுெரிப்புகள மன ஆற்ல்களின் சபேறாதுவறான 
ெ ரி ர வ  இ து  கு றி க் கி ் து .  மு து ர ம யு ட ன் 
இரணநது வைக்கூடியது. 

ெமூகவியல் முதுரம  மறறும்  அதன் 
ெ வ றா ல் க ள ெ மூ க  பே ங க ளி ப் பி ல்  ஏ ற பே டு ம் 
மறாற்ஙகரள இது குறிக்கி்து. வறாழ்க்ரகத
து ர ண வ ர்  ம ை ண ம் ,  ் ே றா ய் க ளு க் கு 
எ ளிதி ல்  இ ல க்கறாவது ,  கட டறாய  அல் ல து 
விருப்பு ஓய்வு ,  வருமறானம்  இழப்பு  மறறும் 
அநதஸது  இழப்பு  ஆகியரவ  இதில்  இடம்  
சபேறுகின்்ன.

உளவியல் ,  ெமூக  முதுரம  மறறும் 
அ த ன்  ெ வ றா ல் க ள  ஆ ளு ர ம  ் த ர வ க ள , 
எதிர்பேறார்ப்புகள மறறும் ேடதரதகளில் ஏறபேடும் 
முர்யறான மறாற்ஙகரள இது குறிக்கி்து. 
பேங்கறபுகள மறறும் மற்வர்கள உடனறான 
உ ் வு க ளி ல்  ஏ ற பே டு ம்  ம றா ற ் ங க ர ள யு ம் 
உளளடக்கி இருக்கி்து. 
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பே ல் ் வ று  கு ழு  ே ட வ டி க் ர க க ளி ல் 
பேங்கறபேது  வயதறானவர்களுக்கு  மிக 
உதவிகைமறாக இருக்கும். 

6. வ ய த றா ன வ ர் க ள  த ங க ள 
்பேைக்குழநரதகளிடம் அதிக அன்பும், 
அக்கர்யும் கறாடடுவது அவர்களுரடய 
பேல தனிப்பேடட மறறும் மனசவழுச்சி 
்தரவகரளப் பூர்ததி செய்ய உதவும்.

  ்ா்டச் சுருக்்கம்
• குழவி பேருவம் முதல் முதுரம பேருவம் 

வரையிலுளள  மனித  வறாழ்க்ரகயின் 
பேல்்வறு நிரலகளில் மனித வளர்ச்சி 
ம ற று ம்  அ த னு ட ன்  ச த றா ட ர் பு ர ட ய 
ெவறால்கள நிர்்வற்ப்பேடுகின்்து.

• ஒரு மனிதனின் வளர்ச்சி நிரலகளில் 
உ ள ள  இ ட ர் பே றா டு க ளு ள ,  உ ட ல் , 
மனம் , ெமூகம் , மறறும்  அறிவறாற்ல் 
்பேறான்்ரவகளில் ஏறபேடும் மறாற்ஙகளும் 
அடஙகியுளளது.

• இ ள ம்  சி ் றா ர்  கு ற ் வ றா ளி க ள 
்பேறான்்வர்கள மீது செலுதத ்வண்டிய 
குறிப்பிடட பேகுதியில் அதன் கறாைணஙகள 
மறறும் மறுசீைரமப்பு ேடவடிக்ரககள 
பேறறி கூ்ப்பேடடுளளது.

• பே றா ர் ர வ ய ற ் ,  ம ன வ ள ர் ச் சி ய ற ் , 
எ லு ம் பு க ள  ம ற று ம்  த ர ெ க ளி ல் 
ஏ ற பே ட டு ள ள  கு ர ் பே றா டு க ளு ர ட ய , 
கறாது ்களறாரம மறறும் ்பேச்சு தி்ன் 
கு ர ் பே றா டு  உ ர ட ய  கு ழ ந ர த க ளி ன் 
சி்ப்பு ்தரவகளுக்கு முக்கியததுவம் 
அளிக்கப்பேடடு, அவர்கள எதிர்சகறாளளும் 
பே ல் ் வ று  இ ட ர் பே றா டு க ர ள 
ெமறாளிக்கும் வழிமுர்களில் கவனம் 
செலுததப்பேடுகி்து.

• மனித வள ்மம்பேறாடு மறறும் ெவறால்கள 
என்் இநதப் பேறாடததில் மூலம் சபே்ப்பேடட 
தகவல்கள  மறாணவர்கரள  மனிதவள 
்மம்பேறாடு மறறும் உளவியல் பேறாடஙகளில் 
்மறகல்வி பேயில ஊக்கப்பேடுததும்.

• இப்பேறாடததில்  மறாறறு  தி்னறாளிகளின் 
சி்ப்பேறான ்தரவகள பேறறிய குறிப்புகள 

ெர்வ்தெ முதியவர்கள தினமறாக அக்்டறாபேர் 1 
ஆண்டு்தறாறும் அனுெரிக்கப்பேடுகி்து.

முதுரமக் கறாலததில் எதிர்சகறாளளும் 
பிைச்சிரனகளுடன் ஒததுப்்பேறாவது

அ தி க ரி க் கு ம்  வ ய து ட ன்  எ வ வ றா று 
அனுெரிததுப் ்பேறாவது? 

வ றா ழ் வி ல்  ஏ ற பே டு ம்  ெ வ றா ல் க ர ள 
ெமறாளிப்பேதில் ஒவசவறாருவரும் ஒவசவறாரு 
விதமறான உததிகரளக் ரகயறாளகி்றார்கள. 
இதில்  சில  உததிகள  இங்க  சுருக்கமறாக 
விவரிக்கப்பேடடுளளன: 

1. முதியவர்கள  வரளநது  சகறாடுக்கும் 
மனப்பேறான்ரமரய வளர்ததுக் சகறாளள 
்வண்டிய அவசியம் உளளது. இதனறால் 
மு து ர ம யி ல்  ஏ ற பே டு ம்  வ றா ழ் க் ர க 
சேருக்கடிகள மறறும் பிைச்சிரனகரள 
எதிர்சகறாளளலறாம். 

2. த ங க ள  வ றா ழ் க் ர க  நி க ழ் வு க ளு ட ன் 
இ ர ெ ந து  ச ெ ல் வ த ற க றா ன  பு தி ய 
வ ழி க ர ள க்  க ண் ட றி ய  ் வ ண் டி ய 
நிரலயில் இருப்பேரத அவர்கள புரிநது 
சகறாளள ்வண்டிய கடடறாயம் உளளது. 

3. பி ன்  வ றா ங கு வ து  அ ல் ல து 
த னி ர ம ப் பே டு வ ர த க்  க றா ட டி லு ம் 
த க வ ல் க ர ள  தி ை ட டு வ து  ம ற று ம் 
பி ை ச் சி ர ன க ளு க் கு  தீ ர் வு  க றா ணு ம் 
வழிமுர்கரள வயதறானவர்கள அதிகம் 
பேயன்பேடுதத ்வண்டும். 

4. ஒருவரின் தன்னம்பிக்ரக, தறெறார்ரபே 
வளர்ப்பேது மறறும் ஒருவரின் பேலஙகள 
ம ற று ம்  பே ல வீ ன ங க ள  கு றி த து 
ஆ ் ை றா க் கி ய ம றா ன  ம ன நி ர ல ர ய 
்மம்பேடுததுவது  மறறும்  ஆற்லுடன் 
அனுெரிததுப் ்பேறாகும் தி்ன்கரள கறபேது 
மறறும் வளர்ப்பேது அவசியம்.

5. மு ர ் ெ றா ை றா த  வ ர க யி ல்  ெ மூ க 
கலநதுரையறாடல்கரள ்மறசகறாளளும் 
வரகயில் மனமகிழ் மன்்ஙகள மறறும் 
சில அரமப்புகளில் இரணவது ்பேறான்் 
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எதிர் சகறாளளும் பேல்்வறு ெவறால்கரள 
ெமறாளிக்கவும் தயறார்பேடுததுகி்து.

• மு து ர ம பே ரு வ த தி ன்  ் த ர வ க ள
மறறும்  அவர்கள எதிர்சகறாளளும்
ெவறால்கள பேறறி இப்பேறாடததில் விரிவறாக
சகறாடுக்கப்பேடடுளளது. இப்பேறாடததில் உடல்
ரீதியறாகவும், மனரீதியறாகவும் முதுரமயில்
ஏறபேடும் மறாற்ஙகரள மறாணவர்கள
சதரிநது சகறாளள உதவுகி்து.

மறாணவர்களின் ஆர்வதரத அதிகரிதது 
்மலும் ஆய்வு ்மறசகறாளள்வறா அல்லது 
மறாறறு  தி்னறாளிகளின்  ்தரவகரள
பூர்ததி செய்ய உதவுகி்து.

• வளரிளம் பேருவ நிரலயில் எதிர்சகறாளளும்
ெவறால்கள பேறறி இப்பேறாடததில் கூ்ப்பேடட
நிரலயில், மறாணவர்கள அரத சதரிநது
சகறாண்டு  முதிர்  வயது  நிரலரமக்கு
தஙகரள தயறார் செய்யவும் அவர்கள

்க்ைச் சொற்கள்
துள்ளல (Hopping) – ஒருவர் ஒற்்்ற 

்காைால சிறிய அளவில குதித்தல
கிறு்க்கல (Scribbling) – பபன்சில அலைது 

்பனா ப்காண்டு பபாருள் இலைாத 
குறியீடு்கள், ்்காடு்கள் பசய்வது

ச்ாருள்்கள்பிடித்து ்வத்திருக்்கமுயறசி  
(G rasp  Ob jec ts )  –  ்்க்க்ள்க
ப ்க ா ண் டு  ப ப ா ரு ள்  அ ல ை து 
பபாம்்ம ்பான்்றவற்்்ற பிடித்து  
்வத்திருத்தல

்தற்காலி்க ்ற்கள் (Temporary Teeth) - 
தற்்காலி்க பற்்கள் (நிைந்தை பற்்கள் வரும் 
முன் இளம் குழந்்த்களில முதலில 
வரும் தற்்காலி்க பால பற்்கள்)

்காலசியம் மூைம் எலும்பு்கள் ்கடினமா்தல
(Calcifications) - ்காலசியம் அலைது 
சுண்ணாம்பு சத்து படிவதால எலும்பு்கள் 
்கடினமாகின்்றன.

ந்டத்்்த (Behavior) – (உள்ளுணர்வு) 
ஒன்்்ற பற்றி ்யாசி்க்காமல அலைது 
பதரியாமல சாதாைணமா்க ம்க்கள் 
ப ச ய ல ப டு வ து  அ ல ை து  ந ட ந் து 
ப்காள்வது

உள்ளுணரவு (Instinct) - (ஒன்்்றப் பற்றி 
்யாசி்க்காமல அலைது பதரியாமல 

சாதாைணமா்க ம்க்கள் (பசயலபடுவது) 
அலைது நடந்து ப்காள்வது

்தன்னிச்்ெயறறை (Involuntary Reactions)  
- பசயல ்நா்க்கம் இன்றி அலைது 
சுயநி்னவற்்ற பசயலபாடு

மைம்்கழித்்தல (Defecation) - உணவு 
ஜீைணமான பின் மீதம் உள்ள ்கழிவுப் 
பபாருள் உடலில இருந்து மைப்பா்த
வழியா்க பவளி்யறுதல.

ம்கப்ப்றுக்கு முற்ட்ட்காைம் (Prenatal 
Stage) - ்கரு உருவானது முதல குழவி 
பி்ற்ககும் வ்ை உள்ள ்காைம்.

அம்னிபயாடிக் திரவம் (Amniotic Fluid) - 
்கருப்்பயில முதிர்வு்றாத ்கரு அலைது 
முதிர்்கரு்வ தாஙகி இரு்ககும் திைவம் 

பிரெவத்திறகு பிறைகு  (Pos tna ta l )  – 
இளஙகுழந்்த பி்றந்தவுடன் உள்ள
்காைம்.

ச ்த ா ப் பு ள் ச ்க ா டி  ( U m b i l i c a l  C o r d ) 
-  மு தி ர் ்க ரு ் ண  த ா யி ன் 
ந ஞ் சு ்க ப ்க ா டி யு ட ன்  இ ் ண ்க கு ம் 
நீளமான குழாய் ்பான்்ற அ்மப்பு

நிரந்தர்ல (Permanent Teeth) – நிைந்தைபல 
(அலைது வயது வந்்தார் பல) முதன்்ம 
பற்்களு்ககு பி்றகு வளர்வன. இப்பற்்கள் 
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ஓரிடத்தில இருந்து இன்பனாரு 
இடத்திற்்ககு பசலை பயன்படுத்தப்படும் 
இரு்க்்கயுடன் கூடியது.

சி றி ய ்த ் ை  ( M i c r o c e p h a l y )  – 
மூ ் ள  ச ரி ய ா ்க  உ ரு வ ா ்க ா ம ல 
ச ா த ா ை ண மா ன  நி ் ை ் ய  வி ட 
சிறிதா்க உருவாகி இரு்ககும் மருத்துவ  
நி்ை.

மாறறைம் (Transition) – ஒருநி்ையிலிருந்து 
மற்ப்றாரு நி்ை்ககு ்கடப்பது

பவறு்டுத்தி ்காடடுவ்தா்க (Distinguishes) – 
்வற்று்ம்ய உணர்வது

மா்தவி்டாய் (Menstruation) – பபண்்கள் 
பூப்பபய்தல முதல மாதவிடாய் நிற்கும் 
்காைம் வ்ை ஒவபவாரு மாதமும் 
இைத்தம் மற்றும் சிை பபாருட்்கள் 
்க ரு ப் ் ப யி ன்  உ ட் ச வ வு ட ன் 
பவளி்யறும் நி்கழவு.

இளம் குறறைவாளி்கள் (Juvenile Delinquency) 
– 18 வயதிற்கு கு்்றந்த சிறுவர்்கள் 
அலைது இ்ளஞர்்கள் குற்்ற பசயல்கள் 
அலைது சட்டம் மீறிய பசயலபாடு்களில  
ஈடுபடுதல.

ச ் ா ரு ள ா ்த ா ர ப்  ் ா து ்க ா ப் பி ன் ் ம 
(Economic Insecurity) - வாழ்க்்கத் 
தைத்்த நி்ைப்படுத்த நி்ையான 
வருமானம் அலைது பி்ற வளங்கள் 
இலைாத நி்ை

ெமாளிக்கும்  (Coping) – அ்மதியான 
நி்ையில பபாறுப்பு்க்கள் பிைச்ச்ன்கள் 
அலைது சி்க்கல்க்ள ்நைடியா்க 
எதிர்ப்காள்வது.

ப ப ா து வ ா ்க  வ ா யி ல  வ ா ழ ்க ் ்க 
முழுவதும் இரு்ககும்.

பமைாதிக்்க்்க (Dominant hand) - நன்கு 
இ ய ங கு ம்  தி ்ற ன் ்க ள்  அ ல ை து 
சவால்க்ள பசய்வதற்கு பயன்படுத்தும் 
்்க்கள் (உம்) எழுதுதல, பிடித்தல 
முதைான்வ.

து ் ண ் ்க  ( A u x i l i a r y  h a n d )  - 
் ம ை ா தி ்க ்க த் ் த  த ் ச யி ழ ்க ்க 
தி ்ற ன் ்க ் ள  ப ச ய ல ப டு த் த 
உறுது்ணயா்க உள்ள ்்க

மரபுொரந்த  (He red i t y ) - ஒரு 
த ் ை மு ் ்ற யி லி ரு ந் து  ம ற் ்ற 
த்ைமு்்ற்க்க உடல அலைது உளம் 
சார்ந்த பண்பு்கள் பதாடர்வது.

எ லு ம் பி ய ல சி க் ்க ல ்க ள்  ( O r t h o p e d i c 
Problems)  – எலும்பு்ககூடு அலைது 
த்ச்ய எலும்புடன் இ்ண்ககும் 
பகுதி்கள் மற்றும் த்ச நார்்களில 
ஏற்படும் ்காயங்கள்.

ம ப ன ா ்த த் து வ  ( P s y c h o l o g i c a l )  – 
ஒரு மனிதனின் மனம் மற்றும் 
மனபவழுச்சி்கள் பதாடர்பு்டயது.

வீக்்கம் (Swelling) – உடலின் ஒரு பகுதி 
அசாதாைண பருத்து ்காணப்படுதல

ஊன்றுக்ப்கால (Crutches) – நடப்பதற்்கா்க 
உதவியா்க அ்ககுள் பகுதியில ்வத்து 
பயன்படுத்தப்படும் நீண்ட ்்கால. 
இ ந் த  ் ்க ா லி ன்  ் ம ல ப கு தி யி ல 
கு று ்க ்க ா ்க  சி று  து ண் டு ் ப ா ல  
பபாருத்தப்பட்டிரு்ககும்.

ெக்்கரநாற்காலி (Wheelchair) - ்நாய், 
்காயம் அலைது உடல கு்்றபாடு 
்காைணமா்க நட்க்க முடியாத ஒருவர், 
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வினாக்்கள்

I.  ெரியான வி்்ட்யத் ப்தரநச்தடுத்து 
எழுது்க

1. ்பறு்காைத்திற்கு முந்்தய ்காைம் ---
-------------- நாட்்கள் ஆகும்.
அ) 270 முதல 280 நாட்்கள் வ்ை
ஆ) 200 முதல 210 நாட்்கள் வ்ை
இ) 230 முதல 240 நாட்்கள் வ்ை
ஈ) 180 முதல 200 நாட்்கள் வ்ை

2. இந்த ்காைத்திற்குள் குழந்்த்கள்
ஆதைவுடன் நிற்்கப்
பழ்க ்வண்டும்
அ) 6 மாதங்கள்
ஆ) 8 மாதங்கள்
இ) 1 வருடம்
ஈ) 15 மாதங்கள்

3. மழ்ை பமாழி என்பது -----------
--- குறி்ககி்றது
அ) பசால வன்்மயற்்ற, 

அர்த்தமிலைாத ்பச்சு மற்றும் 
ஒலி்கள் எழுப்புதல

ஆ) அர்த்தமுள்ள வார்த்்த்ய 
கூறுதல

இ) மூன்று அலைது அதற்கு ்மற்பட்ட 
பசாற்்கள் ப்காண்ட வா்ககியத்்த 
்பசுதல

ஈ) பதளிவான ஒலி்கள்

4. குழு வயது (Gang age) ------------
அ) பள்ளிப் பருவத்திற்கு முந்்தய

்காைம்
ஆ) பின் குழந்்தப் பருவம்
இ) வளரிளம் பருவம் 
ஈ) முதிர் வயது பருவம்

5. கிளி்கஸ் (Cliques) இவர்்களால
உருவா்க்கப்படுகின்்றன ----------
அ) ஒ்ை ஒரு பநருஙகிய நண்பர்
ஆ)  பநருஙகிய நண்பர் குழு்க்கள்

இ) கூட்டங்கள்
ஈ) கூட்டு்க குழு்க்கள்

6. ்வட்டமின் ஏ சத்து்க கு்்றபாட்டால 
மஙகிய பவளிச்சத்தில ஏற்படும் 
பார்்வ்க ்்காளாறு்ககு பபயர் -----
அ) மா்ை்க்கண்
ஆ) நி்ற்ககுருடு 
இ) மாறு்கண்
ஈ) ப்கைட்்டா ம்ைசியா

7. ஐ.கியூ என்பது -------------
அ) அறிவுத்தி்றன் ்்காட்டா
ஆ) அறிவுஜீவி்க ்்காட்டா
இ) நுண்ணறிவு ஈவு
ஈ) த்கவல ஈவு

8. பெைன்ட்டாைஜி என்பது இதனுடன்
பதாடர்பு ப்காண்டது -------------
அ) குழந்்தப் பருவம்
ஆ) முதிர்வயது பருவம் 
இ) முது்வ பருவம் 
ஈ) வளரிளம் பருவம்

9. முதிய வயது -------------
குறி்க்கப்படுகி்றது
அ) அதி்கரித்த தனித்தன்்ம ப்காண்ட 

வயது
ஆ) இைண்டாவது குழந்்தப் பருவம்
இ) சூ்றாவளி மற்றும் மன அழுத்தம் 

நி்்றந்த ்காைம்
ஈ) பவறித்தனமான எழுச்சி

10. புைன் உணர்வு இய்க்க நி்ை
அ) முதிர் பருவம்
ஆ) முன் குழந்்தப் பருவம்
இ) குழவிப் பருவம்
ஈ) குழந்்தப் பருவம்
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3. 2 - வயது குழந்்தயான ்கைாவிற்கு ஒரு
தற்்காலி்க பலமு்ளத்து உள்ளது இது
சாதாைண வளர்ச்சியா? ்காைணங்க்ள்க
கூறு்க

4. பநருஙகிய ்தாழர்்கள், பநருஙகிய
நண்பர்்கள் குழு்க்கள் மற்றும் அ்மப்பு 
குழு்க்கள் இ்ட்ய ்காணப்படும் 
்வறுபாடு்கள் யா்வ? 

5. அப்துல இைண்டு வயது இறுதியில இடம்
விட்டு இடம் குதி்ககி்றான் இது சாதாைண
வளர்ச்சியா? எவவாறு

6. வளரிளம் பருவத்தின் சி்றப்பியலபு்க்ள 
பட்டியலிடு்க.

7. நான்கு வயதான லூசி பபரிய பந்்தத்
தாவி பிடி்ககி்றாள் அது எந்த வ்்கயான
தி்றன் என்று கூறு்க?

8. 12 - வயது ்மா்கன் உண்்ம
்கற்ப்ன என்ப்த பற்றி கூறுவதில
சிைமப்படுகி்றான் ்மலும் அதி்காைத்திற்கும்
கீழ படிவதில்ை அவனு்டய இந்த
நடத்்த்ககு ்காைணம் என்ன?

9. ஓய்வு என்பது ஒருவரின் வாழ்க்்கயில
சவால நி்்றந்த ்காைம் ஆகும் - நிரூபி.

10. 
எ்்ட (கி)

வயது (வரு்டம்)

எ்்ட (கி)

் ம ற் ்க ா ணு ம்  வ ் ை ப் ப ட த் தி ல  6 
வயதில அனிதா 30 கி்ைா எ்டயுடன் 
்காணப்பட்டாள். ஒவபவாரு வருடமும் 
அவளின் எ்ட விகிதம் 1.3 முதல 2.3 கி்ைா 
அதி்கரி்ககி்றது. 11 வயது முடியும் தருவாயில 
40 கி்ைா எ்டயுடன் இரு்ககி்றாள். இந்த 
எ்ட கூடுதல சரியானதா ?

11. பி்றந்த ்பாது இருந்த எ்ட்ய விட
ஒரு வயது குழந்்த்ககு ----------
---- மடஙகு எ்ட அதி்கரி்ககும்
அ) இைண்டு மடஙகு
ஆ) மூன்று மடஙகு
இ) நான்கு மடஙகு
ஈ) ஐந்து மடஙகு

II.  குறுகிய வினாக்்களுக்கு வி்்டயளி
(2 மதிப்ச்ண்கள்)

1. “பிள்்ளப்்பறு நி்கழும் ்காைம்” - 
வ்ையறு?

2. என்்டாமார்பி்க உடல அ்மப்்ப
விள்ககு்க

3. பவறித்தனமான எழுச்சி என்்றால என்ன?
4. ஊனமான குழந்்த்ய விள்ககு்க
5. பார்்வ இழந்த குழந்்த சுயமதிப்பு

அ்டவதற்கு எவவாறு ஊ்ககுவிப்பாய்?
6. இளம்சி்றார் குற்்றத்்தத் தடு்ககும்

இைண்ட வழி்க்ள்க கூறு்க.
7. பமாத்த இய்க்க தி்றன்்களு்ககும், நுண் 

இய்க்கத்தி்றன்்களு்ககும் இ்ட்ய உள்ள
்வறுபாட்்ட எழுது்க.

8. 12 வயது குழந்்தயின் மி்்க
உணர்ச்சி்க்கான ்காைணங்கள் யா்வ?

9. ்்கப்பழ்க்கம் வ்ையறு.
10. வளரிளம் பருவம் இ்ட மாறுபாட்டு

்காைம் என ஏன் அ்ழ்ககி்்றாம்?
11. இளஞ்சி்றார் குற்்றம் - வ்ையறு.

III.  சுருக்்கமா்க 5 வரி்களில வி்்டயளி
(3 மதிப்ச்ண்கள்)

1. 5 வயது குழந்்தயின் பமாத்த
இய்க்கத்தி்ற்ன பட்டியலிடு.

2. பார்்வ இழந்த குழந்்த்களின்
வ்்க்கள் யா்வ?
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8. குழந்்தப் பருவம் என்பது
அனுசரித்தலு்க்கான ்காைம் ஆகும் – விவரி?

9. வளரிளம் பருவம் என்பது சூ்றாவளி
மற்றும் அழுத்தம் நி்்றந்த ்காைம் ஆகும் –
விவரி

10. வளரிளம் பருவம் மற்றும் முதிர்
பருவத்தில ஏற்படும் வளர்ச்சி மாற்்றங்கள்
பற்றி விவரி

11. இளம் சி்றார் குற்்றவாளி்க்ள்க
கு்்றப்பதற்குத் ்த்வயான தடுப்பு
நடவடி்க்்க்கள் எடுப்பது பற்றி
விவரி

12. முதிர் பருவம் என்பது பை மு்ககியமான
முடிவு்க்ள எடுப்பதாகும் – விவரி

13. முது்ம பருவத்தில ஏற்படும் உளவியல
மாற்்றங்க்ள விவரி

14. வயதான ்காைத்தில பல்வறு மாற்்றங்கள்
யா்வ? இது ஒரு மனிதனின்
வாழ்க்்கயில ஒரு சவாைான ்கட்டமா?

IV. விரிவா்க வி்்டயளி
(5 மதிப்ச்ண்கள்)
1. குழந்்தப் பருவத்தில ந்டபபறும்

உடல மற்றும் மனபவழுச்சி வளர்ச்சி பற்றி
எழுது்க.

2. முன்பள்ளி பருவத்தில மனபவழுச்சி
பவளிப்பாடு்க்ள பற்றி விவரி?

3. குழந்்தப் பருவத்தில உடற்கூறுயியல
மற்றும் இடம் பபயர்தல பற்றி விவரி?

4. குழவிப் பருவம் முதல முது்ம பருவம்
வ்ை உள்ள மனபவழுச்சி வளர்ச்சி பற்றி
விள்ககு.

5. பின் பள்ளி பருவத்தின் உடல
வளர்ச்சி்யப் பற்றி விரிவா்க எழுது்க.

6. எலும்பு சார்ந்த கு்்றபாடு உள்ள
ஒரு நபரு்ககு உதவ நீ ்்கயாளும்
பபாருத்தமான வழிமு்்ற்க்ள எழுது்க.

7. பார்்வ இழந்த மற்றும் ்்கட்டல
கு்்றபாடு உள்ள குழந்்தயின் சி்றப்பு
்த்வ்க்ள விவரி?
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3 உணவு அறிவியல்

கற்றலின் ந�ோககஙகள்

இந்த அத்தியாயத்தின் மூலம் மாணவர்கள் ்கற்றுக்்காள்வது
• உணவின் பல்்வறு ்வலல்கலைப் புரிநது ்்காள்வார்கள்.
• பல்்வறு உணவு ஆ்தாரங்களில் ்காணப்படும் ஊட்டச்சத்துக்கலைப்

பற்றிய அறிலவப் ்பறுவார்கள்.
• அடிப்பல்ட நான்கு உணவு ்்தாகுதி, உணவு பிரமீடு மற்றும்

என்்தடடு என்்ற ்கருத்து்கலை அறிநது ்்காள்வார்கள்.
• பல்்வறு ்சலமயல் முல்ற்கலை அறிநது ்்காள்வார்கள்.
• உணவு்கலை ்மம்படுத்துவ்தற்்கான வழிமுல்ற்கலை அறிநது ்்காள்வார்கள்.
• ்சலமப்ப்தற்குத் ்்தலவயான ்சலமயலல்ற உப்கரணங்கலை பற்றி அறிநது

்்காள்வார்கள்.
• ்சலமயலல்றயில் பின்பற்்றப்படும் பாது்காப்பு விதி்கலைப் பற்றி அறிநது ்்காள்வார்கள்.

அலகு

 3.1	 அறிமுகம்
த�ொடக்க ்கொலத்தில் இருந்� மனி�ன் உயிர் 
வொழவ�ற்கு உணவு அவசியம்.  ஒவதவொரு 
உயிரினத்திற்கும் உணவு ்�வவப்படுகிறது. 
நல்ல சத்�ொன உணவு நல்ல ஆ்�ொககியமொன 
வொழவவ பி�தி்பலிககும். ஆ�ம்்ப ்கொலங்களில் 
மனி�ன் இயற்வ்கயொன உணவவ அப்படி்ய 
உணடொன். ்பழங்கள், ்கொய்கறி்கள், �ொனியங்கள், 
்பருபபு வவ்க்கள், த்கொழுபபு, எணதணய அல்லது 
சர்க்கவ� அவனத்தும் எந�தவொரு சுத்தி்கரிபபு 
அல்லது தசயலொக்கம் இன்றி கிவடக்கபத்பற்றன. 
பி ன் ன ர்  ம னி � ன்  ்ப ல் ் வ று  ச வ ம ய ல் 
மு வ ற ்க வ ை யு ம்  ் � வ வ க ் ்க ற் ்ப  அ வ � 
்ப�ப்படுத்�வும் ்கணடுபிடித்�ொன். �ற்தசயலொ்க 
மனி�ன் தநருபவ்பக ்கணடுபிடித்�ொன். பின்பு 
அவசவ உணவு்கைொன மீன் இவறச்சி ் ்பொன்றவவ 
்ந�டி தீயில் வறுத்�ல் மூலம் சவமத்�ொன். 
உபபிடு�ல் மற்றும் நீர் வற்றி ்்பொ�ல் முவற்கள் 
மூலம் உணவவ ்ப�ப்படுத்தி �ன் ்�வவககு 

ஏ ற் ்ப  ம னி � ன்  ச ொ ப பி ட ட ொ ன் .  உ ண வி ன் 
மு க கி ய த் து வ ம்  “ உ ண வு  அ றி வி ய ல் ” 
உருவொகுவ�ற்கு ்கொ�ணமொ்க அவமநதுள்ைது. 
த்பொறியியல், உயிரியல் மற்றும் இயற்பியல் 
அறிவியல்்கள் உணவு்களின் இயல்பு, உணவு 
த ்க டு வ � ற் ்க ொ ன  ்க ொ � ண ங ்க ள் ,  உ ண வு 

ஆரோக்கியம் தான் முதல் செல்்வம்.
— Ralph Waldo Emerson

என் �டடு
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3.2.1	 	உணவின்	உடலியல்	
செயல்்ாடுகள்

இவவவ்க உணவு்கவை மூன்று வவ்க்கைொ்கப 
பிரிக்கலொம்.

அ) சகதியளிககும் உணவு வவ்க்கள்
ஆ) உடவல வைர்ப்பவவ
இ) உடவல ்பொது்கொககும் மற்றும் ்ப�ொமரித்�ல் 

உணவு்கள்

அ) ்சகதியளிககும் உணவு வல்க்கள்:

உணவு  ஆதாரங்கள் :  � ொ னி ய ங ்க ள் , 
சி று � ொ னி ய ங ்க ள் ,  ் வ ர் ்க ள்  ம ற் று ம் 
கி ழ ங கு ்க ள் ,  இ னி ப பு ்க ள் ,  த வ ல் ல ம் , 
சர்க்கவ�, த்கொழுபபு மற்றும் எணதணய

நம் உடலுககு மொவுச்சத்து, த்கொழுபபுச்சத்து 
நிவறந� உணவு்கள் சகதிவய அளிககிறது. 
இ ந �  உ ண வு ்க ள்  உ ட லி ன்  � ன் னி ய க ்க 
உறுபபுக்கள் சரிவ� இயங்கவும்,  த�ொழில், 
குடும்்ப அலுவல்்கள் மற்றும் ஓயவு ்ந�ங்களில் 
விரும்பிய த்பொழுது்்பொககு தசயல்்பொடு்களில் 
ஈடு்படவும் உணவு தசரித்து ஊடடச்சத்துக்கைொ்க 
மொற்றப்படுவ�ற்கும் ்�வவயொன சகதிவய 
அளிககிறது. உணவு ஆகஸி்க�ணமவடவ�ொல் 
்�வவயொன சகதி கிவடககிறது.

்ப�ப்படுத்தும் அடிப்பவட்கள், ்்கொட்பொடு்கள், 
நு ்க ர் ் வ ொ ரு க கு  உ ண வு ்க வ ை  எ வ வ ொ று 
்மம்்படுத்து�ல் ்பற்றி ்கற்பிககும் துவறயொ்க 
உணவு அறிவியல் உருதவடுத்து உள்ைது. 

மனி�ன்  உயிர்  வொழவ�ற்கு  உணவு 
அடிப்பவடயொ்க உள்ைது. ்கொற்று, நீர் மற்றும் 
உணவு நொம் உயிர் வொழ முககியமொன ்கொ�ணியொ்க 
தி்கழகிறது. வைர்ச்சி, முன்்னற்றம், சுறுசுறுப்பொன 
மற்றும் ஆ்�ொககிய வொழகவ்கககுப ்்பொதுமொன 
உணவு மனி�னுககு மி்கவும் அவசியம். ்பல 
நூற்றொணடு்கைொ்க உணவு அன்வ்பயும், நடவ்பயும் 
மற்றும் சமூ்க அஙகீ்கொ�த்வ�யும் தவளிப்படுத்� 
்பயன்்படுத்தி வருகி்றொம். 

உ ண வு  ந ம்  உ ட லு க கு  ஊ ட ட த் வ �
அளிககிறது. திடமொன, அவ�திடமொன மற்றும் 
தி�வ  உணவு்கள்  உடவல  ஆ்�ொககியமொ்க 
வவக்க உ�வுகிறது.  உணவவ உடத்கொணட 
பிறகு தசரிமொனம், உறிஞ்சு�ல் ்்பொன்ற ்பல்்வறு 
உடலின் தசயல்்பொடு்களுககு (்வவல்களுககு) 
உணவு உட்படுத்�ப்படுகிறது.

 3.2	 உணவின்	ர்வலைகள்
உணவிவன நம் உடலில் தசயல்்படும் வி�த்வ�
அடிப்பவடயொ்கக த்கொணடு, ்பல்்வறு வவ்க்கைொ்கம் 
்படம் 1-ல் த்கொடுத்துள்ை்படி பிரிக்கலொம்.

p ்டம்	1	 உணவின்	ர்வலைகள்

உணவின்	
ர்வலைகள்

ெமூ
க	

செ
யல்

்ா
டுக

ள்

உடலியல்	

செயல்்ாடுகள்

உளவியல்	
செயல்்ாடுகள்
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உ ட ல்  அ � ன்  த வ ப ்ப நி வ ல ்க வ ை 
்கடடுப்படுத்�வும் பிற உடல் தசயல்்பொடு்கவை 
்ப�ொமரிக்கவும், அ�ன் அவனத்து தசல்்கள், 
உ று ப பு ்க ள்  ம ற் று ம்  தி சு க ்க ளு க கு  நீ வ � 
்பயன்்படுத்துகிறது .  உடலொனது  சுவொசம் , 
வியர்வவ மற்றும் தசரிமொனம் மூலம் �ணணீவ� 
இழககிறது. தி�வங்கவை அருநதுவ�னொலும், 
நீர் உள்ை உணவு்கவை உண்ப�னொலும், தி�வ 
இழபவ்ப சரி தசயயலொம்.

்பழங்கள், ்கொய்கறி்கள், முழு�ொனியங்கள், 
்பருபபு வவ்க்கள் ்்பொன்றவற்றில் உள்ை நொர்ச் 
சத்து மலச்சிக்கவல நீக்கவும், ஆ்�ொககியமொன 
எவடவய ்ப�ொமரிக்கவும், நீரிழிவு மற்றும் இ�ய 
் ந ொ ய  அ ்ப ொ ய த் வ �  கு வ ற த் � ல்  ் ்ப ொ ன் ற 
ஆ்�ொககியமொன நலன்்கவை வழஙகுகின்றன.

உடலின்  தசயல்்பொடு்கவைத்  �வி� 
இவவவ்க  ்பொது்கொககும்  மற்றும்  சீ�ொககும் 
உணவு்கள்  ்நொய  கிருமி்களிடமிருநது  நம் 
உடவலப ்பொது்கொககிறது.

உ � ொ � ண ம் :  உ யி ர் ச் ச த் து  A  ம ற் று ம் 
உ யி ர் ச் ச த் து  C  நி வ ற ந �  உ ண வு ்க ள் 
உடத்கொள்ளும்்்பொது நம் உடலின் ்நொய 
எதிர்பபு சகதி அதி்கமொகி ்நொயிலிருநது 
நம்வம விடுவிககிறது.

3.2.2	 உளவியல்	ொர்நத	செயல்்ாடுகள்:
உணவின்  இ�ணடொவது  முககிய  ்வவல 
உைவியல் சொர்ந� ்�வவ்கைொன ்பொது்கொபபு 
உணர்வு, அன்பு தசலுத்து�ல் மற்றும் சமூ்கத்தில் 
� ன் வ ன யு ம்  ஓ ர்  அ ங ்க ம ொ ்க  உ ண ர் ந து 
த்கொள்ளு�ல் ்்பொன்ற ்�வவ்கவை உணவு 
மவறமு்கமொ்க நிவறவு தசயகிறது.

ஒ வ த வ ொ ரு வ ரு ம்  � ன க த ்க ன  ஒ ரு 
குறிபபிடட  உணவு  ்பழக்கத்வ�  வகுத்துக 
த்கொள்கின்றனர் .  அந�  உணவு  ்பழக்கமும் 
த்பொதுவொ்க அன்றொட வொழவில் உடத்கொள்ளும் 
உணவவயும்  இவணப்ப�ொல்  மனி�னுககு 

ஆ) உ்டலல வைரககும் உணவு்கள்

உணவு  ஆதாரங்கள் :  ்பருபபு  வவ்க்கள் , 
இவறச்சி, மீன், முடவட, ்பொல் மற்றும் ்பொல் 
சொர்ந� த்பொருட்கள்.

அவனத்து வயதினருககும் �ங்கள் உடலில் 
த�ொடர்ச்சியொ்க ்பவழய திசுக்களில் முறிவு 
ஏற்்படடு புதிய திசுக்கள் உருவொகின்றன. நம் 
உடலுககு புதிய திசுக்கள் உருவொகும் நி்கழவு 
வைர்ச்சி அளிககும் உணவு்களின் ்�வவவய 
ஏற்்படுத்துகிறது.

உடல் வைர்ச்சிககு பு��ச் சத்து நிவறந� 
உணவு்கள் மற்றும் �ொது உபபுக்களும் அவசியம். 
பு��ச்  சத்து  நிவறந�  உணவு்கள்  உடவல 
வைர்ககும் உணவு்கள் என்று கூறப்படுகிறது. 
்பொல், இவறச்சி, முடவட, மீன் ்்பொன்றவற்றில் 
உள்ை பு��ச் சத்து உடலுககு இன்றியவமயொ� 
அமி்னொ  அமிலங்கள்  உள்ை�ொல்  அவவ 
மு�ல் �� பு��மொகும். ்பருபபு வவ்க்கள் மற்றும் 
த்கொடவட வவ்க்களில் பு��ம் நிவறநதிருந�ொலும் 
இவற்றில்  சில  இன்றியவமயொ�  அமி்னொ 
அமிலங்கள் இல்வல, ஆனொல் �ொனியங்களில் 
அதி்கமொ்க ்கொணப்படுகின்றன.

இ) உ்டலலப் பாது்காககும் மற்றும் 
உ்டலியக்கத்ல்தச சீராககும் உணவு்கள்:

உணவு ஆதாரங்கள்: ்கொய்கறி்கள் மற்றும் 
்பழங்கள் 

இவவவ்க  உணவு்கள்  இ�யத்  துடிபவ்பச் 
சீ�ொககுவ�ற்கும் ,  உடல்  தவப்பநிவலவயச் 
சமநிவலயில் வவத்து த்கொள்வ�ற்கும், �வச்கள் 
சுருஙகி விரிவ�ற்கும், உடலின் நீரின் அைவவ 
ச ம நி வ ல ப ்ப டு த் து வ � ற் கு ம் ,  இ � த் � ம் 
உவற�லுககும், உடலின் ்கழிவுப த்பொருட்கவை 
த வ ளி ் ய ற் று வ � ற் கு ம்  உ ட லி ய க ்க த் வ � 
்ப ொ து ்க ொ த் து  சீ � ொ க கு வ � ற் கு ம்  
்பயன்்படுகிறது.
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அடிப்பவட நொன்கு உணவு த�ொகுதி்களின் 
பி ன் வ ரு ம்  ்க ொ � ண ங ்க ளு க ்க ொ ்க 
்பயன்்படுத்�ப்படுகிறது.

i. ்�வவயொன அைவு ஊடடச்சத்துக்கவை
அ ளி க ்க க கூ டி ய  மு ழு வ ம ய ொ ன
சீருணவவத் திடடமிட உ�வுகிறது.

ii. ஊடடச்சத்து நிவலயிவன மதிபபிடு�ல்
-  ஒ ரு வ ர்  எ ந த � ந �  உ ண வு ்க வ ை
அடிப்பவட நொன்கு அடடவவணயிலிருநது
குவறவொ்க எடுத்துக த்கொள்வவ� அறிநது
த்கொள்வ�ன் மூலம் அவ�து ஊடடச்சத்து
நி வ ல யி வ ன த்  த � ளி வ ொ ்க  அ றி ந து
த்கொள்ைலொம்.

ஊடடச்சத்து நிவலயிவன மதிபபிடு�ல் 
மூலம் ஒருவருககுத் ்�வவயொன ஊடடச்சத்துக 
்கல்விவய அளிக்கலொம்.

வ ொ ன வி ல் லி ன்  நி ற ங ்க ளி ல்  உ ள் ை 
்பழங்கள் மற்றும் ்கொய்கறி்களின் ஆ்�ொககிய 
நன்வம்கள் கீ்ழ த்கொடுக்கப்படடுள்ைது.

நொம் உணணும் உணவில் சகதி, பு��ம், 
உயிர்ச்சத்துக்கள், �ொது உபபுக்கள் மற்றும் 
நொர்ச்சத்து மற்றும் நீர் ்்பொதுமொன அைவில் 
இருக்க ்வணடும். 

வாழ்விற்கு ஆ்ராககியமான உணவு 
மி்கவும் அவசியம் 
ஆ்�ொககியமொன உணவு என்றொல் என்ன? 
்ப�ப்படுத்�ப்படொ�  முழு�ொனியங்கள் , 
்பழங்கள், ்கொய்கறி்கள் உணணுவ�ொல் 
நொம்  ஆ்�ொககிய ம ொ்க  இ ருக்கலொம் . 
முழுவமயொன உணவவஉடத்கொள்வ�ன் 
மூ ல ம்  ்ப � ப ்ப டு த் � ப ்ப ட ட  உ ண வி ல் 
்கொணப்படும் சர்க்கவ�, தவற்று்க்லொரி்கள் 
்சொடியம், ்கொர்்்பொவைட்�ட த்கொழுபபு 
்்பொன்றவற்வற �விர்க்கலொம்.

்பொது்கொப்பொன மற்றும் நிவறவவ ஏற்்படுத்தும் 
உணவு கிவடககிறது. (எ.்கொ) ஒரு மனி�னுககுச் 
சரிவிகி� உணவு சொபபிட அளித்�ொலும் அது 
பு து  வ வ ்க ய ொ ன  அ ல் ல து  சு வ வ யி ல் ல ொ � 
உணவொ்க இருந�ொல் அவனுககு மனநிவறவு 
அளிக்கொது. 

3.2.3	 	ெமூக	செயல்்ாடுகளில்	
உணவின்	்ங்கு

சமூ்க  வொழவின்  அவடயொைமொ்க  உணவு 
விைஙகுகிறது. உணவு ்பகிரும்்்பொது நடபும், 
ம ரி ய ொ வ � யு ம்  வ ை ரு ம் .  மு ற் ்க ொ ல த் தி ல் 
சமு�ொயத்தில் சமமொன நிவலயில் உள்ைவர்்கள் 
ஒன்றொ்க சொபபிடடொர்்கள். 

நம் மகிழச்சிவயத் த�ரிவிககும் ஒரு 
ஊட்கமொ்க உணவு அவமநதுள்ைது. உ�ொ�ணமொ்க 
பிறந�நொள், திருமணம் ்்பொன்ற விழொக்களில் 
விருநது்கள் வழங்கப்படுகின்றன. திருவிழொக்கள், 
சில  ்பணடிவ்க  நி்கழச்சி்களில்  இனிபபு்கள் 
வழஙகி ்பரிமொறிக த்கொள்கின்றனர். இத்�வ்கய 
கூ ட ட ங ்க ள்  ம க ்க ள்  ஒ ன் ற ொ ்க ் ச ர் ந து  
த ்க ொ ண டு  ்ப � ஸ ்ப �  ந ட வ ்ப  வ லு ப ்ப டு த் �  
உ�வுகிறது.

 3.3	 	அடிப்லட	நான்கு	உணவுத்	
சதாகுபபும்	அதன்	முக்கியத்து்வமும்

உணவு த�ொகுதி்கள் ்பல்்வறு ்கொலக்கடடங்களில் 
்ப ல் ் வ று  மு வ ற ்க ளி ன்  அ டி ப ்ப வ ட யி ல் 
வவ்கப்படுத்�ப்படடுள்ைது. இநதிய மருத்துவ 
ஆ�ொயச்சிக ்கழ்கம் (2011) உணவவ நொன்கு 
அ டி ப ்ப வ ட  உ ண வு த்  த � ொ கு ப ்ப ொ ்க 
வவ்கப்படுத்தியுள்ைது .  (அடடவவண  1) .  
அவவ

1. �ொனியங்கள், சிறு �ொனியங்கள் மற்றும்
்பருபபு வவ்க்கள்

2. ்பொல் மற்றும் இவறச்சிப த்பொருட்கள்
3. ்பழங்கள் மற்றும் ்கொய்கறி்கள்
4. த்கொழுபபும் , சர்க்கவ�யும் , த்கொடவட 

வவ்க்களும்.
அடிப்பவட நொன்கு உணவுத் த�ொகுதி்களின் 
முககியத்துவம்:
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அடட்வலண	1
வ.எண். உணவுத் ்்தாகுப்பு முககிய ஊட்டச்சத்துக்கள் 
1. ்தானியங்கள், திலண வல்க்கள் 

மற்றும் பருப்பு வல்க்கள் 
உணவுத் ்்தாகுப்பு 
அரிசி, ்்காதுலம, ்்கழ்வரகு, ்கம்பு, 
்்சாைம், அவல்

பயறு்களும், பருப்பு்களும்: 
்்காண்ல்டக்க்டலல, உளுத்்தம்பருப்பு, 
பசல்சப்பயறு, துவரம் பருப்பு, ராஜமா

்சகதி, புர்தம், ்கண்ணிற்குப் புலப்ப்டா்தக 
்்காழுப்பு, உயிரச்சத்து B1, B2 ்பாலிக 
அமிலம், இரும்புச்சத்து, நாரச்சத்து

்சகதி, புர்தம், ்கண்ணிற்குப்புலப்ப்டா்தக 
்்காழுப்பு, உயிரச்சத்து B1, B2 ்பாலிக 
அமிலம், ்கால்சியம், இரும்புச்சத்து, 
நாரச்சத்து

2. பால் மற்றும் இல்றசசிப் ்பாருட்கள்
பால், ்தயிர, ்்காழுப்பு நீககிய பால், 
பாலால்டக்கடடி, ்்காழி இல்றசசி, 
ஈரல், மீன், முடல்ட, ஆடடில்றசசி

புர்தம், ்்காழுப்பு, உயிரச்சத்து B2, 
்கால்சியம்

3. பழங்கள் மற்றும் ்காய்கறி்கள் 
மாம்பழம், ்்காயயா, ்தக்காளி, பப்பாளிப் 
பழம், ஆரஞ்சு....

கீலர வல்க்கள்: ்தண்டுககீலர, 
ப்சலலக கீலர, ்்காத்்தமல்லித் ்தலழ, 
்வந்தயக கீலர, முருஙல்கக கீலர

மற்்ற ்காய்கறி்கள்: 
்காரட, ்கத்திரிக்காய, பீன்ஸ், 
்வங்காயம் 

்க்ராடடினாயடு்கள், உயிரச்சத்து சி, 
உயிரச்சத்து B2, இரும்புச்சத்து, ்பாலிக 
அமிலம், நாரச்சத்து. 

்க்ராடடினாயடு, உயிரச்சத்து B2, 
்பாலிக அமிலம், நாரச்சத்து 

்க்ராடடினாயடு்கள், ்பாலிக அமிலம், 
்கால்சியம்

4. எண்்ணய, ்்காழுப்பு மற்றும் 
்்காடல்ட வல்க்கள்: 
்்காழுப்பு, ்வண்்ணய, ்நய, 
லைடரஜ்னற்்றம் ்்சயயப்பட்ட 
்்காழுப்பு, ்சலமயல் எண்்ணய்கள் 
(்க்டலல எண்்ணய, ்கடுகு 
எண்்ணய, சூரிய்காநதி எண்்ணய), 
்சரக்கலர, ்வல்லம், நாடடுச்சரக்கலர, 
பா்தாம் பருப்பு, வா்தாம் ்்காடல்ட, எள் 
வில்த்கள்.

்சகதி, ்்காழுப்பு, இன்றியலமயா்த 
்்காழுப்பு அமிலங்கள் 

்சகதி

புர்தம், ஒ்ம்கா 3 ்்காழுப்பு அமிலங்கள்
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நி வ ற ந �  உ ண வு  சி று � ொ னி ய ங ்க ள் 
தசரிமொனத்திற்கு  ஏற்றது .  ஒவவொவமவய  
ஏற்்படுத்�ொது. 

தீடடப்படட அரிசிவய ஒபபிடும் ்்பொது 
சிறு�ொனியங்கள்  குளுக்்கொவச  குவறந� 
ச�வீ�த்தில் �ருவ�ொல் நீரிழிவு ்நொய வ�ொமல் 
�டுக்கலொம்.

சிறு்தானியங்கள்
சிறு�ொனியங்கள் புல்வவ்கவயச் சொர்ந�து. 
அவவ ்கடினமொனவவ, வறணட மணடலங்களில் 
நன்கு வைரும். சிறு�ொனியங்கள் ்பழவமயொன 
உணவு்களில் சிறந�து. மக்கைொல் வீடு்களில் 
்பயன்்படுத்�  த்பற்ற  உணவு  சிறு�ொனியம் 
ஆகும் .  குளுடடன்  இல்லொமல்  சத்துக்கள் 

p ்டம்	2	 ்ழங்கள்	மற்றும்	காயகறிகளின்	நன்லமகள்

ெரிவிகித	 உணவு	 என்்து	 ்ல்ர்வறு	 உணவுகலள	 அளவிலும்,	 விகிதத்திலும்,	
ஊடடசெத்துக்கலள	ர்ாதுமான	அளவில்	ச்ற்றிருப்து	ஆகும்.	கூடுதைாக	ஊடடசெத்துக்கள்	
ரதல்வப்டின்	்ாதுகாபபு	விளிம்புக்குள்	அளிக்கப்டும்.	

்வானவில்லின்	நிறங்களில்	உள்ள	்ழங்கள்	மற்றும்	காயகறிகளின்	ஆரோக்கிய	நன்லமகள்

இதயம்,	மூடடுக்கள்	
மற்றும்	இேத்த	
ஓடடத்லத	

ரமம்்டுத்தும்

ரநாய	எதிரபபு	
ெக்திலய	

அதிகரிக்கிறது

புற்றுரநாய	
்வோமல்	தடுக்கவும்,	

சகாைாஜன்	
்வளரசசிலய	
ஊக்குவிக்கும்

தாதுஉபபுக்கள்	
உறிஞ்சுதல்	மற்றும்	

்வலிலமயான	
ச்வளிரயற்றி	 

எதிரபபி

்ாரல்வ,	செரிமானம்	
இதயம்	மற்றும்	
ரநாய	எதிரபபு	

ெக்திலய	அதிகரிக்க	
உதவுகிறது

புற்றுரநாய	
அ்ாயத்லத	
குலறக்கிறது

சி்வபபு	நிறம்

்சலெ	நிறம் நீை	நிறம் ச்வள்லள	
நிறம்

ஆேஞ்சு	நிறம் மஞ்ெள்	நிறம்

்வ
ா ன வி ல்

ஆரோக்கியத்திற்காக!
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5. சிறிய திவண  - சொவம

6. முத்து திவண  - ்கம்பு

7. பி்�ொ்�ொ திவண  - ்பனிவ�கு

8. ்சொர்்கம்  - ்சொைம்

ரகழ்வேகு

்வேகு கம்பு

குதிலே	்வாலி

சி்வபபு	
லககுத்தரிசி

ரொளம்
ொலம

திலண

• சிறு�ொனியங்கள்  தினந்�ொறும்  நம் 
உணவில் ்சர்த்துக த்கொள்ைலொம். ்கொவல 
உணவில் ்கஞ்சி, ்�ொவச, இடலி, உபபுமொ, 
புடடு , �ொகி  ்களி , ்டொனடஸ , வவட , 
்்பொணடொ, சப்பொத்தி, பூரி ்்பொன்றவவ 
சி று � ொ னி ய ங ்க ை ொ ல்  த ்ப ொ து வ ொ ்க 
�யொரிக்கப்படும் உணவு வவ்க்கள் ஆகும்.

சநவ�யில் ்கொணப்படும் சிறு�ொனியங்கவை 
எழுது்க.

 செயல்்ாடு	1

சிறு்தானியங்கைால் கில்டக்கககூடிய 
ஆ்ராககிய நன்லம்கள்

சிறுதானியங்களால்	கிலடக்கக்கூடிய	
ஆரோக்கிய	நன்லமகள்

• 	இருதய	ரநாய	்வோமல்	்ாதுகாக்கும்.
• 	சகடட	சகாைஸ்டிோல்	அளவிலன	

குலறக்கும்.
• 	உடலை	நசசுதன்லமயில்	இரு்நது	

்ாதுகாக்கும்.
• 	நீரிழிவு	ரநாய	II	்வலக	்வோமல்	

தடுக்கும்.	
• 	மார்க	புற்றுரநாய	்வோமல்	தடுக்கும்.
• இேத்த	அழுத்தத்லத	குலறக்கும்
• 	சிறுநீேகம்,	ஈேல்	மற்றும்	ரநாய	

எதிரபபு	ெக்திலய	ரமம்்டுத்தும்

3.3.1	 	சிறுதானியங்களின்	்வலககள்	
மற்றும்	அதன்	முக்கியத்து்வம்:

சிறு�ொனியங்களில் அதி்க அைவு இரும்புச்சத்து, 
தமகனீசியம், ்பொஸ்ப�ஸ மற்றும் த்பொடடொசியம் 
்்பொன்ற �ொது உபபுக்கள் ்கொணப்படுகிறன்றன. 
் ்க ழ வ � கி ல்  ்க ொ ல் சி ய ம்  அ தி ்க  அ ை வி ல் 
்கொணப்படுகிறது.

திலண வல்க்கள்
1. த்கொப்பவ�த் திவண - குதிவ� வொலி

2. வி�ல் திவண  - ்்கழவ�கு

3. நுணது்கள்்கள் திவண  - திவண

4. த்கொ்டொ திவண  - வ�கு

அடட்வலண	2	 சிறு்தானியங்களில் ்காணப்படும் ஊட்டச்சத்து்கள்
சிறு்தானியங்கள் இரும்புச்சத்து

(மி.கி)
்கால்சியம்
(மி.கி)

்தாதுஉப்புக்கள்
(மி.கி)

நாரச்சத்து
(கி)

புர்தம்
(கி)

முத்து திலண 16.9 38 2.3 1.3 10.6
விரல் திலண 3.9 344 2.7 3.6 7.3
நுண்து்கள்்கள்
திலண

2.8 31 3.3 8.0 12.3

பி்ரா்�ா திலண 0.8 14 1.9 2.2 12.5
்்கா்்டா திலண 0.5 27 2.6 9 8.3
சிறிய திலண 9.3 17 1.5 7.6 7.7
்்காப்பலரத் திலண 15.2 11 4.4 10.1 11.2
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ஒருவருககுரிய தினசரி உணவுப ்பஙகீடடிவன 
்பரிநதுவ�க்க உ�வுகிறது. இநதியர்்களுக்கொ்க 
மொற்றியவமக்கப்படட உணவு பி�மீடவட நொன்கு 
வவ்க்கைொ்க வவ்கப்படுத்தியுள்ைொர்்கள். 

1. � ொ னி ய ங ்க ள் ,  ்ப ரு ப பு  வ வ ்க ்க வ ை 
மு � ன் வ ம  உ ண வ ொ ்க  உ ட த ்க ொ ள் ை
்வணடும்.

2. இ�ணடொவது நிவலயிலுள்ை ்பழங்கள்
்கொய்கறி்கவை �ொ�ொைமொ்க ்கடடுப்பொடு
இல்லொமல் உணணலொம்.

3. மூன்றொவது நிவலயிலுள்ை இவறச்சி,
த்கொழுபபு மி�மொன அைவில் எடுத்துக
த்கொள்ைலொம்.

4. ்ப�ப்படுத்�ப்படட உணவு்கள் பி�மீடின்
நு னி யி ல்  உ ள் ை து .  இ னி ப பு ்க ள்
(சர்க்கவ�) நிவறந� உணவு்கள், த்கொழுபபு
நிவறந� உணவு்கள் குவறவொன அை்வ
உடத்கொள்ை ்வணடும்.

சிறு�ொனியங்கள் த்கொணடு உணவுத் திடடம் 
ஒன்வறத் �யொர் தசய்க.

 செயல்்ாடு	2

• ்்கழவ�கு ்களி ் ்பொன்ற முககிய உணவு்கள்
நமககு புதிய�ல்ல.

• சிறு�ொனியங்கள், ்்கக மற்றும் பிஸ்கட
�யொரிக்க ்பயன்்படுத்�ப்படுகிறது. ்்கக
மற்றும்  பிஸ்கட  �யொரிககும்  மொவில்
20% - 50% வவ� சிறு�ொனியங்கவை
்சர்க்கலொம். இ�னொல் ஊடடச்சத்து அைவு
உணவுப த்பொருட்களில் அதி்கரிககும்.

 3.4	 உணவு	பிேமீடு:
உணவு  பி�மீடு  என்்பது  உடல்  நலத்வ�ப
்்பணுவ�ற்கு உணவு முவறவயத் திடடமிட 
உ�வும்  ்கருவியொகும் .  உணவு  பி�மீடொனது 
ஒவதவொரு  உணவுத்  த�ொகுதியிலிருநதும் 

ªè£¿Š¹ ñŸÁ‹ ê˜‚è¬ó

î£Qòƒèœð¼Š¹ 
õ¬èèœ

è£ŒèPèœ ðöƒèœ

ð£™ ñŸÁ‹ ð£™ ªð£¼†èœ º†¬ì, e¡ ñŸÁ‹ Þ¬ø„C õ¬èèœ
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தநருபபிலிடடு சூடு்படுத்தி உணணும் முவறவய 
்மற்த்கொணடனர். இ�னொல் சவமயல் முவற 
த � ொ ட ங கி ய து .  அ ன் றி லி ரு ந து  நி வ ற ய 
வைர்ச்சிவய (மொற்றங்கவை) சவமயல் முவற 
்கணடுள்ைது.

சவமத்�ல் மூலம் ்பலவி�மொன உணவு 
வவ்க்கவை �யொரிக்கலொம்.

எ.்கொ. த�ொடடி, சப்பொத்தி, பூரி, ்ப்�ொடடொ, 
சொ�ம், புலொவ, ்பருபபு, ்கொய்கறி, சொலட, சடனி, 
ஊறு்கொய, �யிர், ்மொர், ்பழங்கள். 

த்பொதுவொ்க நொம் சவமககும் சொ�த்வ� 
விட பிரியொணி சொ�ம் அல்லது ்படடொணி புலொவ 
்வறு்படட  சுவவ  உவடய�ொ்க  இருககும் 
ஏ த ன னி ல்  இ வ வ  வி த் தி ய ொ ச ம ொ ்க 
சவமக்கப்படுகின்றன. அ்� ்்பொல் சப்பொத்தியின் 
சுவவ பூரி மற்றும் ்ப்�ொடடொ சுவவயில் இருநது 
்வறு்படுகின்றது, ்கொ�ணம் சவமககும் முவற 
்வறு்படுவ்� ஆகும். 

�க்கொளி, தவள்ைரிக்கொய, ்பழங்கள் 
்்பொன்றவற்வற  சவமக்கொமல்  ்பச்வசயொ்க 
உண்ப்� சிறப்பொனது, ஆனொல் ்்கொதுவம, 
அரிசி ,  ்பருபபு  வவ்க்கள் ,  உருவை  கிழஙகு 
மற்றும் ்கொய்கறி்கள் ்்பொன்றவற்வற சவமத்து 
உண்ப்� நலம் ்பயககும். ்பல்்வறு வவ்க்கவை 
வ ழ ங கு வ து  � வி � ,  பி ன் வ ரு ம் 
்க ொ � ண ங ்க ளு க ்க ொ ்க வு ம்  ச வ ம ய ல் 
தசயயப்படுகிறது.

்சலமத்்தலின் ்நாக்கங்கள்:
• உணவின் ��ம் மற்றும் சுவவ கூடடப 

த்பறுகிறது.
• ் � வ வ ய ொ ன  த வ ப ்ப நி வ ல  ம ற் று ம் 

்�வவயொன ்ந�த்திற்கு உணவு சவமக்கப 
த்பறுவ�ொல்  உணவில்  உள்ை  தீஙகு 
விவைவிக்க  கூடிய  நுணணுயிரி்கள் 
அழிக்கப்படுகின்றன.

• சவமப்ப�ொல் உணவு எளிதில் ஜீ�ணிக்கப 
த்பறுகிறது.

• ்பல வவ்கயொன உணவு்கவைத் �யொரிக்க 
முடிகிறது. 

இ ந தி ய ர் ்க ளு க கு ப  பு து வ ம ய ொ ்க 
மொற்றியவமக்கப்படட உணவு பி�மீடு வழக்கமொன 
உடல் தசயல்்பொடு தசயவ�ற்கு ்பரிநதுவ�ககிறது. 
உணவு பி�மீடு தினசரி உணவு ்�வவ்கவை 
பூர்த்தி தசயய ்�வவயொன உணவு வவ்க்கள் 
மற்றும் அைவு ்பற்றிய �்கவவல வழஙகுகிறது. 
ஒவதவொரு உணவு த�ொகுதியும் ஒவதவொரு 
நி வ ல யி ல்  உ ள் ை து .  பி � மீ டி ன்  நு னி யி ன் 
நிவலயில் உள்ை உணவு த�ொகுதியில் இருநது 
கு வ ற வ ொ ன  அ ை வு  உ ண வு  உ ட த ்க ொ ள் ை 
் வ ண டு ம்  அ டி � ை த் தி ல்  உ ள் ை  உ ண வு 
த�ொகுதியில்  இருநது  ்்பொதுமொன  அைவு 
உணணலொம். 2 - 3 லிடடர் �ணணீர் முககியமொ்க 
ஒவதவொரு நொளும் ்பரு்க ்வணடும். நம் உடல் 
எ வ ட யி ல்  7 0 %  � ண ணீ ர்  உ ள் ை து .  
இ து  ஆ ் � ொ க கி ய ம ொ ்க  இ ரு க ்க  
உ�வுகிறது. 

்பல்்வறு  வவ்கயொன ,  சமச்சீ�ொன , 
நடுநிவலயொன  ஊடடச்சத்துக்கள்  உள்ை 
ஊடடச்சத்துக த்கொள்வ்க்கவை ஒரு �னிந்பர் 
பின்்பற்றுவது மி்க முககியமொனது. �ொனியங்கள், 
்பழங்கள், ்கொய்கறி்கள், இவறச்சி, மீன், ்்கொழி, 
்பருபபு வவ்க்கள் மற்றும் ்பொல் த்பொருட்கள் 
ஆகியவற்வற  உள்ைடககிய  ஒரு  உணவவ 
உ ண ்ப து ,  தி ன ச ரி  ் � வ வ ்க வ ை  பூ ர் த் தி 
தசயவ�ற்்கொன சிறந�  வழியொகும் .  உணவு 
பி�மீடு வழி நடத்தும் ்பல்்வறு உணவு்கவை 
உ ண ்ப � ொ ல்  உ ட லு க கு த்  ் � வ வ ய ொ ன  
அவனத்து  ஊடடச்சத்துக்கவையும்  வழங்க  
உ�வுகிறது. 

 3.5	 ெலமக்கும்	முலறகள்
ஆ�ம்்ப ்கொலத்தில் இருநது சவமத்து உணணும் 
வழக்கம் இருநது வருகிறது. ஆதி்கொல மனி�ர்்கள் 
உணவிவன சவமக்கொமல் அப்படி்ய உணடு 
வந�னர். ஒரு முவற இவறச்சி துணடு ஒன்று 
எதிர்்பொ�ொ� வி�மொ்க தநருபபி்ல விழுநது 
தவநது விடடது. ்வறு வழியில்லொமல் அவ� 
எ டு த் து  உ ண ட வ ர் ்க ள்  அ � ன்  சு வ வ 
கூடியிருப்பவ� உணர்ந�னர். அன்றிலிருநது 
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தமன்வமயொகும் வவ� சவமத்�ல் முவறககு 
த்கொதிக்க  வவத்�ல்  என்று  த்பயர் .  இ�ற்கு 
� னி ப ்ப ட ட  தி ற ன் ்க ் ை ொ ,  ்க ரு வி ்க ் ை ொ
உ ்ப ் ய ொ கி க ்க ப ்ப டு வ தி ல் வ ல .  இ ந �  
முவறயில்  சவமககும்  ்்பொது  அதி்க  ்ந�ம் 
ஆகிறது. 

3.5.1	 ஈேச	சூடடு	முலறகள்
தவப்பப்படுத்�ப்படட நீரும் நீ�ொவியும் வமயமொ்க 
வவத்து சவமத்�ல்

(i) ்்காதிக்க லவத்்தல் (Boiling)
உணவுப த்பொருட்கவை 1000 C தவப்பநிவலயில் 
நீரில்  மூழ்கச்  தசயது ,  உணவுப  த்பொருள் 

p ்டம்	4	 ெலமக்கும்	முலறகள்

ெலமக்கும்	முலறகள்

ஈேசசூடடு	முலறகள்	

சகாதிக்க	ல்வத்தல்	
சமல்ை	்வற்ற	ல்வத்தல்
குலற்நத	நீரில்	அவித்தல்
புழுங்க	ல்வத்தல்
நீோவியில்	அவித்தல்
அழுத்த	 
சகாதிகைனில்	
ெலமத்தல்

சுடுதல்
தகடடின்	ரமல்	
்வாடடுதல்
்வறுத்தல்
்வதக்குதல்
ச்ாரித்தல்

பிலேசிங்

உைர	சூடடு	முலறகள் பிற	ெலமயல்	முலற

சுணட	(புழுங்கல்வத்தல்)	
(Stewing)

நீோவியில்	அவித்தல்	
(Steaming)

அழுத்த	சகாதிகைனில்	ெலமத்தல்	
(Pressure	Cooker)

நீரில்	அவித்தல்:	
(Poaching)

சகாதிக்க	ல்வத்தல்
(Boiling)

சமல்ை	்வற்ற	
ல்வத்தல்	(Simmering)

பளான்சிங்	(Blanching)
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இ) இ ம் மு வ ற யி ல்  � னி ப ்ப ட ட 
தி ற ன் ்க ் ை ொ  அ ல் ல து  ்க ரு வி ்க ் ை ொ  
்�வவப்படுவதில்வல

தீலம்கள்
அ) சவமப்ப�ற்கு  அதி்க  ்ந�ம்  எடுத்து 

த்கொள்ைப்படுகிறது
ஆ) உணவு ்கரு்கொமல் இருக்க ்கவனமொன 

்கண்கொணிபபு ்�வவ

(iii) குல்றந்த நீரில் அவித்்தல்: (Poaching)
82o C - 85o C தவப்பநிவலயில் குவறந� அைவு 
நீரில் சவமப்பது “்்பொச்சிங” எனப்படும். முடவட 
மற்றும்  மீன்  ஆகியவற்வற  இம்முவறயில் 
சவமக்கலொம்.

நன்லம்கள்:
அ) பி � த் தி ் ய ்க ம ொ ன  உ ்ப ்க � ண ங ்க ள் 

்�வவயில்வல.
ஆ) விவ�வொன  முவறயில்  சவமப்ப�ொல் 

எரித்பொருள் மிச்சமொகிறது.
இ) நீரில்  அவித்�ல்  முவறயில்  உணவுப 

த ்ப ொ ரு ட ்க ளு ட ன்  த ்க ொ ழு ப பு  
் ச ர் க ்க ப ்ப ட ொ � � ொ ல்  எ ளி தி ல் 
சீ�ணமவடகிறது. 

தீலம்கள்:
அ) நீரில் அவித்� உணவு சுவவ குவறவொ்க 

இ ரு ப ்ப � ொ ல்  எ ல் ் ல ொ ரு ம்  வி ரு ம் பி 
உணணமொடடொர்்கள்.

ஆ) ்கவனக குவறவொ்க இருந�ொல் நீர் வற்றிப 
்்பொய உணவு தீயநது விடும்.

இ) நீரில் ்கவ�யக கூடிய உணவுச் சத்துக்கள் 
நீரில் ்கவ�நது வீணொகிவிடும். 

(iv) சுண்்ட லவத்்தல் (Stewing)
்பொத்தி�த்தில்  சிறி�ைவு  நீர்  ஊற்றி  அதில் 
உணவவ இடடு மூடி அதி்க ்ந�ம் சிறு தீயில் 
தவப்பப்படுத்து�ல் “சுணட வவத்�ல்” ஆகும். 
இதில் உள்ை நீர் த்கொதிநிவலககு வந� பிறகு 
தவப்பநிவல குவறக்கப்படுகிறது. உ�ொ�ணமொ்க 
ஆ ப பி ள் ்க ள்  9 8 ° C  த வ ப ்ப நி வ ல யி ல் 
சவமக்கப்படுகின்றன. 

நன்லம்கள்:
அ) எளிய முவற இ�ற்கு பி�த்தி்ய்கமொன 

தி ற ் ன ொ ,  உ ்ப ்க � ண ங ்க ் ை ொ  
்�வவயில்வல.

ஆ) உணவு சீ�ொ்க சவமக்கப்படுகிறது.

தீலம்கள்:
அ) அதி்க அைவில் த�ொடர்நது த்கொதிக்க 

வவப்பதினொல் உணவின் அவமபபு மற்றும்   
��ம் ்பொதிப்பவடகிறது. 

ஆ) த வ ப ்ப த் � ொ ல்  ்ப ொ தி ப ்ப வ ட யு ம் 
உயிர்ச்சத்துக்கைொன  B  மற்றும்  C 
த்கொதிக்க வவத்� நீவ� தவளி்யற்றும் 
்்பொது வி�யமொகிறது.

இ) உ ண வு  ச வ ம க ்க  அ தி ்க  ் ந � ம் 
் � வ வ ப ்ப டு கி ற து ,  எ ரி த ்ப ொ ரு வ ை 
அ தி ்க ம ொ ்க  ்ப ய ன் ்ப டு த் து வ � ற் கு ம் 
வழிவகுககிறது. 

ஈ) நிறத்வ�  இழத்�ல்  - நீரில்  ்கவ�யும் 
நிறமி்கவை இழப்ப�ொல், உணவின் நிறம்  
குவறகிறது. 

நீங்கள் ்பல்்வறு  முவற்களில்  சவமத்� 
உருவைககிழஙவ்க  சொபபிடடு  இருக்க 
்வணடும்.  அதில் சிலவற்வற குறிபபிட 
முடியுமொ?

 செயல்்ாடு	3

(ii) ்மல்ல வற்்ற லவத்்தல் (Simmering)
82o C - 99o C தவப்பநிவலயில்  உணவுப 
த ்ப ொ ரு ட ்க ள்  மூ டி யி ட ட  ்ப ொ த் தி � த் தி ல் 
சவமக்கப்படுவது  தமல்ல  வற்ற  வவத்�ல் 
எனப்படும். உணவுப த்பொருட்கவை தமன்வம 
அவடயச்  தசய�வற்கு  இம்முவற  மி்கவும் 
்பயனுள்ை சவமயல் முவறயொகும். உ�ொ�ணம். 
்கொய்கறி்கள்

நன்லம்கள்
அ) உணவிவன  தீயநது  அல்லது  ்கருகிப 

்்பொ்கொமல் சவமக்க முடியும்
ஆ) உணவின் மணம் அதி்கரிககும்
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நீர் மற்றும் நீ�ொவியின் தவப்பநிவல 100o C 
ககும்  அதி்கமொக்கப்படடு ,  சவமக்கப்படும் 
்ந�ம் குவறகிறது. அரிசி, ்பருபபு, ்கொய்கறி, 
மொமிசம் மு�லொனவவ அழுத்� த்கொதி்கலனில் 
சவமக்கப்படுகிறது.

நன்லம்கள்:
அ) மற்ற முவற்கவை விட இம்முவறயில் 

சவமககும் ்ந�ம் குவறவு.
ஆ) உணவில்  உள்ை  ஊடடச்சத்துக்கள் 

மற்றும் உணவுப த்பொருட்களின் மணம் 
வீணொவது த்பருமைவு குவறக்கப்படுகிறது. 

இ) ்ப ல் ் வ று  த ்ப ொ ரு ட ்க வ ை  ஒ ் � 
சமயத்தில்  சவமப்ப�ொல்  எரித்பொருள்  
்சமிக்கப்படுகிறது.

ஈ) தீயநது  ்்பொ�ல் , அதி்க  தவப்பத்�ொல் 
்கருகு�ல் ்்பொன்றவவ ஏற்்பட வொயபபு்கள் 
குவறவு. 

உ) த�ொடர்நது  ்கண்கொணிக்க  ்வணடிய 
்�வவயில்வல.

தீலம்கள்:
அ) அழுத்� த்கொதி்கலன் வொஙகுவ�ற்்கொன 

தசலவு தசயய எல்்லொ�ொலும்  முடியொது.
ஆ) உ்ப்யொகிககும்  முவற , ்ப�ொமரிககும் 

மற்றும் ்பொது்கொககும் முவற ்்பொன்றவவ 
த�ரிநதிருந�ொல் மடடு்ம வி்பத்துக்கவைத் 
�விர்க்க இயலும்.

இ) ச வ ம க கு ம்  ் ந � ம்  து ல் லி ய ம ொ ்க
்கணககிடப்படடொல் �ொன் உணவு அதி்க  
அைவு  தவநது  ்்பொ்கொமல்  சரியொன 
அைவில் சவமக்க முடியும்.

(vii) ்்காதிநீரில் அமிழ்த்து்தல் (Blanching)
சவமயல் தசயயும் ்்பொது ்பல ்வவை்களில் 
்ப ழ ங ்க ள் ,  ்க ொ ய ்க றி ்க ள்  ் ்ப ொ ன் ற வ ற் வ ற 
மிருதுவொக்கொமல்  அ�ன்  ்�ொவல  மடடும் 
உரிக்க ்வணடியுள்ைது. பிைொன்சிங தசயவ�ன் 
மூலம் இ�வனச் தசயயலொம். இம்முவறயில் 
உணவு, த்கொதிககும் நீரில் அ�ன் �ன்வமககுத் 
�குந�்படி 5 வினொடி்கள் மு�ல் 2 நிமிடங்கள் 
வவ� அமிழத்தி வவக்கப்படுகிறது.

நன்லம்கள் 
அ) சவமக்கப்படட நீர் வீணொக்கப்படொ��ொல் 

உயிர்ச் சத்துக்கள் வீணொவதில்வல. 
ஆ) உ ண வி ன்  ம ண ம்  த வ ளி ் ய ற ொ ம ல் 

்பொது்கொக்கப்படுகிறது.

தீலம்கள் 
அ) இம்முவறயில் உணவு சவமக்க அதி்க ் ந�ம் 

ஆகும். என்வ எரித்பொருள் வீணொகும்.

(v) நீராவியில் அவித்்தல் (Steaming)
இ ம் மு வ ற யி ல்  உ ண வு  நீ � ொ வி ய ொ ல் 
சவமக்கப்படுகிறது. உணவொனது முழுவதுமொ்கப 
்பொத்தி�த்தில் உள்ை நீரில் த்கொதிககும் ்்பொது 
கிவடக்கபத்பறும்  நீ�ொவியொல்  சூழப்படடு 
சவமக்கப்படுகிறது .  இம்முவறயில்  உணவு 
100o C தவப்பத்தில் சவமக்கப த்பறுகிறது. 

நன்லம்கள்
அ) தீ ய ந து  ் ்ப ொ வ � ற் ் ்க ொ ,  ்க ரு கி ப 

்்பொவ�ற்்்கொ வொயபபு்கள் குவறவு.
ஆ) உ ண வி ன்  மி ரு து த்  � ன் வ ம 

்பொது்கொக்கப்படுகிறது.
இ) சவமககும் ்ந�மும் எரித்பொருள் தசலவும் 

குவறவு.
ஈ) ஆவியில் அவித்� இடலி, இடியொப்பம் 

் ்ப ொ ன் ற  உ ண வு ்க ள்  த ்க ொ ழு ப பு ச் 
சத்து குவறநது இருப்ப�ொல் எளி�ொ்க 
சீ�ணிக்கப்படுகிறது. குழநவ�்கள் மற்றும்  
முதி்யொர்்களுககு ஏற்றது. திடட உணவு 
�யொரிக்க இம்முவற சிறந�து. 

தீலம்கள்:
அ) நீ�ொவியில்  அவிக்க  பி�த்தி்ய்கமொன 

உ்ப்க�ணங்கள் ்�வவ.
ஆ) இம்முவறயில்  ஒரு  சில  வவ்க்கவை 

மடடு்ம சவமக்க முடியும்.

(vi) அழுத்்த ்்காதி்கலன் முல்ற
(Pressure Cooking)
இம்முவறயில் நீ�ொவி தவளி்யற்றப த்பறுவது 
�டுக்கப்படடு, அழுத்�த்தில் வவக்கப்படடு, 
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நன்லம்கள்:
அ) எளிதில் ்�ொல் உரிக்கப்படுவ�ொல் உணவு 

சீ�ணிக்கப்படு�ல் ்மம்்படுத்�ப்படுகிறது. 
ஆ) உ ண வு  த ்க டு வ � ற் கு  ்க ொ � ண ம ொ ன 

தநொதி்கவை அழிககிறது.
இ) நி ற ம் ,  ம ண ம்  கூ டு வ து ட ன் 

உ ண வி ன்  மி ரு து த்  � ன் வ ம யு ம் 
்பொது்கொக்கப்படுகின்றது.

தீலம்கள்
அ) சவமத்�  நீவ�க  த்கொடடி  விடுவ�ொல் 

உணவுச் சத்துக்கள் வீணொகின்றன.

3.5.2	 உைரசசூடடு	முலறகள்
இதில் ்கொற்று அல்லது த்கொழுபபு வமயமொ்க 
வவக்கப்படடு சவமயல் தசயயப்படுகிறது.

3.5.2.1 ்வப்பக்காற்ல்ற லமயமா்க 
லவத்து்சலமத்்தல்
(i) வாடடு்தல் (Grilling)
தநருபபின் ்மல் ஒரு �்கடவட வவத்து அ�ன் 
்மல் உணவவ வவத்து தநருபபில் வொடடலொம். 
இதில் உணவு நன்கு சிவநது ்கொணப்படும்.

இ�னொல் உணவவ மிருதுவொக்கொமல் 
அ�ன்  ்�ொவல  மடடும்  உரிக்க  முடிகிறது . 
்�வவயொன அைவு த்கொதிககும் நீவ�, உணவின் 
மீது  ஊற்றி்யொ  அல்லது  மி்கக  குவறந� 
்ந�த்திற்குக த்கொதிக்க வவத்� உட்ன குளிர்ந� 
நீரில் மூழ்க வவத்்�ொ பிைொன்சிங தசயயலொம். 
இ ம் மு வ ற யி ல்  உ ண வி ன்  ் � ொ ல்  ்க ழ ன் று 
த்கொள்வ�ொல் எளி�ொ்க உரிக்க முடிகிறது. 

p சகாதிநீரில்	அமிழத்துதல்

அதிக	 
எணசணயில்	 
ச்ாரித்தல்

குலற்நத	 
எணசணயில்	 
ச்ாரித்தல்

தகடடின்	ரமல்	
்வாடடுதல்	
(Grilling)

்வதக்குதல் அடுதல்	(Baking)

p ெலமக்கும்	முலறகள்

்வறுத்தல் இலறசசி	சுடு	 
முலற

்வாணலியில்	 
ச்ாரித்தல்
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முறு்கலொ்கவும், த்பொன் நிறமொ்கவும் ்கொணப்படும். 
உடபுறம் தமன்வமயொவும், நுண துவை்கவைக 
த்கொணடும் ்கொணப்படும். உ�ொ�ணம் - ்்கககு்கள் 
மற்றும் த�ொடடி்கள். ஓவனில் 120° C மு�ல் 
260° C தவப்பநிவல இருககிறது

நன்லம்கள்
அ) சு டு � ல்  மு வ ற  உ ண வி ற் கு  ஒ ரு 

பி�த்தி்ய்கமொன மணத்வ� அளிககிறது.
ஆ) உணவு மிருதுவொ்கவும், உப்பலொ்கவும் 

மொறுகிறது. (எ.்கொ.) ்்கககு்கள், ்கஸடர்டு, 
த�ொடடி.

இ) இந� முவறயில் மடடும் �ொன் த�ொடடி, 
்்கக �யொரிக்க முடியும்.

ஈ) இம்முவறயில்  த்பரிய  அைவில்  ஒ்�
மொதிரியொன  த்பொருட்கள்  �யொரிக்க  
்வணடியிருபபின் �யொரிக்கலொம் (எ.்கொ) 
்பன், த�ொடடி.

உ) வொசவன  மற்றும்  மிருதுத்  �ன்வம 
்மம்்படுகிறது.

ஊ) ்பல்்வறு வவ்கயொன உணவு வவ்க்கவைத் 
�யொரிக்கலொம்.

தீலம்கள்
அ) ஓ வ ன்  ் ்ப ொ ன் ற  பி � த் தி ் ய ்க ம ொ ன 

உ்ப்க�ணம் ்�வவ.
ஆ) இம்முவறயில் �யொரிக்கப்படட த்பொருள் 

மி்கச் சரியொன மிருதுத் �ன்வம,  நிறம் 
மற்றும்  மணம்  ்்பொன்ற ்பணபு்கள் 
த்பறு�வற்கு ் ்பககிங (சுடு�ல்)  தசயவதில் 
�னித் திறன் ்�வவ.

இ) ்கவனமொன ்கண்கொணிபபு இல்லொவிடடொல் 
உணவு தீயநது விடும்.

3.5.2.2  ் ்காழுப்லப லமயமா்க லவத்து 
்சலமககும் முல்ற

(i) வ்தககு்தல் (Sauteing)
்�வவயொன அைவு எணதணயில் ்கொய்கறி்கவைச் 
சவமப்பது  வ�ககு�ல்  ஆகும் .  த்பொதுவொ்க , 
வ�ககும் முவறயில் சவமக்கப்படும் ்கொய்கறி்கள் 
்ப�ொர்த்� வவ்கயொ்க உணவுத் திடடத்தில் இடம் 
த்பறுகிறது. 

நன்லம்கள்
அ) மி்கக குவறந� ்ந�த்தில் சவமக்கலொம்.
ஆ) மணம், ்�ொற்றம் சுவவ அதி்கரிககிறது.
இ) மி ்க க  கு வ ற ந �  அ ை வு  த ்க ொ ழு ப பு 

உ்ப்யொகிக்கப்படுகிறது.

தீலம்கள்
அ) உணவு  தீயநது  ்்பொ்கொமல்  இருக்க 

்கவனமொ்க இருத்�ல் அவசியம்.
ஆ) வொட டு�ல்  முவறயி ல்  பு�� ங ்களி ன் 

்பணபு்களில் மொற்றங்கள் ஏற்்படுவ�ொல்  
உடல்  ்பயன்்படுத்�ககூடிய  பு��த்தின் 
அைவு குவறகிறது.

(ii) வறுத்்தல் (Roasting)
இ ம் மு வ ற யி ல்  உ ண வு ப  த ்ப ொ ரு ள்  ஒ ரு 
சூ ட ொ க ்க ப ்ப ட ட  உ ் ல ொ ்க த்  � ்க ட டி ன்  மீ து 
வறுப்பதும், வொடடுவதும் அல்லது வொணலியி்லொ 
மூடொமல் வறுக்கப்படுகின்றது. (எ.்கொ.) சப்பொத்தி 

நன்லம்கள்
அ) விவ�வொ்க சவமககும் முவறயொகும்
ஆ) உணவின்  ்�ொற்றம் , மணம்  மற்றும் 

மிருதுத் �ன்வம ்மம்்படுகிறது.
இ) எ ண த ண ய  கு வ ற வ ொ ்க 

்பயன்்படுத்�ப்படுகிறது.
ஈ) ம ச ொ ல ொ ப  த ்ப ொ ரு ட ்க ள்  மு � லி ல் 

வ று க ்க ப ்ப டு வ � ொ ல்  எ ளி � ொ ்க ப
த்பொடிக்கப்படுகின்றன.

தீலம்கள்
அ) ்கவனக  குவறவொல்  உணவு  தீயநது 

்்பொ்கலொம்.
ஆ) வ று த் � ல்  மு வ ற யி ல்  பு � � ங ்க ளி ன் 

்பணபு்களில் மொற்றங்கள் ஏற்்படுவ�ொல்  
உடல் ்பயன்்படுத்�க கூடிய பு��த்தின் 
அைவு குவறகிறது. 

(iii) சுடு்தல் (Baking)
ஓவனில்  உள்ை  தவப்பக  ்கொற்றில்  உணவு 
சவமக்கப்படுகிறது. அடு�ல் மூலம் சவமக்கப்படட 
உ ண வு ப  த ்ப ொ ரு ட ்க ள் ,  த வ ளி ப பு ற ம் 
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ஆ) உணவில் மி்க அதி்கமொன எணதணய 
்சர்நதிருப்ப�ொல் தமொறு தமொறுப்பொன 
�ன்வமயின்றி தசொ� தசொ�ப்பொகி விடுகிறது.

இ) த ்ப ொ ரி த் �  உ ண வு ்க ள்  எ ளி தி ல் 
தசரிப்பதில்வல.

ஈ) மீ ண டு ம்  மீ ண டு ம்  சூ ட ொ க ்க ப ்ப ட ட 
எ ண த ண வ ய  உ ்ப ் ய ொ கி ப ்ப து  
ஆ்�ொககியத்திற்கு ஏற்ற�ல்ல. 

3.5.3	கூடடு	ெலமயல்	முலறகள்	
(i) பிலரசிங (Braising)
இம்முவற வறுத்�ல் மற்றும் புழுங்க வவத்�ல் 
ஆகிய இ�ணடு முவற்களும் ்சர்ந�து. மொமிசம் 
இம்முவறயில் சவமக்கப்படுகிறது.

கூட்டுச் சமையல் முமையில் சமைக்கப்பட்்ட 
உணவு்கள்

உபபுமொ -   வ று த் � ல்  ம ற் று ம் 
த்கொதிக்க வவத்�ல்

்கடதலட  -  த்கொதிக்க வவத்�லும் 
த்பொரித்�லும்

்சமியொ ்பொயொசம் -  வறுத்�லும் தமல்ல 
வற்ற வவத்�லும். 

3.5.4.	 புதுலமயான	முலறகள்
(i) நுண் அலல மின்்சார அடுப்பு 
இதில் நுண அவல மின்னணுக்கள் சகதிவயத் 
�ரும்  மூலொ�ொ�மொ்கச்  தசயல்்படுகின்றன . 
நுண அவல அடுபபில் த்பொருத்�ப்படடிருககும் 
்மகனட�ொன் குழொய மின்சொ� சகதிவய நுண 
அவல  சகதியொ்க  மொற்றி  உணவினுள்்ை 
ஊடுருவிச் தசன்று உணவவ தவப்பப்படுத்துகிறது. 
இம்முவறயில் குவறந� அல்லது நீர் இல்லொமல் 
விவ�வில் உணவு சவமக்கப்படுவ�ொல் ்கொய்கறி 
ம ற் று ம்  ்ப ழ ங ்க ளி ன்  இ ய ற் வ ்க  ம ண ம் 
மொறுவதில்வல. 

நுணணவல அடுபபில் சவமப்ப�ொல் 
ஏற்்படும் நன்வம்கள்

அ) விவ�வொன முவற - ்பழங்கொல முவறவய 
விட 10 மடஙகு ் வ்கமொ்க சவமக்க  முடியும் 

நன்லம்கள்
அ) மி்கக குவறந� ்ந�்ம சவமப்ப�ற்குச் 

தசலவிடப்படுகிறது.
ஆ) இது ஒரு எளிய முவறயொகும்.
இ) மி ்க க  கு வ ற ந �  எ ண த ண ய 

உ்ப்யொ்கப்படுத்�ப்படுகிறது.

தீலம்கள்
அ) இவடவிடொ� ்கண்கொணிபபுத் ்�வவ. 

இல்வலதயனில் தீயநது அடிபபிடித்து விடும். 

(ii) குல்றந்த எண்்ணயில் ்பாரித்்தல் 
மற்றும் அதி்க எண்்ணயில் ்பாரித்்தல் 
(Frying)
குல்றந்த எண்்ணயில் ்பாரித்்தல் 
இ ம்  மு வ ற யி ல்  உ ண வு  � ்க டு  அ ல் ல து 
் � ொ வ ச க ்க ல்  மீ து  சி றி து  எ ண த ண யு ட ன் 
சவமக்கப்படுகிறது.  உ�ொ�ணம்- சப்பொத்தி, 
மீன், ்கடலட மு�லியவவ.

அதி்க எண்்ணயில் ்பாரித்்தல்
இம்முவறயில் உணவுப த்பொருள் முழுவதுமொ்க 
எணதணயில் மூழகி சவமக்கப்படுகிறது. இதில் 
எணதணயின் தவப்ப நிவல 180° C மு�ல் 
220° C உ�ொ�ணம்- ச்மொசொ,  ்பஜ்ஜி,  பூரி 
இம்முவறயில் உணவின் சுவவ கூடுகிறது.

நன்லம்கள்
அ) மி்க விவ�வொ்க சவமககும் முவறயொகும்
ஆ) த ்க ொ ழு ப பு  அ ல் ல து  எ ண த ண யி ல் 

சவமப்ப�ொல் உணவின் சகதியின் அைவு 
அதி்கரிககிறது. 

இ) த்பொரிப்பது உணவிற்கு மி்கச் சுவவயொன 
ம ண த் வ � யு ம்  ம ன ம்  ்க வ ரு ம்  
்�ொற்றத்வ�யும் த்கொடுககிறது. 

ஈ) இம்முவறயில் சவமப்ப�ொல் சுவவயும், 
�ன்வமயும் ்மம்்படுகின்றன.

தீலம்கள் 
அ) த ்ப ொ ரி ப ்ப � ற் கு  ்ப ய ன் ்ப டு த் � ப ்ப டு ம் 

எ ண த ண யி ன்  எ ரி  நி வ ல  ச ரி ய ொ ்க  
்க ண ்க ொ ணி க ்க ப ்ப ட ொ வி ட ட ொ ல்  உ ண வு 
மி்கச் சுல்பமொ்கத் தீயநது விடும்.

Chapter 03.indd   69 11/16/2020   12:39:35 PM

www.tntextbooks.in



3 - உணவு அறிவியல் 70

சூரிய அடுபபு தவப்பத்வ� ்பொது்கொக்க த்படடி 
்்பொல  அவமக்கப்படடுள்ைது .  உட்பக்கம் 
மங்கலொன ்கருபபு நிறத்�ொல் பூசப்படடு உள்ைது. 
்மலும்  இரு  உவற்கள்  (ஒளி  ஊடுருவும் 
�ன்வம வொயந�வவ) த்கொணடு மூடப்படடு 
இருககும். உவற்கள் சூரிய ஒளி தவப்பத்வ� 
தவளி்யற விடொமல் �டுககிறது. தவப்பநிவல 
140o C ல் வவக்கப்படடு இருககும். இ�ன் 
விவல மற்றும் ்ப�ொமரிபபிற்கு ஆகும் தசலவு 
மி்கவும்  குவறவு .  இது  மு�லில்  சவமக்க 
அ தி ்க  ் ந � ம்  ் � வ வ ப ்ப டு ம்  இ � ற் த ்க ன 
பி�த்்ய்கமொன  ்கலங்கவைப  ்பயன்்படுத்�  
்வணடும். 

p சூரிய	ஒளியில்	ெலமத்தல்

நன்லம்கள்
அ) எளிய முவற - இம்முவறயில் சவமக்க 

�னித் திறவமத் ்�வவயில்வல.
ஆ) இயற்வ்கயொ்க கிவடககும் சூரிய ஒளிவயப 

்பயன்்படுத்துவதினொல் இது சிக்கனமொன 
முவறயொகும். 

இ) உ ண வி ன்  இ ய ல் ்ப ொ ன  ம ண ம் 
்பொது்கொக்கப்படுகிறது.

ஈ) இந� முவறயில் ்கருகிப ்்பொ�ல், தீயநது 
்்பொ�ல் ்்பொன்றவவ ்நரிடுவதில்வல.

உ) இ ம் மு வ ற யி ல்  ச வ ம க கு ம்  ் ்ப ொ து 
உணவுச்சத்துக்களின்  இழபபு  மி்கக 
கு வ ற வு .  ஏ த ன னி ல்  ச வ ம க கு ம் 
த்பொழுது மி்கக குவறவொன அைவு நீர்  
்பயன்்படுத்�ப்படுகிறது. 

உணவு சத்துக்களின் இழபபு த்பருமைவு 
குவறக்கப்படுகிறது.

ஆ) உணவு  மடடு்ம  சூடொக்கப்படுகிறது . 
நுணணவல அடுபபு சூடொவது இல்வல.

இ) உணவு ஓ்� சீ�ொ்க சவமக்கப்படுகிறது.
ஈ) மி�மொன சவமத்� உணவு்கவை அ�ன் 

நிறமும், குணமும் மொறொமல் மீணடும் 
சூடொக்க முடியும். 

உ) மி்கக குவறந� �ணணீரி்லொ அல்லது 
�ணணீர் இல்லொம்லொ மி்க விவ�வில் 
சவமக்கப்படுவ�ொல் உணவின் மணம் 
்மம்்படுகிறது. 

தீலம்கள்
அ) நுணணவல  அடுபபில்  தசயயப்படும் 

உணவு த்பொன் நிறத்வ�ப த்பறுவதில்வல.
ஆ) தமல்ல வற்ற வவத்�ல், அதி்க எணதணயில் 

த்பொரித்�ல், சுணட வவத்�ல், த்பொரித்�ல் 
்்பொன்ற  சவமககும் முவற்களுககு நுண 
அவல அடுபபு ஏற்ற�ல்ல.

இ) இம்முவறயில் உணவிவனத் �யொரிக்க 
சவமககும்  ்ந�ம்  மி்கக  குவறவொ்க 
இருப்ப�ொல் அதில் ்சர்க்கப்படடுள்ை 
்பல உணவுப த்பொருட்களின் மணங்கள் 
ஒன்றொ்கக ்கலப்பதில்வல. 

(ii) சூரிய ஒளி மூலம் ்சலமத்்தல்
சூரிய ஒளியில் இருநது கிவடககும் சகதியின் 
மூலம்  சூரிய  அடுபபு  ்வவல  தசயகிறது . 

p நுணணலை	அடுபபு
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அதி்கமொ்க உணவுப த்பொருட்கவை ்கழுவ 
கூடொது.

• ்கொய்கறி்களின் ்மல் ்�ொவல ஒடடி்ய 
�ொது உபபுக்களும், உயிர்ச்சத்துக்களும் 
்கொணப்படுவ�ொல்  அவற்றின்  ்�ொவல 
தமன்வமயொ்க உரித்�ல் ்வணடும்.

• சவமப்ப�ற்கு சற்று முன் ்கொய்கறி்கவை 
த்பரிய துணடு்கைொ்க நறுக்க ்வணடும். 
சி றி ய  து ண டு ்க ை ொ ்க  த வ ட டி ன ொ ல் 
ஊடடச்சத்து இழபபு ஏற்்படுகிறது.

• �ணணீரில்  ்கொய்கறி்கவைச்  சவமக்க 
்வணடும் என்றொல் த்கொதிககும் நீரில் 
்்பொட்வணடும்.

• ்�வவயொன அைவு �ணணீர் ்சர்த்து 
சவமக்க ்வணடும். ்வ்க வவத்� பிறகு 
எஞ்சிய �ணணீவ� ்வறு உணவு சவமக்க 
்பயன்்படுத்திக த்கொள்ை ்வணடும்.

• ்சொடொ உபபு சவமத்�லுககு ்பயன்்படுத்� 
்வணடொம் . புளி , எலுமிச்வசச்  சொறு 
்ப ய ன் ்ப டு த் து ம்  ் ்ப ொ து  உ ண வு ப 
த ்ப ொ ரு ட ்க ளி ல்  ஊ ட ட ச் ச த் து  � க ்க 
வவக்கப்படுகிறது. 

• சொ�ம்  சவமககும்  ்்பொது  அரிசிககுத் 
்�வவயொன சரியொன அைவு �ணணீவ� 
மடடும் ்சர்த்துச் சவமக்க ்வணடும். 

• ந ன் ற ொ ்க  மூ டி யு ள் ை  ்ப ொ த் தி � த் தி ல் 
ச வ ம க ்க ் வ ண டு ம் .  மூ ட ப ்ப ட ொ � 

நீங்கள் ்வ்க வவத்� அரிசி சொ�ம் மற்றும் 
்பருபவ்பச் சொபபிட விரும்புகிறீர்்கள். அரிசி 
த்கொதிப்ப�ற்கு, அதி்க நீர் ்வணடும் ்வ்க 
வவத்�  பின்னர்  கூடு�லொ்க  உள்ை  நீர் 
தவளி்யற்றப்படுகிறது. உங்களுககு த�ரியும் 
தவளி்யற்றப்படும் அந� கூடு�லொன நீரில் 
அ ரி சி யி ல்  உ ள் ை  ்க வ � ய க  கூ டி ய 
ஊ ட ட ச் ச த் து க ்க ளு ம்  ் ச ர் ந ் � 
தவளி்யறுகின்றன. 

1. இந� ்பழக்கத்வ� மொற்ற ்வணடுமொ? 
ஏன்?

2. எப்படி இந� சிக்கவல தீர்க்க முடியும்?

 செயல்்ாடு	5

தீலம்கள்
அ) சூரிய ஒளி சவமயலுகத்கன சிறப்பொன 

உ்ப்க�ணம் ்�வவ. 
ஆ) ச வ ம ப ்ப � ற் கு  அ தி ்க  ் ந � ம் 

்�வவப்படுகிறது.
இ) சூரிய  ஒளி  கிவடக்கொ�  ்ந�ங்களில் 

சவமக்க இயலொது. மவழக்கொலம், மொவல  
்ந�ங்கள் மற்றும் இ�வு ்ந�ங்களில் 
சவமக்க இயலொது

சவமத்�பபின் வரும் உணவுபத்பொருட்களின் 
நிறம், அவமபபு மற்றும் சுவவ ்்பொன்ற 
மொற்றங்கவை ்கவனித்து ்படடியலிடவும்.

கீ ழ ்க ண ட  உ ண வு ்க வ ை  ச வ ம ப ்ப � ற் கு 
்பயன்்படுத்�ப்படும் முவற்கவை ்கவனிக்கவும்.

  (i) ்பசவலக கீவ�
 (ii) அரிசி
(iii) துவ�ம் ்பருபபு
(iv) உருவைக கிழஙகு
 (v) முடவட

 செயல்்ாடு	4

 3.6	 	ெலமத்தலின்ர்ாது	
ஊடடசெத்துக்களின்	இழபல்	
குலறக்கும்	முலறகள்

சவமககும் ்்பொது சில ஊடடச்சத்து குவறவது 
இயல்பு .  உணவு  த்பொருட்கவை  நீரில்  ஊற 
வவககும் ்்பொதும் த்கொதிக்க வவககும் ்்பொதும் 
உயிர்ச்சத்து  B  மற்றும்  C நீரில்  ்கவ�நது 
தவளி்யறி விடுகின்றன. த்கொழுபபுச் சத்து 
நிவறந�  எணதணய ,  தநய  ்்பொன்றவற்வற 
சவமககும்  ்்பொது  உயிர்ச்சத்து  A இழபபு 
ஏற்்படுகிறது. 

அ � ன ொ ல்  ச வ ம க கி ன் ற  ் ்ப ொ து 
ஊடடச்சத்து இழபபு ஏற்்படொமல் இருப்ப�ற்கு 
உரிய முவற்கவை வ்கயொை ்வணடும்.

• ்கொய்கறி்கவை நறுககும் முன் ்கழுவுவ�ொல் 
�ொது உபபுக்களும், உயிர்ச்சத்துக்களும் 
அழியொமல்  ்கொக்கப்படும் .  அைவுககு 
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ஊட்டச்சத்துக்கலைச ்்சறிவூடடும் 
முல்ற்கள்
உணவில் ்கொணப்படும் ஊடடச்சத்துக்கவை 
அதி்கரிக்கக கூடிய 3 முவற்கள் உள்ைன. அவவ

  (i) ்கலவவ முவற
 (ii) தநொதித்�ல் முவற
(iii) முவைக ்கடடும் முவற

(i) ்கலலவ முல்ற:
விவலமலிவொ்க மற்றும் அவனத்து இடங்களில் 
கி வ ட க ்க க  கூ டி ய  உ ண வு ப  த ்ப ொ ரு ட ்க ள் 
ஒவ த வொரு  உண வு  த �ொகு தியி ல்  இ ருநது 
்பயன்்படுத்தி ஊடடச்சத்துக்கவை ்மம்்படுத்தும் 
முவறககு ்கலவவ முவற என்று த்பயர். எளி�ொ்க 
அ வ ன த் து  ஊ ட ட ச் ச த் து க ்க வ ை யு ம் , 
உ ண ண க கூ டி ய  வ ழி  எ ன் ்ப து  ்ப ல் ் வ று 
வவ்கயொன  உணவு  த�ொகுபபு்களில்  உள்ை 
உணவு்கவை இவணப்பது ஆகும்.

்க ல வ வ  மு வ ற யி ல்  த ச றி வூ ட டு � ல் 
ஊடடச்சத்துக்களின் ��த்வ� ்மம்்படுத்துகிறது. 
்பருபபு்களில்  இருககின்ற  இன்றியவமயொ� 
அமி்னொ அமிலங்கள் �ொனிய வவ்க்களில் 
இல்வல .  அ்�  ்்பொல்  �ொனிய  வவ்கயில் 
இருககும் மற்ற பிற அமி்னொ அமிலங்கள் ்பருபபு 
வவ்க்களில் ்கொணப்படுவது இல்வல. இவவ 
இ�ணவடயும் இவணத்து சவமககும் ்்பொது 
்பொலில் உள்ை பு��த்திற்கு இவணயொகிறது. 
இக்கலவவ  முயற்ச்சியில்  ்பல  வவ்கயொன 
உ ண வு ்க ள்  ஊ ட ட த் து க ்க ளு ம்  கி வ ட க ்க  
த்பறுகிறது.

்ப ொ த் தி � ங ்க ளி ல்  ச வ ம க கி ன் ற ் ்ப ொ து 
ஊ ட ட ச் ச த் து க ்க ள்  த வ ளி ் ய றி 
விடுகின்றன.

• அ தி ்க ம ொ ்க  ் வ ்க  வ வ த் � ொ ல் 
ஊடடச்சத்துக்கள் அழிநதுவிடும்.

 3.7	 	ஊடடசெத்துக்கலள	 
ரமம்்டுத்தும்	முலறகள்

3.7.1		ஊடடசெத்துக்களின்	மதிபல்	
ச்ருக்குதல்	(Fortification)	மற்றும்	
்்சறிவூடடு்தல் (Enrichment)

உணவில் ஏற்்கன்வ ஊடடச்சத்துக்கள் இருககும் 
்்பொதிலும் மீணடும் அவவூடடச்சத்துக்கவை 
் ச ர் ப ்ப ் �  ம தி ப வ ்ப  த ்ப ரு க கு � ல்  
ஆகும்.

உ ண வி ன்  ஊ ட ட ச் ச த் து க ்க வ ை 
் ம ம் ்ப டு த் �  த ச றி வூ ட டு � ல் 
்பயன்்படுத்�ப்படுகிறது. தசயலொக்கத்தின் ்்பொது 
இ ழ க ்க ப ்ப ட க கூ டி ய  ஊ ட ட ச் ச த் து க ்க வ ை 
் ம ம் ்ப டு த் து வ ் �  த ச றி வூ ட டு � ல்  
ஆகும்.

உணவில் ஊட்டச்சத்துக்கலை 
்மம்படுத்துவ்தன் முககியத்துவம்
• உ ட லு க கு த் ் � வ வ ய ொ ன 

ஊடடச்சத்துக்கவை நிவறவு தசய�ல்.
• உணவுப த்பொருட்கவை சரியொன முவறயில்

்�ர்நத�டுத்�ல் மற்றும் �யொரித்�ல்.
• சரியொன விகி�த்தில் உணவவ எடுத்துக

த்கொள்ை உ�வு�ல்.
• உணவின்  மணம்  மற்றும்  ்ப�த்திவன 

்மம்்படுத்து�ல்

• வி�வி�மொன உணவு்கவைப த்பறு�ல்.
• ஊடடச்சத்துக்கவை மனதில் த்கொணடு

ஒவதவொரு நொளுககும் உரிய உணவுத்
திடடத்வ� �யொரிக்க உ�வு�ல்.

• ஊடடச்சத்து  குவறவினொல்  ஏற்்படும்
்நொய்கவை �விர்க்க உ�வு�ல்.

• நல்ல  உணவு  ்பழக்க  வழக்கங்கவை
வைர்த்து த்கொள்ை உ�வு�ல்.
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்்பொது நுணணுயிரி்கள் பு��ம் மற்றும் 
்கொர்்்பொவைட்�டடு்கவை சிறிய மூலக 
கூறு்கைொ்க  சிவ�த்து  தசரிமொனத்வ� 
்மம்்படுத்துகிறது. 

2) தநொதித்�லின்  ்்பொது  �ொனியங்கள் , 
்படடொணி ,  பீன்ஸ  ்்பொன்ற  உணவுப 
த்பொருட்களில் உள்ை �ொது உபபுக்கைொன, 
்கொல்சியம், ்பொஸ்ப�ஸ, இரும்புச்சத்து 
��மிக்க ஊடடச்சத்துக்கைொ்க மொற்றம் 
த்பறுகிறது. அ�ன் பின் உடலில் எளி�ொ்க 
உறிஞ்சப்படுகிறது. 

3) தநொதித்�லினொல் உணவுப த்பொருட்கள் 
தமன்வமயொ்க மொற்றம் அவடயும். என்வ 
குழநவ�்கள் மற்றும் த்பரி்யொர் அந� 
உணவுப த்பொருட்கவை விரும்புவர். 

(iii) முலை ்கடடு்தல்
�ொனியங்கள் அல்லது ்பயறு வவ்க்கள் சிறி�ைவு 
�ணணீரில் ஊற வவககும் ்்பொது முவை்கள் 
்�ொன்றும். இந� தசயல்முவற முவைக்கடடு�ல் 
என்று த்பயர். ்்பொதுமொன �ணணீரில் ஊற 
வவத்�ொல் ்பயறு வவ்க்கள் அல்லது �ொனியங்கள் 
அந� நீவ� எடுத்துக த்கொள்ளும். ஊறவவத்� 
நீவ�  தவளி்யற்றுவதினொல்  அதில்  உள்ை 
ஊடடச்சத்துக்கள் இழக்கப்படுகின்றன.

p ்யிறு	முலளக்கடடுதல்

் ்க ொ து வ ம ,  ்க ம் பு ,  ் ச ொ ை ம்  ் ்ப ொ ன் ற 
�ொனியங்கவையும் முவை்கடட முடியும். இந� 

்கலலவ முல்றயின் மூலம் 
  i. நம் உணவுத் திடடம் ஊடடச்சத்துக்கள் 

நிவறந��ொ்க உள்ைது.
 ii. விவலமலிவொன  மற்றும்  அவனத்து 

இடங்களில் கிவடக்கக கூடிய உணவுப 
த்பொருட்கள்  ்பயன்்படுத்துவது  மூலம் 
ஊடடச்சத்துக்கள் ்மம்்படுத்�ப்படுகிறது.

iii. சரிவிகி� உணவவ குடும்்பத்தினருககு 
அளிக்கலொம். 

(ii) ்நாதித்்தல்:
சில நுணணுயிரி்கவை உணவுப த்பொருட்களுடன் 
்சர்ககும் தசயல்முவறககு தநொதித்�ல் என்று 
த்பயர்.  அவவ ஏற்்கன்வ உணவில் உள்ை 
ஊடடச்சத்துக்கவை  எளிவமயொன  மற்றும் 
சிறந� வடிவங்கைொ்க மொற்றுகின்றன. ்மலும் 
புதிய ஊடடச்சத்துக்கவை உருவொககுகின்றன. 
தநொதித்�ல் மொவவ இ�ணடு மடங்கொ்க உப்பச் 
தசயகிறது (உயர்கிறது). தநொதித்�லின் மூலம் 
உணவுப த்பொருட்களில் உள்ை ஊடடச்சத்துக்கள் 
ந ல் ல  � � ம ொ ன  ஊ ட ட ச் ச த் து க ்க ை ொ ்க 
்மம்்படுத்�ப்படுகிறது. புது ஊடடச்சத்துக்களும் 
உருவொகின்றன.

�யிர், பி�ட, ்டொகைொ, இடலி ஆகியவவ 
தநொதித்�லின் எடுத்துக்கொடடு

p தயிர

்நாதித்்தலின் நன்லம்கள்:
1) உணவுப த்பொருட்கள் தசரிமொனத்திற்கு 

தநொதித்�ல் உ�வுகிறது. தநொதித்�லின் 
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அைககும் ்சா்தனங்கள்
• திட  உணவு்கவை  அைககும்  உலர்ந�

அைககும் ்்கொபவ்ப்கள்
• குவறவொன  த்பொருட்கவை  அைககும்

்க�ணடி்கள்
• தி�வங்கவை அைககும் ்்கொபவ்ப்கள்
• உலர்ந� த்பொருட்கவை  சமப்படுத்தும் 

�டவடக்க�ணடி

்மல்லியத் துண்டு்கைாககும் மற்றும் 
்வடடுவ்தற்்கான ்கருவி்கள்
• த வ ட டு ம்  ்க த் தி  -  ் � ொ லு ரி க ்க ப

்பயன்்படு்பவவ

• ்பயன்்பொடடுக ்கத்தி்கள்

• இவறச்சி தவடடும் ்கத்தி

• பித�ட தவடடும் ்கத்தி

• தசஃ ்கத்தி / பத�ஞ்சு ்கத்தி்கள்

• தமல்லிய துணடு்கைொககும் ்கத்தி்கள்

• ்கொர்விங ்கத்தி்கள் (இவறச்சிககு)
• ்�ொலுரிககும் ்கருவி (்பழங்கள் ்கொய்கறி்கள்

உரிப்ப�ற்கு)
• சவமயலவற ஷியர்ஸ

• தவடடும் ்பலவ்க

• ்கலககும் ்கருவி்கள்

• ்்பககிங ்கருவி்கள்

• சவமககும் ்கருவி்கள்

• சவமயலவறயில் உ�வும் ்கருவி்கள்

• சவமககும் ்பொத்தி�ங்கள்

• சுத்�மொககும் ்கருவி்கள்

் ம ் ல  கு றி ப பி ட ட  சி றி ய  ச வ ம ய ல வ ற 
ச ொ � ன ங ்க ள்  எ ல் ல ொ ம்  உ ண வு  � ய ொ ரி க ்க 
்பயன்்படுத்�ப்படுகிறது. 

்பரிய ்சா்தனங்கள்:
த்பரிய  சவமயலவற  சொ�னங்கள்  சவமக்க 
்பயன்்படுத்து்பவவ உணவு தசயலி, குளிரூடடும் 
சொ�னம் ,  நுணணவல  அடுபபு ,  ்டொஸடர் 
மற்றும் கிரில். 

� ொ னி ய ங ்க வ ை  நி ழ லி ல்  ்க ொ ய வ வ த் து 
வொணலியில்  ்லசொ்க  வறுத்துக  த்கொள்ை 
்வணடும். இ�வன த்பொடித்து உணவு்களில் 
்சர்த்துக த்கொள்ைலொம்.  ்பயறு்கள் முவை 
்கடடிய  பிறகு  ்வ்க  வவத்து  உணணலொம் . 
ஒ வ த வ ொ ரு  � ொ னி ய ங ்க வ ை யு ம்  அ ல் ல து 
்பய று்கவை  ஊ ற வவக்கவு ம்  முவை  ்கடட 
வவப்ப�ற்கும் ்�வவயொன ்ந�மும் மற்றும் 
நீரின் அைவும் ்வறு்படுகின்றது.

ஊற வவப்ப�ற்கு 8-16 மணி்ந�மும், 
முவை  ்கடடுவ�ற்கு  12-24 மணி  ்ந�மும் 
்�வவ .  ஊறவவத்�  ்பயறு்கவை  ஈ�மொன 
துணியில் ்கடடி வவக்க ்வணடும். 

முலை ்கடடுவ்தனால் ஏற்படும் பயன்்கள்
1. எளிதில் சீ�ணமவடகிறது.

அ) ்கொர்்்பொவைட்�டடு்கள்  மற்றும்
பு��ம் சிறிய எளிய மூலககூறு்கைொ்க
சிவ�நது தசரிக்கக கூடியவவயொ்க
மொறுகின்றன.

ஆ) மு வ ை க ்க ட டி ய  � ொ னி ய ங ்க ள் 
ம ற் று ம்  ்ப ய று  வ வ ்க ்க ள் 
தமன்வமயொனவவயொகும். என்வ 
குவறவொன ் ந�த்தில் சவமக்க முடியும் 
மற்றும் எளிதில் சீ�ணமவடயும்

2. கூடு�ல்  தசலவில்லொமல்  உணவின்
ஊடடச்சத்து மதிபபிவன அதி்கரிக்கலொம்.

3. முவை  ்கடடுவ�ொல்  �ொது  உபபுக்கள்
மற்றும் உயிர்ச்சத்துக்கள் அதி்கமொகிறது.
உயிர்ச்சத்து  B இ�ணடு  மடங்கொ்க
உயர்கிறது. உயிர்ச்சத்து C ்பத்து மடங்கொ்க
அதி்கரிககிறது.

 3.8	 ெலமயைலற	ொதனங்கள்
சவமயலவறயில் ்பயன்்படுத்�ப்படும் சொ�னங்கள் 
அல்லது  ்கருவி்களின்  த்பயர்்கள்  மற்றும் 
்பயன்்கவை அறிநது வவத்திருக்க ்வணடியது 
அவசியம்.

சிறிய சாதனங்கள்: சவமயலவறயில் 
்ப ய ன் ்ப டு த் து ம்  சி றி ய  ்க ரு வி  சி றி ய 
உ்ப்க�ணங்கைொ்க அறியப்படுகிறது.
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p சிறிய	ெலமயைலற	ொதனங்கள்

கிணணம்

இடுக்கி தூணடுதல்	அடுபபு

துரு்வல் உருடடுக்கடலட	

கத்தி

ெலமக்கும்	
்ாத்திேங்கள்

அடிப்ான்

கேணடி

சகணடி

p நுண	அலை	மின்ொே	அடுபபு

இந� முககியமொன உ்ப்க�ணங்கள் தினசரி 
்பயன்்பொடடிற்கு மி்கவும் முககியம். குளிர்சொ�னப 
த ்ப ட டி  உ ண வு  ் ச மி த் து  வ வ ப ்ப � ற் கு ம் , 
த்கடடுப்்பொ்கொமல் புதிய�ொ்க வவத்திருப்ப�ற்கும் 
்பயன்்படுகிறது. ்கொய்கறி்கள், ்பழங்கள், முடவட, 
்பொல் மற்றும் ்பொல் த்பொருட்கள், மீ�முள்ை 
ச வ ம த் � ல்  உ ண வு ்க ள்  ஆ கி ய வ வ  இ ந � 
உணவு்களில் அடஙகும். சவமக்கொ� மொமிச 
உணவு்கைொன மீன், இவறச்சி மற்றும் ்்கொழி 
்்பொன்றவவயும், அவற்றின் �யொரிபபு்கவையும், 
குவறந� தவப்பநிவலயில் ்சமித்து ்பொது்கொக்க 
உ�வுகிறது. (00 தசல்சியஸ மற்றும் அ�ற்கு 
கீழ உள்ை தவப்பநிவல)

p உணவு	செயலி	(கைல்வ)

p குளிரொதனப	ச்டடி
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வீடடில்  ்பயன்்படுத்�ப்படும்  சவமயலவற  உ்ப்க�ணங்கவை  அவடயொைம்  ்கணடு  அ�ன் 
்பயன்்கவை எழுது

 செயல்்ாடு	6

ெலமயல்	் ாத்திேம்

இடுக்கி

்வடிகடடி

ச்வடடும்	்ைலக

்வாணலி

உருலளக்கிழங்கு	சீ்வல் குடுல்வ

 3.9	 	ெலமயைலறயில்	பின்்ற்ற	
ர்வணடிய	்ாதுகாபபு	விதிகள்

சவமயல் ்கவல மகிழச்சிககுரியது என்றொலும் 
சவமயலவறப  ்பொது்கொபபு  முககியத்துவம் 
வொயந�து. சவமயலவறயில் இருக்கக கூடிய 
்கருவி்களும் சவமயலவற சூழலும் ்கவனககுவறவு 
ஏற்்படடொல் த்பரும் அ்பொயத்வ� விவைவிக்க 
கூ டி ய வ வ  ஆ கு ம் .  கூ ர் வ ம ய ொ ன  ்க த் தி 
்்பொன்ற ்கருவி்கள், நுணனிணவல அடுபபின் 
தவப்பம் ,  மின்சொ�  சொ�னங்கள் ,  மற்றும் 
நுணணுயிரி்கள் மிகுந� அ்பொயத்வ� ஏற்்படுத்�க  
கூடியவவ.

சவமயலவறயில் அடிப்பவட ்பொது்கொபபு 
விதி்கவை பின்்பற்றுவது ஒரு நல்ல ்பழக்கமொகும். 
சவமயலவறயில் ்கொயங்க்ைொ, வி்பத்துக்க்ைொ 
ஏற்்படொமல் இருக்க எப்்பொதும் நீங்கள் என்ன 
த ச ய கி றீ ர் ்க ள்  எ ன் ்ப வ �  ்க வ ன த் தி ல் 
த்கொள்ளுங்கள். சவமயல் அவறவய சுத்�ம் 
தசயய திடடத்வ� பின்்பற்றுங்கள். உங்களிடம் 
்ப ொ து ்க ொ ப பு  உ ்ப ்க � ண ங ்க வ ை  வ வ த் து க 
த்கொள்ளுங்கள்.

• ்கத்தி்கவை ம�ப்பலவ்கயில் ்பொது்கொப்பொ்க 
வவக்க ்வணடும்

• �ைர்வொன உவட்க்ைொடு, நீணட முடி்கவை 
்சர்த்து ்கடடொமலும் சவமக்கக கூடொது.

• த�ொஙகும்  ஆ்ப�ணங்கவை  அணிநது
சவமயல் தசயயககூடொது

• வ்கபபிடி துணி்கவை அருகில் வவத்து
்பயன்்படுத்�வும்.

• ்பொத்தி�த்தின்  வ்கபிடி்கவை  அடுபபின்
முன்னொல் வவத்திருக்க ்வணடும்.

• உணவுபத்பொருட்கவை  அவற்றுககுரிய
சரியொன தவப்பநிவலயில் இருககுமொறு
வவக்க ்வணடும்.

• கீ்ழ த்கொடடப்படட உணவுபத்பொருட்கவை
உடனடியொ்க துவடத்து தூயவம தசயய
்வணடும்

• இ வ ற ச் சி  வ வ ்க ்க வ ை  ம ொ ற் று
உணவுபத்பொருட்க்ைொடு ் சர்த்து வவக்கக
கூடொது

• இவறச்சி ்்பொன்ற உணவுபத்பொருட்கவை 
்ப ய ன் ்ப டு த் து வ � ற் கு மு ன் பு ம் 

கத்தரிக்ரகால்
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்கணணொடி து்கள், சிறு மண மற்றும் ்வறு 
த்பொருட்கவை நீககுவ�ற்கு ஆல்்கைொல் 
்பயன்்படுத்� ்வணடும். த்பொதுவொ்க ஒரு 
நல்ல ஆணடிதசபடிக கிரீவம (சில்வ�கஸ
அல்லது ்பர்னொல்) வவத்திருத்�ல் ் வணடும். 
சவமயலவறயில் ஒரு சிறிய மு�லு�வி 
த்படடி வவத்திருப்பது நல்லது.

அ ் ல ொ க � ொ ன்  இ து  ம ொ வு ்க வ ை 
த வ ண வ ம ய ொ க ்க க  கூ டி ய  ஒ ரு 
துவணபத்பொருட்கள். இது உடனடி உணவு்களில் 
்கொணப்படுகிறது. இது ்கவணயத்தில் உள்ை 
பீடடொ தசல்்கவை அழிப்ப�ன் மூலம் நீரிழிவு 
்நொவய ஏற்்படுத்துகிறது.

உங்களுககுத் ்்தரியுமா?

்ாடச	சுருக்கம்
• இ ப ்ப ொ ட த் தி ல்  உ ண வி ன்  ்ப ல் ் வ று

் வ வ ல ்க ள் ,  அ டி ப ்ப வ ட  ந ொ ன் கு
உணவுத்த�ொகுதி மற்றும் அதில்உள்ை
ஊ ட ட ச் ச த் து க ்க ள் , ச ரி வி கி � 
உணவின்  முககியத்துவம்  ஆகியவவ
விைக்கப்படடுள்ைது. சநவ�யில் கிவடக்க
கூடிய  உணவுபத்பொருட்கள்  த்கொணடு
உணவவ திடடமிடஉ�வுகிறது.

• ்பல்்வறு  சவமயல்  முவற்கள்  அ�ன்
நன்வம தீவமவய ்பற்றி இப்பொடத்தில்
அறிநது த்கொணட�ொல் உணவவ சவமக்க
சிறந� சவமயல் முவறவய ்�ர்நத�டுக்க
உ � வு கி ற து .  அ து ம ட டு ம ல் ல ொ ம ல்
அச்சிறந� சவமயல் முவறயின் மூலம்
அதி்க்படச ஊடடச்சத்துக்கள் கிவடககும்
�ன்வமவய உறுதி தசயகிறது.

• ்பல்்வறு சவமயலவற உ்ப்க�ணங்கள்
அறிமு்கப்படுத்திய�ொல்  மொணவர்்கள்
அவ�ப்பற்றி  அறிநது  த்கொணடொர்்கள் .
ஊ ட ட ச் ச த் து க ்க வ ை  ் ம ம் ்ப டு த் து ம்
்பல்்வறு  முவற்கள்  மற்றும்  வீடடில்
பி ன் ்ப ற் ற க கூ டி ய  எ ளி ய  மு � லு � வி
நடவடிகவ்க்கள்  ்பற்றி  இப்பொடத்தில்
எடுத்துவ�க்கப்படடுள்ைது.

்பயன்்படுத்திய பின்பும் வ்க்கவை நன்றொ்கக
்கழுவ ்வணடும்

• ச வ ம ய ல வ ற யி ன்  ்ப ொ து ்க ொ ப பி ற் ்க ொ ்க
தீயவணப்பொன்  வவத்திருப்பது  நலம்
்பயககும்.

்காயங்கைால் ஏற்படுகின்்ற 
்்தாற்றுக்கலைத் ்தவிரககும் வழிமுல்ற்கள்
• ம்க்கமை  ்கழுவுதல் :  ்க ொ ய ங ்க ளி ல்

நுணணுயிரி த�ொற்று ஏற்்படொமல் இருக்க
்சொபபினொல் ்கழுவ ்வணடும்

• இரதத ஒழுகம்க நிறுததுதல்: ்கொயத்தின்
மீது தூயவமயொன சல்லவட துணிவய
வவத்து  சில  நிமிடங்கள்  அழுத்�ம்
த்கொடுக்க ்வணடும்

• ்காயதமதச்  சுததப்படுததுதல் :  இ�த்� 
ஒழுககு நின்றவுடன் ்கொயங்கவை குளிர்ந�
�ணணீர்  அல்லது  உபபு  �ணணீ�ொல்
்கழுவவும். ்கொயத்வ� சுற்றியுள்ை ்பகுதிவய
�ணணீர்  த்கொணடு  ்கழுவி  உலர்ந�
துணியொல் துவடக்க ்வணடும். ்சொபபு
்கொயத்திற்குள்  நுவழயொமல்  ்பொர்த்து
த்கொள்ை ்வணடும் ஏன் என்றொல் ்சொபபு
்�ொல் எரிச்சவலத் �ரும். வைட�ஜன்
த்பர்ஆகவ�டு  அல்லது  அ்யொடின்
்பயன்்படுத்�க கூடொது.

• ்காயங்களில் இருககினை அழுகம்க நீககுதல்:
்கொயங்களில் இருக்க கூடிய அழுககு,

முதலுதவி	ச்டடியில்	இருக்க	 
ர்வணடிய	ச்ாருடகள்

• முதலுதவி	லகரயடு
• ர்ணட	எயடு
• கத்தரிக்ரகால்
• ரைாென்
• சுருள்துணி
• ஆணடிசெபடிக்
துலடப்ான்கள்

• மரு்நது	ஊசிகள்
• சமன்	்ஞ்சு	துணி
• ச்வப்நிலைமானி
• சைன்ஸ்கள்
• லகயுலறகள்

p  முதலுதவி	ச்டடியில்	இருக்க
ர்வணடியல்வ
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குழநல்தநல ஊட்டச்சத்து முல்ற

உ�லி:

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.
lenastudio.nuttri

்படங்கள் அவடயொைத்திற்கு மடடும்.

இமணயச்்சயல்்பாடு

்படி1 ்படி2 ்படி3 ்படி4

்படி: 1
உேலி / விலேவுக் குறியீடலடப ்யன்்டுத்தித் திறன்ர்சியில் “Nuttri” என்னும் 
செயலிலயத் தேவிறக்கி நிறுவிக் சகாள்க. திலேயில் மாத ்வாரியாகக் குழ்நலதநை 
ஊடடசெத்து முலற ரதான்றும். திலேயில் ரதான்றும் உணவுகளில் ரதல்வயானலதத் 
ரதரவு செயது ஊடடசெத்து முலறலய அறிக.

்படி: 2
இேணடாம் குறிபபில்	(tab)	உங்களுக்கு விருப்மான உணவுகலளயும் தவிரக்க
ர்வணடிய உணவுகலளயும் ்டடியைாக்கிக் சகாள்க. 

்படி: 3
நாள்காடடியில் குறிபபிடட  நாளன்று  உங்களுக்கான  உணவு முலறலயத் 
திடடமிடடுக் சகாள்க.

்படி: 4
இறுதியாக	ரமலும்	்ை	ஊடடசெத்துக்	குறிபபுகலள	அறிய	கீழக்காணும்	உேலிலயப
்யன்்டுத்துக.	(www.nuttriapp.com/references/).
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என் உ்டல்நலக கூம்பு

உ�லி:

http://www.nourishinteractive.com/kids/healthy-games/13-
interactive-food-pyramid-five-food-groups

்படங்கள் அவடயொைத்திற்கு மடடும்.

இமணயச்்சயல்்பாடு

்படி1 ்படி2 ்படி3

்படி: 1
உேலி / விலேவுக் குறியீடலடப ்யன்்டுத்தி ‘Talking	food	pyramid’ என்னும் 
இலணயப ்க்கத்திற்குச செல்ைவும்.

்படி: 2
‘Talking	food	pyramid’ என்்லதச சொடுக்கிச செயல்்ாடலடத் சதாடங்கவும்.

்படி: 3
கூம்பின் ்வணணங்கள் ரமல் சொடுக்கினால் அவ்வுணவின் சிறபபுகலளத் 
தலைலமச ெலமயைர	(chef)	விளக்கு்வார. அரத ர்ால்   நல்லுணவு சதாடர்ான 
குறிபபுகலள உலேபச்டடியின் ்வழி அறியைாம். 
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கலைச	சொற்கள்
்வாழதல்	(Existence)	– வாழ்கல்க பராமரிப்பு
உடலியல்	 (Physiological)	 – உ்டலியல் 

்்தா்டரபான
ஒழுங்குமுலற 	 ( R e g u l a t o r y ) 	 –

உ்டலியக்கத்ல்தச சீராககும் 
ச்வளிரயற்றி	 எதிரபபி	 (Antioxidants)	 –

ஆகஸிஜ்னற்்றம்

சிலதவு	 (Degenerative)	 – ்்சயல்பாடு 
இழப்பு

சுல்வக்கினிய	(Appetizing)	– இனிய சுலவ 
விளிம்பு	(Marginal)	– சிறிய
வீடடுக்குரிய	 (Domestic)	 – குடும்பம்/வீடு/ 

்தனியார

வினாக்கள்

I.		ெரியான	விலடலயத்	ரதர்நசதடுத்து	
எழுதுக

1. ---------- என்பது பி்ற ்சலமயல்
முல்ற
அ. பிலரசிங
ஆ. ்்காதிக்க லவத்்தல்
இ. பிைான்சிங
ஈ. வ்தககு்தல்

2. சிறிய ்சலமயலல்ற
உப்கரணங்களுககு உ்தாரணம் ----
-----
அ. மின்்சாரம் ்கலலவ ்கருவி
ஆ. ஈரமாவு அலரககும் ்கருவி
இ. அழுத்்த ்்காதி்கலன்
ஈ. ்கத்தி

3. ---------- முல்றயில் உணவானது
ஆவியில் ்வ்க லவக்கப்படடு நீரின்
்்தா்டரபு இல்லாமல் ்சலமக்கப்படுகி்றது.
அ. நீராவியில் அவித்்தல்
ஆ. ்்காதிக்க லவத்்தல்
இ. சுண்்ட லவத்்தல்
ஈ. அழுத்்த ்்காதி்கலன்

4. ஈரசசூடடு முல்றயில் --------
முல்றயில் அதி்கமா்க ஊட்டச்சத்துக்கள்
பாது்காக்கப்படுகி்றது.

அ. நீராவியில் அவித்்தல்
ஆ. ்்காதிக்க லவத்்தல்
இ. சுண்்ட லவத்்தல்
ஈ. அழுத்்த ்்காதி்கலன்

5. ----------------- உணவில்
இரும்புச்சத்து குல்றவா்க
்காணப்படும்
அ. பசல்ச இலல ்காய்கறி்கள்
ஆ. ஈரல்
இ. பால்
ஈ. ்வல்லம்

6. சில நுண்ணுயிரி்கலை உணவிற்கு
்்சரககும் ்்சயல்பாடடிற்கு ---------
என்று ்பயர
அ. முலை ்கடடு்தல்
ஆ. ்நாதித்்தல்
இ. ்்சறிவூடடு்தல்
ஈ. கூடு்தலா்க ்சலமத்்தல்

7. உணவு பிரமீடடின் அடி்தைத்தில் ----
----------------- உணவு
்காணப்படுகி்றது.
அ. பழங்கள்
ஆ. ்சரக்கலர
இ. இல்றசசி
ஈ. ்தானியங்கள்
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8. ்காயம் ஏற்படும் ்பாது எல்த பின்பற்்ற
்வண்டும் எல்த எல்லாம் பின்பற்்ற 
கூ்டாது என்பல்த எழுது?

9. உணவு பிரமீடு வலர்க
10. பள்ளி ்்சல்லும் குழநல்த்களுககு

்்காடுககும் ஊட்டச்சத்து பானத்தில்
இருக்க ்வண்டிய மூன்று
முககியமான ்பாருட்கலை
எழுது்க?

IV. விரி்வாக	விலடயளி	(5	மதிபச்ண)
1. உணவு பிரமீடடின் முககியத்துவத்ல்த

எழுது்க?
2. ஈரசசூடடு முல்றலய விைககு்க?
3. ்சலமயலல்றயில் அன்்றா்டம் 

பயன்படுத்்தப்படும் உப்கரணங்கலை 
விரிவா்க எழுது்க?

4. ரீட்டாவிற்கு புர்த ்க்லாரி குல்றபாடு
ஏற்படடுள்ைது. அவைது ஆ்ராககிய
நிலலலய ்மம்படுத்துவ்தற்்கான
மூன்று ்சலமயல் குறிப்பு்கலை
பரிநதுலரக்கவும்.

5. உணவு ்சலமககும்்பாது ்சத்துக்கள்
வீணாகின்்றனவா? அவவாறு 
வீணாகும் என்்றால் அல்த எவவாறு 
்தவிரப்பது?

6. ஊட்டச்சத்துக்களின் ஆ்தாரமா்க
உணவு தி்கழ்கி்ற்தா விவரி.

7. ஊட்டச்சத்து குல்றபாடு்கலைத் ்தடுக்க
ஒரு முககிய ந்டவடிகல்கயா்க நான்கு
உணவு வல்க்கலை உட்்காள்ைல்
எவவி்தத்தில் உ்தவும்?

II. குறுகிய	வினாக்கள்	(2	மதிபச்ணகள்)
1. உணவு பிரமீடு வலரயறு
2. வண்ணங்கைால் ்தடல்ட நிரப்பு

என்்றால் என்ன?
3. மு்தலு்தவி ்படடியில் இருக்க

்வண்டிய பத்து ்பாருட்கலை எழுது்க
4. சிறு்தானியங்களில் ்காணப்படும்

ஊட்டச்சத்துக்கலை எழுது்க
5. உணவில் ்்சறிவூடடு்தல் என்்றால்

என்ன? எடுத்துக்காடடு ்தரு்க.
6. நாம் உண்ணும் ்சா்தம் ்தயாரிககும்

்பாது எம்முல்றயில் ஊட்டச்சத்துக்கள்
அதி்கமா்க பாது்காக்கப்படுகி்றது?

III. 	சுருக்கமாக	ஐ்நது	்வரிகளில்	விலடயளி
(3	மதிபச்ண)

1. உணவின் ்வலல்கள் யாலவ?
2. முலை ்கடடு்தல் வலரயல்ற அ்தன்

பயன்்கலை எழுது்க?
3. நீராவியில் அவித்்தலின் நன்லம்கள்

யாலவ?
4. அடிப்பல்ட நான்கு உணவு ்்தாகுதி

எழுது்க?
5. அழுத்்த ்்காதி்கலன் மற்றும்

நுண்ணலல அடுப்பின் மூலம்
்சலமககும் முல்றயில் உள்ை நன்லம 
தீலம்கலை எழுது்க?

6. முலை்கடடு்தல், ்நாதித்்தல்
்வறுபடுத்து்க?

7. சிறிய ்சலமயலல்ற ்சா்தனங்கள்
மூன்றிலன எழுது.
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4 உணவு பதபபடுத்தும் முறைகள்

கற்றலின் ந�ோககஙகள்

• உணவு பதபபடுத்தலின் முக்கியத்துவத்றத அறிந்து ககொள்ளுதல்.
• உணறவப பதபபடுத்த உதவும் பல்்வறு கதொழில்நுடபம் பற்றிய

அறிவுத்திைறை ்ேம்படுத்துதல்.
• பணறடைய ேற்றும் நவீை கதொழில்நுடபஙகளுக்கு இறடை்யயுள்்ள

்வறுபொடடிறை புரிந்து ககொள்ளுதல்.
• கொயகறிகள், பழஙகள், ேொமிசம் ேற்றும் பைறவ இறைச்சி ்பொன்ை

உணவிறை உறைய றவத்தலுக்கு உடபடுத்துவதற்கு முன்பு கவைத்தில் ககொள்்ள
்வணடிய குறிபபுகற்ள அறிந்து ககொள்ளுதல்.

• பல்்வறு உணவு பதபபடுத்தும் நுடபஙகற்ள பற்றிய அறிறவபகபறுதல்
• பல்்வறு பதபபடுத்தும் முறைகற்ள பற்றி கற்றுக்ககொள்ளுதல்
• குறைந்த ேற்றும் அதிக கவபபநிறை உப்யொகபபடுத்துதல்
• ்வதிபபொதுகொபபுப கபொருடகள் ேற்றும் உயர் அழுத்த சவ்வூடு பரவல் முறையின்

பயன்கள்
• உைரறவத்தல்
• கதிரியக்கம்
• கவற்றிடைக் கடடுகடடுதல்

அைகு

 4.1	 முன்னுரை
ஆண்டுத�ோறும் பழங்களும், ்கோய்கறி்களும் 
மில்லியன் ்கணக்கில் உறபத்தி செயயபபடுகிறது. 
ெரியோன  ப�பபடுத்தும்  மறறும்  போது்கோபபு 
முறற அறியோ� ்கோரணத்தினோல்,  உறபத்தி 
செயயபபட்ட சபோருட்கள், அ�ன் �ன்றமயில் 
மோறறமற்டந்து  பயன்படுத்�  இயலோமல் 
வீணோகிறது. இதுமடடுமின்றி, ஒரு குறிபபிட்ட 
பருவ  ்கோலத்தில்  அதி்கமோ்க  விறையும் 
பழங்களும் ,  பழவற்க்களும் ,  மறற  பருவ 
்கோலங்களில்  கிற்டபபதில்றல .  மீண்டும் 
அபபழங்கள்  கிற்டபப�றகு  குறிபபிட்ட 
பருவ்கோலம் வறர ்கோத்திருக்்க தவண்டும். 

இல்றலசயனில் ,  அபபழங்கறை  தெமித்து 
றவக்்க  தவண்டும் .  தமலும்  உண்ப�ற்கோ்க 
பி டி க் ்க ப ப ட ்ட  மீ ன் ்க ள்  ம ற று ம் 
தவடற்டயோ்டபபட்ட  மோமிெ  உணவு்கள் 
அறனத்ற�யும்  ஒதர  தேரத்தில்  உண்ண 
இயலோது. எனதவ, இவவற்க உணவு்களும் 
போது்கோக்்கபப்ட தவண்டும். இல்றலசயனில் 
போக்டீரியோ, பூஞறெ மறறும் ஈஸ்ட தபோன்ற 
நுண்ணுயிரி்கள்  உணவிறன  � ோ க் கி , 
அழுகு�றல ஏறபடுத்தி, உண்ணத்�்கோ��ோ்க
மோறறுகிறது .  ஆ்கதவ ,  அறனத்து  வற்க 
புத்�ம்புது உணவுப சபோருட்கறையும்,  ஒரு 
குறிபபிட்ட  ்கோலத்திறகுப  பின்  பயன்படுத்� 
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தவண்டுசமனில் ,  ெரியோன  முறறயில் 
போது்கோத்தி்ட தவண்டும்.

தமலும் உணவு ச்கடும்தபோது, அதில் 
ேற்டசபறும் இயறபியல் மறறும் தவதியியல் 
மோறறங்கள், உணவிறன உண்ணத்�்கோ��ோ்கதவோ 
அல்லது  உண்ணும்  படெத்தில்  உ்டலுக்கு 
ஆதரோக்கியக்த்கடு விறைவிக்்கக்கூடிய�ோ்கதவோ 
மோறறிவிடுகிறது .  உணவில்  ச்கடு�றல 
ஏறபடுத்�க்கூடிய மு�ன்றமக் ்கோரணங்கைோ்க 
பின்வரும் ்கோரணி்கறைக் கூறலோம்.

• போக்டீரியோ, ஈஸ்ட மறறும் பூஞறெ தபோன்ற
நுண்ணுயிரி்களின் வைர்ச்சி

• உணவில் உள்ை சேோதிபசபோருட்களின்
செயல்போடு

• பிற ்கோரணங்கைோ்க சேோதிவிறனயறற
ஆ க் ஸி ்க ர ண மு ம் , � வ ற ோ ்க 
ற்கய ோைப படும்த ப ோது ஏற படும் 
தெ�ங்கறையும்  கூறலோம் .  இதில்
சிறுபூச்சி்கள்  மறறும்  எலி்கைோல்
ஏறப்டக்கூடிய போதிபபு்களும் அ்டஙகும்.

உணவு  ச்கடு�றல  �டுக்கும்  சபோருடடும் , 
உணவு போது்கோபபு, மறறும் உணவு கிற்டபபற� 
உறுதி செயயும் சபோருடடும் பல்தவறு உணவு 
போது்கோபபு முறற்கள் பன்சனடுங்கோலமோ்க 
பயன்படுத்�பபடடு  வருகிறது .  ஆரம்ப 
்கோலங்களில் �ோனியங்கள் மறறும் ச்கோடற்ட 

வ ற ்க ்க ள்  உ ல ர  ற வ க் ்க ப ப ட டு , 
போது்கோக்்கபபட்டன.  பிற்கோலங்களில் உலர 
றவத்�லு்டன்  உபபிடடும் ,  புற்கயூடடியும் 
உணவு்கள் போது்கோக்்கபபட்டன.

4.1.1	உணவு	பதபபடுத்துதல்	–	வரையரை
உணவு ப�பபடுத்து�ல் என்பது “எதிர்்கோலத்திலும் 
உணறவப  பயன்படுத்�க்கூடிய  வற்கயில், 
அழுகு�தலோ அல்லது ச்கடு�தலோ ஏறப்டோமல் 
�டுத்து, தெமித்து றவபப�றகு உ்கந்��ோ்க மோறறும் 
வழிமுறற்கறை வகுக்கும் அறிவியற்கறல” ஆகும்.

“உணவு ஒரு குறிபபிட்ட ்கோலத்திறகு 
தேோயகிருமி்கள் மறறும் தவதிபசபோருைோல் 
மோெற்டயோமலும் நிறம், �ன்றம, வோெறன
மறறும்  ெத்து  மதிபபிறன  இழக்்கோமலும் , 
�ன்நிறல மோறோமல் இருபபற�தய உணவு 
போது்கோத்�ல்” என்று வறரயறுக்்கலோம்.

உணவு பதபபடுத்துதலின் முக்கியத்துவம்
உணவு  உ ற ப த் தி யு ம் ,  வழஙகு �லும் 
எபசபோழுதுதம மனி�னின் த�றவறய நிறறவு 
செயவதில்  ெமன்படுவதில்றல .  ஒரு  சில 
இ்டங்களில்  அதி்கமோ்க  விறையக்கூடிய 
உணவுபசபோருட்கள் மறசறோரு இ்டத்தில் உள்ை 
மக்்களின்  த�றவறய  பூ ர்த்தி  செயய 
கிற்டபபதில்றல. அறனத்து இ்டங்கள் மறறும் 

p	 படம்	1	 	உணரவ	கெடசகசெய்யும்	பல்்வறு	ொைணிெள்

உணவு	
கெடுதல்	

ொைணிெள்

ரெயாளபபடும்	
்பாது	ஏறபடும்	
்செதஙெள்ஈஸ்ட்,	

பாக்டீரியா,	
பூஞரசெெள்

பூசசிெள்	மறறும்	
எலிெளால்	ஏறபடும்	

பாதிபபுெள்

உணவிலுள்ள
க�ாதிெள்
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்கோலங்களில் உணவு கிற்டபபற� உறுதி செயய, 
உணறவப  ப�பபடுத்தும்  வழிமுறற்கறை 
்க ண் ்ட றி ந் து  த ம ம் ப டு த் து வ து ம் , 
விரிவுபடுத்துவதும் மி்கவும் அவசியமோகிறது. 
�குந்�  முறற  பயன்படுத்தி ,  உணறவப 
போது்கோபப�ோல் சபறபபடும் உறுதி என்னசவனில்,

• அழியக்கூடிய �ன்றமயுள்ை உணவு்கறை
நீண்்ட ேோள் போது்கோத்து, அ�ன் வோழேோறை
நீடிக்்க றவத்�ல்.

• ப ரு வ ்க ோ ல ங ்க ளி ல்  ம ட டு த ம
கிற்டக்்கபசபறும் உணவுபசபோருட்கறை
வரு்டம் முழுவதும் கிற்டக்்கச் செய�ல்.

• உணவின் �ரத்திறன �க்்க றவத்�ல்.
• உண்ணத் �குந்��ோ்க இருக்்கச் செய�ல்

- �ன்றம, மணம் மறறும் ஊட்டச்ெத்து
மதிபபிறன �க்்க றவத்�ல்.

• உணவுபசபோருட்களின் இயறற்க நிறத்ற�
�க்்க றவத்�ல்.

உணவு  போது்கோபபுப  சபோருள்  உணவிறன 
ப�பபடுத்� த�றவபபடுகிறது. (எ.்கோ உபபு, 
ெர்க்்கறர, வினி்கர்)

உணவு போது்கோபபு சபோருைோனது, உணவில் 
தெர்க்்கபபடும் தபோது, நுண்ணுயிரி்களின் 
வைர்ச்சிறயத் �டுத்து, உணறவ போது்கோக்கும் 
செயல்முறறக்கு உ�வும் சபோருள் ஆகும்.

உஙகளுக்கு கதரியுேொ?

உணவு பதபபடுத்துதலின் ககொள்றககள்
1. நுண்ணுயிரிகளால் ஏற்படும் மாற்றஙகளளத்

தடுத்தல் அல்்லது தாமதப்படுத்துதல்
அ) நுண்ணுயிரி்கள்  உணவில்  பு்கோ

வண்ணம்  போது்கோத்து ,  உணவு 
ச்கடு�றலத்  �டுத்�ல் , இச்செயல் 
முறறயின் தபோது தேோயக் கிருமி்கைோல் 
ச�ோறறு ஏறபடுவற�க் குறறபப�றகு 
விதிமுறற்கள் ்கடுறமயோன முறறயில் 
பின்பறறபப்ட தவண்டும் (ஏசெபசிஸ்)

ஆ) சமல்லிய ெவவிறனப பயன்படுத்தி, 
நுண்ணுயிரி ்கறை  வடி ்க ட டி 
அ்கறறு�ல் (வடி்கடடு�ல்) 

இ) நுண்ணுயிரி்களின் வைர்ச்சி மறறும் 
செயல்போடற்டத்  �ற்ட  செய�ல் 
(குளிர்ெோ�னப சபடடியில் றவத்�ல், 
உலர  றவத்�ல் ,  தவதிபோது்கோபபு 
சபோருட்கறை தெர்த்�ல்)

ஈ) உணவில் நுண்ணுயிரி்கறை அழித்�ல் 
(ச்கோதிக்்க றவத்�ல், ்கதிரியக்்கத்திறகு 
உடபடுத்து�ல்)

2. உணவுப  ப்பாருடகள்  தாமாகவே
அழுகுேளதத்  தடுத்தல்  அல்்லது
தாமதப்படுத்துதல்
அ)   சேோதி்கறை  அழித்�ல்  அல்லது

செயலிழக்்கச்  செய�ல்  (எ .்கோ) 
பிைோன்ச்சிங

ஆ)   த வ தி யி ய ல்  வி ற ை வு ்க ற ை 
�ோம�பபடுத்து�ல் அல்லது �டுத்�ல் 
(எ.்கோ) ஆக்ஸி்கரணத்ற�த் �டுத்�ல்

3. பூச்சி்கள் ,  விலஙகு்கள்  மறறும்
இயந்திரங்கைோல் ஏறபடும் தெ�ங்கறைத்
�டுத்�ல்

 4.2 	 உணவு	பதபபடுத்தும்	முரைெள்
ப ல் த வறு  வற ்க  உணவு்கள் ,  அ�ன் 
�ன்றமயிதலதய தெமித்து றவக்்க இயலோ� 
தபோது, ஏறபடும் உணவு ச்கடு�றல �டுபப�ற்கோ்க 
சி ல  ச ெ ய ல் மு ற ற ்க ள்  அ ல் ல து 
ச�ோழில்நுடபத்திறகு உடபடுத்�பபடுகிறது. 
இவவோறோ்க, உணவிறன ப�பபடுத்� பயன்படும் 
ச�ோழில்நுடபங்கறை பண்ற்டய ்கோல முறற்கள் 
ம ற று ம்  ே வீ ன  மு ற ற ்க ள்  எ ன் று 
வற்கபபடுத்�லோம். பண்ற்டய ்கோல ப�பபடுத்தும் 
முறற்கைோன  உபபுநீரில்  இடு�ல் ,  உறறய 
றவத்�ல், ச்கோதிக்்க றவத்�ல், சவபபபபடுத்து�ல், 
ெர்க்்கறர  தெர்த்�ல் ,  ஊறு்கோய  தபோடு�ல் , 
்டபபோக்்களில்  அற்டத்�ல் ,  புற்கயூடடு�ல் , 
உபபிடு�ல்  மறறும்  சேோதிக்்க  றவத்�ல் 
தபோன்றவறறற உ�ோரணமோ்க கூறலோம். ேவீன 
ச�ோழில்நுடப முறறயில் போஸ்டுறரதெஷன், 
சவறறி்டம் ்கடடு்கடடு�ல், செயறற்க உணவு 
தெர்க்ற்க்கள் தெர்த்�ல் மறறும் ்கதிரியக்்கத்திறகு 
உடபடுத்து�ல்  தபோன்ற  செயல்முறற்கள் 
அ்டஙகும்.
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சமல்லிய  துண்டு்கைோ்க  ேறுக்்கபபட்ட 
உருறைக்  கிழஙகிறன  3 நிமி்டத்திறகு 
�ண்ணீரில் ச்கோதிக்்க றவ.  பின்னர் உருறைக் 
கிழஙகின் �ன்றம, நிறம் மறறும் த�ோறறத்தில் 
ஏறபடும் மோறறங்கறை கூர்ந்து ்கவனி.

 கசெயல்பாடு	1உ ண ற வ ப  ப � ப ப டு த் து ம் 
ச�ோழில்நுடபங்கள் பின்வரும் த்கோடபோடு்கைோ்க 
குறறந்� சவபபநிறல உபதயோகித்�ல், அதி்க 
சவபபநிறல பயன்படுத்து�ல்,  நீர்கறறு�ல், 
தவதியியல்  போது்கோபபுப  சபோருட்கறை 
பயன்படுத்து�ல் மறறும் உயர் அழுத்� ெவவூடு 
பரவல் தபோன்றவறறறக் கூறலோம்.

p படம்	2	 உணவு	பதபபடுத்தும்	கதாழில்	நுட்பஙெள்

உறறய றவத்�ல்

அதி்க சவபப 
நிறல 

குறறந்� சவபப 
நிறல

நீரின் அைறவ 

்கடடுபபடுத்து�ல்

தவதிப சபோருட்கள்

போஸ்டுறரதெஷன்
நீர்கறறு�ல்

போது்கோபபுப சபோருட்கள்

உணவு ப�பபடுத்தும் ச�ோழில் நுடபங்கள்

    

  
  

உரையச	கசெய்தல் உபபிடுதல்

உலை	ரவத்தல் செரக்ெரை	்செரத்தல்

ஊறுொய்	்பாடுதல்

உணவு	பதபபடுத்தும்	
முரைெள்
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உறுதியோகிறது. –1°C மு�ல் –4°C வறர உள்ை 
சவபபநிறலயில் தெமித்து றவக்கும்தபோது 
உணவின் போது்கோபபு நிறலபபடுத்�பபடுகிறது. 

பண்ற்டய  ்கோலங்களில்  பனிக்்கடடியும் 
பனித்து்கள்்களும் உணறவப போது்கோக்்க 
பயன்படுத்�பபட்டன .  �ற்கோலத்தில்  85 
ெ�வீ�ம் உணவு்கள் குளிர்ெோ�ன சபடடியில் 
றவத்து போது்கோக்்கபபடுகிறது.

உஙகளுக்குத் கதரியுேொ?

அட்டவரண	1	 உறைய கசயயபபடடை 
ேற்றும் குளிரூடடைபபடடை உணவுகளின் 
வொழநொள் நீடித்தல் (shelf life) தரவுகற்ள
ஒபபிடுதல்
கொயகறிகள்/
ேொமிசம்/பொல்/
பழஙகள்

குளிரூடடுதல் உறைதல்

்பரிக்கொய 5 நொடகள் ஒரு வருடைம்
கவணகணய 1-2 ேொதஙகள் 9 ேொதஙகள்
பொல் 8-20 

நொடகள்
3 ேொதஙகள்

கேலிந்த
மீன்

1-2 நொடகள் 6-10 
ேொதஙகள்

ககொழுபபு 
நிறைந்தமீன்

1-2 நொடகள் 2-3 
ேொதஙகள்

பைறவ 
இறைச்சி

1-2 நொடகள் 6-9 
ேொதஙகள்

கரொடடி 1-2 
வொரஙகள்

2-3 
ேொதஙகள்

ேொவுப 
கபொருடகள்

1 வருடைம் 1-2 
வருடைஙகள்

்சொ்ளம் 1-2 நொடகள் 8 ேொதஙகள்
பச்றசபீன்ஸ் 1-2 நொடகள் 8 ேொதஙகள்
பசறைக்கீறர 5-7 நொடகள் 8 ேொதஙகள்

4.2.1	 	குரைநத	கவபபநிரலயில்	
உணரவ	பதபபடுத்துதல்

உணறவப போது்கோக்்க குறறந்� சவபபநிறலறய 
பயன்படுத்தும் தபோது, நுண்ணுயிரி்கள் மறறும் 
சேோதி்களின்  செயல்போடு  குறறக்்கபபடடு , 
உணவின்  வோழேோள்  நீடடிக்்கபபடுகிறது . 
இருதவறு  சவபபநிறலறய  உற்டய  குளிர 
றவத்�ல் மறறும் உறறய றவத்�ல் முறற்கள், 
குறறந்�  சவபபநிறலறயப  பயன்படுத்தி 
உணறவப போது்கோக்கும் முறற்கைோகும்.

p  குளிரசொதன	கபட்டியில்	உணவு	
்செெரிக்ெபபடுதல்

4.2.1.1	 குளிரூட்டுதல்
குளிரூடடு �லில்  ப யன் ப டு த் � ப ப டு ம் 
சவபபநிறல ,  குளிர்ெோ�ன  சபடடியில் 
பயன்படுத்�பபடும் சவபபநிறலறய வி்ட ெறறு 
அதி்கமோனது. மீறன குளிர றவக்கும்தபோது, 
உறறசவபபநிறலயில் குளிர றவக்்கபபடுகிறது. 
உ ண ற வ  கு ளி ர்  ச வ ப ப நி ற ல க் கு 
உடபடுத்�பபடும் தபோது, உயிரி – தவதியியல் 
மறறும்  போக்டீரியோவோல்  ஏறப்டக்  கூடிய 
மோறறங்கறைத் �ோம�பபடுத்தி, உணவு அழு்கத் 
ச�ோ்டஙகும் நிறலறயக் குறறக்கிறது. இ�னோல் 
உணவின்  வோழேோள்  நீடடிக்்கபபடு�ல் , 
தமம்படுத்து�ல் மறறும் இயறற்கத் �ன்றம, 
செயல்படும் பண்பு்கள் போது்கோக்்கபபடுவது 
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அ�றகு தமலும் உறற�ல் சவபபநிறலயிதலதய 
றவத்து போது்கோக்்க இயலும்.

கேதுவொக உறைய றவத்தல்
இம்முறறறய வறரயறுக்்கபபட்ட உறற�ல் 
(Sharp Freezing) என்றும் அறழக்்கலோம். 
உணவு்கள் -4°C மு�ல் -29°C வறரயிலோன 
சவபபநிறலயில் உறறய றவக்்கபபடுகிறது. 
இந்நிறலயில் உணவு்கள் உறறவ�றகு 3 மு�ல் 
7 2  மணிதேரம்  வறர  த�றவபபடுகிறது . 
இம்முறற  வீடடு  உறற  ெோ�னங்களில் 
பயன்படுத்�பபடுகிறது.

்கோய்கறி்கறை  உறறய  றவக்கும்தபோது 
விரும்பத்�்கோ� மோறறங்கறை சேோதி்கள் 
ஏறபடுத்துகிறது. எனதவ, ்கோய்கறி்கறை 
உறறய றவபப�றகு முன்பு சவபபத்திறகு 
உடபடுத்துவ�ன்  மூலம்  சேோதி்களின் 
செயறல அழித்து வி்ட தவண்டும்

உணவு	பதபபடுத்துதல்	-	குறிபபு

விறரவொக உறைய றவத்தல்
இச்செயல்முறறயில்  பயன்படுத்�பபடும் 
சவபபநிறலயின் அைவு - 32°C லிருந்து -40°C 
வறர மோறுபடுகிறது. உணவுப சபோருட்கறை 
தவ்கமோ்க  உறறய  றவக்கும்  சபோழுது , 
தேர்த்தியோன நுண்படி்கங்கள் உருவோகின்றது. 
தமலும் விறரவோ்க உறற�லுக்கு எடுத்துக் 
ச்கோள்ைபபடும் தேரம், சமதுவோ்க உறற�ல் 
முறறதயோடு ஒபபிடும்தபோது குறிபபி்டத்�க்்க 
அைவில்  குறறகிறது .  அது  மடடுமின்றி , 
இம்முறறறயப பயன்படுத்தி அதி்க அைவிலோன 
உணவுபசபோருட்கறை ,  குறறந்�  தேரத்தில் 
உறறய றவக்்க முடியும். உறறய றவத்�ல் 
சவ ப பநிறலறய  ப யன் படுத்துவதும் , 
அந்நிறலயிதலதய உணறவ றவத்திருபபதும், 
ச ெ ல வி ன ங ்க ற ை  அ தி ்க ரி த் � ோ லு ம் 
உணவுபசபோருட்கறை உண்ணத்�குந்� நிறலயில் 
றவத்து ,  ெத்துக்்கறைத்  �க்்க  றவத்துக் 
ச ்க ோ ள் வ தி ல்  இ ம் மு ற ற  மி ்க வு ம் 
விரும்பத்�க்்க�ோ்க உள்ைது.

4.2.1.2 உறைய றவத்தல்

p உரைய	ரவக்ெபபட்ட	திைாட்ரசெ

p சொதாைண	திைாட்ரசெ

உணவிறன அதி்க அைவு குளிர் சவபபநிறலக்கு  
(-4°C மு�ல் -40°C வறர) உடபடுத்தியும், 
அவசவபபநிறலறய மோறோமல் பரோமரித்தும், 
போது்கோக்கும்  முறறக்கு  உறறய  றவத்�ல் 
என்று சபயர்.

உணவுப  சபோருட்களின்  திசுக்்களில் 
உள்ை நீரோனது, உறறய றவக்்கபபடும் தபோது, 
திரவ  நிறலயிலிருந்து  தி்ட  நிறலக்கு 
மோறறமற்டவது  இம்முறறயின்  சிறபபு 
அம்ெமோகும். நீரின் இயறபியல் �ன்றமயில் 
ஏறபடும் இந்� மோறறமோனது, உணவிலுள்ை 
சேோதி்கள் செயல்போடடிறன ்கடடுபபடுத்தியும், 
நுண்ணுயிரி்களின் வைர்ச்சிறய நிறுத்தியும், 
உணவு ச்கடு�றல �டுபப�ன் மூலம் உணவிறன 
போது்கோக்கிறது. உறறய றவக்்கபபட்ட உணவுப 
சபோருட்கள் அ�ன் அைவு, வடிவம், �ன்றம, 
நிறம் மறறும் மணத்தில் எந்�வி� மோறறமும் 
இல்லோமல், பன்னிசரண்டு மோ�ங்கள் அல்லது 
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்கரு�பபடுகிறது .  அவவோறு  செயயோவிடில் 
இந்சேோதி்கள் உணவின் உண்ணும் �ரம், நிறம் 
ம றறும்  அஸ்்க ோ ர் பி க்  அமில  அைவு 
தபோன்றவறறில் விரும்பத்�்கோ� மோறறங்கறை 
தெமித்து றவக்கும் தபோது ஏறபடுத்�க் கூடும்.

பழஙகள் 
சேோதி்கறை  செயலிழக்்கச்  செயவ�ற்கோ்க , 
ப ழ ங ்க ற ை யு ம்  பி ை ோ ன் ச் சி ங கி ற கு 
உடபடுத்�லோம். அவவோறு உடபடுத்தும்சபோழுது, 
உணவுபசபோருளுக்கு ெறமத்� மணத்திறனயும், 
மிருதுத்�ன்றமறயயும்  ஏறபடுத்துவ�ோல் , 
பிைோன்ச்சிங பழங்களுக்கு செயயபபடுவதில்றல. 
அ�றகுப  பதிலோ்க  ேறுக்கிய  பழங்கறை 
தேரடியோ்க  ெர்க்்கறர  போகிதலோ  அல்லது 
ெர்க்்கறரதயோடு தெர்க்கும் சபோழுது, பழங்களில் 
ஆக்ஸி்கரணம் ஏறபடுவது �டுக்்கபபடுகிறது. 
ெர்க்்கறர  தெர்பபது ,  இனிபபுச்  சுறவறய 
அதி்கரிபபது மடடுமின்றி பழங்களில் உள்ை 
எளிதில் ஆவியோ்கக் கூடிய ேறுமணத்திறன 
�க்்க றவக்்க உ�வுகிறது.

ேொமிசம் ேற்றும் பைறவ இறைச்சி
மோமிெம் மறறும் பறறவ இறறச்சிறய உறறய 
றவபப�றகு, சமல்லிய �ோள் அல்லது சமல்லிய 
சேகிழியில்  றவத்து  முழுவதுமோ்க  சுறறி 
றவத்�தல தபோதுமோனது. சவட்டபபட்ட மோமிெம், 
பன்றி மறறும் பறறவ இறறச்சி உணவு்கறை 
�குந்� குளிர் சவபபநிறலயில் போது்கோத்தி்ட 
தவண்டும். இவவோறு, உடபடுத்�பபடும் தபோது 
மோமிெ உணவில் ஏறபடும் ச்கடு�றலத் �விர்க்்க 
முடியும். பன்றி மறறும் பறறவ இறறச்சியில் 
உள்ை ச்கோழுபபு, உறறய றவபப�றகு முன் 
தெமித்து  றவத்�ோல் ,  எண்சணய  சிக்்கல் 
வோற்டறய ஏறபடுத்தும்.

4.2.2	 	அதிெ	கவபபநிரல	/	உயர	
கவபபநிரலயில்	பதபபடுத்துதல்

உணறவ சவபப செயல்முறறக்கு உடபடுத்தும் 
தபோது, பயன்படுத்�பபடும் சவபபநிறலயும், 
்கோல அைவும், உணவு எவவைவு சவபபத்ற� 

நீரகற்றி உறைய றவத்தல்
பழங்கள் மறறும் ்கோய்கறி்களின் எற்ட மறறும் 
்கன அைவில் 50 ெ�விகி�ம் குறறயும் வறர 
உலரச்செயது ,  பின்  உறறய  றவத்�லுக்கு 
உ ட ப டு த் தி  உ ண வு ப ச ப ோ ரு ட ்க ள் 
போது்கோக்்கபபடுகிறது .  இவவிவரம்  உறறய 
றவக்்கபபட்ட பழங்கள் மறறும் ்கோய்கறி்களின் 
�ரம், உலர்த்�பப்டோமல், உறறய றவக்்கபபட்ட 
்கோய்கனி்களின் �ரத்ற�ப தபோன்தற ெமமோய 
இருக்கிறது .  எற்ட  மறறும்  ்கனஅைவு 
குறறக்்கபபடுவ�ன்  மூலம்  ்கடடு்கடடு�ல் , 
உறறய  றவத்�ல் ,  தெமித்�ல்  மறறும் 
ச வ ளி யூ ர் ்க ளு க் கு  அ னு ப பு � ல் 
தபோன்றறவ்களுக்்கோ்க  ஏறபடும்  செலவு 
்கணிெமோ்க குறறகிறது.

கிறரதயோசெனிக் திரவங்கள் என்பது திரவ 
நிறலயிலுள்ை  வோயுவோகும் .  குறறந்� 
ச்கோதிநிறல ச்கோண்டுள்ை�ோல் உறற�லுக்கு 
பயன்படுத்�பபடுகிறது. திரவ றேடரென், 
திரவ  ்கோர்பன்  ற்டஆக்றஸைடு  மறறும் 
ஃபிரியோன்  தபோன்றறவ  சபோதுவோ்க
பயன்படுத்�பபடும் ,  கிறரதயோசெனிக் 
திரவங்கைோகும்.

உஙகளுக்குத் கதரியுேொ?

உணறவ உறைய றவத்தலுக்கு 
உடபடுத்துவதற்கு முன் கவைத்தில் 
ககொள்்ள ்வணடிய குறிபபுகள்
கொயகறிகள்
நுண்ணுயிரி்களின்  எண்ணிக்ற்கறயக் 
குறறபப�றகும், திசுக்்களில் உள்ை ்கோறறிறன 
நீக்கி, ெரியோன வடிவத்திறனத் �க்்க றவத்து, 
நிறத்ற� தமம்படுத்துவ�றகு, ்கோய்கறி்கறை 
உறறய றவபப�றகு முன் பிைோன்ச்சிங செயய 
தவண்டும். (பிைோன்ச்சிங என்பது ச்கோதிக்கும் 
நீரில் உணவுப சபோருளிறன 2-3 நிமி்டங்கள் 
மூ ழ கு ம ோ று  ற வ ப ப து )  உ ண வு ப 
சபோருட்களிலுள்ை சேோதி்கறைச் செயலிழக்்கச் 
செயவது பிைோன்ச்சிஙகின் முக்கிய தவறலயோ்கக் 
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போஸ்டுறரதெஷன் ,  உணவிலுள்ை  எல்லோ 
நுண்ணுயிரி்கறையும் அழிபபதில்றல. உணவில் 
வைரும் வீரியத்து்டன் உள்ை ஸ்தபோர்்களும் 
இருக்கின்றன .  இனபசபருக்்கம்  செயயும் 
�ன்றமயு்டன் இருந்�ோலும், நுண்ணுயிரி்கள் 
எண்ணிக்ற்கயில் மி்கக் குறறவோ்க இருபப�ோல் 
உணறவ  ச்க்ட  செயவதில்றல .  எனதவ , 
போஸ்டுறரதெஷன் மூலம் ப�பபடுத்�பபட்ட 
உணவு்கள்  அறனத்துதம ,  குளிர்ெோ�ன 
சவபபநிறல / குளிர்ெோ�னத்தில் தெமித்து 
றவக்்கபப்ட தவண்டும். போஸ்டுறரதெஷன் மூலம் 
ப�பபடுத்�பபட்ட போல், குளிர்ெோ�னத்தில் தெமித்து 
றவக்்கபபடும் சபோழுது ஒரு வோரம் வறர ச்க்டோமல் 
இருக்கும், ஆனோல் இவறறற அறறசவபபநிறலயில் 
தெமித்து  றவத்�ோல் ,  ஒரு  ேோளிதலதய  
ச்கடடுவிடுகிறது.

4.2.2.2  ககொதி நீரில் அமிழத்துதல் 
(பி்ளொன்ச்சிங)

ச்கோதி நீரில் அமிழத்து�ல் என்பது ஒரு சவபபம் 
ெ ோ ர் ந் �  ச ெயல்ப ோ டடு  முறறயோகும் . 
போஸ்டுறரதெஷறனப தபோன்தற இம்முறறயிலும், 
ச வ ப ப ம்  ப ய ன் ப டு த் � ப ப டு கி ற து . 
உணவுபசபோருைோனது இரண்டிலிருந்து மூன்று 
நிமி்டங்கள் வறர 180°C–190°C சவபப அைவுள்ை 
ச்கோதிநீரில் மூழ்க றவக்்கபபடுகிறது. உணவிலுள்ை 
்கோறறற நீக்கி, உணறவப போழோக்கும் சேோதி்களின் 
செயல்்கறை �டுபபது, பிைோன்ச்சிங செயவ�ன் 
முக்கிய  தேோக்்கமோகும் .  உறற�ல்  மூலம் 
போது்கோக்்கபபடும் உணவு்கள் உறறய றவபப�றகு 
முன் பிைோன்ச்சிங முறறக்கு உடபடுத்�தவண்டும். 
இல்றலசயனில் உறறய றவத்து போது்கோக்்கபபடும் 
தபோது உணவு்களில், விரும்பத்�்கோ� மணம், 
உயிர்ச்ெத்து இழபபு மறறும் நிறமோறறம் தபோன்ற 
மோறறங்கள் ஏறப்டலோம்.

ககொதி நீரில் அமிழத்துதல் (பி்ளொன்ச்சிஙயின் 
நன்றேகள்)
• போக்டீரியோ வைர்வற�த் �டுக்கிறது.
• உணவின் இயறற்க நிறத்ற�த் �க்்க றவக்்க 

உ�வுகிறது.

எடுத்துக்  ச்கோள்கிறது  மறறும்  உணறவ 
போது்கோக்்க பயன்படுத்�பபடும் முறற இவறறறப 
சபோறுத்த� நிர்ணயம் செயயபபடுகிறது.

4.2.2.1	 பாஸ்டுரை்செஷன்
போஸ்டுறரதெஷன் என்பது சவபபம் ெோர்ந்� 
செயல்போடடு முறறயோகும். சபோதுவோ்க 100°C 
க்கு குறறவோன சவபபம் செலுத்�பபடுவ�ோல் 
அறனத்து நுண்ணுயிரி்களும் அழிக்்கபப்டோமல், 
பகுதி  மடடுதம  அழிக்்கபபடுகிறது .  நீரோவி , 
சூ்டோன நீர், உலர்ந்� ்கோறறு அல்லது மின்ெோரம் 
தபோன்றவறறின் மூலமோ்க சவபபபபடுத்�பபடடு 
உணவுபசபோருட்கள்  உ்டனடியோ்க  குளிர 
றவக்்கபபடுகிறது .  சப ோதுவோ்க ,  ப ோல் 
ப ோ ஸ் டு ற ர த ெ ஷ ன்  மு ற ற யி ல் 
போது்கோக்்கபபடுகிறது.

ப ோ ஸ் டு ற ர த ெ ஷ ன்  மு ற ற யி ல் 
போது்கோக்்கபபடும் பல்தவறு உணவு்களுக்கு 
த�றவபபடும் தேரம் மறறும் சவபபநிறலயின் 
அ ை வு  பி ன் வ ரு ம்  அ ட ்ட வ ற ண யி ல் 
�ரபபடடுள்ைது.

உணவு கவபபநிறை 
(°C)

கொைஅ்ளவு

 பொல்
62.8 30 நிமிடைஙகள்
71.7 15 விைொடிகள்

ஐஸ்கிரீம்
71.7 30 நிமிடைஙகள்

82.8 20-60 
விைொடிகள்

திரொடறச 
ஒயின்

82-85 1 நிமிடைம்

உைர் 
பழஙகள்

65.6-85 30-90 
நிமிடைஙகள்

பொடடிலில் 
அறடைக்கபபடடை 
பழச்சொறுகள்

76.7 30-90 
நிமிடைஙகள்

கொர்ப்ைற்ைம் 
கசயயபபடடை 
பொைஙகள்

65.5 30 நிமிடைஙகள்
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மீண்டும் நுண்ணுயிரி்கைோல் மோெற்டவற�த் 
�டுக்்க, ்கோறறற நீக்கி, முத்திறரயி்டபபடுகிறது. 
பயன்படுத்�பபடும் சவபபத்தின் அைவு மறறும் 
சவபபத்தில்  றவத்திருக்கும்  ்கோல  அைவு , 
உணவின் வற்க்கள் மறறும் நுண்ணுயிரி்கறைப 
சபோறுத்து மோறுபடும். அதி்க அைவு உணவு்கள் 
த்கனிங  முறறயில்  போது்கோக்்கபபடுகிறது . 
வைர்ச்சியற்டந்� ேோடு்களில் வசிக்கும் மக்்களின் 
உணவில் ்டபபோவில் அற்டக்்கபபட்ட உணவு்கள் 
முக்கிய  பஙகு  வகிக்கிறது .  அதி்க  அைவில் 
த்கனிங  முறறயில்  ப ோது்க ோக்்க ப படும் 
உணவு்கைோ்க  மோமிெம் ,  மோமிெம்  ெோர்ந்�
உணவு்கள், ்கோய்கனி்கள், மீன் மறறும் மீன் 
ெோர்ந்�  உணவு்கள் ,  சூபபு்கள்  தபோன்ற  பல 
உணவு்கறை கூறலோம்.

p வீட்டில்	கசெய்யபபடும்	்ெனிங	முரை

்கனிங பின்வரும் படிகளில் 
நறடைகபறுகிைது
• ப � ப ப டு த் � ப ப ்ட  த வ ண் டி ய

உணவுபசபோருட்கறைப சபறறு, சீரோயந்து,
சுத்�ம் செயது, �ரம் பிரித்தி்ட தவண்டும்.

• பிைோன்ச்சிஙகின் மூலம் உணவிலுள்ை
சேோதி்களின் செயல்போடடிறனத் �டுத்தி்ட
தவண்டும்.

• பின்னர் , உணவுப சபோருளிறன உபபு
நீரிதலோ அல்லது ெர்க்்கறரப போகிதலோ
தெர்த்து ்கோறறற நீக்கி்ட தவண்டும்.

• ்டபபோவில் உணவு அற்டக்்கபபட்ட பின்,
உணவின் தமதல உள்ை ்கோறறிறன ,
்கோறறற நீக்கு�ல் முறறயில் சவளிதயறறி்ட
தவண்டும் .  இவவோறு  செயவ�ோல் ,
உணவுபசபோருறை  சவபபபபடுத்தி்ட

• உணவுபசபோருட்கறைச் சுருங்க றவபப�ன்
மூலம், அதி்க அைவில் ்கலனில் அற்டக்்க
உ�வுகிறது.

1. ஆபபிள் / வோறழபபழத்ற� ேறுக்கி
்கோறறில்  5 நிமி்டம்  றவக்்கவும் .
நி்கழவற� கூர்ந்து ்கவனி

2. ஆபபிள்  துண்டு்களின்  தமல்  சில
துளி்கள் எலுமிச்றெ ெோறிறன ஊறறி
நிறமோறறம்  ஏறபடுகிற�ோ  என்று
்கவனி?

 கசெயல்பாடு	2

4.2.2.3 டைபபொவில் அறடைத்தல் / ்கனிங
்டபபோவில்  அற்டத்�லில்  உணவிலுள்ை 
அறனத்து நுண்ணுயிரி்களும் முழுவதுமோ்க, 
அழிபப�றகு ஏறறவோறு உயர் சவபபநிறல 
பயன்படுத்�பபடுகிறது. சுத்�்கரிக்்கபபட்ட பின், 
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மறறும் குளிரச் செயயும் தபோது உண்்டோகும் 
உள்  அழுத்�ம் ,  அபசபோழுது  �ோன் , 
சவளிஅழுத்�த்திறகு ெமமோய இருக்கும்.

• ்கோறறற  சவளிதயறறி  நீக்கிய  பிறகு , 
்டபபோக்்கள் இயந்திரத்தின் உ�வியு்டன் 
மூடியி்டபபடுகிறது.

• மூடியி்டபபட்ட  ்டபபோக்்கள் ,  அதி்க 
சவபபநிறலக்கு  உடபடுத்�பபடுகிறது . 
இவவ ோறு  ச ெ யவ �ன்  மூலம் 
சவபபநிறலறய �ோஙகி வைரக்கூடிய 
நுண்ணுயிரி்கள் அழிக்்கபபடுகின்றன.

• இவவோறு �யோரிக்்கபபட்ட ்டபபோக்்கள் 
குளிர்ந்� நீர் குழோய்களின் மூலம் 380C 
க்கு  குளிர  றவக்்கபப்ட  தவண்டும் . 
இச்செயல் தெமித்து றவபப�றகு முன்தப 
செயல்படுத்தி்ட தவண்டும்

• இவவோறு நிறறக்்கபபடடு, �யோரிக்்கபபட்ட 
்டபபோக்்கள் தமலுறறயி்டபபடடு , �குந்� 
இ்டங்களில் தெமித்து றவக்்கபபடுகிறது.

4.2.3	 நீைெறறி	பாதுொக்கும்	முரைெள்
நீர்கறறு�ல் என்பது பழங்கள், ்கோய்கறி்கள், 
ெறமயல்  /  மருத்துவத்திறகுப  பயன்படும் 
இறல்கள் மறறும் மோமிெம் தபோன்ற உணவு்களில் 
இருந்து நீறர சவளிதயறறி உலர றவபபற�க் 
குறிக்கிறது .  இச்செயல்  நுண்ணுயிரி்களின் 
வ ை ர் ச் சி ற ய த்  � டு ப ப � ன்  மூ ல ம் 
உ ண வு ப ச ப ோ ரு ள் ்க ளி ன்  வ ோ ழ ே ோ ள் 
நீடடிக்்கபபடுகிறது .  புற்கயூடடு�ல்  மறறும் 
உலரறவத்�லின் ேவீன முறறயின் செயல்போத்ட 
நீர்கறறும் முறற ஆகும். உணவில் நீர்கறறும் 
தபோது ஏறப்டக்கூடிய மோறறங்கள் 

• தவதிவிறன மோறறங்கள்
• பழுபபற்ட�ல் மறறும் மணத்தில் ஏறபடும் 

மோறறங்கள்
• புர�ம்  �ன்  இயறற்க  நிறலயில் 

மோறறமற்ட�ல்
• தமலுறற ச்கடடியோக்்கபபடடு, ்கடினமோ�ல் 

(தமலுறற ்கடினமற்ட�ல்)

உபபிடு�ல் மறறும் உலர றவத்�லின் மூலம் 
உணவிலுள்ை நீர்கறறபபடுகிறது. இயறற்கயில் 

சபறபபடும் சூரிய சவபபம் உணவிலுள்ை நீறர 
ஆவியோக்கு�ல் மூலம் சவளிதயறறி, உணவுப 
சபோருள் உலர்வற� விறரவுபடுத்துகிறது.

த மலும் ,  சூரிய  ஒளியிலிருந்து 
சவளிவரும் புற ஊ�ோக் ்கதிர்்கள் உணவிலுள்ை 
நுண்ணுயிரி்கறை அழிக்கிறது. �ற்கோலத்தில் 
்க ண் ்ட றி ய ப ப ட ்ட  ே வீ ன  மு ற ற யி ல் . 
சவபபபபடுத்�பபட்ட  சூ்டோன  ்கோறறோனது . 
சுழறசி  முறறயில்  அறனத்து  பகுதிக்கும் 
சுறறிவரச்செயது, உணறவ உலரறவக்கிறது. 
இதில் பயன்படுத்�பபடும் சவபபம் உணறவ 
ெறமக்்கோமல் ,  தவறு  எந்�  மோறு�லுக்கும் 
உணறவ உடபடுத்�ோமல். உலர றவக்கிறது. 
உலர றவத்து உணறவ போது்கோபபது, மனி�னோல் 
பயன்படுத்�பபட்ட ஒரு பழங்கோல / பண்ற்டய 
முறறயோகும் .  உலர  றவத்�ல்  மூலம் 
நீர்கறறபபடுவது ,  பல  முறற்களில்  ஒரு 
முறறயோ்கக் ்கற்டபபிடிக்்கபபடுகிறது.

4.2.3.1 உைர றவத்தல்
உலர  றவபப�ன்  மூலம்  உணவிறனப 
போது்கோபபது  இயறற்க  ேமக்கு  அளித்� 
வரபபிரெோ�மோகும். ஆதி மனி�ன் பழங்கள், 
மீன் மறறும் மோமிெ உணவு்கறை இயறற்க 
சூரிய ஒளியில் உலர றவத்துப பயன்படுத்தினோன்.

p உலரத்தபபட்ட	தக்ொளி

பழங்கள் மறறும் ச்கோடற்ட வற்க்கள் தபோன்ற 
சில உணவு்கள், �றதபோதும் சூரிய ஒளிறய 
பயன்படுத்திதய ,  உலகின்  பல  போ்கங்களில் 
உலர்த்�பபடுகிறது. எனினும், இம்முறறறய, 
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அதி்க �டபசவபபம் மறறும் குறறந்� ஈரபப�ம் 
நிலவும் பகுதி்களில் மடடுதம ற்கயோை முடியும். 
சபரும்போலோன உணவு்களில் உலரறவபப�றகு 
முன், சிறுசிறு துறை்கறை அதி்க அைவில் 
ஏறபடுத்துவ�ன் மூலம், உலர்�ல் விறரவில் 
ேற்டசபறுகிறது. உணவில் இ்டபபடும் துறை்கள், 
உணவிறன மறுபடியும் பயன்படுத்தும் தபோது, 
அது ்கறரயும் திறறன அதி்கரிக்கிறது. துறை்கள் 
இ்டபபடுவ�ோல் ,  உருவோக்்கபபடும்  அைவு 
அதி்கரித்�லும், தெமிக்்கபபடும் ்கோல அைவு 
குறறவதும்  இம்முறறயில்  ஏ ற படும் 
தீறம்கைோகும்.

சூரிய  ஒளியில்  உலர்த்�ப படும் 
சபோதுவோன ்கோய்கறி்கைோ்க பீன்ஸ், பட்டோணி, 
்கோலிஃபிைவர் ,  சவண்ற்டக்்கோய ,  பூண்டு , 
சவங்கோயம் மறறும் கீறர தபோன்றவறறறக் 
கூறலோம். 

உைர றவத்தலின்்பொது ஏற்படும் 
ேொற்ைஙகள்
• உணறவ  உலர  றவக்கும்  தபோது , 

உணவு  சுருஙகு�ல்  சவளிபபுறத்
த�ோல்  பகுதியிலிருந்து  ஆரம்பித்து
உட பு ற ப ப குதிவற ர  நீ டி க் கி றது .
உயர்சவபபநிறல  பயன்படுத்தி  உலர
றவக்கும் தபோது உடபுற உலர்�றல வி்ட,
சவளிபபுறபபகுதி தவ்கமோ்க உலர்ந்து
்கடினத்�ன்றமறய அற்டகிறது.

• உணவில் உள்ை ்கறரபடும் சபோருளினோல்
ஏறப்டக்கூடிய  சுருக்்கங்களுக்கும் ,
து ற ை ்க ள்  அ ற ்ட ப டு � லு க் கு ம்
தமலுறற ்கடினமோ�ல் என்று சபயர் .
குறறந்� சவபபநிறலயில் உணவிறன
சீ ர ோ ்க  உல ர் த்துவ�ன்  மூலம்
இக்குறறபோடடிறனத் �விர்க்்க முடியும்.

• ெர்க்்கறரறய  அைவில்  அதி்கமோ்கப
சபறறிருக்கும்  உணவு்கள் ,  உருவ
அறமபபில்  ஒழுங்கறற  �ன்றமயும் ,
ஈரபப�த்திறன �க்்க றவத்துள்ைற�ப
தபோன்ற த�ோறறத்திறனயும் உலர்த்�பபட்ட
உணவில் ஏறபடுத்துகிறது.

உ�ோரணம். திரோடறெ, அத்திபபழம்
• தமறகூறிய மோறறங்கறை முழுவதுமோ்க

�டுபபது என்பது இயலோ� ்கோரியம் .
ஆனோல் �குந்� ச�ோழில்நுடபத்திறனப
பயன்படுத்துவ�ன் மூலம், த�றவயின்றி
ஏறபடும்  மோறறங்கறைக்  குறறக்்க
இயலும்.

உலர்  அத்திபபழத்தில்  ே ோர்ச்ெத்து 
மிகுந்துள்ைது. ¼ ்கப உலர் அத்திபபழத்தில் 
கிற்டக்்கக் கூடிய ்கதலோரி்கள், ேோர்ச்ெத்து 
மறறும் சபோட்டோசியத்தின் அைவு, 2 சபரிய 
பரிமோறலில் இருந்து சபறக்கூடிய புத்�ம்புது 
அத்திபபழங்களின்  ெத்துக்்களுக்கு 
இறணயோ்க உள்ைது.

உைர றவக்கும் முறைகள்
உலர றவபப�றகு பல்தவறு செயல்போடு்கள் 
இருக்கின்றன, ஒரு சில முறற்கள் திரவ நிறல 
உணவு்களுக்கும் ,  ஒரு  சில  முறற்கள்  தி்ட 
உணவு்கள் மறறும் உணவு துண்டு்களுக்கும் 
பயன்படுத்�பபடுகிறது.

்கோறறோல் உலர்த்து�ல் (air - convection 
drier) டரம் அல்லது உருறை உலர்த்தி்கள் 
மறறும் சவறறி்ட உலர்த்தி்கள் தபோன்றறவ
தி்ட மறறும் திரவ உணறவ சபோதுவோ்க உலர 
றவக்்கப பயன்படுத்�பபடும் முறற்கைோகும்.

4.2.3.2 உைர்த்திகளின் வறககள்
கொற்ைொல் உைர்த்துதல்
உணவிலுள்ை ஈரத்திறன உலர்த்� சவபபமோன 
்கோறறு  பயன்படுத்�பபடுகிறது .  ்கோறறோல் 
உலர்த்தும் இயந்திரங்கள் பலவற்க இருபபினும், 
சவபபக்்கோறறு சவளிதயறோ� வண்ணம் ேன்கு 
்கோபபி்டபபட்ட குழோய்களில் நிரபபபபடடுள்ை 
சவபபக்்கோறறு சுழறசியின் மூலம் அறனத்து 
இ்டத்திறகும்  ப ரவி  உணவிறன  சீர ோ்க 
உலர்த்துகிறது.
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சவறறி்டமுறறயில் சூத்டறறபபடடு அறனத்து 
பகுதி்களுக்கும் சவபபத்ற�க் ்க்டத்துகிறது. 
இம்முறறயில் உலர்த்�பபடும் திரவ உணவு்கள், 
மிருதுவோ்கவும், புற்டத்தும் மறறும் நீரில் எளி�ல் 
்கறரயக்கூடிய �ன்றமயு்டனும் இருக்கிறது. 
மி்கக்  குறறந்�  சவபபம்  இம்முறறயில் 
பயன்படுத்�பபடுவ�ோல், உணவுப சபோருளின் 
மணத்தில் சிறி�ைவு மோறறதம ்கோணபபடுகிறது. 
சவபபத்�ோல்  போதிபபற்ட�லும்  குறறவோ்க  
இருக்கின்றது.

உலர்த்�பபட்ட  உணவு்கள்  குறறந்� 
எற்ட மறறும் குறறவோன ச்கோள்ைைறவக் 
ச்கோண்்டறவயோ்க  இருபப�ோல் ,  நீண்்ட 
ேோட்களுக்கு  தெமித்து  றவக்்கக்  கூடிய 
�ன்றமயு்டனும் ,  அவெர  ்கோலங்களில் 
பயன்படுத்துவ�றகு உ்கந்��ோ்கவும் உள்ைது.

4.2.4	 புரெயூட்டுதல்
மோமிெ  உணவு்கதை  புற்கயிடு�ல்  மூலம் 
அதி்கைவில் ப�பபடுத்�பபடும் உணவு்கைோகும். 
மோமிெ உணவு்கள்  புற்கயூட்டபபடும்தபோது 
அ�ன்  மணம்  அதி்கரிக்கிறது .  விறகு்கறை 
எ ரி க்கும்  த ப ோ து  குறற ந் �  அைவில் 
ஃபோர்மோல்டிறைடு, றைடிரோ ஆல்டிறைடு்கள், 
ஃபோர்மிக் அமிலம், அசிடடிக் அமிலம் மறறும் 
பி சி ன் ்க ள்  ச வ ளி ப ப டு கி ற து .  இ ந் � 
கூடடுபசபோருட்கள்  கிருமிேோசினியோ்க 
செயல்படடு ,  அதிலுள்ை  நுண்ணுயிரி்கள் 
அழிக்்கபபடுகிறது. மோமிெ வற்கறயப சபோறுத்து, 
சவபபத்தின் அைவும் புற்கயூடடு�லுக்்கோன 
தேரமும் மோறறியறமக்்கபபடுகிறது. மெோலோ 
தெர்க்்கபபடடு  கூழமநிறலயில்  உள்ை 
(ெோதஸைஜி்கள்) மோமிெபசபோருட்கள், சில மணி 
தேரங்கள் புற்கயூட்டபபடடு, போலித்தீன் றப்களில் 
அற்டத்து, பின் குளிர்ெோ�ன சவபபநிறலயில் 
தெமித்து றவக்்கபபடுகிறது.

4.2.5	 	் வதிபகபாருட்ெரளப	பயன்படுத்தி	
பதபபடுத்துதல்

 எந்� ஒரு சபோருள் விரும்பத்�்கோ� மோறறங்கறை 
�டுத்து நிறுத்தி, ்கடடுக்குள் றவத்திருக்கிறத�ோ 

உணவோனது திரவ நிறலயில் இருபபின் 
ச�ளிக்்கபபடுவ�ன் மூலமோ்கதவோ, சபல்டடு்கள் 
அல்லது  �டடு்களில்  ஊறறபபடுவ�ன் 
மூலமோ்கதவோ  உலர்த்�பபடுகிறது .  திரவ 
உணவோனது சமல்லிய ப்டலமோ்கதவோ அல்லது 
சிறுசிறு துளி்கைோ்கதவோ, சவபபக்்கோறறு்டன் 
இறணந்து அறறயினுள் செலுத்�பபடுகிறது. 
உணவின்  சிறுதுளி்கள் ,  சவபபக்்கோறறு்டன் 
்கலக்கும்தபோது ,  அதிலுள்ை  ஈரபப�ம் 
அ்கறறபபடடு, சிறு து்கள்்கைோ்க மோறி, அறறயின் 
அடிபபகுதியிலிருந்து  தெ்கரிக்்கபபடுகிறது . 
சவபபத்�ோல்  போதிபபற்டயக்  கூடிய  போல் , 
முடற்ட ,  மறறும்  ்கோபி  தபோன்ற  உயர்�ர 
சபோருட்கறை  உலர்த்துவ�றகு  இம்முறற 
பயன்படுகிறது.

டரம் அல்லது உருறை உலர்த்தி்கள்
திரவ ,  கூழநிறல  மறறும்  மசிக்்கபபட்ட 
உணவு்கள் இம் முறறயில் உலர்த்�பபடுகிறது. 
எதிசரதிர் திறெயில் சுழலக் கூடிய உருறை்களின் 
இ ற ்ட த ய  உ ண வு  ச ெ லு த் � ப ப ட டு , 
உலர்த்�பபடுகிறது .  உருறையின்  நுனியில் 
அறமக்்கபபடடுள்ை ்கத்தியின் மூலமோ்க உலர்ந்� 
உணவுபசபோருட்கள் அ்கறறபபடுகிறது. ஒடடிக் 
ச்கோள்ைக்கூடிய �ன்றமயுள்ை பறெ உணவு்கள் 
சூ்டோ்க இருபபின், இம்முறறயில் அ்கறறபப்ட 
இயலோது .  ஒடடும்  �ன்றமயுள்ை  பறெ 
சபோருள்்கள், குளிர றவக்்கபபடடு, உற்டயும் 
�ன்றம அற்டந்து, பின்பு அ்கறறபபடுகிறது. 
ச வ ப ப த் தி றன த்  � ோ ங கு ம்  உணவு ப 
சபோருட்களுக்கு, உருறையில் உலர்த்து�ல் 
ஒரு மலிவோன முறறயோகும்.

சவறறி்ட உலர்த்தி்கள்
இது விறல உயர்ந்� முறறயோ்க இருபபினும் 
உயர்�ரமோன  சபோருட்கறை  அளிக்கிறது . 
்கோறறின்  அழுத்�த்ற�த்  �ோங்கக்  கூடிய 
சவறறி்ட அறறயில், உணவுப சபோருட்கறை 
றவபப�ற்கோன  பல  அடுக்குத்  �டடு்கள் 
உள்ைன.  இத்�டடு்கறை சவபபபபடுத்தும் 
சபோழுது, அதில் உள்ை உணவுப சபோருட்கள், 
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்கரு�பபடுகிறது .  �க்்கோளி  ச்கடெப , 
ெோஸீ்கள் ,  ெோம்  வற்க்கள் ,  செல்லி 
வற்க்கள் ,  ஊறு்கோய்கள்  மறறும் 
பழபோனங்களில் பயன்படுத்�பபடுகிறது.

• ெோர்பிக்  அமிலம்  மறறும்  அ�ன்
உபபு்கள் ஈஸ்ட மறறும் பூஞறெ்கறை
அழிக்்கத்�க்்கறவயோ்க  இருபபினும் ,
போக்டீரியோறவக்  ்கடடுபபடுத்துபறவ
அல்ல. ஆனோல் அதி்க அைவு ச்கோழுபபு
உள்ை உணவு்கறை போது்கோபப�றகு சிறந்�
போது்கோபபு சபோருைோ்க விைஙகுகிறது.

உணவின் தமல் பரபபபபடும் கூழநிறல (Low 
fat spread) குறறந்� ச்கோழுபபு உணவு்கள் 
மறறும் ப�பபடுத்�பபட்ட சீஸ் உணவு்கறை 
உ�ோரணமோ்க கூறலோம்.

சல்றபட – உணறேத்தகவல்
அதி்கஅைவில்  பயன்படுத்�க்  கூடிய , 
ெக்திவோயந்�  ஒரு  உணவு  தெர்க்ற்க . 
ெ ல் ற ப ட டு ்க ள்  உ ண வி லு ள் ை 
ஆன்த�ோெயனின் நிறமி்கறை நிறமிழக்்கக் 
செயவ�ோல் திரோடறெ ெோறு்களுக்கு இ�றன 
பயன்படுத்� இயலோது. அ�றகு மோறறோ்க, 
நிறத்ற�த்  �க்்க  றவக்்க  தெோடியம் 
சபன்தெோதயட பயன்படுத்�பபடுகிறது.

அ�றகு தவதிபபோது்கோபபுப சபோருள் என்று 
சபயர். உணவின் �னித்�ன்றம, �ரம் மறறும் 
ச்கடு�றல �ோம�பபடுத்� தவதிபபோது்கோபபு 
சபோருட்கள் உ�வுகின்றன.

தவதிபபோது்கோபபுப சபோருட்கள், இன 
வற்க I (Class I) மறறும் இன வற்க II (Class 
I I )  ப ோ து ்க ோ ப பு ப  ச ப ோ ரு ட ்க ை ோ ்க 
வற ்க ப ப டு த் � ப ப டடுள்ைது .  வீடடில் 
பயன்படுத்தும் போது்கோபபுப சபோருட்கள் இன 
வற்க I, ச�ோழிறெோறலயில் இருந்து சபறபபடும் 
தவதிபசபோருட்கள் இன வற்க II, என �ரம் 
பிரிக்்கபபடடுள்ைன.

• ெல்ப ர்ற்ட  ஆக்றஸைடு என்பது 
ெல்றபடடு்களின் வடிவத்தில் மடடுதம 
பயன்படுத்�க்கூடிய அனுமதிக்்கபபட்ட 
போது்கோபபு  சபோருைோகும் .  உணறவப 
போது்கோக்்க அனுமதிக்்கபபடுகிறது.

• இந்தியோவில் சபோதுவோ்க ்கோய்கறி மறறும்
பழவற்க்களும் தெோடியம் சபன்தெோதயட,
ெல்றபடடு்கள்  மறறும்  ெோர்பிக்
அமிலங்கள் அனுமதிக்்கபபடுகிறது.

• உலர்ந்� பழங்களில் நிறம் �க்்கறவத்து,
நுண்ணுயிரியின்  வைர் ச் சிறய த்
�டுக்்க  ெல்பர்  –  ற்ட- ஆக்றஸைடு
அனுமதிக்்கபபடுகிறது.

• ்கறரயும் �ன்றமக்்கோ்க ,  சபன்தெோயிக் 
அமிலத்திறகு  பதிலோ்க  தெோடியம் 
ச பன்தெ ோ தயட  ஏறபுற்டய� ோ ்க க் 

்வதிப	பாதுொபபுப	
கபாருட்ெள்

இனவரெ	I
பாதுொபபு	கபாருட்ெள்

இனவரெ	II
பாதுொபபு	கபாருட்ெள்

உபபு,	செரக்ெரை,	மசொலாப	கபாருட்ெள்,	வினிெர,	
்தன்	மறறும்		உணவாெ	பயன்படுத்தபபடும்	
தாவை	எணகணய்ெள்

கபன்்சொயிக்	அமிலம்			அதனுரடய	்சொடியம்	மறறும்	
கபாட்டாசியம்	உபபுக்ெள்	மறறும்	சொரபிக்	அமிலம்	
அதனுரடய	்சொடியம்	மறறும்	கபாட்டாசியம்	உபபுக்ெள்	
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ெர்க்்கறர அத்தியோவசியமோன சபோருைோகும். 
செயறற்க முறறயில் �யோரிக்்கபபட்ட சபக்டின் 
பயன்படுத்தி ெோம், செல்லி �யோரிக்கும் தபோது 
ெ ற ம க் கு ம்  த ே ர ம்  கு ற ற கி ற து . 
பழச்ெோறு்களிலிருந்து  �யோரிக்்கபபடும் 
செல்லி்கள் ஒளி ஊடுருவும் �ன்றம உற்டயது.

செரக்ெரை	கசெயல்படும்	விதஙெள்	
பின்வருமாறு
• ெர்க்்கறர உணவிலுள்ை நீறர சவளிதய 

ச்கோண்டு வருவ�ோல் , நுண்ணுயிரி்கள் 
வைர்வ�றகு  ஏற ற  சூழநிறல 
�டுக்்கபபடுகிறது.

• நீர் அ்கறறபபடுவ�ோல், நுண்ணுயிரி்களின் 
வைர்சிற� மோறறம் நிறுத்�பபடுகிறது. 
எ ன த வ ,  நு ண் ணு யி ரி ்க ளி ன் 
வைர்ச்சியோனது �ற்டபடுகிறது.

கெல்லி தயொரித்தல்
• முழுவதும்  பழுக்்கோ�  செங்கோயோன 

பழங்களில் சபக்டின் மறறும் அமிலத்தின் 
அைவு அதி்கமோ்க இருபப�ோல் செல்லி 
செயவ�றகு உ்கந்�து.

• துண்்டோக்்கபபட்ட பழங்கள், முழுவதுமோ்க 
�ண்ணீரில் மூழ்க றவக்்கபபடடு, 10 – 20 
நிமி்டங்கள் தவ்கறவக்்கபபடுகிறது. ்கடினத் 
�ன்றமயுள்ை ச்கோயயோ தபோன்ற பழங்கறை 
45 நிமி்டங்கள் தவ்கறவக்்க தவண்டும்.

• தவ்கறவக்்கபபட்ட பழங்களின் வடிநீறர 
மடடும் ்கவனமோ்க வடி்கடடிக் ச்கோள்ை 
தவண்டும்.

• இந்�  நீரிலுள்ை  சபக்டின்  அைறவ 
சபோறுத்த� , அதில் தெர்க்்க தவண்டிய 
ெர்க்்கறரயின் அைவு நிர்ணயிக்்கபபடுகிறது. 
சபக்டின் அைவு அதி்கமோ்க இருபபின் , 
ெர்க்்கறர அதி்க அைவில் த�றவபபடும். 
ஆனோல் ச்கோதிக்்கறவக்்க த�றவபபடும் 
தேரம் குறறகிறது.

• உணறவ தீவிரமோ்க ச்கோதிக்்க றவபபின், 
ஆவியோ�ல் அதி்கரிபபது்டன் அதிலுள்ை 
மணமும்  நிறமும்  இழக்்கபபடுவது 
�டுக்்கபபடுகிறது.

அன்றோ்டம் பயன்படுத்�பபடும் போது்கோபபு 
சபோருட்கள் வினி்கர் (அசிடடிக் அமிலம்) 
ம ற று ம்  அ ஸ் ்க ோ ர் பி க்  அ மி ல ம்  
(எலுமிச்றெச்ெோறு) உணவிறன போது்கோக்்க 
பயன்படுகிறது.

4.2.6	 உயர	அழுத்த	செவ்வூடு	பைவல்
ெோம் வற்க்கள், செல்லி வற்க்கள் மறறும் 
ஊறு்கோய்கள் ப�பபடுத்து�லில் ெவவூடுபரவல் 
ச ்க ோ ள் ற ்க  அ டி ப ப ற ்ட ய ோ ்க ப 
பயன்படுத்�பபடுகிறது. நுண்ணுயிரியின் நீர் 
அ்கறறபபடுவ�ோல் (பிைோஸ்தமோறலஸிஸ்), 
உல ர் �ல்  ஏ ற ப டடு ,  நுண்ணுயிரி்கள் 
அழிக்்கபபடுகிறது .  ஆனோல்  ஈஸ்ட  மறறும் 
பூஞறெ்கள் உயர் அழுத்� ெவவூடு பரவலோல் 
போதிபபற்டவதில்றல. எனதவ �ோன், ெரியோ்க 
போது்கோக்்கபப்டோ�  உணவு்கள்  ஊறு்கோய 
தபோன்றறவ்கள் எளிதில் ச்கடடுவிடுகின்றன.

p மாம்பழ	ஜாம்

4.2.6.1 அதிக சர்க்கறர அடைர்வு
ெ ர் க் ்க ற ர  ப ழ ங ்க ற ை  ப ோ து ்க ோ க் ்க 
பயன்படுத்�பபடுகிறது. பழங்கோலம் மு�தல, 
உணவுச்கடு�றல �டுக்்க, பழங்கறை த�னில் 
ஊறறவபபது ேற்டமுறறயில் ்கற்டபபிடிக்்கபபடடு 
வந்� பழக்்கமோகும். �ற்கோலத்தில் ெோம் மறறும் 
செல்லி �யோரிக்்க பழங்களில் அதி்க அ்டர்வுள்ை 
ெர்க்்கறர  பயன்படுத்�பபடடு  வருகிறது . 
இச்ெர்க்்கறர ஒரு போது்கோபபுப சபோருைோகும். 
ெோம் �யோரிபப�றகு சபக்டின், அமிலம் மறறும் 
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எடடியிருபபின், அது U வடிவத்தில் விழும் 
அதிலிருந்து நீர் பிரியோது.

4. முள் கரண்டி வ�ாதளை (Fork test)
முள் ்கரண்டிறய �யோரிக்்கபபட்ட ெோம்
அல்லது செல்லியில் றவக்்கவும். முள்
்கரண்டிறய சவளிதய எடுக்கும்தபோது
்கரண்டியின் இற்டசவளியில் ெோம், ஷீட
வடிவில் ஒடடிக் ச்கோண்டிருக்கும்.

்தன்
த�ன் இயறற்கயில் கிற்டக்கும் ஒரு போது்கோபபுப 
சபோருள், பண்ற்டய ேோ்கரி்க ்கோலங்களிதலதய, 
த�ன் போது்கோபபுப சபோருைோ்க பயன்படுத்�பபடடு 
வந்�து. த�னில் ெர்க்்கறரயின் அ்டர்வு அதி்கமோ்க 
இருபப�ோல், உணவிலுள்ை நீறர சவளிதயறறி, 
ஈஸ்ட மறறும் போக்டீரியோ செல்்கைோல் ஏறபடும் 
உணவு ச்கடு�றல �டுக்கிறது.

4.2.6.2. அதிக உபபு அடைர்வு
உபபிடு�ல் மறறும் ஊறு்கோய தபோடு�லில், 
அழுத்� ெவவூடு பரவல் முறறதய அடிபபற்டயோ்க 
்கற்டபபிடிக்்கபபடடு  வருகிறது .  தெோடியம் 
குதைோறரடு எனபபடும் ெோ�ோரண ெறமயல் 
உபபு  போது்கோபபு  சபோருைோ்க  அதி்கைவில் 
பயன்படுத்�பபடுகிறது .  நுண்ணுயிரியின் 
வைர்ச்சிறயத் �டுக்்கதவோ அல்லது குறறக்்கதவோ 
த�றவபபடும் உபபிறன தெர்க்கும் சபோழுது 
சேோதித்�லுக்குத் த�றவயோன லோக்டிக் அமிலம் 
கிற்டக்்கபசபறுகிறது.

p  உபபிடபபட்ட	மாஙொய்	மறறும்	
கவள்ளரிக்ொய்

• ச்கோதிக்்க றவத்� செல்லி திரவத்ற� , 
அ�றகுரிய வடிவறமக்்கபபட்ட ்கலன்்களில்
ஊறறி அறெவின்றி ஆறறவக்்க தவண்டும்.

தனிந்பர் ஆய்வு 1

ஒரு  சபரிய  திருமண  விழோவிறகு  50 
வோறழபபழங்கள், 5 கிதலோ �க்்கோளி, 
3  கி த ல ோ  எ லு ம் மி ச் ற ெ  ப ழ ம் 
மீ�மோகிவிட்டன. இந்� உணவு வற்க்கள் 
வீணோவற� �விர்த்து போது்கோபப�ற்கோன 
வழிறயக் கூறுங்கள்.

தனிநபர் ஆயவு

ெொம் தயொரித்தல்
• ஆபபிள் தபோன்ற பழங்கள் த�ோலு்டன்

ெறமத்து கூழோக்்கபப்ட தவண்டும்.
• பழக்கூழுக்கு ெமமோன அைவு ெர்க்்கறர 

தெர்க்்கபபடடு ெறமக்்கபப்ட தவண்டும்.
• �யோரிக்்கப பட்ட  ெோறம  ேன்கு

சுத்தி்கரிக்்கபபட்ட போடடில்்களில் அற்டத்து
குளிர றவக்்க தவண்டும்.

ெொமின் இறுதிநிறைறயக் கணடைறியும் 
்சொதறை
1. ஷீட வ�ாதளை (Sheet test)

ெ ோறம  ்க ரண்டிய ோல்  எடுத்து
ஊறறும்தப ோது ,  ஷீட  த ப ோன்று
ஒன்தறோச்டோன்று  இறணந்து  விழ
தவண்டும். துளித்துளியோ்க விழக்கூ்டோது.

2. குமிழ் வ�ாதளை (Bubble test)
ெோம் இறுதிநிறலறய எடடிவிட்டோல்,
சபரிய சபரிய குமிழி்கள் தமறபரபபில்
அதி்கைவில் உருவோகும்.

3. தடடு வ�ாதளை (Plate test)
குளிர் ெோ�னத்தில் உள்ை உறறநிறலப
சபடடியில்  �டடிறன  சிறிது  தேரம்
றவக்்கவும். ெறமக்்கபபட்ட ெோறம, ஸ்பூன்
அைவு ஊறறவும். �டடிறன சமதுவோ்க
்கவிழக்்கவும் ,  இறுதிநிறலறய  ெோம்
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ஊறு்கோய ,  மோமிெம்  மறறும்  மசித்து 
கூழமநிறலயில் உள்ை ஊறு்கோய்கள்

p மாஙொய்	ஊறுொய்

p எலுமிசரசெ	ஊறுொய்

ஊறு்கோயில் தெர்க்்கபபடும் அத்தியோவசியப 
சபோருட்கைோன  உபபு ,  வினி்கர் ,  ெர்க்்கறர , 
எண்சணய ,  வோெறன  மறறும்  மெோலோப 
சபோருட்கள் ,  போது்கோபபுப  சபோருட்கைோ்க 
செயல்படுகிறது .  ஒவசவோரு  சபோருளும் 
�னித்துவம் வோயந்� போது்கோபபுத் �ன்றமறய 
ச்கோண்்டது.

தனிந்பர் ஆய்வு 2

அறுவற்ட திருவிழோவின் தபோது �க்்கோளி 
மிகுதியோ்க  கிற்டக்கும் .  இற�  ேோம் 
எவவோறு பயன்படுத்�லோம்?

தனிநபர் ஆயவு

எலுமிச்றெறய இரண்டு துண்்டோக்்கவும். 
ஒரு  போதிறய  உபபில்  ஊறறவக்்கவும் . 
அடுத்�  போதிறய ,  எதுவும்  தெர்க்்கோது , 
அபபடிதய றவக்்கவும். ஒரு வோரத்திறகுப 
பின்  இரு  துண்டு்களிலும்  ஏறபடும் 
மோறறங்கறை ்கவனித்து படடியலிடு்க.

 கசெயல்பாடு	3

உணறவப பொதுகொக்க ்சொடியம் 
கு்்ளொறரடு கசயல்படும் விதஙகள்
• உணவில் உள்ை நீறரயும், நுண்ணுயிரியில் 

உள்ை நீறரயும் உயர் அழுத்� ெவவூடு 
பரவல் மூலம் வறற றவக்கிறது.

• குதைோரின்  அயனி்கறை  உறபத்தி 
செயவ�ன் மூலம் , உணவு ச்கடு�றல 
�டுக்கிறது.

• நீரில் உள்ை ஆக்ஸிென் வோயு ்கறரவற�க் 
குறறக்கிறது.

• ்கோர்பன் –ற்ட- ஆக்றஸை்டோல் செல்்களில் 
ஏறபடும் �ோக்்கத்ற� �டுக்கிறது. 

• புதரோடடிதயோறலடிக்  சேோதி்களின் 
செயல்்களில் �ற்டஏறபடுத்துகிறது.

ஊறுகொய ்பொடுதல்
ஊறு்கோய தபோடு�லில், உணவுப சபோருைோனது 
உபபுநீர்,  வினி்கர் அல்லது உண்ணத்�குந்� 
ெறமயல் எண்சணயு்டன் தெர்க்்கபபடும் தபோது, 
நுண்ணுயிரியின் வைர்ச்சி �டுக்்கபபடுகிறது 
அல்லது அழிக்்கபபடுகிறது.  த�றவபபடின் 
ஊறு்கோய தபோ்ட த�றவயோன சபோருட்களில் 
செறிவு நிறலறய ஏறபடுத்� சூத்டறறபபடுகிறது.

ஊறுகொய ்பொடுதலில் மூன்று வறககள்
• இனிபபு ஊறு்கோய – �க்்கோளி மறறும் 

மோங்கோய இனிபபு ஊறு்கோய
• புளிபபு ஊறு்கோய – மோங்கோய மறறும் 

எலுமிச்றெ ஊறு்கோய
• சேோதித்�லின்  மூலம்  சபறபபடும் 

ஊறு்கோய்கள் - சவள்ைரிக்்கோய ஊறு்கோய, 
முடற்டத்கோஸ்  ஊறு்கோய ,  மிை்கோய 
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்கடுகும் அதிலுள்ை எண்சணயும் ெோக்தரோறமசிஸ் 
செரிவிசிதய என்ற நுண்ணுயிரியின் வைர்ச்சிறய 
்கடடுபபடுத்துவதில் மி்க சிறந்து விைஙகுகிறது. 
ஆவக்்கோய மறறும் மிை்கோய ஊறு்கோய்களில் 
தூைோக்்கபபட்ட ்கடுகு ச்கடு�றல உண்்டோக்கும் 
நுண்ணுயிரி்களின்  வைர்ச்சிறயத்  �ற்ட 
செயகிறது.

போக்டீரியோறவ  நிறல  நிறுத்தும் 
சபோருட்கைோ்க மஞெள் தூள், சபருங்கோயம், 
சவந்�யம், படற்ட மறறும் இலவங்கபபடற்ட 
தபோன்றவறறறக்  கூறலோம் .  மெோலோப 
சபோருட்களில் மிைகுப சபோடி மறறும் இ�ர 
மெோலோப சபோருட்களின் போக்டீரியறவத் �டுக்கும் 
�ன்றம  படற்ட  மறறும்  இலவங்கத்தின் 
போக்டீரியோறவ நிறல நிறுத்தும் �ன்றமதயோடு 
ஒபபிடும்தபோது குறறவோ்கதவ உள்ைது.

இத்�ோவரங்களிலிருந்து  சபறபபடும் 
திரவங்கள்  போசில்லஸ்  மறறும்  ஈத்கோறல 
போக்டீரியோக்்கறை �டுக்்க வல்லது. சவங்கோயம் 
மறறும்  பூண்டில்  உள்ை  அலிசின்  என்ற 
வீரியமிக்்க  சபோருள்  நுண்ணுயிரி்களின் 
சபருக்்கத்ற�த் �டுக்கிறது.

போக்டீரியோறவ நிறலநிறுத்தும் செயல்போடு – 
போக்டீரியோவின் வைர்ச்சிறயத் �டுபபது 
(போக்டீரியோறவ வைர்ச்சி அற்டய வி்டோமல் 
அத� நிறலயில் நிறல நிறுத்துவது)

போக்டீரியோறவ அழிக்கும் செயல்போடு – 
ப ோ க் டீ ரி ய ோ ற வ  மு ழு வ து ம ோ ்க  
அழிபபது.

எணகணய
ஊறு்கோய  த ப ோடு�லில்  உபபு  மறறும் 
மெோலோப  சபோருட்களு்டன்  எண்சணயின் 
பஙகும் முக்கியத்துவம் வோயந்�து. பழங்கள் 
அல்லது  ்கோய்கறி்களில்  மெோலோக்்கலறவ 
மறறும் எண்சணய தெர்த்து மோ�க்்கணக்கில் 
றவத்திருக்கும் தபோது சேோதித்�ல் ஏறபடுகிறது. 

உபபு
சவண்சணய, சீஸ், முடற்டத்கோஸ், ஆலிவ, 
சவள்ைரிக்்கோய ,  மோமிெம் ,  மீன்  மறறும் 
சரோடடி்கள் ,  தபோன்ற  உணவு்களில்  உபபு 
தெர்க்்கபபடும்  தபோது  நுண்ணுயிரி்களின் 
எண்ணிக்ற்கறயக்  ்கடடுபபடுத்துகிறது . 
உபபிடு�லின் ேோன்கு முறற்கைோவன: உபபிடடு 
உலர்த்துதுல் (மீன்), உபபில் மூழ்க றவத்�ல் 
(வடு மோங்கோய), குறறந்� உபபில் சேோதிக்்க 
றவத்�ல், மிை்கோய ஊறு்கோய, முடற்டக்த்கோறஸை 
உபபிடு�ல் (ெோவர்கிரோட) மறறும் ஊறு்கோய 
தபோடு�ல் (எலுமிச்றெ ஊறு்கோய). தெோடியம் 
குதைோறரடு (அல்லது) ெோ�ோரண ெறமயல் 
உபத ப  மு�ன்றமயோன  ப ோது்க ோ க்கும் 
சபோருைோ்கவும் மணமூடடும் ்கோரணியோ்கவும் 
செயல்படுகிறது.

வினிகர் (கொடி)
வினி்கர்  இயறற்கயோன  ஒரு  போது்கோபபுப 
ச ப ோருை ோகும் .  வினி்க ர்  இரு  நிறல 
செயல்போடு்கள் மூலம் சபறபபடுகிறது. மு�ல் 
நிறலயில் சேோதித்�ல் மூலம் ்கோர்தபோறைடதரட, 
ஆல்்கைலோ்க மோறறமற்டகிறது. இரண்்டோம் 
நிறலயில்  அது  அசிடடிக்  அமிலமோ்க 
மோறறமற்டகிறது. வினி்கரில் உள்ை அசிடடிக் 
அமிலம் நுண்ணுயிரி்கறை அழித்து உணவு 
ச்கடு�றலத்  �ற்ட  செயகிறது .  ஊறு்கோய 
தபோடு�லில் வினி்கர் போது்கோபபுப சபோருைோ்கவும், 
மணத்ற�  அதி்கரிக்்கவும்  அதி்க  அைவில் 
பயன்படுத்�பபடுகிறது.

வொசறை ேற்றும் ேசொைொப கபொருடகள்
இறவ  போக்டீரியோறவ  நிறலநிறுத்தும் 
விறைவிறன ஏறபடுத்துகிறது. (நுண்ணுயிரி்கள் 
வைர்ச்சியற்டந்து பல்கிபசபருகும் அைறவ 
குறறத்�ல்). மெோலோப சபோருட்களில் உள்ை 
�னி த் �ன்றம  வ ோ ய ந் �  எண்சணய , 
நுண்ணுயிரி்கறைத்  �ற்ட  செயகிறது . 
நுண்ணுயிரி்களின் வைர்ச்சிறய �ற்ட செயயும் 
ச ெ ய ல ோ னது  ஒவ ச வ ோ ரு  ம ெ ோ ல ோ ப 
சபோருட்களுக்கும் தவறுபடும். தூைோக்்கபபட்ட 
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மின் ்கோந்� ்கதிரியக்்கம் நுண்ணுயிரி்களின் 
வைர்ச்சிறயத்  �ற்ட  செயது ,  அழிக்கும் 
திறன்  பற்டத்�றவ .  தே ோய  எதிர்பபுத் 
�ன்றம  குறறவோ்க  உள்ை மருத்துவமறன 
தேோயோளி்கள் மறறும் விண்சவளி ஆரோயச்சியில் 
ஈடுபடுபவர்்களுக்கு ்கதிரியக்்கத்திறகு உடபட்ட 
உணவு்கதை வழங்கபபடுகிறது. 40 வரு்டத்திறகு 
தமறபட்ட  ஆரோயச்சி்களின்  முடிவின்படி , 
்கதிரியக்்கத்திறகு உடபடுத்�பபட்ட உணவு்கள் 
போது்கோபபோனறவ என்று ்கண்்டறியபபடடுள்ைது. 
்கதிரியக்்க  ஆறறல்  ப ோக்டீரியோக்்கறை 
அ ழி க் கி ற து ,  ஆ ன ோ ல்  உ ண வு ்க ற ை  
போதிபபதில்றல.

கதிரியக்கத்தின் நன்றேகள்
• ச்கடு�றல விறைவிக்்கக்கூடிய இரெோயன 

பூச்சிக்ச்கோல்லி  மருந்து்களிலிருந்தும் , 
மெோலோப சபோருட்கள் நுண்ணுயிரி்களின் 
மூலம் மோசு அற்டவற� �டுபப�றகும் 
உ�வுகிறது.

• மோமிெம், பறறவ, இறறச்சி மறறும் ்க்டல் 
உணவு்களிலுள்ை  நுண்ணுயிரி்கைோல் 
ஏறபடும் ச்கடு�றலத் �விர்த்து, அ�ன் 
வோழேோறை நீடித்திருக்்கச் செயகிறது.

• கிழஙகு வற்க்கள் மறறும் சவங்கோயம் 
தப ோன்றறவ்கள்  முறைவிடு�றல 
�ற்ட செயயவும் , பழங்கள் பழுத்�றல 
�ோம�பபடுத்�வும்  பயன்படுத்�பபடும் 
இரெோயன  சபோருட்களுக்கு  மோறறோ்க 
்கரு�பபடுகிறது.

4.2.8	 கவறறிட	ெட்டு	ெட்டுதல்
முத்திறரயிடுவ�றகு முன்போ்க ்கலனில் உள்ை 
்க ோ றறற  நீ க்கி  ்கடடுவ�றகு  சவறறி்ட 
்கடடு்கடடு�ல் என்று சபயர். இம்முறறயில் 
உணவுப  சபோருறை  சமல்லிய  பிைோஸ்டிக் 
ப்டலங்களில் அற்டத்து அதிலுள்ை ்கோறறற 
நீக்கி முத்திறரயிடுவர். இந்� ச�ோழில்நுடபம் 
போல் மறறும் போல்சபோருட்கள், பழச்ெோறு்கள் 
தமலும் பலவறறிறகு உல்கைவில் ற்கயோைபபடும் 
ேவீன முறறயோகும்.

சேோதித்�ல்  செயல்போடடினோல்  பழங்கள் 
மிருதுவோ்க மோறுகிறது. தமலும் மெோலோவின் 
வோெறன  மறறும்  மணம்  பழங்களில் 
கூடு�லோ்க  ஏறறபபடுகிறது .  ஊறு்கோயின் 
தமறபுறத்தில் நிறறந்திருக்கும் எண்சணயின் 
மூலமோ்க, ்கோறறிலுள்ை போக்டீரியோ மறறும் 
பூஞறெ்களின்  வைர்ச்சி  �டுக்்கபபடுகிறது . 
�ரமோன �குந்� முறறயில் �யோரிக்்கபபட்ட 
ஊறு்கோய்கள் ஒரு வரு்டம் வறர ச்க்டோமல்  
இருக்கும்.

p கெட்டுப்பான	ஊறுொய்

�யோரிக்்கபபட்ட ஊறு்கோயில் எண்சணயின் 
அைவு  குறறவோ்க  இருக்கும்  தப ோது 
சு றறு ப பு ற த் திலுள்ை  ஈஸ் ட டின ோ ல் 
போதிக்்கபபடடு அமிலத்�ன்றம குறறகிறது. 
இ�ன் ்கோரணமோ்க போக்டீரியோ ஊறு்கோயிறனத் 
�ோக்கி  ்கோய்கறி்கள்  /  பழங்கள்  உருவம் 
மோறுபடடு, வழவழபபு �ன்றம அற்டந்து 
ஊறு்கோய ச்கடடுவிடுகிறது.

உஙகளுக்கு கதரியுேொ?

உணவுப பொதுகொத்தலில் நவீை முறைகள்

4.2.7	 	உணவுெரளக்	ெதிரியக்ெத்திறகு	
உட்படுத்துதுல்

தரடிதயோ ஐதெோத்டோபபு்கைோன த்கோபோல்ட 
60 மறறும் சீசியம் 137 அயனி்களிலிருந்து 
சபறபபடும்  ஆறறறல  உணவுபசபோருளில் 
உ ட ப டு த் � ப ப டு ம்  ச ப ோ ழுது  உணவு 
போது்கோக்்கபபடுகிறது. இம்முறறக்கு உணறவ 
்கதிரியக்்கத்திறகு உடபடுத்து�ல் என்று சபயர். 
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றவத்�ல் ,  உணவின் �ரத்திறன �க்்க 
றவத்�ல், உண்ணத் �குந்��ோ்க இருக்்கச் 
செய�ல் ,  ஊட்டச்ெத்து  மதிபபிறன 
�க்்க றவத்�ல், உணவுப சபோருட்களின் 
இயறற்க நிறத்ற� �க்்க றவத்�ல்.

• உ ண ற வ  ப � ப ப டு த் து � லி ன் 
ச்கோள்ற்க்கைோவன - நுண்ணுயிரி்கைோல் 
ஏறபடும் மோறறங்கறைத் �டுத்�ல் அல்லது 
�ோம�பபடுத்து�ல், உணவுப சபோருட்கள் 
�ோமோ்கதவ அழுகு�றலத் �டுத்�ல் அல்லது 
�ோம�பபடுத்து�ல், பூச்சி்கள், விலஙகு்கள் 
மறறும்  இயந்திரங்கைோல்  ஏறபடும் 
தெ�ங்கறைத் �டுத்�ல் தபோன்றறவயோகும்.

• உணவிறன ப�பபடுத்�  பயன்படும் 
ச�ோழில் நுடபங்கறை பண்ற்டய்கோல 
முறற்கள் மறறும் ேவீன முறற்கள் என்று 
வற்கபபடுத்�லோம்.

• பண்ற்டய  ்க ோல  ப � ப படுத்தும்
முறற்கைோன உபபிடு�ல், உறறயறவத்�ல்,
சவபபபபடுத்து�ல் , ச்கோதிக்்கறவத்�ல் , 
ெர்க்்கறர தெர்த்�ல், ஊறு்கோய தபோடு�ல், 
தபோன்றறவ எதிர்்கோல பயன்போடடிற்கோ்க 
உணறவ ப�பபடுத்� உ�வுகின்றன.

• ேவீன  ச�ோழில்நுடப  முறறயில்
போஸ்டுறரதெஷன், சவறறி்டக்்கடடு்கடடு�ல்,
செயறற்க உணவு தெர்க்ற்க்கள் மறறும்
்கதிரியக்்கம் தபோன்ற செயல்முறற்கள்
அ்டஙகும்.

ஆபபிள் உறபத்தியில் சீனோ உல்கைவில் 
மு�லி்டம் வகிக்கிறது.

வோறழபபழ உறபத்தியில் �மிழேோடு இந்திய 
அைவில் மு�லி்டம் வகிக்கிறது.

பாடச	சுருக்ெம்
• ஒவசவோரு ஆண்டும் அல்லது ஆண்டு

த�ோறும்  பழங்களும் ,  ்கோய்கறி்களும்
மில்லியன்  ்கணக்கில்  உறபத்தி
செயயபபடுகிறது. ெரியோன ப�பபடுத்தும்
மறறும்  போது்கோபபு  முறற  அறியோ�
்கோரணத்தினோல் உறபத்தி செயயபபட்ட
சபோருட்கள்  அ�ன்  �ன்றமயில்
மோறறமற்டந்து பயன்படுத்� இயலோமல்
வீணோகிறது.

• ஆ்கதவ அறனத்து வற்க புத்�ம் புது
உணவுப சபோருட்கறையும் ஒரு குறிபபிட்ட
்கோலத்திறகுப  பின்  தவண்டுமோனோல்
ெரியோன முறறயில் ப�பபடுத்தி்ட தவண்டும்.

• உணறவ ப�பபடுத்துவ�ோல் சபறபபடும்
உறுதி  என்னசவனில்  அழியக்கூடிய
�ன்றமயுள்ை உணவு்கறை நீண்்டேோள்
போது்கோத்து, அ�ன் வோழேோறை நீடிக்்க

உணறே / உணறே / உணறே

ெரலச	கசொறெள்	
வாழ�ாள்	நீடித்தல்	 (Shelf	 life) - உணவுப 

கபொருள் ககடடுப்பொகொேல் நிறைத்து 
நிற்கும் கொைம்

ஸ்்பாரஸ்	(Spores) - இைபகபருக்கத்திற்கு 
உதவும் நுணதுகள்

�றுமணம்	(Aroma) - இனிய வொசறை
எணகணய்	 சிக்ெல்	 வாரட	 (Rancidity) 

- ககொழுபபு அமிைஙகளில் ஏற்படும் 
விரும்பத்தகொத வொசறை

மாசெரடதல்	 (Contamination) - நீர், தூசி, 
கொற்று ேற்றும் புறக ் பொன்ை சூழநிறைக் 
கொரணிக்ளொல் ககடடுப்பொதல்

பிளாஸ்்மாரலசிஸ்	 (Plasmolysis)  - 
நுணணுயிரிகளில் இருந்து ஈரபபதத்றத 
நீக்குதல்

சிரதவு	 (Decay )  -  ப டி ப ப டி ய ொ க  
அழிவுறுதல்

ஆபத்தான	 (Hazardous )  -  தீஙகு 
விற்ளவிக்கக் கூடிய

உணணத்தக்ெ	 (Edible) - உணபதற்கு 
நல்ைது அல்ைது பொதுகொபபொைது

உணவு	கெடுதல்	(Food	spoilage) – உணவு 
அதன் அசல் புத்துணர்றவ இழக்கும் 
நிறை
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உணவு	 பாதுொபபு	 (Food	 security) - 
அறைவருக்கும் உணவு கிறடைபபறத 
உறுதி கசயதல்

நுணணுயிர	 சிரதவு	 (M i c r o b i a l	
decomposition) - நுணணுயிரிகளின் 
கசயல்பொடடிைொல் உணவு கேல்ை
கேல்ை அழுகல் நிறைறய அறடைதல் 

வினாக்ெள்

I.	செரியான	விரடரயத்	்தரநகதடு

1. உணவு பதபபடுத்துதல்
-----------அதிகரிக்கிைது.
அ) வொழநொள்
ஆ) ககடுதல்
இ) நிைம்
ஈ) சுறவ

2. பழஙகொைம் முதல் பயன்படுத்தபபடும்
உணவு பொதுகொபபு முறை ---------
---
அ) குளிர்சொதைம்
ஆ) கவயிலில் உைர்த்துதுல்
இ) பொஸ்டுறர்சஷன்
ஈ) கதிரியக்க முறை

3. பி்ளொஸ்்ேொறைஸிஸ் முறையில்
அகற்ைபபடுவது ----------------
அ) நுணணுயிரிகளிலுள்்ள நீர்
ஆ) உணவிலுள்்ள சத்துக்கள்
இ) உணவிலுள்்ள ேோர்பசபோருட்கள்
ஈ)  உணவில் உள்ை சேோதி்கள்

4. பிறரன் திரவம் என்பது ---------
--
அ) உபபு
ஆ) சர்க்கறர
இ) அமிைம்
ஈ) கொரம்

5. டைபபொக்களில் அறடைத்தல் முறை,
----------- உள்்ளடைக்கியது. 
அ) குளிர்ந்த கவபபநிறை 

ஆ) அதிககவபபநிறை
இ) உறைநிறைகவபபநிறை
ஈ) சொதொரண கவபபநிறை

6. புறகயிடுதல் முறை இந்த உணவிற்கு
உகந்தது
அ) ேொமிசம்
ஆ) தொனியஙகள்
இ) பயறுகள்
ஈ) பொல்

7. உறைய றவக்கபபடடை உணவுகள்
்சமிக்கபபடும் கொை அ்ளவு
அ) 3 ேொதஙகள்
ஆ) 6 ேொதஙகள்
இ) 12 ேொதஙகளுக்கு ்ேல்
ஈ) 2 ேொதஙகள்

8. பொல் இந்த கவபபநிறையில் 30
நிமிடைஙகளுக்கு பொஸ்டுறர்சஷனுக்கு
உடபடுத்தபபடுகிைது.
அ) 62.60 C
ஆ) 62.70 C
இ) 62.80 C
ஈ) 62.90 C

9. பதபபடுத்துதைொைது உணவில் உள்்ள
கீழகணடை உகந்த குணஙக்ளொை
------------- றயப பரொேரிக்க
உதவுகிைது.
அ) நிைம்
ஆ) அறேபபு
இ) ேணம்
ஈ) ்ேற்கணடை அறைத்தும்
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10. கேல்லிய சவ்விறை 
பயன்படுத்துவதன் மூைம் 
நுணணுயிரிகற்ள அகற்றும் முறைக்கு 
----------- என்று கபயர்.
அ) வடிகடடுதல்
ஆ) ஏகசபசிஸ்
இ) ககொதிக்க றவத்தல்
ஈ) கதிரியக்கத்திற்கு உடபடுத்துதல்

II. சிறுவினாக்ெள்	(2	மதிபகபணெள்)
1. ெொம், கெல்லி தயொரிபபில் கபன்்சொயிக்

அமிைத்திற்குப பதிைொக ஏன் ்சொடியம் 
கபன்்சொ்யட பயன்படுத்தபபடுகிைது?

2. சர்க்கறர ்சர்த்தல், எவ்வொறு
ஒரு பொதுகொக்கும் கபொரு்ளொக
பயன்படுத்தபபடுகிைது? சர்க்கறரயின்
மூைம் பொதுகொக்கபபடும் இரு
உணவுகற்ள எழுதுக.

3. பொஸ்டுறர்சஷன் மூைம்
பதபபடுத்தபபடடை இரு உணவுகற்ள
எழுதுக. அவ்வுணவில்
பயன்படுத்தபபடும் கவபபம் ேற்றும்
கொை அ்ளவிறை எழுதுக.

4. உணறவ உறைய றவத்தலுக்கு
முன்பு, கவபபத்திற்கு
உடபடுத்தபபடுகிைது. ஏன்?

5. உயர் அழுத்த சவ்வூடுபரவலின் இரு
முறையிறை எழுதி கசயல்படும்
விதத்றத விவரி.

6. உணறவ பொதுகொபபதற்கு உறைய
றவத்தல் முறை உதவுகிைது. நீஙகள்
இதறை ஒபபுக்ககொள்கிறீர்க்ளொ? ஆம்
எனில், எபபடி?

III. குறுகிய	வினாக்ெளுக்கு	விரடயளி
(3	மதிபகபணெள்)
1. பொஸ்டுறர்சஷன் என்பது என்ை?

பொஸ்டுறர்சஷன் மூைம் உணவுக்கு
முழு பொதுகொபபு கிறடைக்கிைது.
இக்கூற்றிறை நிரூபி.

2. ்சொடியம் கு்்ளொறரறடை உணவில்
்சர்க்கும்்பொது அது பொதுகொக்கும் 
கபொரு்ளொக கசயல்படும் விதத்றத 
எழுதுக.

3. பழஙகள், கொயகறிகற்ள பொதுகொபபதில்,
இரொசயைப பொதுகொபபுப கபொருடகளின்
பஙகிறை வி்ளக்குக.

4. சர்க்கறர ்சர்த்தல், உணறவப
பொதுகொக்க உதவுகிைது. தகுந்த
உதொரணத்துடைன் வி்ளக்குக.

5. உணவு ககடுதலுக்கொை கொரணஙகள்
யொறவ?

6. உறைதலின் வறககற்ள வி்ளக்குக.

IV. விரிவான	விரடயளி	(5	மதிபகபணெள்)
1. குறைந்த கவபபநிறை உணறவ

பொதுகொக்கப பயன்படுகிைது. ஏ்தனும்
ஒரு முறைறய வி்ளக்குக.

2. ெொம் தயொரித்தலில், முடிவு நிறைறய 
அறிந்து ககொள்வது அவசியம். முடிவு 
நிறைறய கணடைறிய உதவும் 
்சொதறைகற்ள வரிறசபபடுத்தி 
வி்ளக்குக.

3. டைபபொவில் அறடைத்தல் உணவுப
பொதுகொபபில் முக்கிய பஙகு 
வகிக்கிைது. இக்கூற்றிறை ஆரொயந்து, 
கொயகறிகற்ள டைபபொவில் அறடைக்கும் 
முறையிறை எழுதுக.

4. உறைய றவத்தல் என்பது
உணறவ பொதுகொபபதற்கொை ஒரு
வழியொகும். உறைய றவத்தலின்
மூைம் பழஙகள், கொயகறிகள்,
ேொமிசம் ேற்றும் பைறவ இறைச்சி
்பொன்ைவற்றை பொதுகொக்கும் ்பொது
கவைத்தில் ககொள்்ள்வணடிய
குறிபபுகற்ள விவரி?

5. 2 வறகயொை உைர்த்திகற்ள
விரிவொக எழுது?
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5 சத்துணவியல்

கற்றலின் ந�ோககஙகள்

இந்த அத்தியாயம் மாணவர்களுக்கு ஊட்டசசத்துக்்களையும் 
மனி்தர்களி்டத்தில் அவற்றின் ்தாக்்கத்ள்தப் பற்றியும் அறிநதுக்்்காளை 
நமக்கு உ்தவுகிறது.
• ஊட்டசசத்து பற்றிய ்கருத்ள்த ்்தளிவா்க ்்தரிநது ்்காளளு்தல்.
• ்பரும்சத்து்கள மற்றும் நுணசத்து்கள பற்றி புரிநது ்்காளளு்தல்.
• மனி்த வாழக்ள்கயில் ஊட்டசசத்து்கள மற்றும் அவற்றின் உயிரசசத்து

பணி்களை பற்றி ்கற்றுக்்்காளளு்தல்.
• முளறயற்ற ஊட்டசசத்து பற்றிய அபாயங்களை குறித்து ்்தளிவுபடுத்து்தல்.
• ஊட்டசசத்து குளறநநாய்களை சரி்சயவது பற்றி அறிநது ்்காளளு்தல்.

அலகு

 5.1	 முன்னுரை
உணவு வாழ்வின் அடிப்படை அவசியமாகும். 
எல்லாரும் உணவு சாபபிடுகிறார்கள் மற்றும் 
ப்பரும்்பாலான மக்கள் உண்ணுவடை மகிழ்ந்து 
அனு்பவிககிறார்கள். பைாைக்கத்தில இருந்து, 
விஞ்ானி்கள் மக்கள் உடப்காள்ளும் உணவு 
்பற்றி அைனுடைய விடைவு்கள் ்பற்றி ஆரவம் 
ப்காண்டிருந்ைனர. ஆரம்்பத்தில ஊடைசசத்து 
முககியமா்க ்கார்்பாடைட்ரட, புரைங்கள் 
மற்றும் ப்காழுபபு்கள் உைலின் சகதி ்ைடவககு 
பைாைரபுடையைா்க இருந்ைது. முககியமான 
ஊடைசசத்துக்கடைக ்கண்ைறிந்ை்்பாது ைாது 
உபபுக்கள் ்பற்றியும் விவரிக்கப்படடுள்ைன. ைாது 
உபபுக்களுைன் ்சரத்து உயிரசத்துக்கடையும் 
்கண்டுபிடித்ைனர. இப்்பாது ஊடைசசத்து நம் 
வாழ்கட்கயின்  ஒரு  முககிய  அங்கமாகும் . 
உைலுககு வழங்கககூடிய ஊடைசசத்டை ப்பாறுத்து 
நமது உைல நலம் உள்ைது. ப்பரும்்பாலான மக்கள் 
ைாங்கள் விரும்பும் உணடவ உண்கிறார்கள், 
உணவுத்  ்ைரவானது  ஊடைசசத்து  மதிபபு 

விழிபபுணரவால ்பாதிக்கப்படுவதிலடல . 
ஒரு சுடவயான உணவு ஊடைசசத்து மிகுந்ை
உ ண வு  ஆ ்க ா து  எ ன் று  பு ரி ந் து  ப ்க ா ள் ை
்வண்டும். 

5.1.1		ஊட்டச்சத்து	அறிவியல்	பற்றிய	
அறிமுகம்

்பாருள வளையளற: 
ஊடைசசத்து அறிவியல என்்பது உணவு்கள், 
ஊ ட ை ச ச த் து ்க ள்  ம ற் று ம்  அ வ ற் றி ன் 
ப ச ய ல ,  சு ்க ா ை ா ர  ந ல ம்  ம ற் று ம்  ் ந ா ய் 
ஆ கி ய ட வ  ப ை ா ை ர ்ப ா ்க  இ ட ை வி ட ன 
மற்றும் சமசசீரடம ்பற்றிய ஒரு அறிவியல 
ஆ கு ம் .  இ ந் ை  ப ச ய ல மு ட ற யி ன்  மூ ல ம் 
உ யி ரி ்க ள்  உ ண ட வ  வ யி ற் று க கு ள் 
ப்காண்டுபசலகின்றன, பசரிமானம் பசய்கின்றன, 
உறிஞசிகப்காள்கின்றன, ஊடைசசத்துக்கடை 
்கைத்துகின்றன, ்பயன்்படுத்திகப்காள்கின்றன 
மற்றும்  அவற்றின்  ்கழிவுப  ப்பாருட்கடை  
அபபுறப்படுத்துகின்றன.
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இடவ ்கார்்பாடைட்ரடடு்கள், புரைசசத்துக்கள் 
மற்றும் லிபபிடு்கள் / ப்காழுபபு்கள் என விரிவா்க 
வட்கப்படுத்ைப்படுகின்றன.

5.2.1	கார்பாரைட்ைடடுகள்:
வரையரை: ்கார்்பாடைட்ரடடு்கள் என்்பது 
சரக்கடர மற்றும் கூடடுசசரக்கடர (ஸைாரச) 
நீராற்்பகுக்க்படும் ்்பாது எளிய சரக்கடரயா்க 
சீரண பநாதி்களின் பசயல்கைாலும் அலலது 
நீரத்ை அமிலங்க்ைாடு பவப்பப்படுத்தும் ்்பாது 
உருவாவது ஆகும்.

ப ்ப ா து வ ா ்க  ட ை ட ர ஜ ன்  ம ற் று ம் 
ஆ க சி ஜ ன்  ஆ கி ய ட வ  நீ ட ர  உ ரு வ ா க கு ம் 
விகிைத்தில இருப்பைன் ்காரணமா்க, அடவ 
்கார்்பாடைட்ரடடு என அடழக்கப்படுகிறது. 

வள்கப்படுத்்தல்: 
்க ா ர ் ்ப ா ட ை ட ் ர ட டு ்க ள்  பி ன் வ ரு ம ா று 
வட்கப்படுத்ைப்படுகின்றன

அன்்ைாய்ன் லா்வாஸியர “ஊடைசசத்தின் 
ைந்டை” என அடழக்கப்படுகிறார. இவர, 
ம னி ை ன்  உ ட ழ ப ்ப ை ா லு ம்  ்ப ல ் வ று 
வ ட ்க ய ா ன  உ ண வு ்க ட ை  ்ப ல ் வ று 
அைவு்களில சாபபிடுவைாலும் உைலால 
உ ற் ்ப த் தி ப ச ய் ய ப ்ப டு கி ற  ப வ ப ்ப த் ட ை 
அ ை வி டு கி ன் ற  ஒ ரு  ்க ் ல ா ரி மீ ட ை ட ர 
வடிவடமத்ைார.

நம் உைலுககுப ்்பாதுமான அைவில, 
உணவு மூலம் சத்துக்கள் எனும் மூலககூறு 
கிடைக்கபப்பறுகிறது. இடவ ்்பரூடைசசத்து்கள் 
ம ற் று ம்  நு ண் ச த் து ்க ள்  எ ன 
வட்கப்படுத்ைப்படடுள்ைன.

 5.2	 ்பரூட்டச்சத்துகள்
்்பரூடைசசத்து்கள்  என்்பன  ப்பருமைவில 
்ைடவப்படுகின்ற ஊடைசசத்து்கடைக குறிககும். 

ஊட்டச்சத்துககளின்	வரகபபாடு

்பரும் ஊட்டசசத்துக்்கள நுண ஊட்டசசத்துக்்கள

• ்காரநபாளைடநைடடு்கள • ்தாதுஉப்புக்்கள
• புை்தங்கள • உயிரசசத்துக்்கள
• லிப்பிடு்கள / ்்காழுப்பு்கள

p ப்டம்	1	 	குரைவூட்டககுழநரதை	 நிரைவூட்டககுழநரதை
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• இது உைலில உள்ை நசசுத்ைன்டமடய 
் ்ப ா க ்க வு ம் ,  பு ர ை ம்  ம ற் று ம் 
ப்காழுபபு வைரசிடை மாற்றங்கடை 
ஒழுங்கா்கச பசயல்படுத்துவதில ்பஙகு  
ப்காள்கிறது.

• இையத் ைடசககு சகதி ஆைாரமா்க 
உள்ைது.

• ப்காழுபபு திசுக்களில அதி்கப்படியான 
்க்லாரி்கள் ப்காழுப்பா்கச ்சமித்து 
டவக்கப்படுகின்றன.

• ஜீரணிக்கப்பைாை கூடடுசசரக்கடர்கள் 
அல ல து  நார ச ச த் ட ை  உ ண் ்ப து . 
மலசசிக்கல உண்ைாவடைத் ைவிரத்து 
இ ரு ை ய ் ந ா ய் ்க ள் ,  ட ை ய ப ட டி ஸ 
மற்றும்  குைலில  ஏற்்படும்  புற்று 
்நாடயத்ைடுககிறது.

• உணவு ஆதாைங்கள்: அரிசி, ்்காதுடம, 
்கம்பு, ்சாைம் ்்பான்ற ைானியங்களில 
்கார்்பாடைட்ரட  ்காணப்படுகிறது . 
்பழங்கள், ்ைன் மற்றும் பவலலத்தில 
அதி்க  அைவு  ்கார்்பாடைட்ரட்கள் 
்காணப்படுகின்றன.

்கார்்பாடைட்ரடடு்களின் முககியமான 
பசயல்பாடு என்்பது நமது உைலுககு ்ைடவயான 
சகதிடய வழஙகுவைாகும். ைானியப்பயிர்களிலும் 
்கரும்பில உள்ை சரக்கடர மற்றும் ்பழங்களில 
்க ா ண ப ்ப டு ம்  ஸ ை ா ர ச  ஆ ன து 
உ ண வு ப ப ்ப ா ரு ட ்க ளி ல  உ ள் ை 
்கார்்பாடைட்ரடடு்களுககு உைாரணங்கள் 
ஆகும். 

• வவரை்கள்: ்கார்்பாடைட்ரடடு்களின் 
் வ ட ல ்க ள்  பி ன் வ ரு வ ன ற் ட ற 
உள்ைைககியது
• ்கார்்பாடைட்ரடடு்கள் சகதியின் 

ஒரு  ஆைாரமாகும் .  ஒரு  கிராம் 
்க ா ர ் ்ப ா ட ை ட ் ர ட  4  கி ் ல ா 
்க்லாரி்கடை ப்காடுககிறது. 

• ் ்ப ா து ம ா ன  அ ை வு 
்க ா ர ் ்ப ா ட ை ட ் ர ட டு ்க ட ை 
வழஙகுவைன் மூலம், புரைசசத்துக்கள் 
ஆற்றடல ப்காடுககும் ைமது ்பஙட்க 
பசய்கிறது.

• ைடச்களின் ்வடல்களுககு சகதிககு 
ஆைாரமா்க இது விைஙகுகிறது.

கார்பாரைட்ைடடுகள்	(மாவுச்சத்து)

்தனிசசரக்்களை்கள குறுகிய சஙகிலி ்்தா்டர 
்காரநபாளைடநைடடு்கள கூடடுசசரக்்களை்கள

1. ஒற்ளறசசரக்்களை
எ.்கா:  குளுக்ந்காஸ்,  

ப்ைக்ந்டாஸ்
2. இைடள்ட சரக்்களை்கள
எ.்கா: சுக்நைாஸ், நலக்ந்டாஸ் 

எ.்கா: ைாஃபிந�ாஸ், 
ஸ்்டாசசிந�ாஸ்

எ.்கா: ஸ்்டாரச

p ப்டம்	2	 	கார்பாரைட்ைடடின்	வரககள்
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p பழஙகள்

p ்தைன்

p வவல்்லம்

5.2.2	புைதைஙகள்:
• வடரயடற

இது, 'பு்ராட்ைாஸ ' என்ற கி்ரக்கச
பசாலலில இருந்து ப்பறப்படைது. இைற்கு
‘முைலாவது’ என அரத்ைமாகும். புரைம்
என்்பது வாழும் உயிரினங்களின் அடிப்படை
்வதியியல  அலகு  ஆகும் .  ்மலும் ,
இது ஊடைசசத்துககு, புதிய திசுக்கடை
உருவாககுவைற்கு (வைரவைற்கு) மற்றும்
ஏ ற் ்க ன ் வ  உ ரு வ ா ன  தி சு க ்க ட ை ப
்பராமரிப்பைற்கு மற்றும் ்பழுதுநீககுவைற்கு

அரிசி

p ்காதுரம

p கம்பு

p ் ்சாளம்
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p இரைசசி

p மீன்

p முடர்ட

p பால்

அத்தியாவசியமாகும் . ்பாலில  உள்ை 
்்கசீன், முடடையில உள்ை ஆலபுமின் 
மற்றும் ்்காதுடமயில உள்ை குளுடைன் 
ஆ கி ய ட வ  உ ண வு ்க ளி ல  உ ள் ை 
பு ர ை ச ச த் து க ்க ளு க கு  உ ை ா ர ண ங ்க ள் 
ஆகும்.

• வர்கப்படுததல்: புரைங்கள் பின்வருமாறு 
வட்கப்படுத்ைப்படுகின்றன:

• முழுடமயான புரைங்கள் உம்., முடடை 
புரைங்கள் 

• ்பகுதியளவு முழுரையான புைதங்கள்: 
்்காதுடம புரைங்கள் 

• முழுரையறை புைதங்கள்: பஜலடடின் 
அலலது ஸீன் (Zein)

• வ வ ர ை ்க ள் :  பு ர ை ங ்க ள்  பி ன் வ ரு ம் 
பசயல்பாடு்கடை பசய்கின்றன

• வைரசசிககு அவசியமாகும்.

• மனிை உைலின் ்ைய்ந்து ்்பான 
திசுக்கடை நீககுகிறது

• பசரிமான சாறு்கள், ைார்மான்்கள், 
பி ை ா ஸ ம ா  பு ர ை ங ்க ள் , 
ஹீ்மாகு்ைாபின், உயிரசசத்துக்கள் 
மற்றும் பநாதி்கள் ஆகியவற்றின் 
உ ரு வ ா க ்க த் தி ற் கு  ் ை ட வ ய ா ன 
மூ ல ப ப ்ப ா ரு ட ்க ட ை  மு ட ற ய ா ்க 
வழஙகுகின்றது. 

• ஒரு கிராம் புரைம் 4 கி்லா ்க்லாரி்கள் 
சகதி அளிககின்றது. 

• உணவு ஆதாைங்கள்:

• வி ல ங கு ்க ளி ல  இ ரு ந் து 
கி ட ை க ்க க கூ டி ய  உ ண வு ்க ை ா ன 
இடறசசி, மீன், முடடை, மற்றும் ்பால 
்்பான்றடவ புரைம் அதி்கமுள்ை  
உணவு்கைாகும்.

• ைாவரங்களிலிருந்து கிடைக்கககூடிய 
்பயறு்கள், எண்பணய் வித்துக்கள், 
ப்காடடை்கள் ்்பான்றடவ புரைத்தின் 
நலல ஆைாரங்கைகும்.
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• குரைவ�ாய்கள்: புரைசசத்து குடறவானது
புரை சகதி குடற்நாடய ஏற்்படுத்துகிறது.
புரை சகதி குடற்நாய் என்ற பசால
்பரந்ை உருபவளியில ்பல்வறு மருத்துவ
நிடல்களில மி்கவும் ்கடுடமயான ்பாதிபபுககு
உள்ைாகும் சவடல (குவாஷி்யார்கர)
ம ற்றும்  ்நாஞசான்  (ம ராஸம ஸ )
்நாயும் மற்றும் ்லசான ்பாதிப்படைந்து
வைரசசி குன்றுைல ்நாயும் முககியமா்க
்கண்ைறியப்படுகிறது. புரை ஊடைசசத்துக
குடற்நாய்  என்்பது  உடப்காள்ளும்
அைவுககும் ்ைடவயான அைவுககும்
இடை்யயான “உணவு இடைபவளி" ஆகும்.
இந்தியக குழந்டை்களிைத்தில சராசரி சகதி
குடற்நாய் 300 கி்லா ்க்லாரி்கள்/நாள்
ஆகும். புரைசசத்து குடற்நாய் ்பற்றி புரை சகதி
ஊடைசசத்துக குடற்பாடு என்கிற ்பகுதியில
விரிவா்க ்கலந்ைாயப்படடுள்ைது.

5.2.3	லிபபிடுகள்	/	வகாழுபபுகள்	
• வரையரை: லிபபிடு்கள் என்்பன ஆல்கைால,

ஈைர, மற்றும் கு்ைா்ராஃ்பாரம் ்்பான்ற
ப்காழுபபு ்கடரப்பான்்களில ்கடரயககூடிய
ஆனால நீரில ்கடரயாை ்கரிம ப்பாருட்கள்
ஆகும் .  இந்ை  ்பைமானது  ப்காழுபபு
அமிலங்கள் ,  ்சாபபு்கள் ,  நடுநிடல
ப்காழுபபு்கள் ,  ்பாஸ்்பாலிபபிட்கள் ,
ஸடீராய்டு்கள் மற்றும் பமழுகு்கடை
உள்ைைககியது ஆகும். விடை்களில உள்ை
எண்பணய்்கள், ்பாலில உள்ை பவண்பணய்,
இடறசசியில உள்ை பநய் ஆகியடவ
ப்காழுபபு்களின் உைாரணங்கள் ஆகும்.

• வர்கப்படுததல்: லிபபிடு்கள் பின்வருமாறு
வட்கப்படுத்ைப்படடுள்ைன:

p பயறுகள்	மற்றும்	பருபபு	வரககள்

ÌêE M¬îèœ 

ð¿Š¹ ÝO M¬îèœ ÅKòè£‰F M¬îèœ «õ˜‚èì¬ô èêèê£ 

Hvî£ ð£î£‹ âœ õ£™ï†

«ýê™ ï† ¬ð¡ ï†v «è£¶¬ñ º¬÷‚°¼ˆ¶ Ü¬óˆî ÝO M¬î 

ªð£¡Qø ÝO M¬î H«óê™ ï† º‰FK

p எணவணெய்வித்துககள்

p வகாடர்டகள்

அட்டவரணெ	1	 லிப்பிடு்களின் வள்கப்பாடு்கள
எளிய லிப்பிடு்கள கூடடு லிப்பிடு்கள மூலத்திலிருநது வருவிக்்கப்பட்ட லிப்பிடு்கள
்்காழுப்பு மற்றும் 
எண்ணய்கள 

பாஸ்நபாலிப்பிடு்கள எளிய மற்றும் கூடடு லிப்பிடு்களின் 
நீைாற்பகுப்பு ்பாருட்கள

்மழுகு்கள கிளைக்ந்காலிப்பிடு்கள
லிப்நபாபுை்தங்கள 
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p வெய்

்காதுரம பாரலி ரை அரிசி மககாச்்சாளம் ஓடஸ் சிறுதைானியம்

p தைானியஙகள்

ÌêE M¬îèœ 

ð¿Š¹ ÝO M¬îèœ ÅKòè£‰F M¬îèœ «õ˜‚èì¬ô èêèê£ 

Hvî£ ð£î£‹ âœ õ£™ï†

«ýê™ ï† ¬ð¡ ï†v «è£¶¬ñ º¬÷‚°¼ˆ¶ Ü¬óˆî ÝO M¬î 

ªð£¡Qø ÝO M¬î H«óê™ ï†  º‰FK

p எணவணெய்	வித்துககள்

p முடர்ட

ஆதாைம் :  சுவாமிநாைன்  .M 2012, உணவு 
மற்றும் சத்துணவியல ப்பங்களூர பிரிண்டிங 
மற்றும் ்பபளிஸிங ்கம்ப்பனி, ப்பங்களூரு.

• வவரை்கள் :  லிபிட்களின்  ்வடல்கள் 
பின்வருமாறு
• சகதி ைரும் ப்பாருைா்க விைஙகுகிறது.
• ஒரு கிராம் ப்காழுபபில  9 கி்லா 

்க்லாரி்கள் உள்ைது.
• A, D, E, மற்றும் K ஆகிய ப்காழுபபில 

்கடரயககூடிய உயிரசசத்துக்கடை 
உறிஞசுவைற்கு மி்கவும் அவசியமாகிறது.

• வைரசசி மற்றும் ்வடல்களுககு 
்ைடவயான அத்தியாவசியமான 
ப்காழுபபு அமிலங்கடை வழஙகுகிறது. 

• திசு வைரசசிககும் ்பழுதுநீககுவைற்கும் 
புரைசசத்துக்கள் ஆற்றடல ப்காடுககும் 
ைமது ்பஙகிடன உறுதிபசய்யும் வட்கயில 
சகதி ஆைாரமா்க விைஙகுகிறது.

• முழு நிடறவு நிடலயிடன (satiety) 
ைருகிறது.

• அ தி ்க  ப வ ப ்ப ம்  ம ற் று ம் 
குளிர்காலங்களுககு (ைட்பபவப்ப 
நிடல்கள்) எதிரா்க  நம்  உைடலப 
்பாது்காககின்றது.

• உணவு ஆதாைங்கள்: பவண்பணய், பநய், 
எண்பணய்  ்்பான்றடவ  ்கண்ணிற்கு 
புலப்படும்  ப்காழுபபின்  ஆைாரங்கள் 
ஆ கு ம் .  ை ா னி ய ங ்க ள் ,  ்ப ய று ்க ள் , 
எண்பணய் வித்துக்கள், ்பால, முடடை 
்்பான்றடவ  ்கண்ணிற்கு  புலப்பைாை 
ஆைாரங்கள் ஆகும்.

p வவணவணெய்
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உ யி ர ச ச த் து க ்க ள்  எ ன் னு ம்  ப ்ப ய ரு ட ை ய 
நுண்ணூடைசசத்து்களின்  ்கண்டுபிடிபபுககு 
வழிவகுத்ைது. ப்பரு ைாதுஉபபு்கள் என்்பன 
மனிை உைலில 0.05 சைவீைத்திற்கும் அதி்கமான 
அைவு்களில இருப்படவ ஆகும். ்காலசியம், 
்பாஸ்பரஸ, பமகனீசியம், ்சாடியம் மற்றும் 
ப்பாடைாசியம்  ஆகியடவ  இந்ை  வட்கடய 
்சரந்ைடவயாகும் .  மனிை  உைலில  0 .05 
சைவீ ைத் திற்கு ம்  கு டற வான  அைவு ்களில 
இ ரு ப ்ப ட வ  நு ண்  ை ா து  உ ப பு க ்க ள்  எ ன 
அடழக்கப்படுகின்றன. நுண் ைாது உபபுக்கள் 
நு ண் ண ை வு  ை னி ம ங ்க ள்  எ ன வு ம் 
அ ட ழ க ்க ப ்ப டு கி ன் ற ன .  இ ரு ம் பு ச ச த் து , 
அ்யாடின், துத்ைநா்கம், ைாமிரம், ஃபு்ைாரின், 
பசலினியம், கு்ராமியம், மாங்கனீசு, ்்கா்பாலட 
மற்றும் மாலிபபைனம் ஆகியடவ சில நுண் 
ைாதுஉபபு்கள் ஆகும்.

5.3.1	தைாது	உபபுககள்:	
்காலசியம், ்பாஸ்பரஸ, இரும்பு, அ்யாடின், 
்சாடியம் மற்றும் ்வறு சில ைாதுஉபபுக்களும் 
்கரிம மற்றும் ்கனிம ்சரம ்கலடவயில ்பல்வறு 
உணவுபப்பாருட்களில  ்காணப்படுகின்றன . 
உைல ,  எலும்பு்கள் ,  ்பற்்கள்  மற்றும்  பமன் 
திசுக்கடை உருவாககுவைற்கு ைாதுஉபபுக்கள் 
அவசியமாகும்.

(i) ்கால்சியம்
• ்பகிரமானம் :  மனிை  உைல  எடையில

்காலசியம் 1.5 முைல 2 சைவிகிைம் வடர
உள்ைது. இது வயதுவந்ை ஆணின் உைலில
1200-1600 கிராம் வடரயில இருககும்.
எலும்பு்கள்  மற்றும்  ்பற்்கள்  ்்பான்ற
்க னி ம ம ா க ்க ப ்ப ட ை  தி சு க ்க ளி ை த் தி ல
இருககும் ்காலசியத்தில பைாண்ணூறு
சைவீைம் அைவுககு ்காலசியம் ்பாஸ்்பட
மற்றும்  ்காலசியம்  ்கார்ப்னடைா்க
்காணப்படுகிறது. எஞசிய 1% சைவீைமானது
இரத்ைம், பசல பவளித்திரவம் (ECF),
ைடச மற்றும் திசுக்கள் ஆகியவற்றில
்காணப்படுகிறது.

p எணவணெய்

p	 பயறுகள்

p	 பால்

 5.3	 	நுணணூட்டச்சத்துககள்
19-ஆம் நூற்றாண்டின் நடுப்பகுதி வடரயிலும் 
ைாதுஉபபுக்கள் மற்றும் உயிரசசத்துக்களின் 
முககியத்துவம்  ்பற்றி  ்்பாதுமான  அைவு 
வ லி யு று த் ை ப ்ப ை வி ல ட ல .  வ ை ர ச சி ட ய 
் ம ம் ்ப டு த் து வ ை ற் கு ம்  நி ட ல த் து  நீ டி க ்க 
ப ச ய் வ ை ற் கு ம்  ப ்ப ரு ம்  ஊ ட ை ச ச த் து ்க ள் 
ம ட டு ் ம  ் ்ப ா து ம ா ன ை ல ல  எ ன  
்கண்ைறியப்படைது. 

இது, வைரசசிககும் ்பராமரிபபுககும் 
அத்தியாவசியமான ைாதுஉபபுக்கள் மற்றும் 
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பரனின் பநாதிடய தூண்டுவனவா்க 
உள்ைது. இது, ்பால புரைங்களின் 
பசரிமானத்திற்கு உைவுகிறது. 

• உணவு ஆதாைங்கள்: ்காலசியம் ஆனது 
விலஙகு மற்றும் ைாவர உணவு்கள் 
ஆ கி ய  இ ர ண் டி லு ம்  உ ள் ை து . 
வி ல ங கு  உ ண வு ்க ளி ல  ்ப ா லி லு ம் 
்காய்்கறி ஆைாரங்களில ்பசடச இடல 
்காய்்கறி்களிலும் ்காலசியம் அதி்க 
அைவில ்காணப்படுகிறது. ்பசடச 
இடல ்காய்்கறி்களில அடரககீடர, 
ப வ ந் ை ய ம் ,  மு ரு ங ட ்க க கீ ட ர 
ஆ கி ய வ ற் றி ல  ்க ா ல சி ய ம்  அ தி ்க 
அைவில ்காணப்படுகிறது. ்்கழ்வரகு 
ஆனது ்காலசியத்தின் வைமான 
ஆைாரமா்க விைஙகுகிறது. சிறிய 
்கருவாடு, ப்காடடை்கள் மற்றும் எள் 
்்பான்ற எண்பணய் வித்துக்கள், 
நீரத்ை சுண்ணாம்புைனான பவற்றிடல 
ஆகியவற்றிலும் ்காலசியம் அதி்க 
அைவில உள்ைது. 
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p கால்சியம்	நிரைநதை	உணெவுகள்

• உறிஞ்சுதல்: 
 ்கால்சியததின் உறிஞ்சுதரை அதி்கரிக்கும் 

்காைணி்கள்: உயிரசசத்து D, பசரிமான 
நிடறயின் அமிலத்ைன்டம, ்லக்ைாஸ, 

• வவரை்கள்: மனிை உைலில ்காலசியம் 
்பலவிைமான ்வடல்கடை பசய்கிறது. 
• எலும்பு உருவாக்்கம்:  ்காலசியம் 

்ப ா ஸ ் ்ப ட  ம ற் று ம்  ப ம க னீ சி ய ம் 
ஆ கி ய ட வ  எ லு ம் பி ல  உ ள் ை 
முககியமான ைாதுஉபபுக்கள் ஆகும். 
ப்பரியவர்களின் எலும்புககூடடில 
்ப ா ஸ ் ்ப ட டு ை ன்  மு ழு ட ம ய ா ன 
்படி்கத்ைன்டமயுள்ை ப்பாருைா்க ஒரு 
கி்லாகிராம் ்காலசியம் உள்ைது. 

• ்ப ல்  உ ரு வ ா க் ்க ம் :  ்ப ற் ்க ளி ல 
அைரத்தியா்கவும் ப்கராடடினுைன் 
்சரந்தும் இருககின்ற எனாமல 
மற்றும் பைன்டின் ஆகிய இரண்டும் 
்கணிசமான அைவு ்காலசியத்டை 
ப்காண்டுள்ைது. 

• வ ள ர் ச் சி :  இ து ,  எ லு ம் பு ்க ளி ன் 
மற்றும் ்பற்்களின் ஒரு முககியமான 
்பகுதியா்க இருப்பைால மனிை உைல 
வ ை ர ச சி க கு  ் ை ட வ ப ்ப டு கி ற து . 
்மலும், உைலில உள்ை ஒவபவாரு 
உ யி ர ணு வி ன்  ப ச ய ல ்ப ா ட டு க கு ம் 
்ைடவப்படுகிறது. 

• இைதத உரைதல்: இரத்ை உடறைலுககு 
்காலசியம் அவசியமாகும்.

• தரை சுருக்்கம்: ்காலசியம் அயனி்கள் 
நிடலமமின் விடச்கைால பசல்களின் 
உள்்ையும் பவளி்யயும் உள்ை 
புரைங்களுைனும் பசல சவவு்களுைனும் 
பிடணக்கப்படடுள்ைன. ்காலசியத்ைால 
பி ட ண க ்க ப ்ப ட டு ள் ை  பு ர ை ங ்க ள் 
நரம்பு தூண்டுைல்கைால நரம்பு-ைடச 
இடணபபில அவற்றின் அடமபட்ப 
மாற்றியடமத்து ைனிக ்காலசியத்டை 
விடுவிககின்றன. ட்ராப்்பானினுைன் 
பி ட ண க ்க ப ்ப ட டு ள் ை  ை னி க 
்காலசியம் ஒரு உடபுற தூண்டுைலுககு 
வழிவகுப்பைால,  ைடச சுருக்கம் 
நடைப்பறுகிறது.

• வ ள ர் சி ர த  ை ா ற ை த தி ற கு ரி ய 
இன்றியரையாதததன்ரை: ்காலசியம் 
ஆனது இடரபட்பச சாறில உள்ை 
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• குடும்்ப வரலாறு
• நீண்ை்கால உணவு ்பற்றாககுடற
• ்க ா ல சி ய ம்  கு ட ற வ ா ன  அ ை வு

உ றி ஞ ச ப ்ப டு ை ல  ம ற் று ம்
்பயன்்படுத்ைப்படுைல

• ்கடடுப்படுத்ைப்படை இயக்கம்
• குடறந்ை அைவு ஈஸட்ராஜன்
• டைப்பர ்பாராடைராய்டிஸம்
• உயிரசசத்து D ்பற்றாககுடற

• எலும்பு மைலிவு (ஆஸ்ட்டிவயா ைவைசியா):
இது, எலும்பின் ைரம் குடறகின்ற, ஆனால
எலும்பின் அைவு குடறயாமல இருககின்ற
ஒரு நிடலடம ஆகும்.

• எ லு ம் பு  அ ட ர் த தி  இ ழ ப பு
(ஆஸ்ட்டிவயாபினியா): இது வழக்கமான
உசச  அைரத்திடய  விை  குடறவா்க 
இருககின்ற ஆனால எலும்பு நுண்துடை
்நாய் என வட்கப்படுத்ைப்பை முடியாை
அைவில உள்ை எலும்பு அைரத்திடயக
குறிககிறது. எலும்பு அைரத்தி  இழபபு
மற்றும்  எலும்பு  நுண்துடை  ்நாய்
ஆ கி ய வ ற் று க கு  இ ட ை ் ய ய ா ன
வித்தியாசம் என்்பது எலும்பு அைரத்தியின்
இழபபில உள்ை ்கடுடம ஆகும்.

எ லு ம் பி ன்  வ லி ட ம ய ா ன து  ஒ ரு  C T 
(computed temography) ஸ்்கடன அலலது 
DEXA (Dual energy X ray Absorptiometry) 
்பயன்்படுத்தி பசய்யப்படும் ஒரு எலும்பு 
அைரத்தி ்பரி்சாைடனயால அைவிைப்படுகிறது. 
எலும்பு அைரத்தியின் எண்சார முடிவு ஆனது 
“T ஸ்்கார” என அைவிைப்படுகிறது. T 
ஸ ் ்க ா ர  கு ட ற வ ை ற் கு  ஏ ற் ்ப ,  எ லு ம் பு 
அைரத்தியும்  குடறகிறது .  1 .0-ஐ  விை 
அதி்கமான T ஸ்்கார்கள் இயல்பான மற்றும் 
ஆ்ராககியமான எலும்ட்ப சுடடிக்காடடுகிறது. 
1.0 மற்றும் -2.5 இடை்யயான T ஸ்்கார்கள் 
ஆஸ்டிய�ோபீனி�ோ சுடடிக்காடடுகின்றன. 
-2 .5  விை  குடறவான  T  ஸ்்கார்கள் 
ஆ ஸ டி ் ய ா ் ்ப ா ர ா ஸி ட ஸ 
சுடடிக்காடடுகின்றன.

பு ர ை ம்  ம ற் று ம்  ்ப ா ஸ ்ப ர ஸ  ஆ கி ய 
்காரணி்கள் ்காலசியத்தின் உறிஞசுைடல 
அதி்கரிககின்றன. 
்கால்சியததின் உறிஞ்சுதரைக் குரைக்கும் 
்க ா ை ணி ்க ள் :  ஆ க ச ா லி க  அ மி ல ம் , 
ட்படடிக  அமிலம் , ப்காழுபபு  ்கலந்ை 
மலம் (Steatorrhea) உள்ளிடை உயர 
ப்காழுபபுள்ை  உணவுத்  திடைங்கள் , 
உணரவுசாரந்ை நிடலயற்றத்ைன்டம,  வயிறு, 
உணவுப்பாடை மற்றும் குைல உறுபபு்களின் 
அடசவு  அதி்கரித்ைல ,  உைற்்பயிற்சி 
இலலாடம, வயது முதிரசசியடைைல, 
்காஃபின் மற்றும் மருந்து்கள் உைலில 
்காலசியம் உறிஞசுைடலக குடறககின்றன.

உணவு - சிந்திப்பதறகு:

வ்காைா ்பானங்கள் ைறறும் எலும்பு முறிவு்கள் 
்பாஸ்பாரிக அமிலம் மற்றும் ்காஃபிடனக 
ப்காண்டுள்ை  ்்காலா  ்பானங்கடைக 
குடிப்பைால குழந்டை்களிைத்திலும் வைர 
இைம் ்பருவத்தினர்களிைத்திலும் எலும்பு்கள் 
எளிதில உடைவைற்கு வழிவகுககின்றன. 
என்வ, ்்காலா ்பானங்கடைத் ைவிரப்பது 
நலலது.

• ஆவைாக்கிய பிைச்சிரன / குரைவ�ாய்கள்:
• எ லு ம் பு  நு ண் து ர ள  வ � ா ய

(ஆஸ்டிவயாவ்பாைாஸிஸ்):  எலும்பு
அைரத்தி மற்றும் எலும்பு எடை குடறயும்
நிடல்ய ஆகும். இைனுடைய இலககிய
பசால்களின் ப்பாருள் “நுண் துடை்கள்
உள்ை எலும்பு” ஆகும். முதுடம
அடையும்ப்பாழுது, எலும்பு உருவாைடல
விை எலும்பிலிருந்து ்காலசியம் உைல
்ைடவககு உறிஞசப்படுவைால எலும்பு
நுண்துடை ்நாய் ஏற்்படுகிறது.

எலும்பு நுண்துரள வ�ாயிற்கான ்காைணி்கள் 

• பவண்டமநிற ப்பண்்களுககு (Fair 
complexioned) எடடு மைஙகு இைர 
அதி்கம் உள்ைது. 

• ஆசிய இனம்
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• ்கார்்பாடைட்ரடடு்கள், புரைங்கள் 
மற்றும் ப்காழுபபு்களின் வைரசிடை 
ம ா ற் ற த் தி ற் கு  ் ை ட வ ய ா ன 
ப ந ா தி ்க ளி ன்  ஒ ரு  ்ப கு தி ய ா ்க  
விைஙகுகிறது.

• உணவு ஆதாைங்கள்: உணவுபப்பாருட்களில 
்ப ா ஸ ்ப ர ஸ  ்ப ர வ ல ா ்க  ்ப கி ர ம ா ன ம் 
பசய்கிறது. ்பால மற்றும் இடறசசியில 
்ப ா ஸ ்ப ர ஸ  அ தி ்க மு ள் ை து .  மு ழு 
ை ா னி ய ப ்ப யி ர ்க ள் ,  அ வ ட ர யி ன ம் , 
ப்காடடை்கள் ,  ்்கரட  மற்றும்  மீன் 
்்பான்றவற்றில  ்பாஸ்பரஸ  அதி்கமா்க 
உள்ைது. 

ð£vðóv

• ்க ா ல் சி ய ம்  ்ப ா ஸ் ்ப ை ஸ்  ்ப ற றி ய 
விகிதம் : 1:1 முைல 2:1 வடரயிலான 
்காலசியம்:்பாஸ்பரஸ விகிைம் பமாத்ை 
உ ண வு த் தி ட ை த் ை ா ல  வ ழ ங ்க ப ்ப ை 
்வண்டும் என ஊடைசசத்து நிபுணர்கள் 
்பரிந்துடரககின்றனர.

• கு ர ை வ � ா ய ்க ள் :  மு ழு ப ்ப ட டி னி ய ா ்க 
இ ரு ந் ை ா ல  ம ட டு ் ம  உ ண வு த் தி ட ை 
்ப ா ஸ ்ப ர ஸ  கு ட ற ் ந ா ய்  ஏ ற் ்ப டு ம் 
எ ன் கி ற  அ ை வு க கு  ்ப ல ் வ று 
உ ண வு ப ப ்ப ா ரு ட ்க ளி ல  ்ப ா ஸ ்ப ர ஸ 
உள்ைது. ்பாஸ்பரடஸ ்்பாதுமான அைவு 
உடப்காள்ைாமல  இருத்ைல  என்்பது 
ட ை ப ் ்ப ா ்ப ா ஸ ் ்ப ட ப ை மி ய ா  எ ன 
அடழக்கப்படுகிறது. இது இரத்ைச்சாட்க, 

• மடட்டனி: சீரத்தில ்காலசியம் அைவு்கள் 
குடறயும்  ்்பாது , பைடைனி  என்னும் 
நிடலடம ஏற்்படுகிறது. ைடச வலியுைன் 
்சரந்து  ட்க்களிலும்  ்பாைங்களிலும் 
்கடுடமயான இடைவிடடு நி்கழககூடிய 
ைடசயிழுபபு்கள் பைடைனியின் அறிகுறி்கள் 
ஆகும். மு்க ைடச்களில ைடச / நரம்புத் 
துடிபபு ஏற்்படுகிறது. 

(ii) பாஸ்பைஸ்
• ்பஙகீடுமையதல் : இது , பமாத்ை  உைல 

எடையில  ்காலசியத்துைன்  ்சரத்து 
1 சைவீைத்டை  உள்ைைககியது .  ஒரு 
ப்பரியவரின் மனிை உைலானது ஏறத்ைாழ 
400 - 700g ்பாஸ்பரடஸ ்பாஸ்்பட்கைா்க 
ப்காண்டுள்ைது . எலும்பு்கள்  மற்றும் 
்பற்்கள் 85 சைவீை ்பாஸ்பரடஸயும் பமன் 
திசுக்கள்  15 சைவீை  ்பாஸ்பரடஸயும் 
ப்காண்டுள்ைன. 

• வவரை்கள்:
• ்காலசியம் மற்றும் பமகனீசியம் 

ஆகியவற்றுைன் ்பாஸ்பரஸ ்சரந்து 
எலும்பு மற்றும் ்பற்்களில உருவாகுவதில 
முககிய ்பஙகு வகிககிறது. 

• பசல அடமபபில ஒருஙகிடணந்ை 
்ப கு தி ்க ை ா ்க  உ ள் ை  ்ப ா ஸ ் ்ப ா 
லிபபிடு்கடை உருவாககுகிறது. 

• துடண பநாதி  I  மற்றும் துடண-
்கார்பாகஸி்லஸ ்்பான்ற துடண 
பநாதி்களின் ஆக்கககூறா்க உள்ைது.

• DNA  ம ற் று ம்  RNA (நி யூ க ளி க 
அ மி ல ங ்க ள் )  ம ற் று ம் 
நி யூ க ளி ் ய ா பு ் ர ா ட டீ ன் ்க ளி ன் 
ஒருஙகிடணந்ை ஆக்கககூறா்க உள்ைது. 

• இயல்பான pH-ஐ ்பராமரிப்பைற்கு 
அ மி ல ம்  அ ல ல து  ்க ா ர ம் 
அ தி ்க ப ்ப டி ய ா ை ட ல 
இடைய்கப்படுத்ைப்படுகிறது.

• வ ை ர சி ட ை  ம ா ற் ற த் தி ற் கு ரி ய 
எரிப்பாருட்களில இருந்து ப்பறப்படை 
ஆற்றலின் ைற்்காலி்க ்சமிபபு மற்றும் 
்பரிமாற்றமா்க உள்ைது. 
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ஹீம்  உறிஞசுைல  ஆனது  நு்கர்வாரின் 
இரும்பு நி்கழ்நிடலடயப ப்பாறுத்து 15-
35% மாறு்படுகிறது. ஹீம் அலலாை இரும்பு 
உறிஞசுைல 1%-ககும் குடறவா்க என்்பதில 
இ ரு ந் து  9 0 % - க கு ம்  அ தி ்க ம ா ்க  எ ன 
மாறு்பைலாம், ஆனால வழக்கமா்க 1-20% 
என்ற வரம்பில இருககும்.

• உறிஞ்சுதல் :  இரும்பு  உறிஞசுைலுககு
்பல்வறு ்காரணி்கள் உைவுகின்றன மற்றும்
ைடுககின்றன.

இரும்பு உறிஞ்சு்தலுக்கு உ்தவும் 
்காைணி்கள:
• உைல ்ைடவ்கள்
• அஸ்காரபிக அமிலம்
• விலஙகுத் திசுக்கள்
• ்கருவுற்றிருககும் நிடல 
• குடறவான இரும்புசசத்து நிடல 
• ஹீம்  இரும்ட்ப  குடறந்ை  அைவில 

உடப்காள்ளுைல

இரும்பின் உறிஞ்சு்தளலக் குளறக்கும் 
்காைணி்கள:
• ந ா ர ச ச த் து க ்க ள் ,  ்ப ா ஸ ் ்ப ட டு ்க ள் ,

ட்பட்ைட்கள் மற்றும் ஆகஸ்லட்கள்
்்பான்ற பிடணககும் ப்பாருட்கள்

• அதி்கைவு ்காலசியம் உடப்காள்ளுைல,
• ஏ கு ் ை ா ் ர ா ட ை ட ரி ய ா  ( கு ட ற ந் ை 

இடரபட்ப அமிலம்)
• ்நாய்த்பைாற்று
• வயிறு , உணவுப்பாடை  மற்றும்  குைல 

உறுபபு்கள் சாரந்ை ்நாய்்கள்.

வவரை்கள்: இரும்பு ்பல்வறு குறிபபிைத்ைக்க 
் வ ட ல ்க ட ை  ம னி ை  உ ை லி ல  
ப்காண்டுள்ைது. 

• ஆ க சி ஜ ட ன க  ்க ை த் ை வு ம்  ம ற் று ம்
்சமிக்கவும் பசய்கிறது. இதில ஒவபவாரு
கிராம் ஹீ்மாகு்ைாபினில ஏறத்ைாழ
3.34 மிகி இரும்பு உள்ைது.

்பசியின்டம, ைடச ்பலவீனம், எலும்பு வலி, 
ரிகப்கட்கள் ,  ஆஸடடி்யாம்லசியா , 
ப்பாதுவான ்பலவீனம்  மற்றும்  அதி்க 
அைவில  ்நாய்த்பைாற்றுககுள்ைாைல 
் ்ப ா ன் ற வ ற் றி ன்  மூ ல ம் 
பவளிப்படுத்ைப்படுகிறது. 

(iii) இரும்புசசத்து
• ்ப கி ர் ை ா ன ம் :  இ ய ல ்ப ா ன  வ ய ை ா ன

ம னி ை னி ை த் தி ல  ஏ ற த் ை ா ழ
4 கிராம்்கள்  இரும்பு  இருககும்  என
மதிபபிைப்படடுள்ைது . இரும்பு  ஆனது
இ ர த் ை  ஓ ட ை  ஹீ ் ம ா கு ் ை ா பி னி ல
60%, 5% டம்யாகு்ைாபின், ்பல்வறு
ஹீம் மற்றும் ஹீம் அலலாை பநாதி்கள்
(5%) என  ்பகிரந்ைளிக்கப்படுகிறது .
எஞசியுள்ை இரும்பு ஆனது ஃப்பரரிடடின்
(20%) மற்றும் ஹீ்மாசிைரின் (10%)
ஆகிய  இரண்டு  முககியமான  இரும்பு
்சமிபபு  புரைமா்க  உைல  ்சமிபபில
்காணப்படுகிறது.

வ ை ர ந் து வ ரு ம்  ந ா டு ்க ளி ல 
குழந்டை்களிைத்தில 39% ப்பண்்களிைத்தில 
4 2 %  இ ர த் ை ச ் ச ா ட ்க  நி ல வு வ ை ா ்க 
மதிபபிைப்படடுள்ைது. ஆசியாவில ைாயின் 
இ ற ப பு  வி கி ை ம்  1 2 . 8 %  அ ை வு க கு 
இரத்ைச்சாட்கயால ஏற்்படுகின்றன.

• உணவிலுள்ள இரும்பின் வடிவங்கள்:
ஹீம்  இரும்பு :  ஹீம்  இரும்பு  ஆனது
ஹீ்மாகு்ைாபிடன உருவாககுவைற்கு
புரைம்  கு்ைாபினுைன்  இடணகின்ற
இ ரு ம் ்ப ா கு ம் .  ் ம லு ம் ,  இ து
ை ட ச யு ள் ை  உ ண வு ்க ளி ல  ம ட டு ் ம
்காணப்படுகிறது.
ஹீம் அல்ைாத இரும்பு: இந்ை வடிவமானது
அடனத்து  ைாவர  ஆைாரங்களிலும் ,
அ ை னு ை ன்  ் ச ர த் து  ் ம ல தி ்க ம ா ்க 
6 0 %  வி ல ங கு  ஆ ை ா ர ங ்க ளி லு ம்
இருககிறது.
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மீன்்களிைத்தில அதி்கைவு இரும்புசசத்து 
உள்ைது.
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• குரைவ�ாய்கள்:
 இரும்பு  குரைவ�ாயினால்  ஏற்படும் 

இைததச்வைார்க :  ஹீ்மாகு்ைாபிடன 
உ ரு வ ா க கு வ ை ற் கு  ் ை ட வ ப ்ப டு ம் 
இரும்பில குடற்நாய் ஏற்்படும் ்்பாது, 
இரத்ை சிவப்பணுக்கள் (RBC) பவளிறி 
சிறியைா்க மாறுகின்றன. இைன் விடைவா்க 
உ ண் ை ா கு ம்  இ ர த் ை ச ் ச ா ட ்க ய ா ன து 
ட ை ப ் ்ப ா கு ் ர ா மி க  ம ற் று ம் 
ட ம க ் ர ா ட ச ட டி க  இ ர த் ை ச ் ச ா ட ்க 
எ ன  அ ட ழ க ்க ப ்ப டு கி ற து .  இ து , 
உ ல ்க ம்  மு ழு வ து ம்  ப ்ப ண் ்க ட ை , 
அ தி லு ம்  கு றி ப ்ப ா ்க  அ வ ர ்க ளி ன் 
இனபப்பருக்க  வயதில  ்பாதிககின்ற , 
்ப ச சி ை ங கு ழ ந் ட ை ்க ளி ை த் தி லு ம் 
குழந்டை்களிைத்திலும் ்காணப்படுகின்ற 
இரத்ைச்சாட்கயில மி்கவும் ப்பாதுவான 
வடிவம் ஆகும். 

 ்க ா ை ண ங ்க ள் :  கு ட ற ந் ை  அ ை வி ல 
இ ரு ம் பு ச ச த் ட ை  உ ட ப ்க ா ள் ளு ை ல , 
இரத்ை இழபபு, உறிஞசுைல குடற்பாடு 
( அ ்க த் து றி ஞ ச ா ட ம ) ,  நீ ண் ை 
நாள்்படை  ்நாய்்கள் ,  உைல்பருமன் 
்்பான்றடவயாகும். 

• ைடசயில  ஆகசிஜடன  ்சமிப்பைற்கு 
ம ் ய ா கு ் ை ா பி ன்  இ ரு ம் பு  
்ைடவப்படுகிறது. 

• பநாதி்களின் ஒரு இடணக்காரணியா்க 
இரும்பு பசயல்படுகிறது. 

• இது , குளுக்்காடஸயும்  மற்றும்  பிற 
சகதி  ைரும்  ஊடைசசத்துக்கடையும் 
ஆகஸிஜ்னற்றமடைகிற  பசல  பநாதி 
அடமபபு்களின் ஒரு கூறு ஆகும். 

• உ ை லு க கு ள்  நு ட ழ கி ன் ற  அ ந் நி ய 
்பாகடீரியாக்கடை  ைாககி  அழிககின்ற 
்நாய்  எதிரபபு  பசல்கடை  உற்்பத்தி 
பசய்கிறது. 

• ப ை ா ை ர ச சி ய ா ன  வ ை ர ச சி க கு 
் ந ர ம ட ற ய ா ன  இ ரு ம் பு  ச ம நி ட ல 
அவசியமா்க இருககிறது. 

• சி று வ ர ்க ள்  ம ற் று ம்  சி று மி ்க ள் 
ஆ கி ய  இ ரு ை ர ப பி ன ர க கு ம்  வ ை ர 
இைம்  ்பருவத்தின்  ்்பாது  உைலிய 
அ ழு த் ை த் தி ற் ்க ா ன  இ ரு ப பு ்க ட ை 
உருவாககுைல.

• மூடை வைரசசி, அறிவுபுல பசயல்பாடு 
ம ற் று ம்  ந ர ம் பு  ்க ை த் தி ்க ளி ன் 
கூடடுச்சரகட்க மற்றும் சிடைத்ைலுககு 
்ைடவப்படுகிறது.

• உணவு ஆதாைங்கள்:
 ்பருபபு வட்க்கள், திடண, ைானியப்பயிர்கள் 

மற்றும்  ்பசடச  இடல  ்காய்்கறி்கள் 
ஆகியவற்றில இரும்புசசத்து ப்பருமைவில 
உள்ைது .  ைானியப்பயிர்கள்  மற்றும் 
திடன  ஆகியவற்றுள்  ்கம்பு  மற்றும் 
்்கழ்வரகு ஆகியவற்றில இரும்புசசத்து 
அதி்கைவில  உள்ைது . மணத்ைக்காளி 
கீடர்கள், அவல்கள், புதினா, ்சாயா 
பீன்ஸ, பமாசடச, எள் மற்றும் ்்பரீசசம் 
்பழங்கள் ஆகியவற்றிலும் இரும்புசசத்து 
அதி்கமா்க  உள்ைது . விலஙகு  உணவு 
ஆைாரங்களில சிவபபு நிறத்தில உள்ை 
இடறசசி வட்க்கள், மற்றும் பநத்திலி மீன் 
மற்றும் ்கானாஙப்களுத்தி மீன் ்்பான்ற 

Chapter 05.indd   115 11/16/2020   1:00:50 PM

www.tntextbooks.in



5 - சத்துணவியல் 116

è£™ï´‚è‹ ãŸð´î™

Þ
¼

‹¹
„ê
ˆ¶

°¬øð£†®Ÿè£ù Ü

P°
P
è
œ

°O˜„CJ¡ 
è£óíñ£è 

ÜFèŠð®ò£ù 
î£‚°î™

º® àF˜î™ ïL¾Ÿø ïèƒèœ

ñùÜ¿ˆî‹

Í„²ˆFíø™

«ê£˜¾ 
ñŸÁ‹ 
è¬÷Š¹

Ü®‚è® 
î¬ôõLˆî™

இரும்புசசத்துள்ை உணவு்கள், உயிரசசத்து 
C நிடறந்ை உணவு்கள், ்பருவ்கால ்பழங்கள் 
மற்றும் ்காய்்கறி்கள் ஆகியவற்டற பைாைரந்து 
சாபபிடடு வந்ைால இரத்ைச்சாட்கடய ைடுக்க 
முடியும். 

இரத்ை  ்சாட்கயினால  ்பாதிக்கப்படை 
வைரிைம் ப்பண்ணிற்கு, விடலகுடறந்ை, 
இரும்புசசத்து நிடறந்ை ்காடல, மதியம் 
மற்றும் இரவு உணவிடனத் ையார பசய்்க.

 வ்சயல்பாடு	1

(iv) அநயாடின்
• ்ப ங கீ டு  ம ை ய த ல் :  இ து ,  ம னி ை

மூடை  மற்றும்  உைலின்  இயல்பான
வ ை ர ச சி  ம ற் று ம்  ் ம ம் ்ப ா ட டு க கு
் ை ட வ ய ா ன  அ த் தி ய ா வ சி ய ம ா ன
நு ண் ணூ ட ை ச ச த் து க ்க ளு ள்  ஒ ன் ற ா ்க
உள்ைது. மனிை உைல பமாத்ைம் 15-20 mg
அைவு அ்யாடிடனக ப்காண்டுள்ைது.
டைராய்டு சுரபபி 75% அ்யாடிடனக
ப்காண்டுள்ைது. ்மலும், இது டைராய்டு
சுரபபியின் பசயலமிகு ்பண்புககூறான
டைராகஸினின் ஒரு அத்தியாவசியமான
கூறு ஆகும்.

• வவரை்கள்: அ்யாடின் சிறிய அைவு்களில
்ைடவப்படுகிறது எனினும் பின்வரும்
் வ ட ல ்க ட ை  ் ம ற் ப ்க ா ள் வ ை ற் கு
்ைடவப்படுகிறது.

p  இயல்பான	இைத்தை	சிவபபணுககள்	
(RBC)

p  ரைப்பாகு்ைாமிக	மற்றும்	
ரமக்ைார்சடடிக	நிர்லயின்	இைத்தை
சிவபபணுககள்

இரும்புச்ைதது குரைவ�ாய்களின் அறிகுறி்கள்

• ்சாரவு
• ைடச ்பலவீனம்,
• பவளிறிய நிறம்
• பைாற்று்நாய்ககு  எதிரபபுத்திறன்

குடறவு
• ்கரண்டி ந்கங்கள் (்்காயிலானிசியா)
• டமனாவாய்
• ைடலசசுற்றல
• ்பாரடவ மஙகுைல
• தூக்கமின்டம 
• ைடலவலி
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• மு ன் ்க ழு த து க் ்க ழ ர ை :  ( ்க ா ய் ட ை ர ) 
முன்்கழுத்துக்கழடல என்்பது இயல்பான 
அ ை வி ல  ட ை ர ா க ஸி ட ன  உ ற் ்ப த் தி 
ப ச ய் வ ை ற் கு  ் ்ப ா து ம ா ன  அ ை வி ல 
அ்யாடின் கிடைக்காை ்்பாது டைராய்டு 
சு ர ப பி  ப ்ப ரு த் து  வி டு கி ற து .  இ து , 
டைராகஸினின்  கூடடுச்சரகட்கடய 
ை டு க கி ன் ற  உ ண வு ்க ட ை 
(்காய்ட்ராபஜன்ஸ) சாபபிடுவைாலும் 
ஏற்்படுகிறது. 

நிள�வில் ்்காள்க:
அக்ைா்பர 21- உல்கைாவிய அ்யாடின் 
குடற்நாய்க்கான தினம்

கிரிட்டினிைம் (ைந்தபுததி): அ்யாடின் மற்றும் 
டைராசசின் சுரபபு இலலாடம ்காரணமா்க 
ஏற்்படும் ஒரு பிறவி ்நாய் ஆகும். இந்்நாய் 
உ ள் ை வ ர ளு க கு  உ ை ல ரீ தி ய ா ன  ஊ ன ம் , 
கு ள் ை த் ை ன் ட ம ,  ம ன வ ை ர ச சி  கு ட ற வு 
மற்றும் ப்பரும்்பாலும் முன்்கழுத்துக்கழடல  
்காணப்படும். 

• உணவுததிட்டததில் முன்வனறைம்: 
 அ்யாடின் ்கலந்ை உபபு மனிைர்களுககும் 

்க ா ல ந ட ை ்க ளு க கு ம்  அ ் ய ா டி ட ன 
வழஙகுவைற்கும் அ்யாடின் குடற்நாடய 
ஒழிப்பைற்கும் உள்ை ஒரு எளிடமயான 
வழியா்க உள்ைது. 

• இ து  ட ை ர ா க ஸி ன் 
கூடடுச்சரகட்கயானது வைரசசி, 
்மம்்பாடு மற்றும் இனபப்பருக்கம் 
ஆகியவற்டற ஒழுஙகு்படுத்துகிறது. 

• மூ ட ை ச ா ர  ப ச ய ல ்ப ா டு ்க ட ை 
அ தி ்க ப ்ப டு த் து வ ை ற் கு ம் 
ஒழுஙகு்படுத்துவைற்கும் டைராய்டு 
ைார்மான்்களுககு உைவுகிறது.

• ்க ் ர ா ட டி ட ன  ப ச ய ல மி கு 
உயிரசசத்து A - ஆ்க மாற்றுவடை 
ஒ ழு ங ்க ட ம ப ்ப ை ற் கு  ட ை ர ா ய் டு 
ைார்மான்்களுககு உைவுகிறது.

• உணவு ஆதாைங்கள்:
 ்கைல  மீன்்கள்  மற்றும்  முடடை்களில 

அ்யாடின் மி்க அதி்க அைவில உள்ைது. 
ச ட ம க ்க ா ை  உ ண வு ப ப ்ப ா ரு ட ்க ளி ல 
உ ண வு த் தி ட ை  மு ட ற  ம ற் று ம் 
்பகுப்பாய்வின் அடிப்படையில, ்பல்வறு 
ம ண் ை ல  உ ண வு ்க ளி ல  அ ் ய ா டி ன் 
அைவு ஒரு நாளுககு 170 - 300 µg ஆ்க  
உள்ைது. 
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• குரைவ�ாய்கள்: மனிை வைரசசி மற்றும் 
்மம்்பாடடின் அடனத்து நிடல்களிலும் 
உள்ை  ்்காைாறு்களின்  பைாகுப்பா்க 
உள்ைது.
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உயிரி இருபபு துத்ைநா்கம் மி்க அதி்க 
அைவில உள்ைது. ைானியப்பயிர்களில 
ப ்ப ரு ம் ்ப ா ல ா ன  து த் ை ந ா ்க ம் 
ப ்க ா ட ட ை க கு ள் ளி ரு க கு ம்  ்ப ரு ப பி ன் 
பவளிபபுற நார ்பகுதியில உள்ைது.

p  துத்தைொகம்	நிரைநதை	
உணெவுபவபாருடகள்

• கு ர ை வ � ா ய :  ம ந் ை ம ா ன  வ ை ர ச சி ,
் ை ா ல  அ ழ ற் சி ,  ை ட ல மு டி  இ ழ ப பு ,
வயிற்றுப்்பாககு ,  ்நாய்த்பைாற்று்கள்
அதி்கரிபபு, ைாமைமா்க ்காயம் ஆறுைல,
்பசியின்டம, டைப்்பாப்கசியா (சுடவ
குடறைல), டிஸப்கசியா  (மாற்றப்படை
சு ட வ )  ட ை ப ் ்ப ா ஸ மி ய ா  ( ம ண ம்
்க ண் ை றி வ தி ல  கு ட ற  ஏ ற் ்ப டு ை ல ) 
ஆ கி ய ட வ  ்க டு ட ம ய ா ன  து த் ை ந ா ்க 
கு ட ற ் ந ா ய ா ல  ம னி ை ர ்க ளி ை த் தி ல 
ஏற்்படும்  மருத்துவ  அறிகுறி்கைாகும் .
து த் ை ந ா ்க ம்  கு ட ற ந் ை  உ ை ல 
எ ட ை யு ை ன்  கு ழ ந் ட ை  பி ற த் ை ல 
மற்றும்  குடறப  பிரசவத்தில  குழந்டை
பி ற த் ை ல  ் ்ப ா ன் ற ட வ  து த் ை ந ா ்க ம்
கு ட ற வ ா ்க  உ ட ப ்க ா ள் வ ை ன ா ல
ஏற்்படுகிறது.

தனி �்பர் ஆயவு 1

மாரகபரடடின் ்கழுத்தில ஒரு வீக்கம் 
்க ா ண ப ்ப டு கி ற து .  அ ை ன ா ல  மூ ச சு 
விடுவைற்கும், உணடவ விழுஙகுவைற்கும் 
சி ர ம ப ்ப டு கி ற ா ர .  அ ந் ை  வீ க ்க ம் 
ப்பரியைா்கவும், பமன்டமயா்கவும், வலி 
இலலாமல இருககிறார. 

1. அவர அவதிப்படுகின்ற நிடல என்ன?
2. உ ண வி ல  எ ந் ை ஊ ட ை ச ச த் து 

குடறந்துள்ைது?
3. அ ந் ை  ் ந ா யி லி ரு ந் து  மீ ண் டு

வருவைற்கு உணவு்கடைப ்பரிந்துடர
பசய்.

்தனிநபர ஆயவு

(v) துத்்தநா்கம்:
• ்பஙகீடு  மையதல் :  துத்ைநா்கம்  என்்பது

மி ்க வு ம்  மு க கி ய ம ா ன  ப ச ல லி ன்
உள்்ையிருககும் நுண்ணைவு ைனிமம்
ஆகும் . ப்பரியவர்களின்  உைலில  2கி
துத்ைநா்கம்  உள்ைது .  இதில  60%
எலும்புககூடடு  ைடச்களிலும் ,  30%
எ லு ம் பு ்க ளி லு ம்  4-6% து த் ை ந ா ்க ம்
உள்ைது.

• வ வ ர ை ்க ள் : து த் ை ந ா ்க த் தி ன் 
்வடல்கைாவன
• அல்கடலன் ்பாஸ்்பட்ைஸ மற்றும்

்க ா ர ்ப ா னி க  அ ன் ட ை ட ் ர ஸ
்்பான்ற பநாதி்களின் முககியமான
ஆக்கககூறா்க உள்ைது.

• ம ர ்ப ணு ப வ ளி ப ்ப ா ட டி ல 
்பங்்கற்கின்ற புரை ட்க்னசு்களுககு 
்ைடவப்படுகிறது.

• ்மலும், பமடைல்லா என்டஸம்்களின்
ஒரு கூறா்கவும் உள்ைது.

• உணவு ஆதாைங்கள்: இடறசசி, ்கைலஉணவு
ம ற் று ம்  ்க ல லீ ர ல  ஆ கி ய வ ற் றி ல
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• கி ட ை ் ்க ா பு ் ர ா ட டீ ன் 
ம ற் று ம்  மி யூ ் ்க ா பு ் ர ா ட டீ ன் 
கூடடுச்சரகட்க ையாரிபபிற்கு 
இன்றியடமயாைைாகும்.

• புற்று்நாடய ைடுககிறது.
• மயலின் உடற சிடைவு ஏற்்பைாமல 

ைடுக்க ்பயன்்படுகிறது.
• இ ய ல ்ப ா ன  எ லு ம் பு 

உ ரு வ ா ை லு க கு ம் , 
இ ன ப ப ்ப ரு க ்க த் தி ற் கு ம் 
இன்றியடமயாைைாகும்.
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p  பாரரவ	வ்சயலில்	உயிர்சத்து	
A-யின்	பஙகு

• உணவு ஆதாைம்: விலஙகு உணவு்களில 
உயிரசசத்து A ஆனது ்கலலீரல, ்பா்லடு, 
ப வ ண் ப ண ய்  ம ற் று ம்  மு ட ட ை யி ன் 
மஞசள்்கரு ஆகியவற்றில பரடடி்னால 
வ டி வ த் தி ல  இ ரு க கி ற து .  ்க ா ட , 
ைாலி்பட மற்றும் சுறா மீன் ்்பான்ற 
மீன்்களின்  ்கலலீரல  எண்பணய்்களில 
உ யி ர ச ச த் து  A  மி ்க  அ தி ்க ை வி ல 
்க ா ண ப ்ப டு கி ற து .  ் ்க ர ட ,  ்ப ப ்ப ா ளி , 
மாம்்பழம் ,  சரக்கடரவள்ளிககிழஙகு , 
்பசடலக கீடர மற்றும் புரக்்காலி ஆகிய 
மஞசள் நிற மற்றும் ்பசடசக ்காய்்கறி 
்பழங்களில பீடைா ்க்ராடடின் அதி்கைவில  
்காணப்படுகிறது. 

5.3.2	உயிரச்சத்துககள்
ப்காழுபபில ்கடரயககூடிய உயிரசசத்துக்கள் 
A,  D,  E மற்றும்  K நீரில  ்கடரயககூடிய 
உயிரசசத்துக்கள் B பைாகுதி மற்றும் C பைாகுதி 
ஆ கி ய ட வ  உ ண வு ப ப ்ப ா ரு ட ்க ளி ல 
்க ா ண ப ்ப டு கி ன் ற ன .  இ ட வ  உ ை லி ன் 
வ ை ர ச சி க கு ம் ,  ஆ ் ர ா க கி ய த் ட ை 
்பராமரிப்பைற்கும் ்ைடவப்படுகிறது.

்்காழுப்பில் 
்களையக்கூடிய 

உயிரசசத்துக்்கள 
A, D, E, K 

நீரில் 
்களையக்கூடிய 

உயிரசசத்துக்்கள 
B கூடடு 

உயிரசசத்துக்்கள 
மற்றும் C

5.3.2.1  ் ்காழுப்பில் ்களையக்கூடிய 
உயிரசசத்துக்்கள 

அ. உ யி ர் ச் ை த து  A :  ப ர ட டி ் ன ா ல , 
பரடடினால , மற்றும்  பரடடி்னாய்க 
அ மி ல ம்  ் ்ப ா ன் ற ட வ  உ யி ர ச ச த் து 
A யின்  ்சரமங்கள்  ஆகும் .  இது 
்க ண் ணி ன்  ப ர ட டி ன ா வி ல  ஒ ரு 
குறிபபிடை  பசயடல  பசய்வைாலும் , 
இது  ஒரு  ஆல்கைால  என்்பைாலும் 
இைற்கு  பரடடி்னால  என்னும்  ஒரு 
ப்பயரால  அடழக்கப்படுகிறது. பீடைா 
்க்ராடடின் ஆனது உயிரசசத்து A-இன் 
முன்ப்பாருள் ஆகும். இது, ்காய்்கறி்கள் 
மற்றும்  ்பழங்களில  அதி்க  அைவில 
்காணப்படுகிறது. 
• வவரை்கள்: உயிரசசத்து A பின்வரும் 

்வடல்கடை பசய்கிறது;
• கு ட ற ந் ை  ப வ ளி ச ச த் தி லு ம் , 

்க ண் ்ப ா ர ட வ  ப ை ளி வ ா ்க 
இருப்பதில உயிரசசத்து A முககிய 
்பஙகு வகுககிறது.

• ஆ்ராககியமா்க பசயல்படுகின்ற 
எ பி த் தீ லி ய ஸ  தி சு க ்க ள் 
உருவாவைற்கும், ்பராமரிக்கவும் 
்பயன்்படுகிறது.

Chapter 05.indd   119 11/16/2020   1:00:51 PM

www.tntextbooks.in



5 - சத்துணவியல் 120

ñ£¬ô‚è‡  ñŸÁ‹ ªüó£Šî£™Iò£:

ªüó£Šî£™Iò£M¡ ÜP°Pèœ:

è‡a˜ ²óŠHJ¡ ²óŠ¹èœ 
°¬øõî£™ è‡èœ õø‡´ 
è£íŠð´‹

• வி ழி ம வ ண் ்ப ட ை  � லி வு
(ம்கைட்வடாைவைசியா): விழிபவண்்பைல
வறடசி மற்றும் ்கருவிழி வறடசி ஏற்்படும்
்்பாது சிகிசடச பசய்யப்பைவிலடல பயனில
இந்நிடல ்கடுடமயாகி விழிபவண்்பைல
நலிவு (ப்கரட்ைாம்லசியா) என்ற ்நாய்
ஏற்்படுகிறது .  இைனால  ்கருவிழியில
தி சு க ்க ள்  இ ற ப பு ,  கீ ழ் பு ண் ண ா ை ல
ம ற் று ம்  ்க ரு வி ழி க கு ள்  ்ப ா க டீ ரி ய ா
நுடழைல ்்பான்றடவ ஏற்்படடு ்கருவிழி
மு ழு ட ம ய ா ்க  அ ழி ந் து  இ று தி யி ல
முழுடமயான ்பாரடவ இழபபு ஏற்்படும்.

பைற்கு  ஆசியாவில  44% உயிரசசத்து 
A  கு ட ற ் ந ா ய ா ல  அ வ தி ப ்ப டு வ ை ா ்க 
2 0 1 3 - ஆ ம்  ஆ ண் டி ல  உ ல ்க  சு ்க ா ை ா ர 
நிறுவனம்  மதிபபிடடுள்ைது .  ்மலும் 
இது  ஒரு  முககியமான  சு்காைாரநலப 
பி ர ச சி ட ன ய ா ்க  அ ட ை ய ா ை ம்  
்கண்ைறியப்படடுள்ைது.

• உயிர்ச்ைதது A குரைவ�ாரயத தடுக்கும்
முரை்கள்:
உயிரசசத்து A குடற்நாடய ைடுப்பைற்கு
நீண்ை ்கால ஊடைசசத்துக ்கலவித் திடைம்,
உயிரசசத்து A நிடறந்ை உணவு்கடை
அதி்கைவில  உடப்காள்ளுைல ,  வீடடு

உ���ச��

குரைவ�ாய்கள்: குடறந்ைைவு உயிரசசத்து A 
உடப்காள்வைால  ்பாரடவக  ்்காைாறு்கள் 
ஏற்்படுகின்றன 

• ை ா ர ை க் ்க ண்  வ � ா ய :  ம ா ட ல க ்க ண்
்நாயால ்பாதிக்கப்படடுள்ை மக்கைால
மஙகிய ஒளியில உள்ை ப்பாருட்கடை
்பாரக்க முடியாது.

• வி ழி ம வ ண் ்ப ட ை  வ ை ட் சி  ( xe ro si s 
c o n j u n c t i v a ) : ்க ண் இ ட ம 
இ ட ண ்ப ை ல ம ா ன து வ ற ண் டு , 
ைடித்து, சுருஙகி நிறம் மாறி ்ைாற்றம் 
அளிககும். இது எபித்தீலிய பசல்களின்
ப ்க ர ட டி ் ன ற் ற ம் ்க ா ர ண ம ா ்க  
ஏற்்படுகிறது.

• ்கருவிழி வைட்சி (xerosis cornea): இது,
்கருவிழிப்பைலத்டை  ைாககும்  ்்பாது
மங்கலா்க ்பை்பைபபு இன்றி ்ைாற்றம்
அளிககும்.

• ர ்ப ட் ட ா ட் ஸ் பு ள் ளி ்க ள் :  இ ட வ 
குழந்டை்களின் ்கண் இடமப்பைலத்தில
ஏற்்படுகிற முக்்காண வடிவமுள்ை, சாம்்பல
நிறத்திலான அலலது மினுமினுப்பான
பவள்டை  நிற  வீக்கத்  ைழும்பு்கள்
ஆகும்.

பபபோளி பட்டர் ந�ட 
ஸ்குவோஷ் பூசணி 

உலர் 
ஏபரிகோட

்கைட

மோமபழம

வள்ளிக
்சரககரை

கிழஙகு

கரும பசநச 
இநல 

கோயகறிகள் 

போல் 
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்க ை த் ை ட ல  தூ ண் டு வ ை ற் கு 
்பாராடைராய்டு ைார்மானுைன் 
இ ட ண ந் து  ச ம நி ட ல ட ய 
்பராமரிககிறது.

• எலும்பு்களின் மீது பசயல்படடு 
்காலசியம் ்படிைடல அதி்கரிககிறது. 

• குைல்களில இருந்து ்காலசியம் 
மற்றும் ்பாஸ்பரஸ ஆகியவற்றின் 
உறிஞசுைடல எளிைாககுகிறது. 

• மூடை, சிறுநீர்கம், ்கலலீரல, 
் ை ா ல ,  இ ன ப ப ்ப ரு க ்க த் 
திசுக்கள் ஆகியவற்றில உள்ை 
்பரந்ை அைவிலான அடிப்படை 
பசல்களின் பசயலமுடற்களில 
பைாைரபுடையது.

• உணவு ஆதாைம்:  உயிரசசத்து 
D ஆனது ஒரு சில விலஙகு 
உ ண வு ்க ளி ல  ம ட டு ் ம 
இ ரு க கி ற து .  சி ல  கு றி ப பி ட ை 
்க ை ல வ ா ழ்  மீ ன் ்க ள்  ம ற் று ம் 
நன்னீர மீன்்களில உயிரசசத்து D 
அதிமா்க இருககிறது. முடடையின் 
ம ஞ ச ள் ்க ரு ,  ப வ ண் ப ண ய் , 
்ப ா ல ா ட ை க ்க ட டி ,  ்ப ா ல 
ஆகியவற்றிலும் உயிரசசத்து D 
அதி்கைவில உள்ைது. 

àí¾ Ýî£óƒèœ:  
ð£ô£¬ì‚è†® 
ñ£˜èK¡  ªõ‡ªíŒ 
ªêP×†ìŠð†ì ð£™ 
º¿î£Qòƒèœ 
ªè£¿Š¹ G¬ø‰î e¡ 

ï£‹ ªõOJ™ ªê™½‹ «ð£¶ ï‹ àìL™ ð´‹ 
ÅKò åOJ™ àœ÷ ¹øáî£ èF˜è¬÷ 
ï‹ àì™ ¬õ†ìI¡ D Ýè ñ£ŸP‚ ªè£œAø¶.

உயிரச்சத்து	D	அதிகம்	உள்ள	உணெவுகள்
மீன்
முடடையின் மஞசள்்கரு
இடறசசி
பசறிவூடைப்படை ்பானங்கள்
ைானியப்பயிர்கள் மற்றும் ்பால

உணவுப  ்பாது்காபபில  முன்்னற்றம் , 
உயிரசசத்து A நிடறந்ை உணவு்கடை 
கி ட ை க ்க ச ப ச ய் ை ல ,  உ யி ர ச ச த் து 
A மருந்டை  குறிபபிடை  ்காலத்தில 
அ தி ்க ை வி ல  எ டு த் து க ப ்க ா ள் ளு ை ல 
ஆகிய இடவ அடனத்தும் ்சரந்ை ஒரு 
உத்தியா்கக ்கடைபிடிக்க ்வண்டும்.

சுவாைசியமா� உணளம:
ஐககிய நாடு்களின் சிறுவர நிதியத்ைால 
(UNICEF) ஆைரிக்கப்படும் உயிரசசத்து 
A குடறநிரபபுத் திடைங்கள் உல்கபமஙகும் 
உள்ை 6 முைல 59 மாைங்கள் வடரயிலான 
குழந்டை்கடை பசன்றடைந்துவருகிறது. 
அவர்கள் குழந்டை்களின் ்நாய் எதிரபபு 
சகதிடய ்மம்்படுத்தியுள்ைனர மற்றும் 
அவர்களின் உயிர பிடழப்பைற்்கான வாய்பபு 
1 2  மு ை ல  2 4  ச ை வீ ை ம்  அ ை வு க கு 
அதி்கரித்துள்ைது. 

உ யி ர ச ச த் து  A  நி ட ற ந் ை  உ ண வி ட ன 
உடப்காள்ை ்பள்ளிககுழந்டை்களுககு உன் 
்பரிந்துடரடய வழஙகு்க.

 வ்சயல்பாடு	2

ஆ. உ யி ர் ச் ை த து  D :  உ யி ர ச ச த் து  D 
ஆனது ஒரு ஸடீரால வட்கயின் ஒரு 
பு்ராைார்மான் ஆ்க அறியப்படுகிறது. 
்மலும், உயிரசசத்து D-இன் பசயலமிகு 
வடிவத்தின் கூடடுச்சரகட்கயானது 1,25 
— டைடைடராகஸி்்காலி்காலசிஃப்பரால 
எ ன  அ ட ழ க ்க ப ்ப டு கி ற து .  இ து 
்ைால , ்கலலீரல  மற்றும்  சிறுநீர்கம் 
ஆகியவற்றின் ஒருஙகிடணந்ை பசயலால 
நிடற்வற்றப்படுகிறது. 
• வவரை்கள்

• ்காலசியம்  மற்றும்  ்பாஸ்பரஸ 
ஆ கி ய வ ற் றி ன்  ப ச ய ல மி கு 
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மி்கப  ப்பரிய  உயிரிச  பசயல்பாடடை 
பவளிப்படுத்துகின்றன. இந்ை மூன்றில, 
ஆலஃ்பா  ்ைாக்்காப்பரால  மி்கவும் 
குறிபபிைத்ைக்கைாகும்.

• வவரை்கள்:
• உயிரசசத்து E  ஒரு முககியமான

ஆ ன் ட டி ஆ க ஸி ப ை ண் ட  ஆ கு ம் .
இது, இைய ்நாய்்கள் ஏற்்படுவடை
குடறககிறது.

• இ து  ம னி ை னி ன்  இ ய ல ்ப ா ன
இ ன ப ப ்ப ரு க ்க த் தி ற் கு
இன்றியடமயாைைாகும்.

• இடவ பசலினியத்்ைாடு ்சரந்து
பசயல்படுகிறது.

• இ து ,  உ ை லி ன்  ் ந ா ய்  எ தி ர ப பு
பசயல்பாடடில ஒரு முககிய ்பஙகு
வகிககிறது.

• உணவு ஆதாைங்கள்: ைாவர எண்பணய்்கள்,
ப்காடடை்கள் மற்றும் முழு ைானியங்கள்
ஆகியவற்றில  உயிரசசத்து  E அதி்க 
அைவில உள்ைது (உம். ்்காதுடம முடை
எண்பணய்).  இது ,  முடடைக்்காஸ ,
பு ற் ்க ள்  ம ற் று ம்  ்ப ல  வி ட ை ்க ளி ன்
முடைக்கருக்களில சிறிய அைவு்களில
இ ரு க கி ற து .  ப ்ப ா து வ ா ்க ,  வி ல ங கு
உணவு்கடை விை ைாவர உணவு்களில
உயிரசசத்து E அதி்கமா்க உள்ைது.

°ö‰¬î - K‚ªè†v 
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• குரைவ�ாய: சூரிய ஒளி ் ்பாதுமான அைவு
கிடைக்காை  குழந்டைககு  உயிரசசத்து
D கு ட ற ் ந ா ய்  ஏ ற் ்ப டு கி ற து .  இ து
எலும்பின்  ்்பாதுமான  ்கனிமமாக்கல
இலலாடமயில ஏற்்படுகிறது. இந்ை நிடல, 
கு ழ ந் ட ை ்க ளி ை த் தி ல  ஏ ற் ்ப டு ட ்க யி ல 
ரிகப்கடஸ எனவும் ப்பரியவர்களிைத்தில 
ஏற்்படுட்கயில  ஆஸடடி்யாம்லசியா
எனவும் அடழக்கப்படுகிறது.

• ரிக்ம்கட்ஸ்: ரிகப்கடஸ ்நாயில, ்க்பால
எ லு ம் பு ்க ள்  ப ம ன் ட ம ய ா கி ன் ற ன
ம ற் று ம்  ை ட ல  உ ச சி  ப ்ப ரி ை ா கி ,
நீடசியடைந்து  ைடடையாகிறது . விலா
எலும்பு்கள் பமன்டமயாகின்றன. மாரபு
ைடடையாைல  குருத்பைலும்பு்களுைன்
விலா  எலும்பு்களில  மணி்்காரத்து
் ்ப ா ல  வ டி வ மு ள் ை  இ ட ண ப பு ்க ள்
(ரிகப்கடடி ்ராசரி), புறாமாரபு, பைாடடிக
்கால்கள்  மற்றும்  முடடிக  ்கால்கள் ,
நீ ண் ை  எ லு ம் பு ்க ள் ,  மு து ப ்க லு ம் பு ,
இடுபப்பலும்பு, ைடச்கள் மற்றும் ்பாைங்கள்
ஆகியவற்றின்  உருககுடலவு்கள் , ்பல
முடைபபு  ைாமைமாைல  ்்பான்றடவ
ஏற்்படுகிறது.

எலும்பு மைலிதல் (ஆஸ்ட்டிவயாைவைசியா): 
இது, ப்பரியவர்களிைத்தில ஏற்்படும் ரிகப்கடஸ
்நாய் ஆகும். இது, உயிரசசத்து D மற்றும் 
்க ா ல சி ய ம்  ஆ கி ய ட வ  கு ட ற வ ா ்க  உ ள் ை 
ைானிய உணவு்கடை உண்ணுகின்ற ்கரபபிணி 
ப்பண்்களிைத்தில  ஏற்்படுகிறது .  இது  ைவிர , 
ப ்ப ரு ம் ்ப ா லு ம்  ந ா ள்  மு ழு வ து ம்  வீ ட டி ன் 
உள்்ை  இருககின்ற ,  வீடடுககு  பவளி்ய 
சூ ரி ய ஒ ளி ்ப ை ா ை  ம க ்க ளு ககு ம்  இ ந் ் நா ய்  
ஏற்்படுகிறது.

இ. உயிர்ச்ைதது E: இது உயிரசசத்துக்கள் 
பைாகுதியின் ஒரு ப்பாதுவான ப்பயர ஆகும் 
- இவற்றுள் ஆலஃ்பா ்ைாக்்காப்பரால, 
பீடைா ்ைாக்்காப்பரால மற்றும் ்காமா 
் ைாக் ்காப ்பரால  ஆகிய  மூ ன் று ம் 
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அ ட ன த் து  உ யி ரி ன ங ்க ளி லு ம்  ை ட ச 
வலுவிழபபு  ப்பாதுவான  விடைவா்க  
இருககிறது. 

ஈ. உயிரசசத்து K
உ யி ர் ச் ை த து  K  இ ரு வ டி வ ங ்க ளி ல் 
்காணப்படுகிைது .

1) ஃட்ப்லாகுயி்னான் (உயிரசசத்து K1) 
– ைாவர ஆைாரம் மற்றும் உயிரசசத்து K 
யின் உணவுசாரவடிவம்

2) பமனாகுயி்னான்  (உயிரசசத்து  K2) 
-  கு ை ல ச ா ர ந் ை நு ண் ணு யி ரி ்க ை ா ல 
இடணத்து உருவாக்கப்படுவது.

• வ வ ர ை ்க ள் :  உ யி ர ச ச த் து  K - யி ன் 
்வடல்கள் அதி்கமிலடல எனினும் சில 
்வடல்கள் ப்காடுக்கப்படடுள்ைன.
• இரத்ைம் உடறவைற்கு உயிரசசத்து K 

இன்றியடமயாைது. 
• இரத்ைம் உடறயும் ்காரணி்களின் 

பைாகுபபிற்கு இடவ ்ைடவப்படுகிறது.
• பு ் ர ா த் ர ா ம் பி ன்  ் ்ப ா ன் ற 

இரத்ைத்டை உடறய டவக்கககூடிய 
்காரணி்களின் பசயலாக்கத்திற்கும் 
மற்றும் இயல்பான அைவு்கடை 
்்பணுவைற்கும் உயிரசசத்து K மி்க 
முககியமாகும்.

்ை்சல்	ெட அவக்க்்டா ரபன்	ெட

முநதிரி பாதைாம் சூரியகாநதி	
விரதைகள்

ப்சர்லக	கீரை ்வரகக்டர்ல பி்ை்சல்	ெட

• கு ர ை வ � ா ய ்க ள் :  உ யி ர ச ச த் து  E 
குடற்நாயினால ்பசசிைஙகுழந்டை்களுககு 
எரிசசல உணரவு ஏற்்படுைல, நீர்ைக்கம், 
சிவப்பணுச சிடைககும் இரத்ை்சாட்க 
ஆ கி ய வ ற் ட ற  ஏ ற் ்ப டு த் து கி ற து . 
உயிரசசத்து E குடற்நாய் ஏற்்படுட்கயில 
எ லு ம் பு  ச ா ர ந் ை  ம ற் று ம்  இ ை ய 
ைடச்களின்  சிடைவு  இருககும்  ்்பாது 
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p உயிரச்சத்து	B1

• கு ர ை வ � ா ய :  ப ்ப ரி ப ்ப ரி  எ ன் ற
ஊடைசசத்து  பிரசசடனககு  தீரவா்க
ையாமின் ்கண்ைறியப்படைது. ையாமின்
குடற்நாயானது மனிைர்கள் இைத்தில
ப்பரிப்பரி  என்னும்  குடற  ்நாடய
ஏற்்படுத்துகிறது.

ஈை	வரக

உ்லரநதை	 
வரக

வபரிவபரி

p ப்டம்	3	 வபரிவபரியின்	வரககள்

ப்பரிப்பரி என்ற பிலிபபி்னா வாரத்டையின் 
ப்பாருள்  “என்னால  முடியாது”. இந்்நாய் 
உ ள் ை  ம னி ை ர ்க ளி ை த் தி ல  ை ட ச  ந ர ம் பு 
ஒருஙகிடணபபு குடறவா்க உள்ைடை இது 
குறிககிறது.

ப ்ப ரி ப ்ப ரி  இ ரு வ ட ்க ்க ட ை க 
ப ்க ா ண் டி ரு க கி ற து :  உ ல ர ந் ை  ம ற் று ம் 
ஈரவட்க  ப்பரிப்பரியாகும் .  உலரந்ை  ப்பரி-
ப ்ப ரி வ ட ்க யி ல ,  ை ட ச ்க ள்  ்ப டி ப ்ப டி ய ா ்க 
வ லு வி ழ ந் து ,  ்ப ல வீ ன ம ா கி ,  ந ை ப ்ப ் ை 

• உணவு ஆதாங்கள்:
மு ட ட ை ் ்க ா ஸ ,  ்ப ச ட ல க கீ ட ர  ம ற் று ம் 
்காலிபஃபிைவர  ்்பான்ற  ்பல  ்காய்்கறி்களில 
அ தி ்க  ப ச றி வு ை ன்  ்க ா ண ப ்ப டு கி ற 
ட்ப்லாககுயி்னான்  என்்ப்ை  உயிரசசத்து 
K-ன் மி்க முககிய உணவுசார ஆைார மூலமாகும். 
வி ல ங கு ்க ளி லி ரு ந் து  ப ்ப ற ப ்ப டு ம்  உ ண வு 
ஆைாரங்கைான ்பாலாடைக்கடடி, முடடை்கரு, 
மற்றும்  ஈரல  ்்பான்றவற்றிலும்  உயிரசசத்து 
K அதி்கமா்க  உள்ைது.

• கு ர ை வ � ா ய :  இ ர த் ை ம்  உ ட ற ை லி ன்
குடற்பாைா்க  பவளிப்படுகிறது. இைனுடைய
்க டு ட ம ய ா ன  ்ப ற் ற ா க கு ட ற யி ன ா ல
பு்ராத்திராம்பின்  அைவு  குடறகிறது .
இரத்ைம் ்கசிவு ஏற்்படுகிறது.

5.3.2.2		நீரில்	கரையககூடிய	
உயிரச்சத்துககள்

அ. தயாமின்  (B1): ையாமின்  என்்பது  B 
– கூடடு  பைாகுதி  உயிரசசத்து்களின்
மு ை ல  உ யி ர ச ச த் ை ா கு ம் .  அ ை ன் 
து ட ண ப ந ா தி  வ டி வ ம்  உ ை லு க கு  
இன்றியடமயாைைாகும்.

• வவரை்கள்: ையாமினின் துடண  பநாதி
என்்பது  ையாமின்  ட்ப்ரா  ்பாஸ்்பட
(TTP) ஆகும்.

தயாமினின் வவரை்கள்: 
• ம னி ை ர ்க ளி ன்  வ ை ர ச சி ட ய  இ து 

்மம்்படுத்துகிறது.

• ்க ா ர ் ்ப ா ட ை ட ் ர ட  வ ை ர சி ட ை
மாற்றத்தில இது ஒரு துடண பநாதியா்க
முககிய ்பங்காற்றுகிறது.

• இயல்பான நிடலயில நரம்பு்கடைப
்பராமரிககிறது.

• உணவு  ஆதாைங்கள் :  பமலிவான
்பன்றி  இடறசசி ,  மாடடிடறசசி ,
்க ல லீ ர ல ,  மு ழு  அ ல ல து
பசறிவூடைப்படை  ்பருபபு்கள்  மற்றும்
அவடரயினங்கள்.
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கீ ழ் வ ரு ம்  ப ச ய ல ்ப ா டு ்க ட ை 
்மற்ப்காள்கின்றன.

• எலும்பு  மஜடஜயில  சிவபபு  இரத்ை 
அணுக்கடை உருவாககுகிறது.

• ்கார்்பாடைட்ரட வைரசிடை மாற்றத்தில 
ைார்மான்்களின்  பசயல்பாடு்கடை 
ஒழுஙகு்படுத்துகிறது.

• ்கண் விழியின் பின்புறத்திடரயில உள்ை 
டர்்பாஃபி்ைவின் ஒளியின் மூலமா்க 
்கண் நரம்ட்ப பசயல புரியத்தூண்டும் 
கூ ட டு க  ்க ல ட வ ப  ப ்ப ா ரு ை ா ்க  
மாற்றமடைகிறது.

• குளு்்காஸ, அமி்னாஅமிலங்கள் மற்றும் 
ப்காழுபபு அமிலங்களிலிருந்து சகதிடய 
பவளியிைசபசய்கிறது.

உணவுஆதாைங்கள்: ்பால மற்றும் ்பாலசாரந்ை 
ப்பாருட்கள் ,  முடடை்கள் ,  ்கலலீரல ,  முழு 
அலலது பசறிவூடைப்படை ைானியங்கள் மற்றும் 
்பசடச இடல்காய்்கறி்களில டர்்பாஃபி்ைவின் 
அதி்கமா்க ்காணப்படுகிறது.

கு ர ை வ � ா ய ்க ள் :  ட ர ் ்ப ா ஃ பி ் ை வி ன் 
குடற்நாயானது (ஏடர்்பாபிைாவி்னாஸிஸ) 
கிைாடசடடிஸ  (வழவழப்பான  வலியுைன் 
கூடிய சிவந்ை நாககு), கீ்லாஸிஸ (வாயின் 
ஓ ர ங ்க ளி ல  ப வ டி ப பு  ம ற் று ம்  சி வ ந் து 
்காணப்படுைல)  ்்பான்ற  அறிகுறி்களுைன் 
்காணப்படுகிறது. எலும்புருககி ்நாய், ்பலநாட்கள் 
நீடிககின்ற ்காய்சசல, உடகிரகிபபு ்்காைாறு, 

சி ர ம ம ா ன ை ா ்க  ஆ கி வி டு கி ற து .  இ ை ற் கு 
சிகிசடசயளிக்கப்பைாவிடைால ,  ்நாயாளி 
்படுத்ைப்படுகட்கயாகி  உயிரிழந்துவிடுவார. 
ஈரவட்க ப்பரிப்பரியில திரவக ்்காரடவயானது 
மு்கம், ட்க ்கால்கள் ைவிரத்ை உைல்பகுதி மற்றும் 
நீரசசவவடற்களில  ்காணப்படுகிறது. சீரற்ற 
இையத்துடிபபு  மற்றும்  சுவாசிப்பதில  சிரமம் 
ஆகியடவயும் இதில இருககும். இையமானது, 
இ ை ன ா ல  ்ப ல வீ ன ம ட ை யு ம்  ம ற் று ம் 
இையசபசயலிழபபின்  ்காரணமா்க  உயிரிழபபு 
இ தி ல  ஏ ற் ்ப டு கி ற து .  கு ழ வி ப ்ப ரு வ த் தி ல 
ப்பரிப்பரி  ்பல  பைன்கிழககு  ஆசிய  நாடு்களில 
்காணப்படுகிறது. இஙப்கலலாம், “தீடைப்படை 
அ ரி சி ் ய ”  உ ண வி ல  மி ்க  அ தி ்க ம ா ்க  
இைம்  ப்பறுகிறது.
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ஆ. ர ை வ ்ப ா ஃ பி வ ள வி ன்  ( B 2 ) : 
டர்்பாஃபி்ைவின்  என்்பது  அமிலம் , 
பவப்பம்  மற்றும்  ஆகஸிஜ்னற்றம் 
ஆகியவற்றிற்கு  எதிரபபுத்திறன்  ப்காண்ை 
ஒரு  நிடலயான  உயிரசசத்து  ஆகும் . 
ஆனால, ்காரத்ைன்டம மற்றும் பவளிசசம் 
இருககும் ்்பாது இதுநிடலபபுைன்டமடய 
இழககிறது.

• வ வ ர ை ்க ள் :  ட ர ் ்ப ா ஃ பி ் ை வி ன் 
இ ர ண் டு  ப ந ா தி ்க ை ா ன  ஃ பி ் ை வி ன் 
்மா்னா  நியுகளி்யாடைட  (FMN) 
மற்றும்  பி்ைவின்  அடிடனன்  டை 
நியுகளி்யாடைட  (FAD) ஆகியடவ 
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�யாசின் உணவு ஆதாைங்கள்: முழுைானியங்கள், 
்ப ய று ்க ள் ,  ்ப ரு ப பு ்க ள்  ம ற் று ம்  இ ட ற ச சி 
ஆகியடவ  நயாசின்  உயிரசசத்துககு  நலல 
ஆைாரங்கைாகும். நிலக்கைடலயில அதி்கமான 
நயாசின்  உள்ைது .  ்பால ,  உைலில  உள்ை 
நயாசினின் முன்ப்பாருைான டிரிப்ைாப்பன்  
நிடறந்ைது. 

ð£vðóv

கு ர ை வ � ா ய ்க ள் :  ந ய ா சி ன்  கு ட ற வி ன ா ல 
ப்பலலா்கரா என்ற ்நாய் ஏற்்படுகிறது. இது 
3D ்நாயானது [வயிற்றுப்்பாககு (Diarrhoea), 
்ைால அழற்சி (Dermatitis), மனச்சாரவு 
அ ல ல து  ம ற தி  ் ந ா ய்  ( d e m e nt i a  ( or ) 
depression)] நான்்காவது D ஆன மரணத்திற்கு 
(Death) வழிவகுககிறது.

்தைால்	
அழற்சி

மைதி	
்ொய்

மைணெம்3D’s வயிற்றுப	
்பாககு

்சாைம் லூசின் நிடறந்ைது மற்றும் 
டி ரி ப ் ை ப ்ப ன்  கு ட ற வ ா ்க  உ ட ை ய து 

மிகுந்ை டைராய்டு சுரபபு மற்றும் பசல்களின் 
அ ்ப ரி மி ை ம ா ன  வ ை ர ச சி  ் ்ப ா ன் ற  ் ந ா ய் 
்பாதிபபு்களிலும் டர்்பாஃபி்ைவின் ்பற்றாககுடற 
்காணப்படுகிறது.

நீரில்	கரையககூடிய	உயிரச்சத்துககள்	
ரை்பாஃபி்ளவின்	(உயிரச்சத்து	B2)	குரைபாடுகள்

ஏரை்பாஃபி்ளவி்னாஸிஸ்
வ்டரமர்டடடிஸ்

ஃ்பாட்்டாஃ்பாபியா

கிளாரைடடிஸ்
கீ்்லாஸிஸ்

காரனியா	சிவபபர்டதைல்

இ) � ய ா சி ன்  –  மு ன் பு  நி க ் ்க ா டி னி க 
அமிலம் என அறியப்படைது. நயாசின் 
உயிரசசத்து, நிக்்காடடினிக அமிலம் 
ஆகஸிஜ்னற்றத்தினால ப்பறப்படுகிறது. 
உணவு ஆைாரங்கடை ைவிர, நியாசின் 
உ யி ர ச ச த் ை ா ன து  இ ன் றி ய ட ம ய ா ை 
அமி்னா அமிலமான டிரிப்ைாப்பன் 
(60 mg) லிருந்தும் நயாசின்னா்க(1mg) 
மாற்றப்படடும் ப்பறப்படுகிறது.

• வவரை்கள்: நயாசினின் இரண்டு துடண
ப ந ா தி ்க ை ா ன  நி க ் ்க ா ட டி ன ட ம ட
அடினின் டை நியூகளி்யாடைடு (NAD),
மற்றும்  நிக்்காடடினடமட  அடினின்
டை  நியூகளி்யா  டைடு  ்பாஸ்்பட
(NADP) ஆகியடவ பின்வருவனவற்றிற்கு
்ைடவப்படுகிறது:

• சகதி ைரககூடிய ஊடைசசத்துக்கைான
்கார்்பாடைட்ரட , புரைம்  மற்றும்
ப்காழுபபுசசத்து ்்பான்ற அடனத்திலிருந்தும்
சகதிடய பவளிப்படுத்துகிறது.

• ்ைால ,  குைல்பாடை  மற்றும்  நரம்பு
மண்ைலத்தின் இயல்பான ்பணி்களுககு
இடவ உைவுகிறது.

• DNA மற்றும் RNA உருவாக்கத்திற்்கா்க
புரைசசத்தும் மற்றும் ப்காழுபபுசசத்துைன்
கூடடுவிடனயாற்றுகிறது.
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ட்பரிைாகஸடமன் .  ட்பரிைாகஸல  5 
்பாஸ்்பட என்்பது ட்பரிைாகசினின் துடண 
பநாதி வடிவமாகும். 

• வ வ ர ை ்க ள் :  ட ்ப ரி ை ா க சி ன்  5 
்பாஸ்்பட ஆனது, புரை வைரசிடை 
மாற்றத்தில ஒரு துடண பநாதியா்க 
பசயல்படுகிறது. இைன் ்வடல்களில 
பின்வருவன உள்ைைஙகும்: 
• அ மி ் ன ா அ மி ல த் ட ை 

எடுத்துசபசலலுைல
• கு ழ வி ்க ளி ன்  வ ை ர ச சி க கு 

இன்றியடமயானைாகும்.
• உ ண வு ஆ த ா ை ங ்க ள் :  ந ல ல  உ ண வு ப 

ப்பாருள் ஆைாரங்களில ைானியங்கள், 
விடை்கள், ்கலலீரல, சிறுநீர்கம் மற்றும் 
பிற இடறசசி்கள்.

àJ˜„êˆ¶ B6

• கு ர ை வ � ா ய ்க ள் :  ட ்ப ரி ை ா க சி ன் 
கு ட ற வி ன ா ல  ஏ ற் ்ப டு ம்  ம ரு த் து வ 
அ றி கு றி ்க ள்  ப ை ளி வ ா ்க 
குறிபபிைப்பைவிலடல .  ட்பரிைாகசின் 
குடறவா்க உடப்காள்வைன் ்காரணத்ைால 
ஆஙகுலரஸ்ைாமாடைடடிஸ  அலலது 
ட ம ன ா வ ா ய்  ( வ ா யி ன்  ஓ ர ங ்க ளி ல 
பவடிபபுைன் கூடிய புண்்கள்) சிலவட்க 
இ ரத் ை் சாட்க்கள்  ஏற்்படுவைா்கவு ம் 
பைரிவிக்கப்படடுள்ைது. 

உ) ஃவ்பாலிக்அமிைம்: இது முைன் முைலில 
்பசடலககீடர  ்்பான்ற  ்கரும்்பசடச 
இ ட ல யு ட ை ய  ்க ா ய் ்க றி ்க ளி லி ரு ந் து 
எடுக்கப்படைைால  ஃ்்பாலிக  அமிலம் 
என்று ப்பயர சூடைப்படைது. 

என்்பைால ்சாைம் உண்்பது அமி்னாஅமில 
ச ம ச சீ ரி ன் ட ம ட ய  ஏ ற் ்ப டு த் ை க கூ டு ம் . 
மூடைக்்காைாறு உண்ைாககும் ்ைால்நாயின் 
வி ட ை வு  எ ட ை யி ழ ப பு  ம ற் று ம்  ்ப ல வீ ன ம் 
அதி்கரிபபு  ஆகும் .  ்பசியின்டம ,  குமடைல , 
அஜீரணக்்காைாறு்கள்  மற்றும்  ்பைற்றம் , 
எ ரி ச ச லூ ட டு த் ை ன் ட ம ,  தூ க ்க மி ன் ட ம 
்்பான்ற உணரசசிபபூரவ மாற்றங்கள் ்்பான்ற 
குறிபபிடடு  பசாலலமுடியாை  அறிகுறி்கள்  
இருக்கககூடும். 

p வ்டரமர்டடடிஸ்

ஈ) ர ்ப ரி ட ா க் சி ன்  (B 6) :  ட ்ப ரி ை ா க சி ன் 
உைலில 3 வடிவங்களில உள்ைது. அடவ 
ட்பரிைாகஸல, ட்பரிைாகசின், மற்றும் 
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்பலவீனம் ,  ்சாரவு ,  மூசசுத்திணறல , 
வ ற ண் ை ந ா க கு ,  ை ட ல வ லி ,  சீ ர ற் ற 
இையத்துடிபபு  (்பை்பைபபு) ஆகியடவ 
இைன் அறிகுறி்கள் ஆகும். ்கரப்ப்காலத்தில 
உயிரசசத்து B வட்ககுடற்பாடு ஸட்பனா 
ட்பபிைா மற்றும் ஆன்என்பசஃ்பலி ்்பான்ற
நரம்புககுழாய்  குடற்பாடு்கள்  ்கரப்ப 
்காலத்தில ஏற்்படுவைற்கு வழிவகுககும்.

வமக்்லா	பிளாஸ்டிக	
அனீமியா

இயல்பான

அதிக	பிரிவுர்டய	
நியூட்ைாஃபில்கள்

இைத்தை	சிவபபு	
அணுககள்

(ஊ)  ையவனாக்வ்கா்பாைமின்  (B12): இந்ை
உயிரசசத்தின் அடமபபில ்்கா்பாலட 
ம ற் று ம்  ச ய ட ன ட  இ ரு ப ்ப ை ன் 
்காரணத்ைால இது சயனக்்கா்பாலமின் 
என  ப்பயரிைப்படடிருககிறது .  இது , 
உைலில அ்கநிடல ்காரணி (IF) இருந்ைால 
மடடு்ம உடகிரகிக்கப்படும். 
• வவரை்கள்: சயனக்்கா்பாலமினின்

உைலியல சாரந்ை ்வடல்கள் மற்றும்
உயிரி்வதியியல சாரந்ை ்வடல்கள்
பின்வருமாறு:
• சி வ ப ்ப ணு க ்க ட ை

முதிரசசியடையச பசய்கிறது.
• ்ப ல  ந ர ம் பி ட ழ ்க ட ை ச 

சுற்றியிருக்கக கூடிய டமயலிடன
ஒன்றிடணயசபசய்கிறது.

• பவள்டை  இரத்ை  அணுக்கள்
ம ற் று ம்  இ ர த் ை  ை ட டு ்க ளி ன்
எ ண் ணி க ட ்க ட ய
அதி்கரிக்கசபசய்கிறது.

• மக்களின்  ்பசிஉணரவு  மற்றும்
உைலநலடன தூண்ைசபசய்கிறது.

• வவரை்கள் : ்்பாலிக  அமிலத்தின்
்வடல்கள்
• அ ட ன த் து  உ யி ர ணு க ்க ளி ன்

இயல்பான வைரசசி மற்றும்
்பகுபபு.

• சி வ ப பு  இ ர த் ை  அ ணு க ்க ளி ன்
முத்திரசசியடையச பசய்ைல.

• சில அமி்னா அமிலங்களின்
வைரசிடை மாற்றத்தில முககிய
்பங்காற்றுைல.

• உணவுஆதாைங்கள்: மீன், ஆடடிடறசசி,
்கலலீரல, முடடை, ்்காழியிடறசசி,
்பசடச இடல ்காய்்கறி்கள் மற்றும்
்ப ரு ப பு  வ ட ்க ்க ள்  ஆ கி ய வ ற் றி ல
்்பாலிக அமிலம் அதி்கமா்க உள்ைது.

பசர்சயிர்ல	
காய்கறிகள்

அஸ்பாைகஸ் பசர்சபூ 
்காஸ்

பபபாளி	
மற்றும்	
ஆைஞ்சு

அவக்க்்டா விரதைகள்	
மற்றும்	
வகாடர்டகள்

முரளவிட்ட	
பிைஸ்ைல்

பீன்ஸ்,	
பட்டாணி,	
பயறுகள்

வவணர்ட காலிபிளவர பீடரூட ப்லவணணெ	
கு்ட	மிளகாய்

p ஃ்பா்்லட	நிரைநதை	12	உணெவுகள்

• குரைவ�ாய்கள்: ஃ்்பாலிக அமிலகுடறவு
பம்க்லாபிைாஸடிக இரத்ை ்சாட்கடய
ஏற்்படுத்துகிறது .  பம்க்லாபிைாஸட
எ லு ம் பு  ம ஜ ட ஜ  ம ற் று ம்  ் ம ற் பு ற
இரத்ைத்தில ்ைான்றுகிறது. ஃ்்பாலிக
அமிலம்  குடறவா்க  உள்ை  உணடவ
உடப்காள்ளுைல, குடறந்ை உடகிரகிபபு, 
அ தி ்க இ ழ ப பு ்க ள் ,  அ தி ்க ் ை ட வ ்க ள் , 
ப ை ா ற் று ் ந ா ய் ்க ள்  ம ற் று ம்  சி ல 
மருந்து்களும்  கூை  ஃ்்பாலிக  அமில
கு ட ற ்ப ா ட ட ை  வி ட ை வி க கி ன் ற ன .
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 பிற B கூடடுத் பைாகுதி உயிரசசத்து்களில, 
்ப்யாடடின், ்்பன்்ைாபைனிக  அமிலம் 
ஆகியடவ உள்ைைஙகும். உைலின் ்பல்வறு 
உ யி ரி ் வ தி யி ய ல  ப ச ய ல ்ப ா டு ்க ளி ல 
துடண  பநாதி்கைா்க  மி்க  முககியமான 
்வடல்கடைஇடவ்கள் ்மற்ப்காள்கின்றன.

(எ) உயிர்ச்ைதது C (அஸ்்கார்பிக்  அமிைம்): 
அ ஸ ்க ா ர பி க  அ மி ல ம்  எ ன் ்ப து 
உயிரசசத்து C-ன் ்வதியியல ப்பயராகும். 
குளு்்காஸிலிருந்து  இைடன  இடணத்து 
உருவாக்க  முடியும்  என்றாலும்  கூை 
இந்ை  ்பதில  விடனடய  தூண்டி  விடுகிற 
ப ந ா தி யூ க கி  கு ளு ் ன ா ல ா க ் ை ா ன் 
ஆகஸி்ைஸ மனிைர்களிைம் இலலாைைால 
உயிரசசத்து C-டய ப்பறுவைற்கு அவர்கள் 
ை ங ்க ை து  உ ண ட வ  ச ா ர ந் தி ரு க ்க 
்வண்டியிருககிறது.
• வ வ ர ை ்க ள் :  உ யி ர ச ச த் து  C-ன் 

் வ ட ல ்க ள்  கீ ழ் ்க ண் ை வ ற் ட ற 
உள்ைைககும்
• எலும்பு, ்பற்்கள், குருத்பைலும்பு, 

்ைால மற்றும்  வடுதிசுக்களுககு 
் ை ட வ ய ா ன  ப ்க ா ல ா ஜ ட ன 
உருவாககுகிறது.

• ்பற்்களில  பைன்டின் அடுககிடன 
உருவாககுகிறது.

• ்காயங்கடை /  குணமடைய ச 
பசய்கிறது.

• ்க ா ல சி ் ை ா னி ன் ,  ் ்க ஸ ட ரி ன் , 
ஆகஸிைாசின், டை்ராட்ராபின், 
வ ா ் ச ா பி ர சி ன்  ஆ கி ய வ ற் ட ற 
இயக்கச பசய்கிறது.

• மருந்தின் நசசுத் ைன்டமடய 
அ்கற்றுகிறது.

• ப ்க ா ழு ப ட ்ப  ஒ ழு ங கு 
மு ட ற ப ்ப டு த் து கி ற து , 
இரத்ைநாைத்தின் அடமபபு மற்றும் 
ஆ ன் டி  ஆ க ஸி ப ை ன் ட ்க ளி ன் 
விடைவு்கடை ்பராமரிககிறது. 

• ்்பாலிக அமிலத்தின்  பசயலற்ற 
ைன்டமயிலிருந்து பசயல்படும் 
ைன்டமககு மாற்றுகிறது.

• ப்பரனீசியஸ  இரத்ை  ்சாட்க 
நரம்பியல சாரந்ை அறிகுறி்கடை 
குணப்படுத்துகிறது. 

• உணவு  ஆதாைங்கள் :  உயிரசசத்து 
B 1 2  நு ண் ணு யி ரி ய ா ல 
ஒருஙகிடணக்கப்படுகிறது  மற்றும் 
இது  விலஙகு  சார  உணவு்களில 
்காணப்படுகிறது. ்கலலீரல உயிரசசத்து 
B12 நிடறந்ை ப்பரும் ஆைாரமாகும். 
இடறசசி, மீன், சிறுநீர்கம், மூடை 
மற்றும்  முடடை்கள்  உயிரசசத்து 
B12யின் சிறந்ை ஆைாரங்கைாகும். 

• குரைவ�ாய்கள்: சய்னா்்கா்பாலமிடன 
(உயிரசசத்து B21) - பிடணககிற  அ்கநிடல 
்காரணிடய  உற்்பத்தி  பசய்வைற்்கான 
திறனின்டமயானது, ப்பரனீசியஸ இரத்ை 
்சாட்கககு  வழிவகுககிறது .  சிவபபு 
இரத்ை  அணுக்கள்  ப்பருஞபசல்கைா்க 
இ ரு க கி ன் ற ன  ம ற் று ம்  இ ை ன் 
எண்ணிகட்கயானது  ப்பரும்்பாலும் 2.5 
மி ல லி ய னு க கு ம்  கு ட ற வ ா ன ை ா கு ம் . 
நாககில புண் மற்றும் வீக்கம், ்பாரஸதீசியா 
ட்கவிரல்கள்  மற்றும்  ்காலவிரல்களில 
மறத்துப  ்்பான  உணரவு  மற்றும்  கூசச 
உ ண ர வு  மு து கு த் ை ண் டி ன்  ப வ ண் 
இடழ்களில  நரம்பு உடற்களின் இழபபு 
ம ற் று ம்  ்க டு ட ம ய ா ன  நி ட ல ்க ளி ல 
முதுகுத்ைண்டு  சிடைவு  ஆகியடவ  இைன் 
அறிகுறி்களில உள்ைைஙகும்.
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நி ன் று  வி டு ை ல ,  இ ர த் ை  ் ச ா ட ்க 
(அனீமியா) மற்றும் ்காய்சசல ஆகியடவ 
்பசசிைஙகுழந்டை்களிைம் ்காணப்படுகிற 
அறிகுறி்கைாகும். 

p ஸ்கரவி	இைத்தைககசிவுள்ள	ஈறுகள்

p இைத்தைககசிவுள்ள	கால்கள்	(வபடடிசி்ய)

p காயம்	ஆறுவதில்	தைாமதைமர்டதைல்

• இரும்புசசத்து ்கடரயும் ைன்டமடய
எ ளி ை ா க ்க  அ ை ன்  ப ்ப ர ர ஸ
வடிவத்தில டவத்திருப்பைற்்கான 
குடறககும் ்காரணியா்க உள்ைது.

• அ ட ரீ ன ல  ்க ா ர ப ை க ஸி ன் 
்வடலடய தூண்டுகிறது.

• ்க ா ல சி ய ம் உ றி ஞ சு ை ட ல 
்மம்்படுத்துகிறது.

• உ ண வு  ஆ த ா ங ்க ள் :  ஆ ர ஞ சு ,
எலுமிசடச ,  ைக்காளி ,  ப்காய்யா ,
ைரபூசணி  ஆகியடவ  உயிரசசத்து
C அைஙகியுள்ை  நலல  உணவு
ஆைாரங்கள் ஆகும்.

p உயிரச்சத்து	C	நிரைநதை	உணெவுகள்

• கு ர ை வ � ா ய : ஸ ்க ர வி எ னு ம் 
கு ட ற ் ந ா ய ா ன து உ யி ர ச ச த் து 
C கு ட ற ் ந ா யி ன் மி ்க த் தீ வி ர 
பவளிப்பாைாகும் . ைவறான  சடமயல
்பழக்கங்கள்  மற்றும்  ்்பாதுமானைவு
்ப ழ ங ்க ள்  ம ற் று ம்  ்க ா ய் ்க றி ்க ட ை
உ ட ப ்க ா ள் ை ா ை து  ஆ கி ய வ ற் றி ன்
்காரணமா்க்வ  இது  ப்பரும்்பாலும்
ஏற்்படுகிறது. ஸ்கரவி ் நாயின் அம்சங்கள்,
ஜிஞஜிவிடிஸ (இரத்ைக்கசிவுள்ை ஈறு்கள்),
ப ்ப ட டி சி ் ய ா  (சி றி ய  இ ர த் ை க ்க சி வு
புள்ளி்கள்), ஆரத்ராலஜியா (மூடடு்களில
வலி), ்கடும்மனச்சாரவு, குடறவான
இரத்ை அழுத்ைம், ்காயங்கள் ஆறுவதில
ைாமைம் ்்பான்றடவ ்காணப்படுகின்றன.
பமலலிய எலும்பு்கள், எலும்பு வைரசசி
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• முதுகுத்ைண்டு மற்றும் பிறஉணரதிறன் 
மி க ்க  மு க கி ய  தி சு க ்க ட ை 
்பாது்காககிறது.

• சிறுநீர, வியரடவ  மற்றும்  மலத்தின் 
வ ழி ய ா ்க  உ ை லி ன்  ்க ழி வு ்க ட ை 
அ்கற்றுகிறது.

• வதரவ்கள்: ஒரு மனிைனின் வயது, உைல 
எடை  மற்றும்  வாழ்கட்க  முடறடயச 
சாரந்ைைா்க  ைண்ணீர  ்ைடவப்படுகிறது. 
ைாங்கள்  உடப்காள்ளும்  ஒவபவாரு 
1000 ்க்லாரி  உணவுககும் ப்பரியவர்கள் 
1லிடைர  நீடரயும்  மற்றும்  குழந்டை்கள் 
1 . 5  லி ட ை ர  நீ ட ர யு ம்  அ ரு ந் ை  
்வண்டும். 

வார  நாட்களிலும்  மற்றும்  வார  இறுதி 
நாட்களிலும் ஒரு நாளுககு எத்ைடன ைம்ைர 
ைண்ணீடர  நீங்கள்  அருந்துகிறீர்கள்? 
்கவனமா்க இடை ்பரி்சாதித்து இதிலுள்ை 
்வறு்பாடடை  ்கண்ைறியுங்கள்.

 வ்சயல்பாடு	3

• ஒட்டு  மைாதத  நீர்  ைைநிரை :  ஒரு 
ப்பரியவரின் உைலானது ஒவபவாருநாளும் 
2.5 லிடைரிலிருந்து 3 லிடைர  வடர  நீடர 
பசயலமுடறககு உள்ைாககுகிறது.

 3 நிரை்களில் நீர் உடலுக்குள் நுரழகிைது. 
• நீரா்க  அலலது  பிற்பானங்களின் 

வ ழி ய ா ்க  உ ட ப ்க ா ள் ை ப ்ப டு ம்  
ைண்ணீர

• உணவில ஏற்்கன்வ அைஙகியுள்ை நீர
• ப ச ல  ஆ க ஸி ஜ ் ன ற் ற த் ை ா ல 

உருவாக்கப்படும்  வைரசிடை  மாற்ற 
நீர

கீ ழ் ்க ண் ை வ ற் றி ன்  வ ழி ய ா ்க  நீ ர ா ன து 
உைலிலிருந்து  பவளி்யறுகிறது

• சிறுநீர்கங்கள்
• ்ைால
• நுடரயீரல்கள்
• மலம்

 5.4.	 நீர
நீர ஒரு இன்றியடமயாை ஊடைசசத்து என 
வடரயறுக்கப்படுகிறது, ஏபனனில அது உற்்பத்தி 
பசய்யும்  திறடனக  ்காடடிலும்  அதி்கமான 
அைவுககு ்ைடவப்படுகிறது.

அ ட ன த் து  உ யி ரி ் வ தி யி ய ல 
மறுவிடன்களும் நீரில ைான் நி்கழ்கின்றன. 
பசல்களுககு  இடை்ய  உள்ை  இைங்கடை 
இது  நிரபபுகிறது  மற்றும்  புரைம்  மற்றும் 
கி ட ை க ் ்க ா ப ஜ ன்  ் ்ப ா ன் ற  ப ்ப ரி ய 
மூ ல க கூ று ்க ளி ன்  அ ட ம ப ட ்ப  உ ரு வ ா க ்க 
உ ை வு கி ற து .  ப ்ப ரி ய வ ர ்க ளி ன்  ப ம லி ந் ை  
உ ை ல  நி ட ற யி ல  சு ம ா ர  7 0 %  நீ ட ர  
ப்காண்டுள்ைது.

• ்பகிர்ைானம் : 70 கி்லா  உைல  எடை 
ப ்க ா ண் ை  ஒ ரு  வ ய ை ா ன  ஆ ணி ன் 
70% நீரானது, 30 லிடைர பசல உள் 
தி ர வ ம ா ்க  ்க ா ண ப ்ப டு கி ற து .  இ தி ல 
சு ம ா ர  4  லி ட ை ர  எ லு ம் பு ்க ளி ல 
்காணப்படுகின்றன .  மீைமுள்ை  30% 
நீரானது பசல பவளிதிரவமா்கவும், 3 
லிடைர பிைாஸமாவிலும் மற்றும் 8.5 
லிடைர அைவில திசு இடை திரவமா்கவும், 
உமிழ் நீர, ்கடணய நீர, அககுவஸ திரவம் 
மற்றும்  மூடை , முதுகுத்ைண்டு  வைத் 
திரவம் ஆகியவற்டற உள்ைைககிய 1 
லிடைர ்கைத்து பசலலுலார திரவமா்க 
இருககின்றன.

• வவரை்கள்: உைலில  நீரானது  கீழ்வரும் 
்வடல்கடை ்மற்ப்காள்கிறது.
• உ ை லி ன்  ை ட ்ப ப வ ப ்ப த் ட ை 

்கடடுப்படுத்துகிறது.
• ஊடைசசத்துக்கள்  மற்றும்  ்கழிடவ 

எடுத்துசபசலகிறது.
• தி சு க ்க ள்  ம ற் று ம்  ப ச ல ்க ளி ல 

மு க கி ய ம ா ன  ப ்ப ா ரு ட ்க ட ை 
்கடரககிறது.

• மருந்துப  ப்பாருட்கடை  ்கடரக்கச 
பசய்கிறது.

• மூ ட டு ்க ளி ன்  இ ட ண ப பு ்க ளி ல 
உராய்டவ நீககுகிறது.
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உல்க ைண்ணீர தினமானது மாரச 22ம் ்ைதி 
ப்காண்ைாைப்படுகிறது.

உங்களுக்கு ்்தரியுமா?

• உன் வகுபபு மாணவ / மாணவி்கள்
தினசரி நீர அருந்தும் இடைபவளி
மற்றும் அைவிடன ஆய்ந்ைறி்க.

• நீ ர  அ ரு ந் து வ ை ா ல  ஏ ற் ்ப டு ம்
நன்டம்கடை உனது நண்்பர்கடைப
்படடியலிைச பசால.

 வ்சயல்பாடு	4

 5.5	 ஊட்டச்சத்துக்கடு
உ ை ல  வ ை ர ச சி ,  ்ப ர ா ம ரி ப பு  ம ற் று ம் 
குறிபபிடை பசயல்பாடு்களுககு வழங்கப்படும் 
ஊ ட ை ச ச த் து க ்க ள்  ம ற் று ம்  ஆ ற் ற லி ன் 
ச ம நி ட ல யி ன் ட ம ் ய  ஊ ட ை ச ச த் து 
் ்க டு  எ ன் று  உ ல ்க  சு ்க ா ை ா ர  நி று வ ன ம்  
வடரயறுத்துள்ைது. 

ஊ ட ை ச ச த் து  ் ்க டு  எ ன் ்ப து , 
ஆ்ராககியமான திசுக்கள் மற்றும் உைலஉறுபபு 
பசயல்பாடடை ்்பணுவைற்கு அவசியப்படுகிற 
உரிய சரியான அைவில உயிரசசத்துக்கள், 
்கனிமசத்து்கள் மற்றும் பிறஊடைசசத்துக்கடை 
உைல  ப்பறாை  நிடலயில  உருவாகிற  ஒரு 
்பாதிபபு நிடலயாகும். 

• இந்தியாவில குழந்டை்களிைம் ்காணப்படும்
ஊடைசசத்துக்்கடு நி்கழ்விகிைங்கள்

தைர்சயிழபபுவளரசசி	
குரைதைல்

குரைநதை	எர்ட

p  இநதியாவில்	3	வயதுககுடபட்ட	
குழநரதைகளி்டம்	காணெபபடும்	
ஊட்டச்சத்துக்கடு

நீர்  ைைநிரையின்ரை :  நீர  கிடைக்காைைன் 
்காரணமா்க, நீடர ப்பறுவைற்்கான திறனின்டம 
்காரணமா்க  மற்றும்  அடை  விழுஙகுவைற்கு 
இ ய ல ா ட ம  ்க ா ர ண ம ா ்க  ் ்ப ா து ம ா ன 
அ ை வு ்க ளி ல  நீ ர  உ ட ப ்க ா ள் ை ப ்ப ை ா ை 
் ந ர த் தி ல  மு ை லி ல  நீ ர ச ச த் து க  கு ட ற வு 
ஏ ற் ்ப டு கி ற து .  ப வ ப ்ப ம ா ன  சு ற் று ச சூ ழ ல , 
மி ்க  அ தி ்க  ்க ா ற் ் ற ா ட ை ம் ,  நீ ண் ை  ் ந ர ம் 
வாந்திபயடுத்ைல  மற்றும்  வயிற்றுப்்பாககு, 
சி று நீ ர ்க  ் ்க ா ை ா று ்க ள்  ம ற் று ம்  கூ டு ை ல 
சி று நீ ர க  ்க ழி ப பு  ் ந ா ய்  ஆ கி ய வ ற் றி ன் 
்காரணமா்கவும்  நீரிழபபு அதி்கமா்க உைலில  
ஏற்்படும் .

• நீ ர்  இ ழ ப பு :  உ ை லி ல  நீ ர ச ச த் து
கு ட ற வ ா ன து ,  இ ழ க ்க ப ்ப டு ம்  நீ ட ர
ஈடுபசய்வைற்கு ்்பாதுமான அைவுககு
நீர  அருந்ைாை  ்்பாது  ஏற்்படுகிறது .
்கடுடமயான வயிற்றுப்்பாககு மற்றும்
வாந்திபயடுத்ைல வழியா்க இது நி்கழ்கிறது.
குழிவிழுந்ை ்கண்்கள், உலரந்ை நாககு,
ைைரவான மற்றும் பநகிழ்வுத்ைன்டமயற்ற
சருமம்  ஆகிய  அறிகுறி்கள்  நீரசசத்து
குடறவின் ்காரணமா்க ஏற்்படுகின்றன.
சாைாரணமான நீர உடப்காள்ைாடமயும்
்சாடியம் மற்றும் ப்பாடைாசியம் இழபட்ப
விடைவிககிறது. அத்ைட்கய ்பாதிபபுள்ை
ந்பருககு அவரது உைலின் நீரம அைவு்கடை
மீண்டும் நிரபபுவைற்்கா்க நீர, குளு்்காஸ
ம ற் று ம்  எ ப ல க ட ் ர ா ட ல ட ஸ ்க ள்
ைரப்பை்வண்டும்.

• மி ர ்க  நீ வ ை ற ை ம்  ( நீ ர்  மி ர ்க ப பு ) :
ப வ ப ்ப ம ா ன  ்ப ரு வ நி ட ல யி ல
அதி்க  அைவில  நீர  அருந்ைப்படும்
் ்ப ா து  அ ல ல து  சி று நீ ர ்க ங ்க ை ா ல
சி று நீ ர  ப வ ளி ் ய ற் ற ப ்ப டு வ து
்பாதிக்கப்படடிருககும்  ்்பாது  மிட்க
நீ்ரற்றம்  நி்கழ்கிறது. நீர  மிட்கபபின்
்காரணமா்க  மயக்கநிடல, ைடலசுற்றல,
குழப்பம், ைடலவலி, குமடைல, வலிபபு்கள்
மற்றும்  ்்காமா  என்ற  நிடனவிழபபு
ஆகியடவ ஏற்்பைககூடும்.

்சதை
வீ
தைம்
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“ ம ர ா ஸ ் ம ா ஸ ”  எ ன் ற 
கி ் ர க ்க வ ா ர த் ட ை யி லி ரு ந் து 
ப்பறப்படைைாகும். ்க்லாரி்கள்  மற்றும் 
பு ர ை ச ச த் ட ை  ் ்ப ா து ம ா ன ை ற் கு ம் 
குடறவான  அைவில  உடப்காள்வடை 
மராஸமஸ  குறிககிறது .  எளிய , 
சாைாரண உணவு உடப்காள்ைாடமடய 
இது  குறிககிறது . புரைம்  மற்றும் 
்க்லாரி்களில நிலவுகின்ற குடற்நாயின் 
அழுத்ைத்திற்கு  உைலானது  ஏற்றவாறு 
்பதிலவிடன ஆற்றுகிறது.

 ii.  ைவரை (குவாஷியார்்கர்): சவடல 
என்்பது  ஒரு  தீவிரமான  புரைசகதி 
ஊடைசசத்து குடறவின் ஒரு வடிவமாகும். 
இதில  ்்பாதுமான அைவு  ்க்லாரி்கள் 
உடப்காள்ைப்படைாலும் கூை, குடறவான 
அைவில புரை உடப்காள்ைல ்காரணமா்க 
ஏற்்படுகிறது . இந்ை  அம்சமானது 
இ ை ட ன  ் ந ா ஞ ச ா னி லி ரு ந் து 
்வறு்படுத்திக ்காடடுகிறது.

இந்திய  குழந்டை்களில 38 விழுக்காடடினர 
கு டற வான  வைரசசி டய யும்  ம ற்றும்  2 1 
விழுக்காடடினர  பமலிவுற்ற  நிடலடயயும் 
ப்காண்டிருப்பைா்க உல்கைாவிய ஊடைசசத்து 
அ றி க ட ்க  கு றி ப பி டு கி ற து .  மு ட ற ய ா ன 
ஊடைசசத்்ை வறுடமடய முடிவுககு ப்காண்டு 
வரவும் மற்றும் நமதுநாடடில ்நாய் நிடல்கடை 
எதிரத்துப  ்்பாராடுவைற்குமான  தீரவா்க 
இருப்படை  உல்க சத்துணவு அறிகட்க 2017 
ல வலியுறுத்திக  ்காடடுகிறது.

• புைதைக்தி குரைவ�ாய (PEM)
 சவடல (குவாஷியார்கர), ்நாஞசான் 

(ம ர ா ஸ ம ஸ )  ம ற் று ம்  இ ட ை ப ்ப ட ை 
நி ட ல ்க ட ை  உ ள் ை ை க கி ய  உ ை ல 
ஆற்றல  குடறவு்படும்  ்்காைாறு்களின் 
ஒருபைாகுப்பா்க இது இருககிறது. 

 i.  ை ை ா ஸ் ை ஸ் :  ம ர ா ஸ ம ஸ  எ ன் ற 
வ ா ர த் ட ை ய ா ன து  வீ ண ா கு ை ல 
/  ப ம லி வு று ை ல  எ ன் ற 
ப ்ப ா ரு ட ை க ப ்க ா ண் டி ரு க கி ற 

வறுரம அறியாரம படிபபறிவின்ரம

சுகாதைாை	குரைபாடு,	நீர	பற்ைாககுரை

அதிக	எணணிகரகயான	
குழநரதைகள்

பசியின்ரம

குரைநதை	பிைபபுவிகிதைம்

குரைவாக	புைதைம்	
உடவகாள்ளும்	நிர்ல

கி்ைாஸிஸ் சீதை்பதி

துரணெஉணெவு	குறிபபிட்ட	கா்லத்திற்கு	முன்பு	ஆைம்பித்தைல்

p புைதை்சகதி ஊட்டச்சத்துக குரையின் காைணெஙகள்
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• குடறந்ை  விடலயிலான  ைாய்ப்பால
ம ற க ்க டி ப ்ப ை ற் ்க ா ன  உ ண ட வ 
உருவாககுைல

• கு ழ ந் ட ை  பி ற ப ட ்ப  தி ட ை மி ை
மற்றும்  இடைபவளி  விடுவைற்கு
ைாய்மார்களுககு ்கற்பித்ைல

• வீடடில  உணவு  ்பாது்காபட்ப  உறுதி
பசய்ைல

• தூய்டமயான  சுற்றுசசூழடல  உறுதி
பசய்ைல

• ஊடைசசத்துக ்்கடுசுழற்சி

உரிய	அளவுககும்	
குரைவாக	உணெவு	

உடவகாள்ளல்

வதைாற்று	(்ொய்)

உ்டல்	எர்ட	இழபபு	
வளரசசியின்ரம	

குரைவான	்ொய்	எதிரபபுத்	
திைன்	வமன்ப்ட்லசிரதைவு

பசிஉணெரவிழபபு,	
ஊட்டச்சத்துக	குரைவு,	
உறிஞ்்சல்	திைனின்ரம,	
மாற்ைபபட்ட	வளரசிரதை	

மாற்ைம்

p ஊட்டச்சத்துக்கடு	சுழற்சி

• ஊட்டச்ைததுக்வ்கடு  தீர்வு்காண்்பதற்கான 
�டவடிக்ர்க்கள்
• சு ்க ா ை ா ர த் ட ை / உ ை ல ந ல த் ட ை 

முன்னிடலப்படுத்துைல
• ்கருவுற்ற  மற்றும்  ைாய்ப்பாலூடடுகிற

ப ்ப ண் ்க ளு க ்க ா ன
்நரடிநைவடிகட்க்கள் (்கலவி  மற்றும்
துடணபப்பாருட்கள்)

• ைாய்ப்பாலூடைடல  ்பரபபுடர  பசய்து
முன்னிடலப்படுத்துைல

அட்டவரணெ		2 நநாஞ்சானு-க்கும் சவளல-க்கும் இள்டயிலா� நவறுபாடு
நநாஞ்சான் சவளல
்கடுளமயா� வைரசசியின்ளம குளறந்த உ்டல் எள்ட
சருமத்திற்கு கீழா� ்்காழுப்பு சக்தியிழப்பு பா்தம் மற்றும் ்கால்்களில் அழுநதும் நீரக் ந்காரளவ
தீவிைமா� ்தளச்மலிவுறல் மு்கத்தில் (நீரக்ந்காரளவ) வீக்்கம் (நிலாமு்கம்)
சுருக்்கமள்டந்த சருமம் ப்டப்டப்பு மற்றும் எரிசசல் உணரவு
்சழுளமயிழப்பு சருமத்தில் ்சதில்்சதிலா்க ்களறப்பிடிப்பு
நீரசசத்து இழப்பு ்தளலமுடி இழப்பு
்வப்பநிளல – இயல்புக்கும் குளறவா்க 
இருப்பது

்தளலமுடி நிறம் மாறு்தல்

அடிக்்கடி நீரத்்த வயிற்றுப்நபாக்கு மற்றும் 
அமிலமலம் ்கழிப்பு

பசியின்ளம

நீரக்ந்காரளவ மற்றும் ்்காழுப்புளை 
ஊடுருவலின்ளம

குளறபாடுளை ்சரிமா�த்தின் ்காைணமா்க 
வயிற்றுப்நபாக்கு

எரிசசல் உணரவு, ப்டப்டப்பு மற்றும் 
அக்்களறயின்ளம

மிள்கநிறநமற்றம்

p 	் ொஞ்்சான்	மற்றும்	்சவர்லயின்	
அறிகுறிகள்	மற்றும்	அர்டயாளஙகள்
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குடற்பாடு்கள்  முககியமா்க  உைலின் 
புரைங்களுைன் பைாைரபுடையடவ.

• புரை ஊடைசசத்து குடற்பாடு ்நாஞசான் 
மற்றும் சவடல முககியமா்க வைரும் 
குழந்டை்கடை ்பாதிககின்றன.

• ்க ா ல சி ய ம்  ் ்ப ா ன் ற  ்க னி ம ங ்க ளி ன் 
குடற்பாடு  எலும்பு  அைரத்தி  இழபபு , 
எலும்பு  நுண்துடை  ்நாய்  ்்பான்ற 
எலும்பு  பைாைர்பான  ்நாய்்களுககு 
்காரணமாகிறது.

• ் ்க ழ் வ ர கு ,  ் ்ப ரீ ச ட ச ,  ப வ ல ல ம் 
மற்றும் ்பசடச்காய்்கறி்கடைப ்்பான்ற 
இ ரு ம் பு ச ச த் து  நி ட ற ந் ை  உ ண வு ்க ள் 
உடப்காள்வைன் மூலம் இரும்புசசத்து 
குடற்பாடடை ைவிரக்கலாம்.

• அ்யாடின் முன்்கழுத்துக்கழடல ைடுக்க 
ஒரு அத்தியாவசிய ்கனிமமாகும்.

• ப்காழுபபின்  ்கடரயககூடிய  மற்றும் 
நீரில  ்கடரயககூடிய  உயிரசசத்து்கள் 
உைலின் இயல்பான பசயல்பாடடிற்கும் 
அவற்றின் குடற்பாடு்கள் ்பல குடற்நாய் 
்்காைாறு்களுககும் வழி வகுககின்றன.

• ப்காழுபபு ்கடரயககூடிய உயிரசசத்து 
குடற்பாடு்கள்  பிரைானமா்க  ்பாரடவ , 
எலும்பு ஆ்ராககியம், குழந்டை பிறபபு 
மற்றும் இரத்ை உடறைல ஆகியவற்றுைன் 
பைாைரபுடையடவ.

• நீ ரி ல  ்க ட ர ய க கூ டி ய  உ யி ர ச ச த் து 
குடற்பாடு்கள் ப்பரிப்பரி, ப்பலலாகரா, 
ஸ்கரவி, பம்கா்லாபிைாஸடிக இரத்ை 
்சாட்க மற்றும் ப்பரனீசியஸ இரத்ை்சாட்க 
்்பான்ற ்நாய்்களுககு வழிவகுககிறது.

• நீர  ஒரு  ்கடரப்பானா்க  இருந்ைாலும் , 
ஊடைசசத்ைா்கவும் விைஙகுகிறது.

• நீர  வற்றிப்்பாைலும் , நீர  மிகுநிடல 
ஆ்பத்ைான  விடைவு்கடை  ஏற்்படுத்ைக 
கூடியடவ.

குறிப்பா� பாது்காப்பு:
• புரைம்  மற்றும்  ஆற்றல  பசறிவுள்ை  உணவு 

உடப்காள்ைடல  அதி்கரித்ைல  (எ .்கா . 
்பால, முடடை, புதிய்பழங்கள்)

• உரிய  ்நரத்தில  ்நாய்  ைடுபபூசி்கடை 
்்பாடடுகப்காள்வது  குறித்து  மக்களுககு 
்கற்பிப்பது

• ப ச றி வூ ட ை ப ்ப ட ை  உ ண வு ்க ட ை 
உடப்காள்வது குறித்து பிரசசாரம்

ஆைம்ப நிளலயில் நநாயறி்தல் மற்றும் 
சிகிசளச:
• ்கைந்ை்கால (்நாய்) வரலாற்டற அறிைல
• புரைசத்து  ஊடைககுடறக்கான  ்நாய் 

அ றி கு றி ்க ட ை  ஆ ர ம் ்ப த் தி ் ல ் ய 
்கண்ைறிைல

• உ ை ல  நி ட ற  கு றி யீ ட ப ை ண் ட ண 
அவவப்்பாது மதிபபீடு பசய்ைல

• உயிரி்வதியியல மற்றும் ்பரி்சாைடனய்க 
்சாைடன்கள்

பாதிப்பிலிருநது மீணடு மறுவாழவு:
• மருத்துவமடனயில சிகிசடச
• ஊடைசசத்துக்கான மறுவாழ்வு ்சடவ்கள் 

(என்ஆரசிஎ .்கா .  ஊடைசசத்துக்கான 
மறுவாழ்வு டமயங்கள்)

• பின் பைாைர சிகிசடச ்பராமரிபபு

 	 பா்டச	சுருககம்
• உ ை லு க கு  ஊ ட ை ச ச த் து  அ வ சி ய ம் . 

அடவ ்பரந்ைைவில ்்பருடைசத்துக்கள் 
ம ற் று ம்  நு ண்  ஊ ட ை ச ச த் து ்க ை ா ்க 
வட்கப்படுத்ைப்படுகின்றன.

• ஊடைசசத்துக்கள் சரியான அைவு மற்றும் 
சரியான விகிைத்தில உடப்காண்ைால, 
மனிைர்களுககு ஊடைசசத்து குடற்பாடு்கள் 
ஏ ற் ்ப ை ா து .  ் ்ப ரு ட ை ச த் து க ்க ள் 
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குழநள்தநல ஊட்டசசத்து முளற

உரலி:

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.
lenastudio.nuttri

்பைங்கள் அடையாைத்திற்கு மடடும்.

இரணயச்மையல்்பாடு

்படி1 ்படி2 ்படி3 ்படி4

்படி: 1
உைலி	/	விரைவுக குறியீடர்டப பயன்படுத்தித் திைன்்பசியில் “Nuttri” என்னும் 
வ்சயலிரயத் தைைவிைககி நிறுவிக வகாள்க. திரையில் மாதை வாரியாகக குழநரதைெ்ல 
ஊட்டச்சத்து முரை ்தைான்றும். திரையில் ்தைான்றும் உணெவுகளில் ்தைரவயானரதைத் 
்தைரவு வ்சய்து ஊட்டச்சத்து முரைரய அறிக.

்படி: 2
இைண்டாம் குறிபபில்	(tab)	உஙகளுககு விருபபமான உணெவுகரளயும் தைவிரகக
்வணடிய உணெவுகரளயும் படடிய்லாககிக வகாள்க. 

்படி: 3
ொள்காடடியில் குறிபபிட்ட ொளன்று  உஙகளுககான உணெவு முரைரயக
திட்டமிடடுக வகாள்க.

்படி: 4
இறுதியாக	்மலும்	ப்ல	ஊட்டச்சத்துக	குறிபபுகரள	அறிய	கீழககாணும்	உைலிரயப
பயன்படுத்துக.	(www.nuttriapp.com/references/).

Chapter 05.indd   136 11/16/2020   1:00:58 PM

www.tntextbooks.in



5 - சத்துணவியல் 137

கர்லச	வ்சாற்கள்
இைத்தை	்்சாரக	 (Anaemia)	 – சுழற்சியின் 

ஹீ ந ம ா கு ந ை ா பி ன்  சி வ ப் பு  ை த் ்த 
அணுக்்கள அல்லது நிைம்பிய ்சல்்கள 
உளை குளறபாடு

ஆணடி	 ஆகஸி்டணட	 (Ant ioxidant)– 
ஆக்சிஜந�ற்றத்ள்த ்தடுக்கும் ஒரு 
்பாருள: 

ரப்டாடஸ்	 புள்ளிகள்	 (Bitot ’s	 spots)	
– உயிரசசத்து ஏ குளறநநாயால்
்க ண ணி ல்  ஏ ற் ப டு ம்  ச ா ம் ப ல் , 
பைபைப்பா� புளளி்கள

கீ்்லாசிஸ்	(Cheilosis)	– வாயின் ஓைங்களில் 
்வடிப்பு மற்றும் சிவநது ்காணப்படு்தல்.

நீ ர ப ் ப ா ககு 	 ( D e h y d r a t i o n ) 	 – 
வயிற்றுப்நபாக்கு,  வாநதியி�ால் 
உ்டலில் இருநது நீரின் அதி்க இழப்பு.

டிவமன்ஷியா	 (Dementia)	 – நிள�வ்கம் 
சரிவு அல்லது இழப்பு, குழப்பம் மற்றும் 
திளச திருப்பல் வள்கப்படுத்்தப்படும் 
பகுத்்தறிவு சக்தி.

வ்டரமடடிடடிஸ்	 (Dermatit is)	 –  ந்தால் 
நமற்பைப்பில் அழற்சி.

பல்	 ஈறு	 வீககம்	 (Gingivitis)	 – ஈறு்களின் 
அழற்சி

கிளார்சடடிஸ்	(Glossitis)	– வழவழப்பா�
வலியு்டன் கூடிய சிவந்த நாக்கு.

வீககம்	 (Inflammation)	 – ்காயம் திசுக்்கள 
எதிரவிள�, வீக்்கம், சிவத்்தல் மற்றும் 
வலி.

அகககாைணி	 ( I n t r i n s i c 	 fac to r ) 	 – 
உயிரசசத்து பி 12 இன் உறிஞ்சு்தலுக்கு 
உ்தவுகின்ற இளைப்ளபச சாற்றில் 
உளை மியூநபாப்நைாடின்.

குவாஷி்யாரகர	 (Kwashiorkor)	 – ந்தால் 
மற்றும் முடிக்கு ந்தளவயா� முக்கிய 
ஊட்டசசத்து குளறபாடு

்ொஞ்்சான்	 (Marasmus)	 – ஊட்டசசத்து 
குளறபாடு, ்கடுளமயா�, நாளபட்ட 
்கநலாரி குளறபாடு.

ஊட்டச்சத்து	 (Nutrient)	 – உணவு்களில் 
உளை இைசாய�்பாருள.

உ்டலில்	 நீரக்காபபு	 (Oedema) 	 – 
இள்ட்வளி்களில் அசா்தாைண அைவு 
திைவங்கள இருப்ப்தால் வீக்்கம் 
ஏற்படு்தல்.

பு்ைாத்ைாம்பின்	 (Prothrombin)	 – ைத்்த 
உளறவுக்்கா� இைத்்த பிைாஸ்மா 
்காைணி

வினாககள்

I.	்சரியான	விர்டரயத்	்தைரநவதைடுத்து	
எழுது.	(ஒவவவான்றிற்கும்	1	மதிபவபண)

1. ஊட்டசசத்துக்ந்கடு என்றால் அதி்க
ஊட்டசசத்து மற்றும் _ _ _
அ. சிறந்த ஊட்டசசத்து
ஆ. குளறந்த ஊட்டசசத்து
இ. உயிரி ஊட்டசசத்து
ஈ. சமசசீர ஊட்டசசத்து

2. அரிசியில் ்காணப்படும்
அதி்கமா� ஊட்டசசத்து
_______________
அ. புை்தசசத்து
ஆ. ்காரநபாளைடநைடு
இ. ்்காழுப்புசசத்து
ஈ. உயிரசசத்து்கள

3. முழுளமயா� புை்தசசத்திற்கு ஒரு
எடுத்துக்்காடடு _ _ _ _ _ _ _ ஆகும்.
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்மற்்காள் ்சான்ைாதைாைஙகள்
1. Mahan K.L and Stump E., Food,

Nutrition and Diet Therapy, 14th
Edition, (2017) Saunders Company,  
Philadelphia, pp:987–989.

2. Srilakshmi. B, Dietetics 7th Edition,
(2014) New Age International Publish-
ers, Chennai, pp:72–74.

3. Srilakshmi. B, Human Nutrition, 2nd

Edition, (2016) New Age International
Publishers, Chennai, pp:80,90,95.

4. Swaminat han .  M Fo o ds  and
Nutrition, (2012), Bangalore printing
and publishing Co, Bangalore
pp:302-304.

5. Sue Rodwell Williams, Essentials of
Nutrition and Diet Therapy 11th Edition
(2017) Times Mirrror/Mosby college
company, United States of America 
pp:304–308.

அ. முடள்ட 
ஆ. ந்காதுளம
இ.  ஸீன் (zein)
ஈ. இளறசசி

4. _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ குளற 
்காைணத்்தால் ள்தைாயடு வீக்்கம்
ஏற்படுகிறது.
அ. ்கால்சியம்
ஆ. இரும்புசசத்து
இ. அநயாடின் ்தாதுசசத்து
ஈ. பாஸ்பைஸ்

5. _ _ _ _ _ _ _ _ ல் ்வளிர மு்கம்
்காணப்படுகிறது
அ நநாஞ்சான்
ஆ. சவளல
இ. விழி்வணப்டல நலிவு
ஈ. ்கருவிழி வறடசி

II. சிறுவினாககள்	(2	மதிபவபணகள்)
1. ்காரநபாளைடநைடடின், புை்தம்

பயன்படுத்தும் அைளவ குளறக்கும் 
்சயல்பாடு என்றால் என்�?

2. ைமாவிற்குத் ்்தாடடிக்்கால்
முடடிக்்காலால் பாதிக்்கப்படடுளைாள. 
எவவள்கக் குளறபாடடி�ால் 
இநநிளல ஏற்படடுளைது என்று 
்கணடுபிடி.

3. மளலப்பகுதியில் வாழும் மக்்கள
ஏன் அநயாடின் குளறவி�ால்
பாதிப்பள்டகிறார்கள?

4. நீரசசத்து குளறவு என்றால் என்�?
5. நநாஞ்ச�ால் பாதிக்்கப்படடுளை

குழநள்தக்கு, இநநிளலயிலிருநது
மீளவ்தற்கு இைணடு உணவு்களைப்
பரிநதுளைக்்கவும்.

III..	குறுவினாககள்	(3	மதிபவபணகள்)
1. ்்காழுப்பின் நவளல்கள மூன்றிள�

படடியலிடு்க.

2. இைத்்தம் உளற்தலுக்கு ்காைணமா்க
உயிரசத்தின் உணவு ஆ்தாைங்களை 
எழுது்க.

3. ்பரனீசியஸ் இைத்்தநசாள்களய 
்தடுக்கும் உயிரசத்தின் இைணடு 
நவளல்களை குறிப்பிடு்க?

4. ்மந்கா்லாபிைாஸ்டிக் இைத்்தநசாள்க 
என்றால் என்�?

5. 3D நநாயின் அறிகுறி்களைக் குறிப்பிடு்க.

IV. விரிவாக	விர்டயளி	(5	மதிபவபண)
1. இநதியாவில் வாழும் குழநள்த்களுக்கு 

ஊட்டசசத்து குளறபாடு ஏற்ப்ட 
்காைணங்கள யாளவ?

2. மங்கலா� ஒளிளய மாலினியால் 
பாரக்்க இயலவில்ளல. இந்த 
குளறபாடு ஏற்ப்ட ்காைணங்கள மற்றும் 
அந்த குளறபாடு நமலும் தீவிைம் 
ஆ்காமல் இருக்்க பின்பற்றகூடிய 
்தவிரக்கும் வழிமுளற்களைக் கூறவும்.

3. நீலா நசாரவா்கவும், அளமதியின்றியும்
உணரகிறாள மற்றும் வகுப்பில்
அவைால் முழுக்்கவ�ம்
்சலுத்்த முடியவில்ளல. அவள
பாதிக்்கப்படடிருக்கும் நிளல
என்�? அவளுள்டய நிளலளமக்கு
்காைணங்கள என்� என்பள்த
்்தரிவிக்்கவும் மற்றும் அவளுள்டய
நிளலளமளய சீர்சயவ்தற்கு சில
உணவுப் ்பாருட்களை ்்தரிவிக்்கவும்.

4. ைரி மாடிப்படி்களிலிருநது கீநழ
விழுந்த்தால் ்காலில் ஏற்பட்ட ்காயம் 
குணமா்கவில்ளல. அவனுக்கு 
விளைவா்க குணமள்டவ்தற்கு 
என்� ஊட்டசசத்துக்்கள அவனுக்கு 
உ்தவக்கூடும்?

5. எவவாறு உ்டலில் நீரபஙகீடு
்சயயப்படுகிறது? நீங்கள ஒரு
நாளைக்கு எத்்தள� ்டம்ைர குடிநீர
அருந்த நவணடும்?

Chapter 05.indd   138 11/16/2020   1:00:59 PM

www.tntextbooks.in



5 - சத்துணவியல் 139

4. Swaminat han .  M Fo o ds  and
Nutrition, (2012), Bangalore printing
and publishing Co, Bangalore
pp:302-304.

5. Sue Rodwell Williams, Essentials of
Nutrition and Diet Therapy 11th Edition
(2017) Times Mirrror/Mosby college
company, United States of America
pp:304–308.

்மற்்காள் ்சான்ைாதைாைஙகள்
1. Mahan K.L and Stump E., Food,

Nutrition and Diet Therapy, 14th
Edition, (2017) Saunders Company,
Philadelphia, pp:987–989.

2. Srilakshmi. B, Dietetics 7th Edition,
(2014) New Age International Publish-
ers, Chennai, pp:72–74.

3. Srilakshmi. B, Human Nutrition, 2nd

Edition, (2016) New Age International
Publishers, Chennai, pp:80,90,95.

Chapter 05.indd   139 11/16/2020   1:00:59 PM

www.tntextbooks.in



6 - குடும்ப உணவு மேலாண்ே 140

6 குடும்ப உணவு மேலாண்ே

கற்றலின் ந�ோககஙகள்

இந்த அத்தியாயம் மாணவர்களுக்குக் கீழக்்கண்டவற்றை அறிய 
உ்தவுகிறைது.
• வெவமெறு ெயதினர்களுக்கான உணவு மேலாண்ே்யப் ்பற்றி

புரிந்து வ்காளெதற்கு உதவுகிறது.
• ொழக்்க சுழற்சி முழுெதுககுோன சத்துணவியலின் ்பங்கு ்பற்றி

அறிந்து வ்காளெதற்கு உதவுகிறது.
• ஊட்டசசத்து்களின் மத்ெககும ேற்றும ஊட்டசசத்து வதா்டர்பான

பிரசச்ன்களுககும இ்்டமயயான வதா்டர்்ப புரிந்து வ்காளெதற்கு உதவுகிறது.
• குறிப்பிட்ட ெயதினருககு ஆமராககியோன உணவு்கள ெழங்குெதில் உள்ள

த்்ட்க்்ள அ்்டயா்ளம ்கண்டறிந்து தடுப்்பதற்கும உதவுகிறது.

அலகு

 6.1 அறிமு்கம்
சமீபகாலமாக, உணவானது ஆர�ாக்கியத்தை 
அளிததைாலும் ஆர�ாக்கியததிற்கு அச்சுறுததைலின் 

ஆ தை ா � ம ா க வு ம்  அ றி ய ப ப டு கி ற து .  இ து 
கலாச்சா� பா�ம்பரியத்தை பி�திபலிக்கிறது. 
ர ம லு ம்  ப ா து க ா ப பு  ம ற் று ம்  ம கி ழ் ச் சி 
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6.1.1 சரிவிகி்த உணவு
சரிவிகிதை உணவு என்பது பலரவறு உணவுக்ை 
அைவிலும், விகிதைததிலும் பு�தைம், கரலாரி, 
தைாது உபபுக்கள், உயிரச்சததுகள் மற்றும் பிற 
சததுக்க்ைப ரபாதுமான அைவில பபற்றிருபபது 
ஆகும். இதை்ன நான்கு அடிபப்ை உணவுத 
பதைாகுதிகளின் கல்வயின் மூலம் அ்ையலாம். 
ஊடைச்சதது  ரதை்வகள்  வயது ,  பாலினம் , 
உைலநி்ல  மற்றும்  உைலியல  பசயற்பாடு 
ஆகியவற்றிற்ரகற்றவாறு ரவறுபடுகின்றன. 
ஒரு சரிவிகித உணவில் பமாததை கரலாரியில 
( i )  50-60% காரரபா்ைடர�டடுகளில 
இருந்தும் (ii) 10-15% ரமலாக பு�தைததிலிருந்து 
(iii) 20-30% கண்ணுக்குப புலனாகும் மற்றும் 
புலனாகாதை பகாழுபபில இருந்தும் இருக்க 

ர ப ா ன் ற  உ ண ர வு க ் ை க்  ப க ா டு க் கி ற து . 
ஆர�ாக்கியமான  உணவு  உடபகாள்ளுதைல 
என்பது வாழ்க்்கயின் ஒரு முக்கிய பகுதியாகும். 
உண்வ பற்றிய அறி்வப பபறுவதைற்கும், 
அ தை ் ன  தி ட ை மி டு தை ல ,  தை ய ா ரி த தை ல 
மற்றும்  பரிமாறுவதைற்கும்  அவசியமாகும் . 
ஆ க் க ப பூ ர வ ம ா ன  உ ண வு  ர ம ல ா ண் ் ம 
பவவரவறு வயதுக் குழுவினரின் வாழ்வில 
மகிழ்ச்சி்யயும் திருபதி்யயும் தைருகிறது, 
ரமலும் இது ஆர�ாக்கியமான வாழ்க்்க்ய  
உறுதிபடுததுகிறது.

் ச வ  உ ண வு  உ ண் ப வ ர க ள்  ம ா மி ச 
உணவுக்ை உடபகாள்வதில்ல.

ஆர�ோக்கியம்: ஆர�ாக்கியம் என்பது ரநாயின்றி இருபபது மடடுமிலலாமல, உைல, மனம், 
சமூகம் ஆகியவற்றில நலமுைன் இருபபரதை என்று உலக சுகாதைா� நிறுவனம் (WHO, 1948) 
வ்�யறுததுள்ைது.

ஊட்டசசத்து ரதவை :  உைலின் சாதைா�ண உைலியல பசயலபாடுக்ை ப�ாமரிபபதைற்கு 
ரதை்வயான உறிஞசபபடை ஊடைசததுக்களின் கு்றந்தைபடச அைவாகும்.

கர�ோரி :  1 கி�ாம்  எ்ையுள்ை  நீரின்  பவபபத்தை  1°C உயரததுவதைற்கு  ரதை்வயான 
பவபபததின் அைவு 1 கரலாரி எனபபடும்.

அடிப்பவ்ட ைளர்சிவத மோற்றத்தின் அளவு (BMR): அடிபப்ை வைரசி்தை மாற்றததின் அைவு 
(BMR) என்பது ஓய்வு நி்லயில பசயலபடும் திசுக்களுக்கு ரதை்வயான சக்தியின் அைவு ஆகும்.

உணவில்  நோர்சத்து :  உடபகாண்ை  உணவி்னக்  குைலுக்குள்  கைததுவ்தை  நாரச்சதது 
தைாமதிக்கிறது. நாரபபபாருள் மு்றயான குைல பசயலபாடடிற்கு நாடபடை மலச்சிக்கல, 
்ைபவரடிகுலர ரநாய், மூலரநாய், இருதைய இ�ததை சுற்ரறாடைததில ஏற்படும் ரநாய்கள், 
நீரிழிவு ரநாய் மற்றும் உைற்பரும்னயும் கு்றக்க நாரச்சதது முக்கியமானதைாகும். இது 
குைற்புற்று ரநாய்க்கு எதி�ாக பாதுகாபபளிக்கிறது.

எதிர் ஆக்ஸிஜரேறறிகள்: எதிரவி்ன புரியும் ஆக்ஸிஜன் தைனிதது விைபபடை மூலக்கூறுகைால 
பசலகளின் உடகூறுகளில (free radicals) ஏற்படுததும் ரசதைத்தை எதிர ஆக்ஸிஜரனற்றிகள் 
கடடுபபடுததுகின்றன. குறிபபிடை ரநாய்களிலிருந்து பாதுகாபபளிபபதில முதைன்்மயான 
உயிரியல மதிபபு பகாண்டுள்ைன. பச்்ச இ்லக்காய்கறிகள், கா�டகள், புதிய பழஙகள், 
எலுமிச்்ச  மற்றும்  தைக்காளி  ரபான்ற பச்்சயான  மற்றும்  புதிய  காய்கறிகள்  எதிர 
ஆக்ஸிஜரனற்றிகளின் ஆதைா�ஙகள் எனக்கண்ைறியபபடடுள்ைன.

முக்கியமான ்க்ைச் சசாற்கள்
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கரபபிணி பபண்கள், பாலூடடும் தைாய்மாரகள் 
ம ற் று ம்  மு தி ர  வ ய து  ஆ ண் க ள்  ம ற் று ம் 
ப ப ண் க ளி ன்  உ ை லி ய ல  ப ச ய ல ப ா ட ் ை 
ப ப ா று த து ம்  எ ல ல ா  வ ய தி ன ரு க் கு ம்  
பரிந்து்�க்கபபடுகின்றது. 

தனிமனிதனின்  ்பரிந்துவ�க்கப்பட்ட 
ச த் து க் க ளி ன்  அ ள ை ோ ே து  ்ப ல் ர ை று 
கோ�ணிகவளப ப்போறுத்து அவமயும் அவை 
பின்ைருமோறு:

1. ையது: வயது  வந்தைவரகளுக்குக் 
குழந்்தைக்ை விை பமாததை 
க ர ல ா ரி க ள்  அ தி க ம ா க 
ர தை ் வ ப ப டு கி ன் ற ன . 
அ ர தை   ச ம ய ம்  வ ய து 
வந்தைவரக்ைவிை, வைரும் 
கு ழ ந் ் தை க ளு க் கு  அ தி க 
கரலாரிகள்  ஒரு  கிரலா 
கி � ா ம்  உ ை ல  எ ் ை க் கு 
ரதை்வபபடுகின்றன. 

2. ்போலிேம்: அ டி ப ப ் ை  வ ை ர ச் சி ் தை 
ம ா ற் ற த தி ன்  அ ை வு 
ஆண்களுக்குப அதிகமாக 
இருப்பதால் பபண்க்ைவிை 
கூடுதல் அதிக கரலாரிகள் 
ரதை்வபபடுகின்றன.

ரவண்டும். கூடுதைலாக, ஒரு சரிவிகி்த உணவு 
நாரச்சததுகள்  எதிர  ஆக்ஸிஜரனற்றிகள் 
மற்றும்  தைாவ�  ரவதிபபபாருடகள்  ஆகிய 
ஊ ட ை ச் ச த தை ல ல ா தை ் வ க ் ை யு ம்  வ ழ ங க 
ரவண்டும்.

6.1.2  பரிநது்ைக்்கபபட்ட சத்துக்்களின் 
அளவு்கள் (RDA)

பரிந்து்�க்கபபடை சததுக்களின் அைவுகள் 
(RDA) என்பது, பகாடுக்கபபடடுள்ை மக்கள் 
ப தை ா ் க யி ல  உ ள் ை  தை னி ம னி தை ர  தி ன ச ரி 
நுகரும் ஊடைச்சததுக்களின் மதிபபீடு ஆகும். 
பரிந்து்�க்கபபடை  அைவானது  உணவில 
உள்ை ஊடைச்சததுக்களின் எந்தை அைவில 
உைலால பயன்படுததைபபடுகிறது என்ப்தைப
பபாறுதது  அ்மயும் .  ஊடைச்சததுக்களின் 
உபரயாகிக்கும் திறன் (Bio-availability) என்ற 
பசால, உைலில என்ன உறிஞசபபடைது மற்றும் 
பயன்படுததைபபடைது  என்ப்தைக்குறிக்கும் . 
கூ டு தை ல ா க  R DA  ஆ ன து  தை னி  ந ப ர க ள் , 
உ ண வு க் க ல ா ச் ச ா � ங க ள்  ம ற் று ம்  ப ழ க் க 
வ ழ க் க ங க ளு க் கு ம்  இ ் ை ர ய ய ா ன 
ரவறுபாடுக்ையும் கவனததில பகாண்டுள்ைது. 
பரிந்து்�க்கபபடை சததுக்களின் அைவானது 
குழவிகள், முன்பள்ளி பருவக் குழந்்தைகள், 
கு ழ ந் ் தை க ள் ,  வ ை ரி ை ம்  ப ரு வ த தி ன ர , 

அட்டவ்ண 1 வசயல்்பாடடின் ெ்்கப்்பாடு

்பாலினம
வசயல்்பாடு்கள

எளிதான மெ்ல நடுத்தர மெ்ல ்கடினோன மெ்ல
ஆண ஆசிரியர, ்தயல்்காரர, 

நாவிதர, நிரொகி்கள, 
்பணியாள

மீன் பிடிப்்பெர, 
கூ்்டப்பின்னு்பெர, 
குயெர, தசசர

்கல்லு்்டப்்பெர, 
சுரங்்கத்வதாழிலாளி, 
ேரம வெடடு்பெர

வ்பண ஆசிரியர, ்தயல்்காரர, 
நிரொகி

இல்லத்தரசி, வசவிலி, 
்பணிப்வ்பண

ேரம வெடடு்பெர

ஆ்தாைம்:  ம்கா்பாலன் C, சாஸ்திரி B.V.E ்பாலசுப்ரேணியன், 
S.C இந்திய உணவு்களின் ஊட்டசசத்து ேதிப்பு (2007)
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2. குடும்பததில உள்ைவரகளுக்கு நி்ற்வ 
அளிக்கக்  கூடியதைாக  உணவுததிடைம் 
அ்மய ரவண்டும்.

3. ரந�ம்  மற்றும்  சக்தி  வீணாகாமல 
ர ச மி க் க க் கூ டி ய தை ா க  அ ் ம க் க ப ப ை 
ரவண்டும்.

4. குடும்ப  வ�வு  பசலவிற்கு  ஏற்றவாறு 
உணவு திடைத்தை அ்மக்க ரவண்டும்.

5. அதிகைவு சததுக்க்ை அளிக்கக் கூடியதைாக 
உணவுததிடைம் அ்மக்கபபை ரவண்டும்.

6. ஒ வ ப வ ா ரு வ ரு ் ை ய  வி ரு ப பு , 
பவறுபபுகளுக்கு  ஏற்றவாறு  உணவு 
திடைமிைபபடடு இருக்க ரவண்டும்.

7. ரவறுபடை உணவு தையாரிபபுக்ை உணவுத 
திடைம் பகாண்டிருக்க ரவண்டும்.

8. உணவுததிடைம், நி்ற்வ தை�க்கூடியதைாக 
அ்மயப பபற்றிருக்க ரவண்டும்.

9. உணவுத திடைமானது சந்்தையில கி்ைக்கக் 
கூடிய உணவுபபபாருடக்ைக் பகாண்டு 
திடைமிைபபடடு இருக்க ரவண்டும்.

ஒரு உணவுபபடடிய்லத திடைமிடுவதில 
மூன்று படிநி்லகள் உள்ைன. 

1. பரிந்து்�க்கபபடை  சததுக்களின் 
அைவுகள்

2. உணவுபபடடியல
i. I C M R  அ ட ை வ ் ண ் ய ப 

பயன்படுததுதைல
ii. உணவு பரிமாற்றப படடியல

3. உணவுததிடைம்

படிநிலை 1: பரிந்துலைக்கபபட்ட 

சத்துக்களின் அளவு்கள் 

ஒரு சீருண்வத திடைமிடுவதைற்கு முதைலபடியாக 
பவவரவறு வயதினருக்குப பரிந்து்�க்கபபடை 
உணவுச்சததுக்களின் அைவுக்ை அறிந்திருததைல 
ரவண்டும்.

இந்தியரகளுக்கான பரிந்து்�க்கபபடை 
உணவுச்சததுக்களின் அைவு ICMR (2010) 
2 அடைவ்ணயில பகாடுக்கபபடடுள்ைது.

3. பசயல்்போடு: உ ை ல  ப ச ய ல ப ா ட டி ன் 
வ ் க க ளு ம்  ஆ ற் ற ல 
ர தை ் வ ் ய 
நிரணயிக்கின்றன. உைலியல 
பசயலபாடுக்ை மிதைமான 
ரவ்ல, நடுததை� ரவ்ல, 
கடினமான  ரவ்ல  என 
தை னி ம னி தை ன்  ப ச ய் யு ம் 
ப தை ா ழி ் ல  ப ப ா ரு த து 
பிரிததுள்ை்தை அடைவ்ண 
1 காணலாம். 

4.  உ்டலியல் 
அழுத்தம்:

க ர ப ப க ா ல ம்  ம ற் று ம் 
பாலூடடும் காலம் ரபான்ற 
உ ை லி ய ல  அ ழு த தை ம் 
பகாண்ை நி்ல்மகளில 
ஊ ட ை ச் ச த து க ளி ன் 
ரதை்வகள் அதிகரிக்கின்றன.

6.1.3  சரிவிகி்த உணவு்க்ளத் 
திட்டமிடுவ்தற்கானப படி்கள் 
அலைது உணவுவழி்காடடி பிைமீடு 
மறறும் பரிமாறறைப படடிய்ைப 
பயன்படுத்தி உணவுபபடடிய்ைத் 
திட்டமிடுவ்தற்கானப படி்கள்:

உணவுபபடடிய்லத திடைமிடுவது என்பது 
பபாதுவான அலலது குறிபபிடை தைனிநபரின் 
ரதை்வக்காக உணவு எடுததுக்பகாள்வ்தை 
திடைமிைல மற்றும் படடியலிடும் பசயலமு்ற 
ஆகும். ICMR ஆல பரிந்து்� பசய்யபபடை 
நான்கு  உணவுத  பதைாகுபபுகள்  அலகு  3-ல 
தை�பபடடுள்ைது. சததுக்களின் அைவுகளின் 
மூ ல ம்  கு றி ப பி ட ை  ஊ ட ை ச் ச த து க ள் 
உ ட ப க ா ள் வ தை ற் க ா ன  உ ண வு  ப ட டி ய ் ல 
திடைமிடுவதைற்கு தைனிநப்� அனுமதிக்கின்றன.

உ ண ் வ த  தி ட ை மி டு ம்  ர ப ா து 
பின்பற்றபபடும் பகாள்்ககள் அ்வயாவன:

1. ஒரு  நலல  உணவுததிடைம்  என்பது 
குடும்பததில உள்ை ஒவபவாருவரு்ைய 
ஊடைச்சததுத ரதை்வக்ையும் பூரததி 
பசய்வது ஆகும்.
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அட்டவ்ண 2 இந்தியர்களுக்கான ்பரிந்து்ர வசயயப்்பட்ட தினசரி அ்ளவு்கள
(வ்பரும ஊட்டசசத்து்கள ேற்றும தாது உப்பு்கள)

பிரிவு விெரங்்கள

உ்டல் 
எ்்ட
கி.கி

நி்கர 
ஆற்றல் 
கி.்கமலாரி/
நாள

புரதம 
கி/நாள

புலனாகும 
வ்காழுப்பு 
கி/நாள

்கால்சியம 
மி.கி/நாள

இருமபு 
மி.கி/நாள

ஆண

எளிதான 
மெ்ல

60

2320

60

25

600 17நடுத்தர 
மெ்ல 2730 30
்கடின 
மெ்ல 3490 40

வ்பண

எளிதான 
மெ்ல

55

1900

55

20

600 21நடுத்தர 
மெ்ல 2230 25
்கடின 
மெ்ல 2850 30
்கரப்பிணிப் 
வ்பண்கள +350 82.2 30 1200 35
்பாலூடடும 
தாயோர்கள 
0-6 
ோதங்்கள

+600 77.9 30 1200 25

6-12 
ோதங்்கள +520 70.2 30

குழவி்கள

0-6 
ோதங்்கள 5-4

92 
கி.்கமலாரி/
கி.கி/நாள

1.16 கி/
கிகி/நாள 500 46/மி.கி/

கி.கி/நாள

6-12 
ோதங்்கள 8-4

80 
கி.்கமலாரி/
கி.கி/நாள

1.69 கி/
கி.கி/நாள 19 500 5

குழந்்த்கள
1-3 ெயது 12.9 1060 16.7 27

600
09

4-6 ெயது 18 1350 20.1 25 13
7-9 ெயது 25.1 1690 29.5 30 16

சிறுெர 10-12 ெயது 34.3 2190 39.9 35 800 21
சிறுமியர 10-12 ெயது 35.0 2010 40.4 35 800 27
சிறுெர 13-15 ெயது 47.6 2750 54.3 45 800 32
சிறுமியர 13-15 ெயது 46.6 2330 51.9 40 800 27
சிறுெர 16-17 ெயது 55.4 3020 61.5 50 800 28
சிறுமியர 16-17 ெயது 52.1 2440 55.5 35 800 26
ஆ்தாைம்:  இந்தியர்களின் உணவுத்திட்ட ெழி்காடடுதல்்கள 

மதசிய ஊட்டசசத்து நிறுெனம, ்ைதரா்பாத் (2010)
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(i) ICMR அட்டவலைலைப பைன்படுத்துதல்:

உணவுப படடிய்லத திடைமிடுவதைற்கு மிகவும் 
வசதியாக  ICMR பபரியவரகள்  மற்றும் 
பவவரவறு வயதினரகளுக்கான பரிமாறும் 
அைவு மற்றும் சீருணவி்னப பரிந்து்�க்கிறது. 
பரிமாறும் அைவுகள் ச்மக்காதை உணவு என்ற 
விதிமு்றயில பகாடுக்கபபடடுள்ைது. 

(ii) பரிமாற்றப படடிைல்:

பரிமாற்றப படடியல என்பது உணவுத திடைததின் 
அடிபப்ை  ஆகும் .  படடியல  என்பது  ஒர� 
கரலாரி மதிபபு மற்றும் ஒர� பு�தைம், பகாழுபபு 
மற்றும் காரரப்ைடர�டடின் அைவிைபபடை 
உணவின் பதைாகுபபாகும். உணவுப பரிமாற்றப 
படடியலில உள்ை அ்னதது உணவுகளும் 
நலல உணவுக்கு ஒரு குறிபபிடை பஙகளிப்ப 

படிநிலை 2: உைவுப படடிைல்

உணவுப படடியல என்பது உணவில ரசரக்க 
ரவண்டிய பலரவறு உணவுதபதைாகுதிகளின் 
அைவுகளின் படடியல ஆகும். அவற்றினால 
உணவி்ன சீ�ாக்கவும் அவற்றினால உணவி்ன 
சீ�ாக்கவும் RDA – ்வ ஈடு பசய்யவும் இயலும்.
அ்வ:

• நான்கு உணவுத பதைாகுதிகளிலிருந்தும் 
உண்வத ரதைரவு பசய்தைல

• ரதைரந்பதைடுக்கபபடை உணவுபபபாருடகளின் 
அ ை வு க ் ை  அ வ ற் றி ன்  ப ரி ம ா று ம் 
அ ை வு க ளி ன்  ம ை ங கு க ை ா க  
கணக்கிடுதைல

உ ண வு ப  ப ட டி ய ல  I C M R 
அ ட ை வ ் ண ் ய ர ய ா  அ ல ல து  ப ரி ம ா ற் ற 
படடிய்லரயா பயன்படுததி தையார பசய்யலாம். 

அட்டவ்ண 3 ்பரிோறும அ்ளவு ேற்றும ஊட்டசசத்து்கள
உணவுத் வதாகுதி்கள புரதம

கி
சகதி 
கி ்கமலாரி

புரதம
கி

்காரம்பா 
்ைடமரட்கள
கி

வ்காழுப்பு
கி

தானியங்்கள ேற்றும 
சிறுதானியங்்கள 30 100 3.0 20 0.8

்பருப்பு்கள 30 100 6.0 15 0.7
முட்்ட 50 85 7.0 - 7.0
இ்றசசி ம்காழிக்கறி அல்லது மீன் 100 100 9 - 7.0
்பால் (மிலி) ேற்றும 
்பால் வ்பாருள்கள 100 70 3.0 5 3.0

கிழங்கு்கள ேற்றும 
ேணணுக்கடியில் வி்்ளென 100 80 1.3 19 -

்பச்ச இ்லக ்காய்கறி்கள 100 45 3.6 - 0.4
ேற்ற ்காய்கறி்கள 100 30 1.7 - 0.2
்பழங்்கள 100 40 - 10 -
சரக்க்ர 5 20 - 5 -
வ்காழுப்பு ேற்றும எணவணய்கள 5 45 - - 5

ஆ்தாைம்:  இந்தியர்களுக்கான உணவுத்திட்டம ெழி்காடடுதல்்கள  
மதசிய ஊட்டசசத்து நிறுெனம, ்ைதரா்பாத் – 2011.
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உண்பதைற்கு வழிவகுக்கிறது. உணவு ரவ்ையில 
உணவு பதைாகுதிகளில உள்ை உணவுக்ை 
என் தைடடில பாரபபதைன் மூலம் விைக்கபபடுகிறது.

அளிக்கின்றன .  பரிமாற்ற  படடியல ,  பு�தைம் 
கரலாரிகள் மற்றும் இதை� ஊடைச்சததுக்க்ை 
்கயாை உதைவுகிறது.

படிநிலை 3: உைவுபபடடிைலைத் 

திட்டமி்டல்:

படடியலிைபபடை  உணவுப  பபாருடக்ைக் 
பகாண்டு உணவுபபண்ைஙக்ை தையாரிதது 
பவவரவறு உணவு ரவ்ைகளில அதைாவது 
கா்ல,  மதியம் ,  மா்ல,  இ�வில  பரிமாற 
ரவண்டும். என் தைடடு என்ற கருதது, தைனிநபரின் 
ஆர�ாக்கியமான உண்வத ரதைரந்பதைடுதது, 

அட்டவ்ண 4 ்பரிோற்றப் ்படடியல்
ெ. எண தயாரிப்பு்கள ஒரு மு்ற ்பரிோற்றத்தின் அ்ளவு ்கமலாரி்கள
1. தானியங்்கள:

உப்புோ 1 கிணணம 270
இடலி 2 எணணிக்்க 150
மதா்ச 1 எணணிக்்க 125
கிசசடி 1 கிணணம 200
ம்காது்ேக ்கஞ்சி 1 கிணணம 220

2. ்பருப்பு்கள:
வெறும ்பருப்பு 1/2 கிணணம 100
சாம்பார 1 கிணணம 110

3. ்காய்கறி்கள:
குழம்பா்க 1 கிணணம 170
உலரந்ததா்க 1 கிணணம 150

4. அ்செம:
ஆடடி்றசசிக ்கறி 3/4 கிணணம 260
ம்காழிக ்கறி 3/4 கிணணம 240
கீோ, ம்காப்தா ்கறி 3/4 கிணணம 240
வ்பாறித்த மீன் 2 வ்பரிய துணடு்கள 190
இறால் ்கறி 3/4 கிணணம 220

5. சிற்றுணடி உணவு்கள
்பஜ்ஜி (அ) ்பகம்கா்டா 8 எணணிக்்க 280

p ்ப்டம 1 என்தடடு
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2. ஒவபவாரு நாளும் சாபபிை ரவண்டிய
உணவி்ன உணவு வழிகாடடி பி�மீடுைன்
ஒபபிடடு உணவுத பதைாகுதியில எந்தை உணவு
வ்ககள் அதிகமாக உடபகாள்ைபபடுகிறது
அலலது  எந்தை  உணவு  கு்றவாக
உடபகாள்ைபபடுகிறது என்ப்தை கண்ைறிக.

ஊட்டசசத்து ஆெணங்்கள:
1. தினசரி உணவு பதைாகுதிகளில உனக்கு

விருபபமான உணவி்னதரதைரந்பதைடுதது
ப ல  வ ் க ய ா ன  உ ண வு க ் ை
தை ய ா ரி க் க  உ ன்  ஆ ர ல ா ச ் ன ் ய
வழஙகுக.

அட்டவ்ண 4 ்பரிோற்றப் ்படடியல்
ெ. எண தயாரிப்பு்கள ஒரு மு்ற ்பரிோற்றத்தின் அ்ளவு ்கமலாரி்கள

ம்பசன் தாஹி்பம்கார 1 எணணிக்்க 220
சாட 5 துணடு்கள 220
சமோசா 1 எணணிக்்க 200
ேசாலா மதா்ச 1 எணணிக்்க 200

6. சடனி்கள
மதங்்காய/மெர்க்ட்ல/
எள

2 மத.்க 120

தக்காளி 1 மத.்க 10
புளி (வெல்லத்து்டன்) 1 மத.்க 60

7. இனிப்பு்கள ேற்றும இனிப்பு ெ்்க்கள
ம்பசன் ்பரபி 2 சிறு துணடு்கள 400
அரிசி புடடு 2 சிறு துணடு்கள 280
ைல்ொ (ம்கசரி) 1/2 கிணணம 320
ஸ்ரீ்கன்ட 1/2 கிணணம 380
சந்மதஷ் 2 எணணிக்்க 140

8. குடி்பானங்்கள
மதநீர (2 மத.்க. சரக்க்ர + 
50 மிலி) (ம்டான்ட ்பால்)

1 ம்காப்்்ப 75

்காஃபி (2 மத.்க. சரக்க்ர 
+100 மிலி ்பால்)

1 ம்காப்்்ப 110

்பசும ்பால் (2 மத.்க. 
சரக்க்ர)

1 ம்காப்்்ப 180

லஸ்ஸி (2 மத.்க. சரக்க்ர) 1 ம்காப்்்ப (200 மிலி) 110
குளிர ்பானங்்கள 1 ம்காப்்்ப (200 மிலி) 150

மூைம்:   இந்தியர்களுக்கான உணவுத்திட்ட ெழிக்காடடுதல்்கள ஒரு ்்கமயடு, 
மதசிய ஊட்டசசத்து நிறுெனம, ICMR ்ைதர்பாத், இந்தியா (2010)
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அட்டவ்ண 5 ெயது ெந்த ஆணுககுரிய ோதிரி உணவுத்திட்டம  
(உ்டல் உ்ழப்பில்லாதெர்களுககு)
உணவு 
மநரம

உணவுத் 
வதாகுதி

ச்ேககும முன்
உணவுப்வ்பாருளின்
அ்ளவு்கள

ச்ேத்த உணவு ்பரிோறும அ்ளவு

்கா்ல 
உணவு

்பால்
சரக்க்ர
தானியங்்கள
்பருப்பு

100 மிலி
15 கி
70 கி
20 கி

்பால் 
மதநீர 
்காஃபி
சிற்றுணடி

1/2 ம்காப்்்ப
2 ம்காப்்்ப
1 ம்காப்்்ப

ேதிய 
உணவு

தானியங்்கள

்பருப்பு்கள
்காய்கறி்கள
்பால்

120 கி

20 கி
150 கி
100 மிலி

சாதம
புல்்காக்கள
்பருப்பு
்காய்கறி
தயிர

2 கிணணம
2 எண
1/2 கிணணம
3/4 கிணணம
1/2 ்கப்

மதநீர தானியங்்கள
்பால்
சரக்க்ர

50 கி
50 மிலி
10 கி

சிற்றுணடி (தீனி)
மதநீர

1 கிணணம

இரவு 
உணவு

தானியங்்கள
்பருப்பு்கள
்காய்கறி்கள
்பால் (தயிர)
்காய்கறி்கள
்பழங்்கள

120 கி
20 கி
150 கி
50 மி.லி
50 கி
100 கி

சாதம
புல்்காக்கள
்பருப்பு
்காய்கறி்கள

்பருெ்காலத்திற்குரிய

2 கிணணம
2 எண
1/2 கிணணம
3/4 கிணணம

1 நடுத்தர அ்ளவு
ஆ்தாைம்:  இந்தியர்களுக்கான உணவுத்திட்ட ெழி்காடடுதல்்கள,  

மதசிய ஊட்டசசத்து நிறுெனம, ்ைதரா்பாத் (2010)

1. டடிப�ா ...............................சுைபபடை (ரபக்கரி) உணவு
2. ரிஅசி ..................................ஒரு தைானியம்
3. ்ச�ாடதி ............................மது தையாரிக்க பயன்படுததைபபடும் ஒரு பழம்
4. சு�ஞஆ ................................உயிரச்சதது C அதிகமுள்ை பழம்
5. சிம்கரகப .............................பச்்ச மிைகு
6. தரிதைகாகய்க் .........................ஒரு காய் 
7. ழிரகா .................................பற்வ இ்றச்சி
8. ரடரயாக .............................பாலிலிருந்து தையாரிக்கபபடும் உணவு
9. ்�சகரக் .............................இனிபபு
10. தைாம்பா பருபபு ......................இது ஒரு பகாட்ை

சசயலபாடு 1  வாரத்்்த வி்ளயாடடு

Chapter 06.indd   149 11/16/2020   1:25:06 PM

www.tntextbooks.in



6 - குடும்ப உணவு மேலாண்ே 150

வைரச்சி மற்ற பருவததில ஏற்படுவ்தைவிை 
வி்�வானதைாக இருக்கும்.

ெ்ளரசசி ேற்றும முன்மனற்றம
வைரச்சி மற்றும் முன்ரனற்றம் என்பது பல 
உைலியல மாற்றஙக்ை உள்ைைக்கியது ஆகும். 
அ்வயாவன: உைல பரிமாணஙகளில ஏற்படும் 
மாற்றம், உைல ஆக்கபபபாருடகளில ஏற்படும் 
மாற்றஙகள், உணவுக் குழாய் மண்ைலததில 
ஏற்படும் மாற்றஙகள், கழிவு நீக்கு மண்ைலததில 
ஏற்படும் மாற்றஙகள், இ�ததை ஓடை மண்ைலததில 
ஏற்படும் மாற்றம் ஆகிய்வ ஆகும். ஊடைச்சதது 
மற்றும் சரியான உணவு மாற்றஙகளும் இந்தை 
காலததில முக்கியமானதைாகும்.

மநாய தடுப்பூசி
குழவிப பருவததில ஏற்படும் ஊடைச்சததுக் 
கு்றவு ,  அதிக  அைவு  சிசு  ம�ண  விகிதைம் 
(infant mortality) ஏற்பை வழிவகுக்கிறது. 
ஊடைச்சதது கு்றவுததைவி� அதைனுைன் ரவறுபிற 
க ா � ண ங க ளு ம்  ர ச ர ந் து  ம � ண த ் தை 

6.2  வாழக்்்கச் சுழறசியில பல்வறு 
நி்ை்களில ்்த்வபபடும் 
ஊட்டச்சத்துக்்கள்

6.2.1  குழவி்களின் ஊட்டச்சத்து 
்்த்வ்கள்

கு ழ ந் ் தை ப ப ரு வ ம்  எ ன் ப து  ர வ க ம ா ன 
வைரச்சிக்கான பருவமாகும். ஒருவரு்ைய 
வாழ்க்்கயில குழந்்தை பருவததில ஏற்படும் 

 ்சவ உணவு உண்பவரகள் இ்றச்சி 
உணவிற்கு மாற்றாக பமன்்மயான 
காய்கறி பு�தைததி்னப (ரசாயா பு�தைம்) 
பயன்படுததைலாம்.

 ரபாலிக் அமிலம், டி�ாயில குளுடைமிக் 
அமிலம் என்று அ்ழக்கபபடுகிறது. 
இச்சதது கு்றபாடு ரமக்ர�ா்சடிக் 
அனீமியா்வ ஏற்படுததுகிறது.

அட்டவ்ண 6 குழவி்கள ேற்றும குழந்்த்களுக்கான மநாயதடுப்பூசி அட்டெ்ண
ெயது தடுப்பூசி
பிறந்த உ்டன் வைப்்ப்்டடடிஸ் B - முதல் மு்ற, OPV - முதல் மு்ற, BCG
6 ொரங்்கள வைப்்ப்்டடடிஸ் B - இரண்டாெது மு்ற, DPT – முதல் மு்ற 

OPV - இரண்டாெது மு்ற
10 ொரங்்கள DPT- இரண்டாெது மு்ற, OPV - மூன்றாெது மு்ற
14 ொரங்்கள DPT - மூன்றாெது மு்ற, OPV - நான்்காெது மு்ற
6 ோதங்்கள OPV - ஐந்தாெது மு்ற, வைப்்ப்்டடடிஸ் B - மூன்றாெது மு்ற
9 ோதங்்கள தட்டம்ே தடுப்பூசி
15 முதல் 18 ோதங்்கள MMR
18 ோதங்்கள DPT, OPV - முதல் பூஸ்்டர
2 ஆணடு்கள ்்ட்பாயடு தடுப்பூசி
5 ஆணடு்கள DPT, OPV - இரண்டாெது பூஸ்்டர

DPT – டிப்தீரியா, வ்பரடடுஸிஸ், வ்டட்டனஸ், OPV – ம்பாலிமயா வசாடடுேருந்து;  
MMR – தட்டம்ே, வ்பான்னுககு வீங்கி, ரூவ்பல்லா
ஆ்தாைம்: https://mohfw.gokin/sites/default/files/245453521061489663873.pdf
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ரகாழி இ்றச்சி, மீன், முட்ையின் மஞசள் 
கரு, பாலா்ைக்கடடி, ரயாகரட பருபபு வ்ககள் 
மற்றும்  தைானியஙகள்  ரபான்ற  முதைன்்ம 
உ ண வு க ள்  ர ப ா து ம ா ன  பு � தை த ் தை 
வழஙகுகின்றன.

வ்காழுப்பு
குழந்்தை  பருவததில  லிபபிடுகள்  மற்றும் 
இன்றிய்மயான பகாழுபபு அமிலஙகளின் 
முதைன்்மயான ஆதைா�ஙகைாக தைாய்பபால 
மற்றும் குழந்்தை உணவுகள் உள்ைன.

உயிரசசத்து A
தைாய்பபால  மற்றும்  குழந்்தை  உணவுகளில 
உயிரச்சதது “A” காணபபடுகின்றது. கூடுதைல 
உயிரச்சதது  A முட்ையின்  மஞசள்  கரு , 
மஞசள் மற்றும் பச்்ச இ்லக்காய்கறிகள் 
மற்றும் பழஙகள், உதைா�ணமாக பச்லக்கீ்�, 
கீ்�கள் ,  உரு்ைக்கிழஙகு  மற்றும்  ஈ�ல 
ரபான்ற்வகளில காணபபடுகின்றது.

உயிரசசத்து E
குழவிகள் உயிரச்சதது E ்யத தைாய்பபால 
ம ற் று ம்  கு ழ ந் ் தை  உ ண வி ல  இ ரு ந் து 
பபறுகின்றனர. பச்்ச இ்லக்காய்கறிகள், 
காய்கறி, எண்பணய் பபாருடகள், ரகாது்ம, 
மு்ைக்குருதது  உயிரச்சதது  E யின்  முழு 
ஆதைா�ஙகள்  ஆவன .  தைானிய  ப�ாடடிகள் , 
தைானியஙகள் மற்றும் பசறிவூடைபபடை அலலது 
மதிபபு கூடைபபபற்ற தைானியப பபாருடகள், 
ப வண் ப ண ய் ,  ஈ �ல  ம ற்று ம்  முட ்ையி ன் 
ப வ ள் ் ை க் க ரு  ர ப ா ன் ற ் வ  வ ை ர ந் தை 
குழந்்தைகளுக்கானதைாகும்.

உயிரசசத்து K
குழந்்தை உணவு பச்்ச இ்லக் காய்கறிகள், 
ப ன் றி  இ ் ற ச் சி  ம ற் று ம்  ஈ � ல  ஆ கி ய ன 
உயிரச்சதது K கி்ைக்கும் ஆதைா�ஙகைாகும்.

ஏற்படுததுகிறது. பதைாற்று ரநாய்களும் இதில 
மு க் கி ய  ப ங ் க  வ கி க் கி ன் ற ன .  எ ன ர வ 
குழந்்தைக்ை இந்ரநாய்களிலிருந்துக் காபபாற்ற 
ரநாய்தைடுபபூசிப ரபாடுவது அவசியம். 

குழந்்தை பிறந்தை முதைல ஆண்டில ஏற்படும் 
வைரச்சி  மற்றும்  முன்ரனற்றததிற்கு  நலல 
ஊடைச்சதது அவசியமாகிறது. குழந்்தையின் 
வாய், நாக்கு, மற்றும் பசரிமான பா்தை முதிரச்சி 
அ ் ை வ தை ா ல  தை ா ய் ப ப ா ல  அ ல ல து 
குழந்்தைகளுக்கான உணவுகள் ரபான்ற நீரததை 
உணவுக்ை உறிஞசுதைல, விழுஙகுதைலிலிருந்து 
பலரவறு முதைன்்ம உணவுக்ை பமலலுவதைற்கு 
மாற்றம் பபறுகிறது.

சக்தி: குழந்்தைகளுக்கு பசயலபாடு, வைரச்சி 
மற்றும் இயலபான முன்ரனற்றததிற்காக 
உணவிலிருந்து சக்தி ரதை்வபபடுகிறது. சக்தி, 
காரரபா்ைடர�டடு பு�தைம் அலலது பகாழுபபு 
உள்ை உணவுகளிலிருந்து கி்ைக்கிறது. குழந்்தை 
ரபாதுமான கிரலா கரலாரிக்ை ஒரு நா்ைக்கு 
நுகரகிறது என்ப்தை குழந்்தையின் உய�ம், எ்ை 
மற்றும் தை்ல சுற்றைவின் வைரச்சி விகிதைம் 
சுடடிக்காடடுகிறது.

்காரம்பா்ைடமரடடு்கள
கு ழ ந் ் தை க ள்  இ ய ல ப ா க  நு க ரு ம் 
காரரபா்ைடர�டடின்  முதைன்்ம  வ்க 
லாக்ரைாஸ் ஆகும். இது தைாய்பபாலில உள்ைது. 
லாக்ரைாஸ்  இலலாதை குழந்்தை  உணவுகள் 
ரபான்று ரசாயா அடிபப்ையிலான குழந்்தை 
உ ண வு க ள்  சு க் ர � ா ஸ்  வ டி வி ல ா ன 
காரரபா்ைடர�டடுக்ை  வழஙகுகிறது . 
குழவிப  பருவததின்  இறுதியில  குழவிகள் 
காரரபா்ைடர�டடுக்ை  தைானியஙகள் 
மற்றும் தைானியப பபாருடகள், பழஙகள் மற்றும் 
காய்கறிகள் ரசரந்தை கூடுதைல மூலஙகளிலிருந்து 
பபறுகின்றன.

புரதம
தை ா ய் ப ப ா ல  ம ற் று ம்  கு ழ ந் ் தை  உ ண வு 
பு�தைததி்னக்  பகாண்டுள்ைன .  இ்றச்சி , 
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ஆ கி ய ன  இ ரு ம் பு ச் ச த ் தை  வ ழ ங கு ம் 
ஆதைா�ஙகைாகும். ஹீம் இரும்பு, முதைன்்மயான 
சிகபபு இ்றச்சி, ஈ�ல, ரகாழி இ்றச்சி, மீன் 
ரபான்ற விலஙகு திசுக்களில காணபபடுகிறது. 
ஹீ ம்  இ ல ல ா  இ ரு ம் பு  தை ா ய் ப ப ா ல , 
தைானியபபபாருடகள்,  பருபபுகள்,  பழஙகள் 
மற்றும்  காய்கறிகளில  காணபபடுகின்றது . 
குழந்்தைகள்  பபரும்பாலும்  ஹீம்  இலலா 
இரும்பாகரவ உணவிலிருந்து பபறுகின்றனர.

ர ை ா ஃ பு  எ ன் ப து  ர ச ா ய ா வி லி ரு ந் து 
எடுக்கபபடை புகழ் பபற்ற உணவாகும். இது 
சீன உணவின் பி�தைானமான மூலபபபாருள் 
ஆ கு ம் .  ர ம லு ம்  இ து  பு � தை த தி ன்  ந ல ல 
ஆதைா�மாகும் மற்றும் இன்றிய்மயாதை எலலா 
எ ட டு  அ மி ர ன ா  அ மி ல ங க ் ை யு ம் 
பகாண்டுள்ைது. ரமலும் இது இரும்பு, காலசியம், 
மாஙகனீஸ், பசலினியம் மற்றும் பாஸ்ப�ஸ் 
ஆகிய தைாது உபபுகளின் சிறந்தை ஆதைா�மாக 
உள்ைது.

துத்தநா்கம
குழந்்தைகள்  துததைநாகத்தைத  தைாய்பபால , 
குழந்்தை உணவு, இ்றச்சி, ரகாழி இ்றச்சி, 
ஈ�ல, முட்ையின் மஞசள் கரு, பாலா்ைக்கடடி, 
சு்வயூடைபபடை தையிர, பருபபுகள், மற்றும் 
முழு தைானிய ப�ாடடிகள், தைானியஙகள் மற்றும் 
ப ச றி வூ ட ை ப ப ட ை  தை ா னி ய ப ப ப ா ரு ட க ள் 
ஆகியவற்றிலிருந்து பபறுகின்றனர.

மசாடியம
ஆர�ாக்கியமான குழந்்தைகள் முதைன்்மயாகத 
தைாய்பபால அலலது நி்லயான நீரததைதைன்்ம 
பகாண்ை குழந்்தை உண்வ நுகரகிவதைால. 
இதைனால  குறிபபிடைைவில  சிறிய  அைவு 
ரசாடியத்தைப பபறுகின்றனர. ஆனால, இது 
வைரச்சிக்குப ரபாதுமான அைவாகும். 

நாரசசத்து
தைாய்பபாலில நாரச்சதது இல்ல. முதைல ஆறு 
மாதைஙகள்  வ்�  குழந்்தைகள்  பபாதுவாக 
நாரச்சத்தைப பபறமாடைாரகள் .  உணவில 

உயிரசசத்து C
தைாய்பபால மற்றும் குழந்்தை உணவுகள் ஆகியன 
உயிரச்சதது “C” கி்ைக்கும் முதைன்்ம உணவு 
ஆதைா�ஙகள் ஆகும். உயிரச்சதது “C” கி்ைக்கும் 
கூடுதைல  ஆதைா�ஙகள்  காய்கறிகள்  (எ .கா . 
தைக்காளிகள்), பழஙகள் (எ.கா.சிட�ஸ் பழஙகள், 
பபபாளி மற்றும் ஸ்ட�ா பபரிகள்) மற்றும் 
வ ழ க் க ம ா ன  ப ழ ங க ள்  ம ற் று ம்  க ா ய் க றி 
சாறுகளில இயலபாகரவ அதிகமான அலலது 
பசறிவூடைபபடை உயிரச்சதது “C” உள்ைது.

உயிரசசத்து B12

குழந்்தை பிறபபின்ரபாது ரசமிக்கபபடடிருக்கும் 
உயிரச்சதது B12 பபாதுவாக ஏறக்கு்றய 8 
மாதைஙகள்  வ்�  குழந்்தையின்  ரதை்வக்கு 
கி ் ை க் கி ற து .  ர ப ா து ம ா ன  B 1 2 ப க ா ண் ை 
தைாய்பபால அலலது குழந்்தை உண்வத தைக்க 
அைவு நுகரும் குழந்்தைகள் ரபாதுமான அைவு 
உயிரச்சததி்னப பபறுகின்றனர. முதைன்்ம 
உணவான  இ்றச்சி ,  முட்ையின்  மஞசள் 
கரு, மற்றும் பால பபாருடகள் ரபான்ற்வ
உயிரச்சதது  E  யி்ன  குழவி  பருவததின் 
இறுதியிலும் வழஙகுகின்றன.

்கால்சியம
ஒரு குழந்்தை ரபாதுமான அைவு காலசியத்தை 
தைாய்பபால அலலது குழந்்தை உண்வ நுகரவதைன் 
மூலம் பபறுகின்றது. வைரந்தை குழந்்தைகள் 
கூடுதைல காலசியத்தை முதைன்்ம உணவான, 
சு்வயூடைபபடை தையிர, பாலா்ைக்கடடி, பன்னீர, 
பசறிவூடைபபடை தைானியப பபாருடகள், சில 
பச்்ச இ்லக் காய்கறிகள் (கிழஙகு வ்க 
மற்றும் கீ்� ரபான்ற்வ) மற்றும் ரைாஃபு 
ஆகியவற்றிலிருந்து பபறுகின்றன.

இருமபுச சத்து
தைாய்பபால, குழந்்தை உணவு இ்றச்சி, ஈ�ல, 
பருபபு வ்ககள், முழு தைானியஙகள் ப�ாடடிகள், 
தைானியஙகள் அலலது பசறிவூடைபபடை தைானியப 
பபாருடகள் மற்றும் பச்்ச நிறகாய்கறிகள் 
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சீம்பாலில அைஙகியுள்ை ஊடைச்சததுக்கள் 
பின்வருமாறு:

அட்டவ்ண 7 சீம்பாலில் உள்ள 
ஊட்டசசத்துக்கள
ஊட்டசசத்து அ்ளவு/100 மி.லி.
சகதி (கி.்கமலாரி) 58
வ்காழுப்பு (கி) 2.9
்கால்சியம (மிகி) 31
்பாஸ்்பரஸ் (மிகி) 14
இருமபு (மிகி) 0.09
புரதம (கி) 2.7
லாகம்டாஸ் (கி) 5.3
்கமராடடின் (IU) 186
உயிரசசத்து A (IU) 296

ஆ்தாைம்: குத்ரி (1989)

சீ ம் ப ா லி ல ,  ் வ � ் ை  எ தி ர க் கு ம் 
பசயலபாட்ை உ்ைய இன்ைரபப�ான் ரபான்ற 
பபாருடகள் காணபபடுகின்றன. இதில B12 ்ய 
இ்ணக்கும் பு�தைம் உள்ைது. இதைனால E-ரகாலி 
மற்றும்  பிற  பாக்டீரியாக்கள்  வைரவதைற்கு 
B12 கி்ைக்காமல  ரபாய்விடுகிறது .  இதில 
்வ�ஸ்  பதைாற்றுக்க்ை  எதிரக்கக்கூடிய 
எ தி ர  உ யி ர  ப ப ா ரு ட க ள்  ( a nt i b o d i e s )  
உள்ைது.

்தாயபபால ஊடடுவ்தால ஏறபடும் 
நன்்ம்கள்
குழந்்தைகளுக்கு தைாய்பபால ஊடடுவரதை எளிய 
மற்றும் சிறந்தை வழியாகும். அ்வ பின்வரும் 
நன்்மக்ைக் பகாண்டுள்ைது.

1. ஊட்டசசத்துக ்காரணி்கள
தைாய்பபாலில காணபபடும் ஊடைச்சததுக்கள், 
குழவிக்கு ஏற்றவாறு சரியான அைவில உள்ைது. 
தைாய்பபாலில பு�தைததின் அைவு கு்றவு. ஆனால 

முதைன்்ம உணவுக்ை அறிமுகபபடுததுவதைால, 
நாரச்சதது உடபகாள்ளுதைல அதிகரிக்கிறது. 
பருபபுகள், முழு தைானிய உணவுகள், பழஙகள் 
ம ற் று ம்  க ா ய் க றி க ளி ல  ந ா ர ச் ச த து 
காணபபடுகின்றது. நீர, பருபபுகள், முழு தைானிய 
உணவுகள், பழஙகள் மற்றும் காய்கறிகளில 
நாரச்சதது காணபபடுகின்றது.

நீர
குழந்்தையின்  நீரதரதை்வகள்  தைாய்பபால , 
குழந்்தை உணவு மற்றும் முதைன்்ம உணவு 
ஆ கி ய வ ற் ் ற  நு க ர வ தி லி ரு ந் து  ஈ டு 
பசய்யபபடுகின்றது .  பு�தைம் ,  பகாழுபபுகள் 
மற்றும் காரரபா்ைடர�டடுகள் ஆகியவற்றின் 
வ ை ர சி ் தை  ம ா ற் ற த ் தை  நி க ழ் த து ம் 
ரவதிவி்னயின்  மூலம்  உைலிலிருந்து  நீர 
உருவாகின்றது .  இயலபான  சூழ்நி்லயில 
குழந்்தையின்  நீரதரதை்வகள்  ரபாதுமான 
அ ை வு  தை ா ய் ப ப ா ல  அ ல ல து  ச ரி ய ா க 
மாற்றிய்மக்கபபடை குழந்்தை உணவிலிருந்ரதை 
பபறபபடுகின்றன.

6.2.1 ்தாயபபால ச்காடுத்்தல:
பிறந்தை முதைல 6 மாதைஙகளுக்குத தைாய்பபால 
ம ட டு ர ம  கு டி க் கு ம்  கு ழ ந் ் தை க ளி ன் 
வ ை ர ச் சி ,  மி க வு ம்  சி ற ப ப ா க  இ ரு க் கு ம் . 
தைாய்பபால குடிபபது குடிக்கும் காலததிற்கு 
மடடுமலலாது  அவரகள்  வைரந்தை  பிறகும் 
ந ல ல  ப ய ன் க ் ை  அ ளி க் க க் கூ டி ய து . 
பி�சவம் முடிந்தை அ்�மணி ரந�ம் கழிதது 
கு ழ ந் ் தை க் கு த  தை ா ய் ப ா லூ ட ை ப ப டு கி ற து . 
தோயப்போல், குழந்வதக்கு நல்� உ்டல்ந�த்வத 
மடடுமல்�ோது நல்� முன்ரேற்றம் மறறும் 
உளவியல் பைளிப்போடடிவேயும் ைழங்குகி்றது 
என்னும்  கருத்வத  அபமோக்கோவில் உள்ள 
குழந்வதகளுக்கோே அகோ்டமி (2005) உறுதியோகப  
பின்்பறறுகி்றது.

சீம்்போல் :  குழந்்தை  பிறந்தை  முதைல  இ�ண்டு 
அலலது மூன்று நாடகளுக்கு சிறிய அைவுகளில 
ஏறக்கு்றய 10-40 மி.லி சீம்பால சு�க்கும். 
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வி ் ை வு  கு ் ற வ ா ன  ர ந ா ய் த தை டு ப ் ப  
ஏற்படுததுகிறது.

அ. ரமக்ர�ோர்பஜுகள் :  இ்வகைால 
ப ா க் டீ ரி ய ா ் வ ச்  ப ச ரி ம ா ன ம் 
பசய்ய முடியும். ரமலும் பதைாற்று 
ரநாய்களுக்கு எதி�ாக ரநாய் எதிரபபு 
சக்தி்ய ஏற்படுததுகிறது.

ஆ. லிம்ர்போவசடகள்: லிம்ரபா்சடகள், 
இண்ைரபப�ான்  ரபான்ற  ்வ�ஸ் 
எதிரபபு  பபாருடக்ை  உற்பததி 
பசய்கின்றன.

இ. � ோ க் ர ்ட ோ ப ்ப ரி ன் :  இ து  ஒ ரு 
இ ரு ம் பு ச் ச த ் தை  இ ் ண க் கு ம் 
பு � தை ம ா கு ம் .  இ து  இ . ர க ா ் ல
மற்றும்  இதை�  பாக்டீரியாக்களின் 
வைரச்சி்யத தைடுக்கிறது. 

ஈ. எ ன் வ ஸை ம் க ள் :  தை ா ய் ப ப ா ல , 
லி ப ர ப ஸ் ,  அ மி ர ல ஸ்  ம ற் று ம் 

பால சரக்க்�யாகிய லாக்ரைாஸின் அைவு 
அ தி க ம் .  ப க ா ழு ப பி ன்  அ ை வு ம்  கு ் ற வு . 
பு � தை த தி ன்  அ ை வு  கு ் ற வ ா க  இ ரு ப ப து 
குழவிகளுக்கு பயனளிக்கிறது. பாலில இருக்கும் 
பு�தைமும், லாக்ரைா ஆலபுமின் என்ற கூடடுப 
பபாருைாக காணபபடுகிறது. இது பசும்பாலில 
காணபபடும் பு�தைத்தை விை எளிதில சீ�ணிக்கக் 
கூடியது. லாக்ரைாஸ் பாலுக்கு இயற்்கயான 
இனிப்பத தைருவதுைன், காலசியம் மற்றும் 
இ ரு ம் பு ச் ச த து  உ றி ஞ ச ப ப டு தை லு க் கு த 
து்ணபுரிகிறது. பகாழுபபு அைவில கு்றந்து 
காணபபடைாலும் அது சிறுசிறு திவ்லகைாக 
(emulsified) உள்ைதைால எளிதில சீ�ணிக்கிறது. 
விலஙகுகளிைமிருந்து  கி்ைக்கும்  பாலில 
உள்ை்தை விை தைாய்பபாலில உயிரச்சதது C 
கூடுதைலாக  காணபபடுகிறது .  அரதைரபால 
பசும்பா்ல விைக் கு்றவாகத தைாய்பபாலில 
காலசியம் காணபபடைாலும், அது சிறபபாக 
கு ழ வி யி ன்  உ ை லி ல  தை ன் ம ய ம ா கி ற து . 
அடைவ்ண 8 தைாய்பபாலுைன் பசும்பா்லயும் 
ஒபபிடடு காடடுகிறது.

ஆகஸ்ட 1 முதைல 7 வ்� நாடகள் உலக 
தைாய்பபால புகடடும் வா�மாகும்.

உங்்களுககுத் வதரியுோ?

2. ைாரமோன்்கள ேற்றும ெ்ளரசசிக
்காரணி்கள
தைாய்பபாலில ் தை�ாய்்ைததூண்டும் ைாரரமான் 
( தை ா ய் ப ப ா லி ல  ் தை � ா ய் ் ை த தூ ண் டு ம் 
ைாரரமான் (TSH) ்தை�ாக்சின், இன்சுலின் 
மற்றும் புர�ாலாக்டின் ரபான்ற ைாரரமான்கள் 
அதிக அைவில காணபபடுகின்றன. ரமலும், 
இ தி ல  வ ை ர ச் சி ் ய  ஒ ழு ங கு ப டு த து ம் 
கா�ணிகள், வைரச்சி ஊக்கிகள் மற்றும் வைரச்சி 
மாற்றிகள் ஆகிய்வக் காணபபடுகின்றன.

3. மநாய தடுப்புக ்காரணி்கள
தை ா ய் ப ப ா லி ல  க ா ண ப ப டு ம்  கீ ழ் க் க ண் ை ப
ப ப ா ரு ட க ள்  கு ழ ந் ் தை க் கு  எ தி ர 

அட்டவ்ண 8 தாயப்்பால் ேற்றும 
்பசும்பாலின் ஒப்பீடு
ஊட்டசசத்துக்கள/ 
100 மி.லி

தாயப் 
்பால்

்பசும 
்பால்

தணணீர (கி) 88 87.5
சகதி (கி.்கமலாரி) 65 67
புரதம (கி) 1.1 3.2
்காரம்பா்ைடமரடடு (கி) 7.4 4.4
வ்காழுப்பு (கி) 3.4 4.1
்கால்சியம (மிகி) 28 120
்பாஸ்்பரஸ் (மிகி) 11 90
இருமபு (மிகி) -- 0.1
்கமராடடின் (IU) 137 174
்தயாமின் (மிகி) 0.02 0.05
்ரம்பாபிம்ளவின் (மிகி) 0.02 0.19
உயிரசசத்து C (மிகி) 3 2
ம்கசிமனாவென், லாகம்டா 
ஆல்புமின் விகிதம 1:2 3:1
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ஈ. எந்தை ரவ்ையிலும் பகாடுபபதைற்கு 
மிகவும் எளிது.

உ. தைாய்பபால குடிக்கும் குழந்்தைகளுக்குப 
பாடடில பால குடிததை குழந்்தைக்ை 
விை சிறபபான பகுததைறியும் திறனும் 
நுண்ணுறிவுத திறனும் காணபபடும்.

சசயற்்க உணவு ச்காடுத்்தல
ரவபறந்தை உணவும் ஈடு பசய்ய முடியாதை சிறந்தை 
உணவு தைாய்பபாரல ஆனாலும் சில தைவிரக்க 
முடியாதை சூழ்நி்லகளில பசயற்்க உணவு 
பகாடுபபது அவசியமாகிறது.

்காரணங்்கள
1. குறுகிய கால ரநாய்கைாகிய காய்ச்சல 

அ ல ல து  மி க வு ம்  க டு ் ம ய ா ன 
ரநாய்கைாகிய காசரநாய் மற்றும் இருதைய 
ரநாய்.

2. தைாய்க்கு ஸ்டீ�ாய்டுகள், எதிர உ்றதைல 
பபாருடகள் (anti coagulants) மற்றும் 
கதிரியக்க மருந்துகள் பகாடுக்கபபடுதைல.

3. கு்றந்தை பால சு�பபு
4. தைாயின் ம�ணம்

 கரபப  காலததில  37 வா�ஙகளுக்கு 
முன்பாக பிறக்கக்கூடிய குழந்்தைகள் 
முதிரவுறா குழவிகள் ஆவர

6.2.1.2  நிைபபு உணவு்கள் மறறும் 
பால உணவில இருநது மறறை 
உணவிறகு மாறைச் சசயவது 
(weaning)

குழந்்தையின் வாழ்வில கு்றந்தை படசம் நான்கு 
மாதைஙகளுக்குத ரதை்வயான எலலா வ்க 
உண்வயும் பால வழஙகுகிறது அதைற்கு பின்பு 
குழந்்தையின் வைரச்சி்ய ஈடு பசய்வதைற்காக 
தை ா ய் ப ப ா ர ல ா டு  ர ச ர த து  வ ழ ங க ப ப டு ம் 
உணவிற்கு இ்ண உணவு என்று பபயர .  
(weaning).

லாக்ரைா பப�ாக்ஸிரைஸ் ரபான்ற 
எ ன் ் ச ம் க ் ை  வ ழ ங கு கி ற து . 
இ ் வ  ப ச ரி ம ா ன த தி ற ் ன 
ர ம ம் ப டு த து வ ர தை ா டு ,  தீ ங கு 
வி்ைவிக்கும் நுண்ணுயிரிக்ையும் 
அழிக்கின்றன.

உ. இ ம் யூ ர ே ோ கு ர ள ோ பு லி ன் :  இ ் வ 
அ ் ன த து  வ ் க ய ா ன  ர ந ா ய் 
எதிரபபுப பபாருடக்ை (antibodies) 
உள்ைைக்கியப பாதுகாபபு பு�தைஙகள் 
ஆகும்.

4. வ்பாரு்ளாதாரக ்காரணி்கள
தைாய்பபாரல, குழந்்தைக்குக் பகாடுக்கக்கூடிய 
மி க க்  கு ் ற ந் தை  உ ண வு ப  ப ப ா ரு ை ா கு ம் . 
தைாய்பபால  சு�பபதைற்காக  தைாய்  உண்ணும் 
கூடுதைல உணவின் பசல்வக் கணக்கிடைால 
கூை மற்ற பசயற்்க உணவுப பபாருடகளுைன் 
ஒபபிடடுப பாரக்கும் ரபாது தைாய்பபால மிகவும் 
வி்லக்கு்றவான ஒரு பபாருைாகும்.

5. உ்ளவியல் ்காரணி்கள
தை ா ய் க் கு ம் ,  கு ழ ந் ் தை க் கு மி ் ை ர ய 
ஆ ர � ா க் கி ய ம ா ன ,  ச ந் ர தை ா ஷ ம ா ன 
உணரச்சிக�மான உறவு ஏற்பை தைாய்பபால 
ஊடடுவது முக்கியமாகும்.

6. இயற்்்கக ்கருத்த்்டச சாதனம:
தைாய்பபால பகாடுக்கும் காலததில தைாய்க்கு 
அடுததை கரபபம் ஏற்படுவது தை்ைபடுகிறது. 
அதுமடடுமலலாது  தைாய்பபால  ஊடடுவது 
மாரபகப புற்றுரநாய் வருவ்தையும் தைடுக்கிறது.

7. பிற நன்்ே்கள
அ. குழவியின் தைா்ைகள் நன்றாக முழு 

வைரச்சி அ்ைகின்றன.
ஆ. தை ா ய் ப ப ா ல  எ ந் தை வி தை ம ா ன 

நு ண் ணு யி ரி க ளு ம்  இ ல ல ா ம ல 
மிகவும் சுததைமானதைாக இருக்கும்.

இ. தைாய்பபால எபரபாதுரம புதியதைாகவும், 
சரியான  குடிக்கும்  பவபபததிலும் 
காணபபடும்.
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ப தை ா ை ங கு கி ன் ற ன .  ஆ று  ம ா தை த தி ல 
கு ழ ந் ் தை க ை ா ல  ப ம ல ல  மு டி யு ம் . 
எனரவ  கடினமான  உணவுக்ை  பமலலக் 
பகாடுக்கலாம் .  இ்வ  வி�ல  உணவுகள் 
எனபபடும். ச்மக்காதை பமன்்மயான பழஙகள் 
மற்றும் காய்கறிகள், ச்மக்காதை கா�ட கீற்றுகள், 
ச்மததை பச்்ச பீன்ஸ் மற்றும் பமன்்மயான 
வா்ழபபழம்,  பலரவறு  அ்மபபு மற்றும் 
வ லு வ ா ன  சு ் வ யு ் ை ய  உ ண வு க ள் 
பரிந்து்�க்கபடுகின்றன.

நி்ல III
இந்நி்லயில குழந்்தைகள் அரநகமாக 500-
6 0 0  மிலி  தைாய்பபால  அலலது  குழந்்தை 
உணவுகளுக்குக் கூடுதைலாக திை உணவுக்ை 
உண்கின்றன. பலரவறு உணவுக்ைப பலரவறு 
அைவுகளில ,  வடிவஙகளில  உணவுக்ைக் 
பகாடுக்கரவண்டும் .  ஏபனனில  குழந்்தை 
பபரிய துகள்க்ை உண்ணப பழகரவண்டும்.

்பால் உணவில் இருந்து ேற்ற உணவிற்கு 
ோறச வசயெது ேற்றும து்ண 
உணவு்களின் முககியத்துெம
→ ஒ ரு  ர ந � த தி ல  உ ண ் வ  ம ட டு ம் 

அறிமுகபபடுததுதைல
→ மற்பறாரு  உண்வக்  பகாடுபபதைற்கு 

முன்  ஏற்கனரவ  பகாடுததை  உண்வ 
குழந்்தைக்குப பழக்குதைல

→ பழச்சாறுகள் ரகாப்பகளில பகாடுக்க
ரவண்டும். பாடடிலகளில பகாடுக்கக் 
கூைாது

→ குழந்்தையால  பமலல  முடியும்ரபாது 
படிபபடியாக சிறியதைாக நறுக்கபபடை பழம் 
மற்றும் காய்கறிக்ை பபாதுவாக 8 முதைல 
9 மாதைஙகளில பகாடுக்கலாம்.

→ உணவுதரதைரவில  பலரவறு  வ்ககள் 
இருபபது முக்கியம்.

→ கு ழ ந் ் தை க ள்  சி ல  உ ண வு க ் ை 
சாபபிை மறுக்கலாம். ஆனால, ஒன்்ற 
ம ற் ப ற ா ன் று ை ன்  க ல க் கு ம் ர ப ா து 
விரும்பி சாபபிடுவாரகள். முட்ை்ய 

பால மறக்கடிததைல என்பது, படிபபடியாக 
ப ா லி ல ல ா  உ ண வு க ் ை  தை ா ய் ப ப ா லு ை ன் 
அறிமுகபபடுததுவது  ஆகும் .  குழந்்தை்ய 
தை ா ய் ப ப ா ் ல  ம ற க் க  ப ச ய் வ து  ந ா ன் கு 
மாதைஙகளிலிருந்து பதைாைஙகும்.

்போல் உணவிலிருந்து மற்ற உணவிறகு 
மோ்றச பசயைதின் நிவ�கள்:

பாலமறக்கடிததைல என்பது தைாய்பபால 
அலலது தையாரிக்கபபடை பால உணவில இருந்து 
திை உணவுகளுக்கு மாற்றம் அ்ைதைல ஆகும்.

இ து  பி ன் வ ரு ம்  நி ் ல ய ா க 
வகுக்கபபடடுள்ைன

→ நிவ�  I –  குழந்்தைகள்  வழக்கமாக 
4-6 மாதைஙகளில திை உண்வ எடுக்க
தையா�ாகும்.

→ நிவ� II – 6-9 மாதைஙகள்
→ நிவ� III – 9-12 மாதைஙகள்

நி்ல I
குழந்்தைகைால பமலல இயலாது. எனரவ, 
முதைல பாலமறக்கடிக்கும் உணவுகள், பாலின் 
அ ர தை  நி ் ல த தை ன் ் ம யி ல  இ ரு த தை ல 
அவசியமாகிறது. அரிசி அலலது ரகாது்ம 
மாவு கலந்தை பால குழந்்தையின் முதைல மாற்று 
உணவுக்கு  உகந்தைது .  உணவு  வழக்கமாக 
ஊ ட ை ப ப டு ம்  உ ண வி ன்  ப வ ப ப நி ் ல யி ல 
இருததைல ரவண்டும். மசிததை காய்கறிகள் அரதை 
நி்லததைன்்மயில பகாடுததைாலும் உகந்தைது 
ஆகும் .  (எ-டு)  உரு்ைக்கிழஙகு ,  கா�ட , 
உணவுகள் அலலது உவரபபு அலலது இனிபபு 
சு்வயு்ையதைாக இருக்க ரவண்டும். குழந்்தை 
பாலமறக்கடிக்கும் உணவுகளுைன் தினமும் 
6 0 0  மிலி  தைாய்பபால  அலலது  குழந்்தை 
உண்வபபபற ரவண்டும்.

நி்ல II
குழந்்தைகளுக்கு ஊடடும்ரபாது அதிக திை 
உணவு  ஊடைபபடும் .  குடும்பததில  உள்ை 
மற்றவரகள் உண்ணும் அைவு உண்வ பி்சந்தை
அ ல ல து  ம சி த தை  வ டி வி ல  உ ண் ண த 
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இந்தை அைவி்ன படிபபடியாக அதிகரிக்க  
ரவண்டும்.

→ சூபபுகள்: பழஙகள் கி்ைக்காதை ரபாது 
பச்்ச இ்ல காய்கறிக்ைக் பகாண்டு 
சூப பகாடுதது ஈடு பசய்யலாம்.

தி்டதுலை உைவு்கள்

→ ம சி த் த  உ ண வு க ள் :  ம சி க் க ப ப ட ை 
உ ண வு க ் ை  7  ம ற் று ம்  8  ஆ ம் 
மாதைததிலிருந்து தி�வ உணவுைன் வழஙக 
ரவண்டும்.

→ தோனியம் மறறும் அரிசி கஞ்சிகள்: மசிததை 
தைானியஙகைான அரிசி, ரகாது்ம மற்றும் 
ரகழ்வ�கு ரவக ்வதது மசிததை கூழுைன் 
கூடுதைலாக தைாவ� எண்பணய் ரசரதது 
உண்ணக் பகாடுக்க ரவண்டும்.

→ கோயகறிகள் : உயிரச்சததுகள்  மற்றும் 
தைாது உபபுக்ை பபறுவதைற்கு உணவுைன் 
ரவக்வததை உரு்ைக்கிழஙகு, பச்்ச 
இ்ல  காய்கறிகள்  மற்றும்  கா�ட 
ர ப ா ன் ற வ ற் ் ற  அ றி மு க ம்  ப ச ய் ய 
ரவண்டும்.

→ ்பழங்கள்: பழஙக்ை புழுஙக ்வததும் 
( s t e w e d )  சி றி ய தை ா க  ந று க் கி யு ம் 
பகாடுக்க ரவண்டும். சரக்க்� மற்றும் 
எலுமிச்்ச்ய சு்வக்காக ரசரக்கலாம்.

→ அவசை உணவு: முட்ையின் மஞசள் கரு 
தரமான புரதத்த அளிககிறது. முதலில் 
பமன்்மயான கூழுைன் அறிமுகபபடுததை 
ரவண்டும். முட்ைக்கரு, குழந்்தையின் 
10 மாதைஙகள் வ்� பகாடுக்கக்கூைாது. 
ஏ ப ன னி ல  இ து  ஒ வ வ ா ் ம ் ய 
பவளிபபடுததும். நன்கு ச்மக்கபபடை 
இ்றச்சி அலலது ரவக ்வததை மீனுைன் 
உபபு ரசரதது உண்ணக் பகாடுக்கலாம். 

→ ்பருபபுகள் :  தைானியஙகளுைன்  பருபபு 
ரசரதது கூழ்வடிவில பகாடுக்கலாம். 
பருபபுகள் மற்றும் இ்றச்சி ஒன்றிற்கு 
மாற்றாக தையார பசய்யபபை ரவண்டும்.

→ மசிக்கோத  உணவுகள் :  குழந்்தைக்கு 
பற்கள் வை�த பதைாைஙகும்ரபாது, பபரிய 
உ ண வு க ள் ,  ச ் ம த தை  தை ா னி ய ங க ள் 

தைானியஙகள் அலலது காய்கறிகளுைன் 
கலந்து பகாடுக்கலாம்.

→ குழந்்தைகள் பபரியவரக்ைப ரபான்று 
சாபபிடுவதைற்கு பழகும் வ்� அவரகளுக்கு 
க�ண்டியால ஊடைலாம்.

→ புதிதைாக தையாரிததை உண்வ பகாடுக்க 
ரவண்டும்.

→ தைாய்பபால ஊடடுவதைற்கு இ்ைபபடை 
ரந�ஙகளில  உணவு  பகாடுக்க பபை 
ரவண்டும்.

→ உ ண வி ன்  ப வ ப ப ம்  சூ ை ா க ர வ ா , 
குளிரச்சியாகரவா இருததைல கூைாது.

து்ண உணவு்கள
கு ழ ந் ் தை க் கு  தை ா ய் ப ப ா லு ை ன்  கூ டு தை ல ா க 
பகாடுக்கபபடும் ரபாதுமான சததுக்கள் நி�ம்பிய 
உணவுகள் து்ண அலலது நி�பபு உணவுகள் 
எனபபடும். இ்வ பால ரபான்ற தி�வ உணவாக 
அலலது  கஞசி ,  கூழ் ,  ரபான்ற  அ்�  திை 
உணவாக அலலது அரிசி சாதைம் ரபான்ற திை 
உணவாகவும் இருக்கலாம். இந்தை உணவுக்ை 
ஒரு வயது வ்� பகாடுக்கலாம். 

து்ண உணவு்களின் வ்்க்கள்
திைவ துலை உைவு்கள்

→ ்போல்: தைாய்பபால பகாடுக்கும் ரந�ம் 3 முதைல 
4 மு்றயாக கு்றக்கபபடடு 6 மாதைததில 
இருந்து தைாய்பபாலுக்கு பதிலாக பசும்பால 
பகாடுக்கபபை ரவண்டும். முதைல மு்ற 
பகாடுக்கும்ரபாது  பசும்பால  நீருைன் 
ரசரதது 2:1 என்ற விகிதைததில பகாடுக்க 
ரவண்டும் .  சரக்க்�  சு்வ்யயும் 
கரலாரி்யயும் அதிகபபடுததுவதைற்காக 
ரசரக்கலாம்.

→ புது ்பழத்தின் சோறுகள்: குழந்்தையின் 3 
மற்றும் 4 மாதைஙகளில சிறிய அைவு புதிய 
பழச்சாறுக்ைக் பகாடுக்க ரவண்டும். 
ஆ�ம்ப காலததில பழச்சாறுைன் நீர 
ரசரதது நீரக்கபபடடு இரு ரதைக்க�ண்டி 
அைரவ வழஙகபபை ரவண்டும். பின், 
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மற்றும் இடலி, இடியாபபம், ப�ாடடி 
பருபபுகள் , திை  உணவான  சபபாததி 
ஆ கி ய வ ற் ் ற க்  ப க ா டு க் க ல ா ம் . 
க ா ய் க றி க ் ை  சி று து ண் டு க ை ா க 
பவடடி ரவக ்வதது பகாடுக்கலாம். 
குழந்்தை வைரந்தை பிறகு பழச்சாறுகைாக 
இ ல ல ா ம ல  ப ழ த து ண் டு க ை ா க 
பகாடுபபது ரமலானதைாகும். பழஙகள் 
உணவில  ரப�ை்வப  பபறுகின்றன , 
மற்றும்  இ்வ  குைல  இயக்கததிற்கு  
நலலது.

பால உணவில இருநது மறறை உணவிறகு 
மாறைச் சசயவதில உள்ள சிக்்கல்கள்
→ உைற்பருமன்
→ எ்ை கு்றவு
→ அ்ைததைல (மூச்சுததிணறல)
→ உணவு ஒவவா்ம

தனிந்பர் ஆயவு 1

க வி தை ா வி ற் கு  6  ம ா தை  ் க க் கு ழ ந் ் தை 
உள்ைது. அக்குழந்்தை திை உணவி்ன 
அறிமுகபபடுததை உதைவும் அடைவ்ண்ய 
தை ய ா ரி க் க வு ம் .  இ க் கு ழ ந் ் தை க் கு 
ப ரி ந் து ் � க் க ப ப ை ா தை  உ ண வு க ் ை ப 
படடியலிடுக.

தனிந்பர ஆயவு

கீரழ பகாடுக்கபபடை உணவுகளில உள்ை
சததுக்க்ைக் கணிக்க:

சசயலபாடு 2

பின்வரும் பபாருடக்ைக் பகாண்டு பால 
உ ண வி லி ரு ந் து  ம ற் ற  உ ண வி ற் கு 
ம ா ற ச் ப ச ய் யு ம்  ( w e a n i n g ) 
உணவி்னததையாரபசய்க:

சசயலபாடு 3

Chapter 06.indd   158 11/16/2020   1:25:08 PM

www.tntextbooks.in



6 - குடும்ப உணவு மேலாண்ே 159

புரதம
முன்பள்ளி பருவததினரின் வைரச்சிக்கு பு�தைம் 
ரதை்வயாக இருபபதைால, இது முக்கிய உணவுப 
பபாருைாக விைஙகுகிறது. மு்றயான வைரச்சி 
மற்றும் முன்ரனற்றததிற்கு ரபாதுமான அைவு 
பு�தைம் உடபகாள்ை ரவண்டும்.

வ்காழுப்பு
கூடுதைல கரலாரிக்ை வழஙகுவதைற்கும் உணவில 
ப ப ரு ம் ப கு தி  கு ் ற வ தை ற் கு ம்  ர ப ா து ம ா ன 
பகாழுபபு ரதை்வபபடுகிறது. 

தாது உப்புக்கள
எலும்பு மற்றும் பற்களுக்கு கனிமபபடுததைல 
(mineralization) மற்றும்  ப�ாமரிபபிற்கு 
காலசியம் ரதை்வபபடுகிறது. ஒரு குழந்்தைக்குத 
ரதை்வயான  காலசியததின்  அைவு  பு�தைம் , 
பாஸ்ப�ஸ் மற்றும் உயிரச்சதது D ரபான்ற 
மற்ற ஊடைச்சததுக்கள் உடபகாள்வ்தையும் 
கு ழ ந் ் தை யி ன்  வ ை ர ச் சி  வி கி தை த ் தை யு ம் 
ப ப ா று த து த  தீ ர ம ா னி க் க ப ப டு கி ற து . 
கு ழ ந் ் தை ப ப ரு வ த தி ல  வ ை ர ச் சி க் கு ம் 
ஹீரமாகுரைாபின் அைரததி அதிகரிபபதைற்கும் 
இரும்புச்சதது ரதை்வபபடுகிறது. பகாக்கிபபுழுத 
பதைாற்று  மற்றும்  உணவில  இரும்புச்சதது 
ப ற் ற ா க் கு ் ற  ஆ கி ய ன  ர ச ர ந் து  இ � த தை 
ரசா்க்ய ஏற்படுததும்.

இரும்பு சத்து குவ்ற்போட்டோல் குழந்வதகள் 
மறறும் பி்ற ையதிேருக்கு 30% - 50% இ�த்த 
ரசோவக ஏற்படுகி்றது (WHO 2007). 

துததைநாகம், மு்றயான வைரச்சிக்கு 
அவசியமாகிறது. இது காயம் ஆறுவதைற்கும், 
சு்வ்ய உணரவதைற்கும், மு்றயான வைரச்சி 
ம ற் று ம்  இ ய ல ப ா க  ப சி  ஏ ற் ப டு வ தை ற் கு ம் 
ரதை்வபபடுகிறது.

உயிரசசத்து்கள
உயிரச்சதது A கு்றபாடு ஏற்படும் வாய்பபு 
அதிகமாக உள்ைது.  பரிந்து்�க்கபபடை B 
கூடடு உயிரச்சததுகளின் அைவானது சக்தி 

 6.3  முன்பள்ளி பருவ மறறும் 
பள்ளிப பருவ குழந்்த்களின் 
ஊட்டச்சத்து ்்த்வ்கள்

ஒரு வயது வ்� ரவகமாக வைரும் குழந்்தையின் 
வைரச்சி 1-6 வயதில பமதுவாக கு்றயத 
பதைாைஙகுகிறது. ஆனால இவவயதுப பருவததில 
கு ழ ந் ் தை க ள்  மி க வு ம்  சு று சு று ப ப ா க 
இருபபாரகள். அவரகள் வைரும் சமுதைாயம் 
மற்றும் சூழ்லப பபாருதது அவரகைது உணவுப 
பழக்கஙகள் அ்மகிறது. குழந்்தைகள் வை� 
வை�, அவரகைது ஊடைச்சதது ரதை்வயும் 
அதிகரிக்கிறது.

வளரச்சி்யாடு இ்ணந்த மாறறைங்கள்
குழந்்தையின் இ�ண்ைாவது வயதில உய�ம் 
1 0  ப ச ன் டி மீ ட ை ரு ம் ,  எ ் ை  2 - 2 . 5  கி . கி 
அதிகரிக்கிறது. இதைற்குபபின், குழந்்தைகளின் 
வைரச்சி விகிதைம் சற்று கு்றகிறது. அதைாவது, 
ஆண்டிற்கு  6-7 பசன்டி  மீடைர  உய�மும் , 
1.5-2 கி.கி எ்ையும் மடடுரம அதிகரிக்கிறது. 
இருபபினும், குழந்்தைகளி்ைரய உைலியக்க 
முன்ரனற்றததில அதிக அைவு விததியாசம் 
காணபபடுகிறது.

குழந்்தை வைரும் ரபாது உைலின் நீர, 
தை்சததிசுக்கள் ,  பகாழுபபுச்சதது  படிதைல 
மற்றும் எலும்பு மண்ைல வடிவததில மாற்றஙகள் 
ஏற்படுகிறது. அதைாவது குழந்்தைகளின் உைலில 
நீரின் அைவு கு்றந்து, பகாழுபபுத திசுக்களின் 
அைவு அதிகரிக்கிறது. ரமலும், தைாது உபபுக்கள், 
எலும்புகளில படிவதும் அதிகரிக்கிறது.

முன்பள்ளி பருவத்தினருக்்கான 
ஊட்டச்சத்து ்்த்வ்கள்
சகதி
குழந்்தையின் சக்தி ரதை்வகள், அடிபப்ை 
வைரசி்தை மாற்றம் மற்றும் பசயலபாடடின் 
மூலம்  தீரமானிக்கபபடுகிறது .  முன்பள்ளி 
பருவக் குழந்்தைக்கு சீ�ான முதைன்்ம உணவுகள் 
மற்றும் து்ண உணவுகள் வழஙகபபைவில்ல 
எ ன் ற ா ல ,  அ து  பு � தை க் க ர ல ா ரி  ர ந ா ் ய 
ஏற்படுததைலாம்.
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ரவண்டும் . பாலி்ன  பலசு்வகளில 
பகாடுக்கலாம். 

• அதிகைவு பழஙகள், காய்கறிகள் மற்றும்
மு ழு தை ா னி ய ப  ப ப ா ரு ட க ள்  க ழி வு
நீக்கததிற்காக ரதை்வபபடுகிறது.

• பழஙக்ை பச்்சயாக அலலது எளிய
இனிபபு வடிவததில பகாடுக்கலாம்.

• பழுக்காதை  வா்ழபபழஙகள்  மற்றும்
ஆபபிள்கள், பமலலுதைலுக்குக் கடினமாக
இ ரு ப ப தை ா ல  ப க ா டு க் க க் கூ ை ா து .
ர ம லு ம்  இ து  மூ ச் சு த தி ண ற ் ல யு ம்
ஏற்படுததும்.

• மி ட ை ா ய் க ள்  ம ற் று ம்  இ னி ப பு க ள்
ரபான்றவற்்ற  கு்றவாக  பகாடுக்க
ரவண்டும் .  ரதைநீர ,  காஃபி  ரபான்ற
உணவுகள் தைவிரக்கபைரவண்டும்.

உ ட ப க ா ள் ளு ம்  அ ை வி ன்  அ டி ப ப ் ை யி ல 
அ்மயும். முன் பள்ளி பருவததினர உணவின் 
மூலம் உடபகாள்ைக்கூடிய உயிரச்சதது C 
யி ன்  அ ை வு ம்  ப ப ரி ய வ ர க ள் 
எடுததுக்பகாள்ைக்கூடிய உயிரச்சதது C யின் 
அைவும் ஒன்றாக அ்மகிறது அதைாவது 40 
மி.கி/நாள்.

உணவுத்திட்ட ெழி்காடடுதல்்கள
குழந்்தைக்குரிய உணவிலிருந்து வழக்கமான 
ப ப ரி ய வ ர க ளு க் க ா ன  உ ண வி ற் கு 
பமன்்மயாகவும்  படிபபடியாகவும்  மாற 
ர வ ண் டு ம் .  மு ன் ப ள் ளி  ப ரு வ க் 
குழந்்தைகளுக்கான உண்வத திடைமிடும் 
ரபாது கருததில ்வக்க ரவண்டிய கா�ணிகள்.

• உ ண வு  உ ண் ப தை ற் கு  ஆ ர வ த ் தை
தூ ண் டு வ தை ா க வு ம் ,  க வ ர ச் சி ய ா க வு ம்
இருக்க ரவண்டும். (எ.கா) சபபாததி, பூரி,
ப�ாடடிததுண்டு  ஆகியன  பவவரவறு
வடிவஙகளில தையாரிதது பகாடுக்கலாம்.

• உணவு  பலரவறு  ஊடைச்சததுக்க்ை
ர ப ா து ம ா ன  அ ை வி லு ம்  தை � த தி லு ம்
பகாண்ைதைாக இருக்க ரவண்டும். அவரகள்
தினமும் பால அருந்துவ்தை ஊக்கபபடுததை

அட்டவ்ண 9 முன்்பளளி ்பருெக குழந்்த்களுக்கான சீருணவு
உணவுத் வதாகுதி்கள கி/்பங்கு 1-3 ெயது 4-6 ெயது
தானியங்்கள ேற்றும சிறுதானியங்்கள 30 2 4
்பருப்பு்கள 30 1 1
்பால் (மி.லி) 100 5 5
கிழங்கு்கள ேற்றும ேணணுக்கடியில் வி்்ளென 100 1 1
்பச்ச இ்ல ்காய்கறி்கள 100 0.5 0.5
ேற்ற ்காய்கறி்கள 100 0.5 1
்பழங்்கள 100 1 1
சரக்க்ர 5 3 4
வ்காழுப்பு/எணவணய 5 5 5

ஆ்தாைம்:  இந்தியர்களுக்கான உணவுத்திட்ட ெழி்காடடுதல்்கள ஒரு ்்கமயடு, 
மதசிய ஊட்டசசத்து நிறுெனம, ICMR ்ைதரா்பாத், இந்தியா (2010).

தைவறான உணவு மு்ற (Food Jags) என்பது 
ஒரு குறிபபிடை உண்வ மடடுரம நீண்ை 
நாள்கைாக உண்ணுவது. மற்ற உணவுகள் 
அ்னத்தையும் தைவிரபபதைாகும்.

உங்்களுககுத் வதரியுோ?
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iii. ர ந ா ஞ ச ா ன்  ச வ ் ல  ( m ar a s m i c 
kwashiorkor)

உயிரசசத்து A கு்ற்பாடு
ரபாதுமான அைவு உயிரச்சதது A அலலது 
அதைன் முன் கா�ணியான β-கர�ாடடின் நி்றந்தை 
உண்வ உடபகாள்ைாதைரதை உயிரச்சதது A 
கு்றபாடடிற்கு கா�ணமாகும். உயிரச்சதது 
A கு்றபாடைால ஏற்படும் ்பைாட புள்ளிகள், 
பக�டரைா மரலசியா ரபான்ற்வ முன் பள்ளிப 
பருவக் குழந்்தைகளிைததில காணபபடுகிறது.

p ப்டம் 2 ்ப்டாட புள்ளி்கள்

p ப்டம் 3 ச்கைட்்டா ம்ைசியா

்பள்ளி்பருை குழந்வதகளுக்கு ரதவைப்படும் 
ஊட்டசசத்துக்கள் (6-12 ையது)

• உணவு  தைாளிதைம்  பசய்ய  ரவண்டும் .
அதைனால அதைன் சு்வ ரமம்படும் ரமலும்,
குழந்்தைகள் விரும்பி உண்பாரகள்.

• பபாறிததை மற்றும் பசறிவான உணவுகள்
பசரிமானத்தை கடினமாக்கும் அதைனால
பகாடுக்கக்கூைாது.

• குழந்்தை  உண்ணும்  அை்வ  விை
அதிகமாக  உண்ண  வற்புறுததைபபைக்
கூைாது.

• உ ண் ணு ம் ர ப ா து  கு ழ ந் ் தை ் ய
வ ற் பு று த தை ர வ ா  அ வ ச � ப ப டு த தை ர வ ா
கூைாது. சூழ்நி்ல அ்மதியானதைாகவும்,
இனி்மயானதைாகவும் ,  கவனச்சிதைறல
கு்றவானதைாகவும் இருக்க ரவண்டும்.

• குழந்்தைகளுக்கு  உணவு  ஊடடுபவர
எ க் க ா � ண த ் தை க்  ப க ா ண் டு ம்
அவவுணவின் மீதுள்ை விருபபமின்்ம்ய
காடைக்கூைாது, இது குழந்்தை உண்வ
நி�ாகரிக்க வழிவகுக்கும்.

• உ ண வி ல  ஒ ழு ங கு மு ் ற  இ ரு த தை ல
அவசியமானது.

• குழந்்தைகளின் உணவு விருபபஙக்ைக்
கருததில பகாள்ை ரவண்டும்.

முன்பள்ளி பருவத்தினரி்்ட்ய ஏறபடும் 
ஊட்டச்சத்து ச்தா்டரபான பிைச்ச்ன்கள்
புரதசகதி ஊட்டககு்றவு (PEM)
ஊ ட ை ச் ச த து க்  கு ் ற வு க் கு  தை வ ற ா ன 
உ ண வு ப ப ழ க் க ம்  ம ற் று ம்  உ ண வு 
பற்றாக்கு்றயுரம முதைன்்மயான கா�ணமாகும். 
உணவு மற்றும் சமூக பபாருைாதைா� கா�ணிகள் 
தைவி�, பலரவறு சுற்றுச்சூழல கா�ணிகளும் 
உணவு பற்றாக்கு்ற்ய அதிகபபடுததுகின்றன. 
இதில அைஙகும் கா�ணஙகைாவன: நீண்ைகால 
ப தை ாற் று ,  சு ற் று ப புற  சு க ாதை ா� க்  கு ் ற வு , 
சுகாதைா�மற்ற  வாழ்க்்க  நி்ல ,  தைனிநபர 
சுததைம் இலலாதிருததைல.

PEM ன் தீவி� வடிவத்தை பி�திபலிக்கும் 
ரநாய்கைாவன:

i. சவ்ல ரநாய் (kwashiorkor)
ii. ரநாஞசான் (marasmus)
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பகாழுபரபற்ற மீடசி (adiposity rebound) 
என்பது சாதைா�ண வைரச்சியின் ஒரு நிகழ்வு 
ஆகும். ஆறு வயதில ஒரு குழந்்தையின் உைல 
ப க ா ழு ப பு  அ தி க ரி க் கு ம்  ர ப ா து  இ து 
ஏற்படுகிறது.

உங்்களுககுத் வதரியுோ?

தாது உப்புக்கள
எலும்பு வைரச்சி்ய ஈடுபசய்ய காலசியம் 
அதிகம்  ரதை்வபபடுகிறது .  அவரகள்  2-3 
கு வ ் ை க ள்  ப ா ல  அ ரு ந் தை  ர வ ண் டு ம் . 
ஹீரமாகுரைாபின்  அைரததி  உயரவதைால 
இரும்பு சதது ரதை்வ ரமலும் அதிகரிக்கிறது.

உயிரசசத்து்கள
குழந்்தைகளுக்கான  உயிரச்சதது  A  யின் 
ரதை்வகள் 600 ்ம.கி ஆகும். உயிரச்சதது 
ரதை்வகள் 40 மிகி. கரலாரி ரதை்வகளுைன் 
B  கூ ட டு  உ யி ர ச் ச த து க ளி ன்  ர தை ் வ யு ம் 
அதிகரிக்கிறது. பபரியவரகளுக்கான RDA 

• ஆறுமுதைல பன்னி�ண்டு வயதுவ்�யுள்ை
குழந்்தைகளின் வைரச்சியானது அதிக
மாற்றமின்றி, ஒர� சீ�ாக இருக்கும்.

• வைரச்சி விகிதைம் கு்றந்து உைற் மாற்றஙகள்
படிபபடியாக ஏற்படும். இக்காலததில
ஏற்படும் பமதுவான வைரச்சி விகிதைததைால,
உைல  எ்ையின்  ஒரு  அலகிற்கான
உணவுதரதை்வ படிபபடியாக கு்றகிறது.

சகதி
சக்தி ரதை்வயானது வைரச்சி விகிதைம், உைல 
அைவு மற்றும் உைலியல பசயலபாடுகளுக்கு 
ஏற்றவாறு ரவறுபடுகிறது. பள்ளிப பருவததில 
கரலாரி ரதை்வகள் அதிகரிக்கும்.

புரதம
பபண்கள் பூபப்ையும் நி்ல்ய அ்ைவதைால, 
ஆண்க்ை விை பபண்களுக்கு அதிக பு�தைம் 
ர தை ் வ ப ப டு கி ற து .  1 0 - 1 2  வ ய து ள் ை 
ஆண்க்ைவிை பபண்களுக்கு பு�தைத ரதை்வ
சற்று அதிகரிக்கிறது.

அட்டவ்ண 10 ்பளளிசவசல்லும குழந்்த்களுக்கான சரிவிகித உணவு

உணவு வதாகுதி்கள கி/்பங்கு
7-9 

ெயது

அ்ளவு (கி)
10-12 ெயது

ஆண்கள வ்பண்கள
தானியங்்கள ேற்றும சிறு தானியங்்கள 30 6 8 10
்பருப்பு்கள 30 2 2 2
்பால் (மி.லி) 100 5 5 5
ேணணுக்கடியில் வி்்ளென ேற்றும 
கிழங்கு்கள 100 1 1 1

்பச்ச இ்லக ்காய்கறி்கள 100 1 1 1
ேற்ற ்காய்கறி்கள 100 1 2 2
்பழங்்கள 100 1 1 1
சரக்க்ர 5 4 6 6
வ்காழுப்பு்கள/எணவணய்கள 5 6 7 7

ஆ்தாைம்:  இந்தியர்களுக்கான உணவுத்திட்ட ெழி்காடடுதல்்கள ஒரு ்்கமயடு, 
மதசிய ஊட்டசசத்து நிறுெனம, ICMR, ்ைதர்பாத், இந்தியா (2011)
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• பழஙகள் மற்றும் உலரந்தை பழஙக்ை 
சிற்றுண்டி உணவாகக் பகாடுக்கலாம்.

 6.4  (்கடடுச் சா்தம்) மதிய உணவு – 
பள்ளி சசலலும் மாணவர்களுக்கு 
்கடடுசா்தம் ்தயாரிபப்தறகு 
வழி்காடடி 

பள்ளிக்  குழந்்தைகளுக்கான  ஊடைச்சதது 
நி்றந்தை  கடடிய  மதிய  உண்வத  தையார 
பசய்வதைற்கான வழிகாடடுதைலகள். வீடடில 
உணவு உண்ண வாய்பபிலலாதைதைால கடடிய 
ம தி ய  உ ண வு  ப ள் ளி க் கு ழ ந் ் தை க ளு க் கு க் 
கடைாயம் ஆகியுள்ைது. கடடிய மதிய உணவு 
என்பது வீட்ை விடடு பவளிரய ஒரு ைபபாவில 
அ ் ை க் க ப ப ட ை  உ ண ் வ ,  அ க் கு ழ ந் ் தை 
பவளியிைஙகளில உண்ணுதைலாகும்.

்கடடிய மதிய உண்வத் திட்டமிடும் 
்பாது ்கருத்தில ச்காள்ள ்வணடிய்வ:
1. ஒரு  நாளின்  மூன்றில  ஒரு  பஙகு 

ஊடைச்சதது ரதை்வ்ய ஈடு பசய்வதைாக 
இருக்க ரவண்டும்.

2. உணவு  வ்ககளின்  எண்ணிக்்கக் 
கு்றவாக  இருந்தைாலும்  அ்னதது 
அடிபப்ை நான்கு உணவு பதைாகுதியில 
உள்ை உணவுக்ையும் ரசரக்க ரவண்டும்.

3. தை�மான பு�தைத்தைத தை�க்கூடிய முட்ை, 
பால  அலலது  பால  பபாருடகைான 
பன்னீர, தையிர ரபான்றவற்்ற ரசரபபதைால, 
அ்வ தைாவ�ப பு�தைததுைன் இ்ணந்து 
பு�தைததின் தை�த்தை ரமம்படுததுகின்றன.

4. ஒரு பரிமாறும் அைவு (one serving) கீ்� 
ரசரந்திருக்க ரவண்டும்.

5. ஒரு பழம் அலலது காய்கறி சாலடடி்ன 
தினமும் ரசரக்க ரவண்டும்.

6. பல  வ்கயான  உணவுகள்  இருததைல 
ரவண்டும்.

7. கா்ல உணவில இலலாதை உணவாக 
கடடிய உணவு இருததைல ரவண்டும்.

8. உணவுகள் சிந்தைாமலும், உல�ாமலும் 
உண்ணததைகுந்தை  நி்லயில  இருததைல 
ரவண்டும்.

்வபரபால சிறியவரகளுக்கான உயிரச்சதது 
A மற்றும் C இன் RDA ஒன்றாக இருக்கிறது.

உணவு மத்ெ்கள:
இ ய ல ப ா க  அ தி க ரி க் கு ம்  ப சி ,  உ ண வு 
உடபகாள்வ்தை அதிகரிக்கிறது. பபற்ரறார, 
குழந்்தைக்ை  உரிய  அைவு  உண்ணவும் , 
ஊடைச்சததுத ரதை்வ்ய ஈடுபசய்ய பலரவறு 
வ ் க  உ ண ் வ  உ ண் ண வு ம்  ஊ க் கு வி க் க 
ரவண்டும்.

்கா்ை உணவின் முக்கியத்துவம்
• க ா ் ல  உ ண ் வ த  தை வி ர க் கு ம் 

குழந்்தைகைால, ஊடைச்சதது மற்றும் சக்தி 
ரதை்வ்ய ஈடுபசய்ய முடியாது ரமலும் 
கலவியில  அவரகளின்  பசயலதிறன் 
கு்றயும். (MIN, 2003-2004)

• க ா ் ல  உ ண வு  உ ண் ப து  ஒ ரு 
ஆர�ாக்கியமான பழக்கம் ஆகும்.

• ஒரு  சிறந்தை  கா்ல  உணவு  நான்கு 
அ டி ப ப ் ை  உ ண வு த  ப தை ா கு தி ் ய ப 
பபற்றிருக்க ரவண்டும்.

பள்ளி சசலலும் குழந்்த்களுக்்கான 
உணவுத்திட்ட வழி்காடடு்தல்கள்
• ஊடைச்சதது  ரதை்வகள்  அவரகளின் 

பசயலபாடு, வைரச்சி்ய ஈடு பசய்ய 
ரவண்டும். ரமலும் சிறபபான ரதை்வகள் 
உைல  நலமின்்மயிலும்  காயம்படை 
ரபாதும் ரதை்வபபடும்.

• ர வ க ம ா க  உ ண் ண க் கூ டி ய , 
ஊடைச்சதது  நி்றந்தை  மற்றும்  பல 
வ ் க ய ா ன  உ ண வு  வ ் க க ் ை க் 
பகாண்ைதைாக உணவுபபடடியல இருக்க  
ரவண்டும்.

• வானி்லயும்  கருததில  பகாள்ைபபை 
ரவண்டும், பவயில காலததில நி்றய 
தி�வஙகள் ரசரக்கபபை ரவண்டும்.

• சிற்றுண்டி உணவுகள், எளிதில ்கயாைக் 
கூடிய உணவுகள் இ்ைரவ்ைகளில 
வழஙகபபை ரவண்டும்.

Chapter 06.indd   163 11/16/2020   1:25:09 PM

www.tntextbooks.in



6 - குடும்ப உணவு மேலாண்ே 164

இ. இபபருவததில எலும்பு நி்ற வைரச்சி 
வ ரு ங க ா ல த தி ல  எ லு ம் பி ல  தை ா து 
உ ப பு க ளி ன்  அ ை ் வ  ப � ா ம ரி க் க 
அவசியமாகிறது.

ஈ. உைலில உள்ை நீர, தை்ச நி்ற, எலும்பு 
மற்றும் பகாழுபபு அதிகரிததைல ரபான்று 
ப ல ர வ று  உ ை ற் கூ று க ளி ன்  வ டி வ ம் 
மற்றும் விகிதைம் பமாததை குழந்்தை பருவம் 
மற்றும் வைரிைம் பருவததில 18 வயதிற்கு 
ரமல முதிரவின் மதிப்ப அ்ைவதைற்கு 
அதிகரிக்கிறது.

வைரிைம் பருவம் பபண்கள் ஆண்க்ை 
வி ை  ம ா தை வி ை ா ய்  க ா � ண ம ா க  உ ை லி ய ல 
அழுததைததிற்கு உள்ைாகிறாரகள். அவரகள் 
தைாய்்ம அ்ைய தையா�ாவதைால அவரகளின் 
ஊ ட ை ச் ச த து  ர தை ் வ க ள்  கு றி ப பி ட ை 
முக்கியததுவத்தைப பபறுகிறது.

வளரிளம் பருவத்தினரின் ஊட்டச்சத்து 
்்த்வ்கள்
நலல  ஊடைச்சதது  வைரிைம்  பருவததில 
ஆ ர � ா க் கி ய ம ா ன  வ ை ர ச் சி  ம ற் று ம் 
முன்ரனற்றததிற்கு  அவசியமானது  ஆகும் . 
வைரிைம் பருவததினரின் மாறும் ஊடைச்சதது 
ரதை்வ்ய  ஈடுபசய்வதைாக  உணவு  இருக்க 
ரவண்டும். 

சகதி
கரலாரி  ரதை்வகள்  பசயலபாடடு  அைவு , 
அடிபப்ை வைரசி்தை மாற்ற விகிதைம், பருவ 
வைரச்சி முன்ரனற்றத்தை தைாஙகும் அதிகரிததை 
ரதை்வகள்  மற்றும்  சக்தி்ய  பசலவிடுதைல 
ஆகியவற்றால பாதிக்கபபடுகிறது. பபண்க்ை 
விை ஆண்களின் சக்தி ரதை்வகள் அதிகம்.

புரதம
தைற்ரபாதுள்ை பமலிந்தை உைல நி்ற மற்றும் 
இ ை ம் ப ரு வ த தி ன்  தி டீ ர  வ ை ர ச் சி க் க ா ன 
உண்்மயான கூடுதைல பமலிந்தை உைலநி்ற்ய 
ப�ாமரிபபதைற்கு ரதை்வயான பு�தைஅைவால 

9. க ட டி ய  ம தி ய உ ண வி ற் க ா ன 
எடுததுகாடடுகள்.பின்வருமாறு:
• காய்கறி படைாணி புலாவ, பவஙகாய

் � த தை ா ,  ர வ க ் வ த தை  மு ட ் ை ,
வா்ழபபழம்.

• காய்கறி பருபபு ரசாறு, தைண்டுக்கீ்�
பபாரியல , ரசாயாகிர�வி  மற்றும்
ரமார

1.  ப்போருத்துக:

உயிரச்சதது A தைக்காளி

காலசியம் எலுமிச்்ச

இரும்புச்சதது ரக�ட

உயிரச்சதது D ஈ�ல

உயிரச்சதது C பால

்லரகாபீன் சூரிய ஒளி உயிரச்சதது

2.  ்பள்ளி பசல்லும் குழந்வதகள் சோபபிடும்
துரிதஉணவுகவள ்படடியலிடுக

சசயலபாடு 4

6.5  வளரிளம் பருவத்தினருக்்கான 
ஊட்டச்சத்து ்்த்வ்கள்

வைரிைம் பருவம் என்பது குழந்்தை பருவததின் 
முதிரந்தை  பருவததிற்குப  பிறகு  ரவகமாக 
வ ை ர ச் சி ய ் ை யு ம்  க ா ல ம்  ஆ கு ம் .  இ து 
சி று மி க ளி ன்  1 1  மு தை ல  1 4  வ ய தி லு ம் 
சிறுவரகளிைம் 13 முதைல 16 வயதிலும் உச்சத்தை 
அ்ைகிறது.  பின்வரும் கா�ணஙகளுக்காக 
வைரிைம்  பருவததினருக்கு  அதிக  உணவு 
ரதை்வபபடும்.

அ. இந்தை  காலம்  (வைரிைம்  பருவம்) 
பததைாண்டுகள் வ்� விரிந்திருக்கிறது. 

ஆ. உ ய � ம்  ம ற் று ம்  எ ் ை  ர வ க ம ா க 
அதிகரிததைல, ைாரரமான் மாற்றஙகள், 
பாலின உறுபபுகள் முதிரச்சிய்ைதைல 
மற்றும் மனபவழுச்சிகளில மாற்றஙகள் 
ர ப ா ன் ற ் வ  இ ந் தை ப  ப ரு வ த தி ன் 
சிறபபியலபுகள் ஆகும்.
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வகிக்கிறது .  துததைநாகக்கு்றபாடு  உள்ை 
ஆண்கள்  வைரச்சியில  ரதைாலவி  மற்றும் 
தைாமதைமான  பாலியியல  வைரச்சி  ரபான்ற 
அனுபவஙக்ை எதிரபகாள்கிறாரகள்.

உயிரசசத்துக்கள
உ யி ர ச் ச த து  A  இ ய ல ப ா ன  ப ா ர ் வ க் கு 
முக்கியமானதைாகும். ரமலும் இனபபபருக்கம், 
உ ை ல  வ ை ர ச் சி  ம ற் று ம்  ர ந ா ய்  எ தி ர ப பு 
பசயலபாடடிலும் முக்கிய பஙகு வகிக்கிறது. 
ர ப ா து ம ா ன  அ ை வி ல  உ யி ர ச் ச த து  A 
உடபகாள்ைாதைதைன் மிகவும் பவளிபப்ையான 
அ றி கு றி  ப ா ர ் வ  கு ் ற ப ா டு ,  கு றி ப ப ா க 
மா்லக்கண்  ரநாய்  ரபான்ற்வயாகும் . 
வைரிைம் பருவததினர பழஙகள், காய்கறிகள் 
பால மற்றும் பாலபபாருடக்ை கு்றவாக 
உடபகாள்வதைன் மூலம் உகந்தை அை்வ விை 
கு்றவான  அைவு  உயிரச்சதது  A ்யயும் 
உடபகாள்கின்றனர. 

உ யி ர ச் ச த து  E  அ தை னு ் ை ய  எ தி ர 
ஆக்ஸிஜரனற்ற பண்புகளுக்காக நன்கறியபபடும், 
இ து  வ ை ரி ை ம்  ப ரு வ த தி ல  உ ை ல நி ் ற 
விரிவ்ையும் பபாழுது அதிக முக்கியததுவம் 
ப பறு கிற து .  ப ாதுகாக்க பபட ை  சி ற்று ண்டி 
தைானியஙகள் மற்றும் பகாட்ைகள் ஆகியன 
உயிரச்சதது E கி்ைக்கும் நலல ஆதைா�ஙகள் 
ஆகும். உயிரச்சதது C பகாலாஜன் மற்றும் 
ம ற் ற  இ ் ண ப பு த தி சு க் க ள்  உ ற் ப த தி யி ல 
ஈடுபடுகின்றது.

நாரசசத்து
உ ண வு  ந ா ர ச் ச த து  இ ய ல ப ா ன  கு ை ல 
பசயலபாடடிற்கு முக்கியமானதைாகும். ரமலும் 
சில புற்றுரநாய்கள், கர�ானரி தைமனி ரநாய், 
2-வது வ்க நீ�ழிவு ரநாய், ரபான்ற நாடபடை 
ரநாய்க்ைத  தைடுபபதில  பஙகு  வகிக்கிறது 
மற்றும் உைலபருமன் அபாயத்தைக் கு்றக்கிறது. 
அதிகமான  பழஙகள் ,  காய்கறிகள்  மற்றும் 
முழுதைானியஙக்ை உண்ணுதைல நாரச்சதது 
உள்பைடுப்பக் அதிகரிக்கிறது சிற்றுண்டி்ய 
அலலது முழுதைானிய உணவுக்ை பதைாைரந்து 

ர தை ் வ க ள்  ப ா தி க் க ப ப டு கி ற து .  பு � தை 
உடபகாள்ைல பதைாைரந்து ரபாதுமானதைாக 
இலலாதை ரபாது வைரச்சி கு்றவு, தைாமதைமான 
பாலியல  முதிரச்சி  மற்றும்  எலும்ரபாடு 
இ்ணயும் தை்ச உருவாதைல கு்றவு ஆகிய்வ 
எற்பைலாம்.

வ்காழுப்பு ேற்றும வ்காழுப்பு அமிலங்்கள
மனிதை உைலின் இயலபான வைரச்சி மற்றும் 
முன்ரனற்றததிற்கு உணவு பகாழுபபு மற்றும் 
இன்றிய்மயான  பகாழுபபு  அமிலஙகள் 
ரதை்வபபடுகிறது. பமாததை பகாழுபபு மற்றும் 
பசறிவுற்ற பகாழுபபு உடபகாள்ளும் அைவு 
RDA அைவிற்கு அதிகமாக இருக்கக்கூைாது.

்கால்சியம
வைரிைம் பருவததில காலசியம் ரதை்வகள் 
வியக்கததைகு எலும்பு வைரச்சியால குழந்்தை 
பருவத்தை அலலது முதிர வயது வருைவத்தை 
வி ை  அ தி க ம ா க  உ ள் ை து  வ ை ரி ை ம் 
பருவததினருக்கான உணவில பால அதிக அைவு 
காலசியத்தை வழஙகுகிறது. ரகழ்வ�கு, பச்்ச 
இ ் ல க் க ா ய் க றி க ள் ,  ப ா ல  ம ற் று ம்  ப ா ல 
பபாருடகள் ஆகியன காலசியத்தை வழஙகும் 
மூலஙகள் ஆகும்.

இருமபுசசத்து
இ�ததை ஓடைததில ஆக்ஸிஜ்னக் கைததுவதைற்கும் 
இ�ததைரசா்க்யத தைடுபபதைற்கும் இரும்புச்சதது 
முக்கியமானதைாகும். ஆண், பபண் இருபாலருக்கும் 
இரும்புச்சதது ரதை்வயானது ரவகமான வைரச்சி 
மற்றும் இ�ததைததின் கன அைவு அதிகரிபபதைற்கு 
மற்றும் தை்ச நி்ற விரிவதைற்கு ஏற்றவாறு 
அதிகரிக்கிறது .  பபண்களுக்கு  மாதைவிைாய் 
ஆ�ம்பிதது, பதைாைரந்து ஏற்படுவதைன் கா�ணமாக, 
இ ரு ம் பு ச் ச த து  ர தை ் வ  ப ப ண் க ளு க் கு 
அதிகரிக்கிறது.

துத்தநா்கம
துததைநாகம் வைரிைம் பருவததினரின் வைரச்சி 
மற்றும் பாலியல முதிரச்சியில முக்கியப பஙகு 
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ரமலும்  ஆஸ்டிரயாரபார�ாசிஸ் 
ஏற்படுவ்தைத தைாமதைபடுததுவதைற்கும் 
காலசியம் நி்றந்தை உணவுக்ைப 
ரபாதுமான அைவு எடுக்க ரவண்டும்.

– கா்ல உண்வ தைவிரக்கக் கூைாது.
– பநாறுக்குத  தீனிக்ைத  தைவிரக்க

ரவண்டும்.
– காரபரனற்ற  பானஙகள்  ரபான்ற

ப வ று ம்  க ர ல ா ரி  உ ண வு க ் ை
தைவிரக்கவும்.

– இ�ததை ரசா்க்யத தைடுக்க இரும்பு 
சதது நி்றந்தை உண்வ ரசரததுக் 
பகாள்ைலாம்.

– திடீர வைரச்சி்யத தைாஙகுவதைற்கு
கரலாரி  மற்றும்  பு�தைம்  நி்றந்தை
உணவுக்ை உண்ண ரவண்டும்.

தைவிரக்கும்  இைம்பருவததினர  நாரச்சதது 
ரபாதைா்ம என்ற அபாயததிற்கு உள்ைாவாரகள்.

வளரிளம் பருவத்தினருக்்கான 
உணவுத்திட்ட வழி்காடடு்தல்கள்:
வைரிைம் பருவததினரி்ைரய உணவு என்பது 
மிகவும் குறிபபிைததைகுந்தைதைாகும். ஏபனனில 
இது பிற்காலததின் ஊடைச்சதது நி்ல்யத
தைாக்குகிறது.

– ரபாதுமான நலல சமச்சீர ஊடைச்சதது
உணவி்ன உைற்பருமன் அலலது
எ்ைக்கு்ற்வ  தைடுக்க எடுததைல
ரவண்டும்.

– ஒரு  வைரிைம்  பபண்  எலும்பின்
அ ை ர த தி  அ தி க ரி ப ப தை ற் கு ம்

அட்டவ்ண 11 ெ்ளரி்ளம ்பருெத்தினருக்கான சரிவிகித உணவு (்பரிோறும அ்ளவு்கள)

உணவுத் 
வதாகுதி்கள

கி/
்பரிோறும 

அ்ளவு

10-12 ெயதினர 13-15 ெயதினர 16-18 ெயதினர
வ்பண்கள ஆண்கள வ்பண்கள ஆண்கள வ்பண்கள ஆண்கள

தானியங்்கள 
ேற்றும 
சிறுதானியங்்கள

30 8 10 11 14 11 15

்பருப்பு்கள 30 2 2 2 2.5 2.5 3
்பால் ேற்றும 
அதன் வ்பாருட்கள 100 5 5 5 5 5 5

ேணணுக்கடியில் 
வி்்ளென 
ேற்றும 
கிழங்கு்கள

100 1 1 1 1.5 2 2

்பச்ச இ்லக
்காய்கறி்கள 100 1 1 1 1 1 1

ேற்ற ்காய்கறி்கள 100 2 2 2 2 2 2
்பழங்்கள 100 1 1 1 1 1 1
சரக்க்ர 5 6 6 5 4 5 6
வ்காழுப்பு
எணவணய 5 7 7 8 9 7 10

ஆ்தாைம்:  இந்தியர்களுக்கான உணவுத்திட்ட ெழி்காடடி, 
மதசிய ஊட்டசசத்து நிறுெனம, ்ைதர்பாத், 2011
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பால  ரஷக்குகள்  மற்றும்  புடடிஙகளுைன் 
பழச்சாறுக்ை ரசரததைல துருவிய காய்கறிக்ை 
மாவு மற்றும் பி்சந்தை மாவுைன் ரசரதது இடலி, 
ரதைா்ச மற்றும் சபபாததியி்ன தையாரிக்கலாம்.

வைரிைம் பருவததின�ாக உஙகள் உணவுத 
ரதைரவுக்ை சிந்தை்ன பசய்யுஙகள் உஙகள் 
உணவின் ரதைரவுகள் சமச்சீ�ாக அலலது 
ரவறுபடை்வயாக உள்ைது என்று நீஙகள் 
நி்னக்கிறீரகைா? அந்தை ரந�ததில உஙகள் 
ஊடைச்சதது பழக்கஙக்ை ரமம்படுததை 
நீஙகள் என்ன பசய்ய முடியும்?

சசயலபாடு 5

்பசிஉணர்வு மறறும் ்பசி – ரைறு்போடு

– பசி உணரவு என்பது வாழ்க்்க்யத தைக்க 
்வக்கக் ரதை்வயான இயற்்கயான 
வி ரு ப ப ம்  அ ல ல து  உ ண் ப தை ற் கு 
விரும்புதைல என வ்�யறுக்கபபடுகிறது.

– பசி என்பது உணவு கு்றவதைனால 
ஏற்படும் உணவு அலலது குறிபபிடை 
ஊ ட ை ச் ச த தி ற் க ா ன  வி ரு ப ப ம் 
அலலது  அவச�த  ரதை்வ  என்று 
வ்�யறுக்கபபடுகிறது.

்ப ழ ங் க ள்  ம ற று ம்  க ோ ய க றி க ள் 
உ ட ப க ோ ள் ளு ை வ த  எ வ ை ோ று 
ரமம்்படுத்துைோய?

– பழக்கூழி்ன  சு்வயூடைபபடை 
தையிர, மிலரஷேக் மற்றும் புடடிஙகுைன் 
ரசரதது உண்ணலாம் / அருந்தைலாம்.

– ரதைா்ச, இடலிமாவு மற்றும் சபபாததி 
மாவுைன் துருவிய காய்கறிக்ைச் 
ரசரதது ச்மக்கலாம்.

– காய்கறி  கூழி்ன , சூப  மற்றும் 
நூடுலஸ் ரபான்ற உணவுைன் கலந்து 
உண்ணலாம்.

– உயிரச்சததுகள் ,  தைாது  உபபுகள் 
மற்றும் நாரச்சததுத ரதை்வக்ை 
பூரததி  பசய்ய  பழஙகள்  மற்றும் 
காய்கறிக்ை உணவில ரசரததுக் 
பகாள்ை ரவண்டும்.

– வீ ட டி ல  ப ச ய் தை  உ ண வு க ள் 
கு ழ ந் ் தை க ளி ன்  வ ை ர ச் சி க் கு 
சிறந்தைதைாகும்.

– வைரிைம் பருவததினர உைலியல 
ப ச ய ல ப ா டு க ளி ல  கு றி ப ப ா க 
ப வ ளி ப பு ற  வி ் ை ய ா ட டு க ் ை 
வி ் ை ய ா ை  ஊ க் கு வி க் க ப ப ை 
ரவண்டும். உைல  பசயலபாடுகள் 
பசியின்்ம்ய ஒழுஙகுபடுததுகிறது.

டிஸ்ரபஜியா – விழுஙகுதைலில சி�மமான 
நி்ல

உங்்களுககுத் வதரியுோ?

உணவூட்டம் ச்தா்டரபான பிைச்ச்ன்கள்
• முகபபருக்கள் ரதைான்றுதைல
• இ�ததை ரசா்க
• உைற்பருமன்
• உணவுக் ரகோளோறுகள்

i. அரனாப�க்ஸியா பநரரவாசா
ii. புலிமியா பநரரவாசா
iii. அதிகபபடியாக உண்ணும் ரகாைாறு
iv. ஆ ஸ் டி ர ய ா ர ப ா ர � ா சி ஸ்  ஏ ற் ப ை 

ஏதுவான நி்ல

துாித உணவுகள் என்பது அதிக பகாழுபபு, 
அதிக சரக்க்� உள்ை சிற்றுண்டிகள், ரசாைா 
மற்றும் பிற இனிபபு பானஙகள் ரபான்ற 
கு ் ற வ ா ன  ஊ ட ை ச் ச த து க் க ள்  உ ள் ை 
உணவாகும்.  ரமலும் இந்தை உணவுகள் 
ஆ ர � ா க் கி ய ம ா ன  உ ண வு க ளு ை ன் 
ரபாடடியிடுகின்றன.

உங்்களுககுத் வதரியுோ?

அதிகைவு பழஙகள் மற்றும் காய்கறிகள் 
உடபகாள்வ்தை ஊக்குவிபபது எபபடி? ரயாகரட, 
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சு்வ்ய ரமம்படுததுகிறது. பசியின்்மக்கு 
உதைவுகிறது மற்றும் கூடுதைலாக எ்ை கு்றயாமல 
தைடுபபதைற்கு ரதை்வயான கிரலா கரலாரிக்ை 
வழஙகுகிறது.

்கால்சியம ேற்றும ்பாஸ்்பரஸ்:
ந டு த தை �  வ ய தி ன ரு க் கு ச்  சி று நீ ர ,  ம ல ம் , 
வியர்வ மற்றும் பிததை நீர வழியாக ஏற்படும் 
க ா ல சி ய ம்  இ ழ ப பி ் ன  ஈ டு ப ச ய் வ தை ற் கு 
காலசியம் ரதை்வபபடுகிறது. உணவில உள்ை 
காலசியம் 20-30% மடடுரம உறிஞசபபடுகிறது. 
இது உயிரச்சதது D-ஆல எளிதைாக்கபபடுகிறது. 
குறிபபிடை  அைவு  பாஸ்ப�ஸ்  உடபகாள்ை
ப ரி ந் து ் � க் க ப ப டு கி ற து .  உ ண வி ல 
உ ள் ை  அ டி ப ப ் ை  க ா ல சி ய ம் : ப ா ஸ் ப � ஸ் 
வி கி தை ம்  1 : 1  ஆ க  ப � ா ம ரி க் க ப ப ை  
ரவண்டும்.

இருமபு
வியர்வ, இ்�ப்பபபா்தை, சிறுநீர வழியாக 
ஏற்படும் இரும்பு சதது இழபபு உைல எ்ையில 
14 மி .கி/கி .கி  என  மதிபபிைபபடடுள்ைது . 
இ்தை தைவி� பபண்களுக்குக் கூடுதைல இழபபு 
மாதைவிைாயின் ரபாது ஏற்படுகிறது. இதைனால, 
ஆண்க்ைவிை பபண்களுக்கு இரும்புசதது 
ரதை்வ அதிகமாகவுள்ைது.

உயிரசசத்துக்கள
தினமும் 600 மிகி ப�டடினால, இயலபான 
உ யி ர ச் ச த து  A  யி ன்  அ ை ் வ 
ப�ாமரிக்கபரபாதுமானது  என  ஆய்வுகள் 
பவளியிடடுள்ைன. கரலாரி உடபகாள்வதைன் 
அ டி ப ப ் ை யி ல  உ யி ர ச் ச த து  B 
ர தை ் வ ப ப டு கி ற து .  இ ந் தி ய ர க ளு க் கு 
ரதை்வபபடும் ரபாலிக் அமிலம் 200 ்ம.கி 
ஆகும் .  தினமும்  20  மிகி  உயிரச்சதது  C 
உடபகாள்தைல அஸ்காரபிக் அமில நி்ல்ய 
ப�ாமரிக்கப ரபாதுமானது. ச்மயலின் ரபாது 
5 0  ச தை வீ தை  உ யி ர ச் ச த து  C  ் ய 
இழந்துவிடுவதைால, ஒரு நா்ைக்கு 40 மிகி 
உயிரச்சதது C பரிந்து்�க்கபபடுகிறது.

6.6  நடுத்்தை வயதினருக்்கான 
ஊட்டச்சத்து ்்த்வ்கள்

ஒரு தைனிநபர நடுததை� வயதினர என்ற நி்ல்ய 
அ்ையும் ரபாது, அவரு்ைய உைலின் வைரச்சி, 
முக்கியமாக உய� வைரச்சி ஓ�ைவிற்கு நின்று 
விடுகிறது. ஆனால திசு சி்தைவ்ைதைலும், 
திசுக்க்ைப பழுது பாரததைலும் பதைாைரந்து 
ந்ைபபற்றுக் பகாண்ரையிருக்கிறது. எனரவ 
உ ை ல  ம ற் று ம்  ம ன  ஆ ர � ா க் கி ய த ் தை ப 
ப � ா ம ரி ப ப தை ற் கு  ர தை ் வ ய ா ன  அ ை வு 
ஊடைச்சததுக்க்ை அளிததிைல ரவண்டும்.

சகதி / கிமலா ்கமலாரி
நடுததை� வயதினருக்கு உைல பசலகளின் 
ரவ்லகள் படிபபடியாகக் கு்றயும் மற்றும் 
உைல பசயலபாடும் கு்றயும் எனரவ நடுததை� 
வயதினருக்கு  பபாதுவாக கு்றந்தை சக்திரய 
ரதை்வயாக இருக்கும். இந்தை சக்தி்ய வழஙகும் 
அ டி ப ப ் ை  ப ப ா ரு ட க ள்  மு தை ன் ் ம ய ா ன 
க ா ர ர ப ா ் ை ட ர � ட டு க ளு ை ன்  மி தை ம ா ன 
பகாழுபபுகள் ஆகும்.

புரதம
நடுததை� வயதினருக்கு பரிந்து்�க்கபபடை 
ஊடைச்சதது அைவுகளில பசாலலபபடை உைல 
எ ் ை யி ல  0 . 8  கி / கி . கி  பு � தை ர ம  ப ம ா த தை 
பு�தைமாகிறது. இந்தை பு�தைம் பமாததை கரலாரிகளில 
13-15% வழஙகுகிறது.

்காரம்பா்ைடமரடடு்கள
பமாததை  கரலாரிகளில  50-60% ததிற்கும் 
ரமற்படை்வ காரரபா்ைடர�டடு உணவுகளில 
இருந்து பபறரவண்டும். இ்வ பபரும்பாலும் 
ஸ் ை ா ர ச்  ர ப ா ன் ற  க ா ர ர ப ா ் ை ட ர � ட டு 
க ல ் வ க ை ா க  இ ரு க் கு ம் .  எ ளி தி ல 
உறிஞசபபடுகிற சரக்க்� உைனடி ஆற்றலுக்காகப 
பயன்படுததைபபடுகிறது.

வ்காழுப்பு
இது  மீண்டும்  மீண்டும்  சக்தி  ஆதைா�த்தை 
வழஙகுகிறது. ரபாதுமான பகாழுபபு உணவின் 
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• எ்ைக் கு்றவு
• இ�ததை குழாய் சாரந்தை இருதைய ரநாய்கள்
• ரமாசமான ஊடைச்சதது நி்ல

ந டு த தை �  வ ய தி ன ரு க் கு  வ � க் கூ டி ய 
உ ை ல ந ல ப பி � ச் சி ் ன க ள் ,  வ ய தை ா வ தை ா ல 
மடடுமலலாமல, ஊடைச்சதது கு்றவினாலும் 
ஏற்படுகிறது.

 6.7  ்கரபபிணி மறறும் பாலூடடும் 
சபண்களுக்்கான ஊட்டச்சத்து 
்்த்வ்கள்:

கரபப காலததிலும், பாலூடடும் காலததிலும், 
உைலியல மாற்றஙகள் ஏற்படுவதைால உணவூடைத 
ரதை்வகள் மிக பபருமைவில அதிகரிக்கின்றன 
மற்ற எந்தை காலத்தையும் விை கரபபக் காலததிற்கு 
மு ன்  ப க ா டு க் க ப ப டு ம்  மு ழு ் ம ய ா ன 
உணவூடைம், மிக நலல பதைாரு நீண்ைக்கால 
வி்ைவுக்ை ஏற்படுததைக் கூடியது. கரபப 

நடுத்்தை வயதினருக்கு ஏறபடும் 
ஊட்டச்சத்து பிைச்ச்ன்கள்
• ஆஸ்டிரயாரபா�ாசிஸ்
• இ�ததை ரசா்க
• நீண்ை கால ரநாய்கள்
• நீரிழிவு ரநாய்கள்

அட்டவ்ண 12 நடுத்தர ெயதினருககு சரிவிகித உணவு எளிதான - நடுத்தரோன – 
்கடினோன வசயல்்பாடு்கள
ெ. 
எண

உணவு வதாகுதி்கள ்பங்கு  
கி/நா

வசயல்்பாடு
எளிதான நடுத்தரோன ்கடினோன

ஆண வ்பண ஆண வ்பண ஆண வ்பண
1 தானியங்்கள ேற்றும 

சிறுதானியங்்கள
30 12.5 9 15 11 20 16

2 ்பருப்பு்கள 30 2.5 2 3 2.5 4 3
3 ்பால் 100 மிலி 3 3 3 3 3 3
4 ேணணுக்கடியில் 

வி்்ளென ேற்றும 
கிழங்கு்கள

100 2 2 2 2 2 2

5 ்பச்ச இ்ல ்காய்கறி்கள 100 1 1 1 1 1 1
6 ேற்ற ்காய்கறி்கள 100 2 2 2 2 2 2
7 ்பழங்்கள 100 1 1 1 1 1 1
8 சரக்க்ர 5 4 4 6 6 11 9
9 வ்காழுப்பு்கள வதளிொன 

எணவணய
5 5 4 6 5 8 6

ஆ்தாைம்: இந்தியர்களுக்கான உணவு ெழிக்காடடி ஒரு ்்கமயடு, NIN, ்ைதரா்பாத் 2011.

ñù Ü¿ˆî‹ ñŸÁ‹ «ñ£êñ£ù 
ªð£¼÷£î£ó G¬ôJ™ °´‹ðˆF™ 

ãŸð´‹ M¬÷¾èœ

á†ì„êˆ¶ °¬ø¾
àìLò™ ñŸÁ‹ 

à÷Mò™ ªî£‰îó¾èœ

èõù‚°¬øð£´

«õ¬ô‚°„ 
ªê™ô Þòô£¬ñ

«ñ£êñ£ù 
ªð£¼÷£î£ó G¬ô

ñù Ü¿ˆîŠ Hó„ê¬ù

p ப்டம் 4 ஊட்டச்சத்து பறறைாக்கு்றை
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iv. உ்டலில்  கோணப்படும்  தி�ைங்களில் 
ஏற்படும் மோற்றங்கள்

இ�ததைததின் கன அைவு 51% அதிகரிக்கிறது. 
வைரும்  குழவிக்கு  உணவுச்  சததுக்க்ை 
எடுதது பசலலவும், குழவியின் கழிவுக்ை 
ப வ ளி ர ய ற் ற வு ம்  இ ந் தை  அ தி க ரி ப பு 
அவசியமாகிறது.

v. சிறுநீ�கச பசயல்்போடுகளில் ஏற்படும்
மோற்றங்கள்

இ�ததைததின் கன அைவு அதிகரிபபதைாலும், 
கிரியாடடினின், யூரியா, குழவி மற்றும் தைாயின் 
வைரசி்தை மாற்றததினால உண்ைாகும் கழிவுப 
பபாருடகள் அதிகரிபபதைாலும், கிைாமரூலர 
வடிகடடும் விகிதைம் அதிகரிக்கிறது.

vi. கர்ப்ப  கோ�த்தில்  ஏற்படும்  எவ்ட
அதிகரிபபு

கரபப காலததில ஏற்படும் எ்ை அதிகரிபபில 
பாதி  பகுதி  குழவி ,  நச்சுக்  பகாடி  மற்றும் 
ஆ ம் னி ய ா டி க்  தி � வ த தை ா ல  ஏ ற் ப டு கி ற து . 
கரபபகாலததில விரும்பததைக்க எ்ை அதிகரிததைம் 
12.5 கிகி எ்ை ஆகும். இது 11-13 கிகி வ்� 
எ்ை அதிகரிக்கலாம். 

6.7.1  ்கரபப ்காைத்திற்கான ஊட்டச்சத்து 
்்த்வ்கள்

RDA – பரிந்து்�பபடி வயது வந்தை பபண்க்ை 
விை கரபப காலததில ஊடைச்சதது ரதை்வ
அதிகரிக்கும்.

சகதி
பின்வரும்  கா�ணஙகளுக்காக  கூடுதைலான 
சக்தி கரபபக் காலததில ரதை்வபபடுகிறது. 
அ்வ

 (i) கு ழ வி யி ன்  வ ை ர ச் சி க் கு ம் , 
பசயலபாடடிற்கும், 

 (ii) நச்சுக்பகாடி மற்றும் தைாயின் உைலில 
திசுக்கள் வைரவதைற்கும்

(iii) தைாயின் உைல அைவு அதிகரிபபதைால
(iv) அ டி ப ப ் ை  வ ை ர சி ் தை  ம ா ற் ற

விகிதைததில (BMR) மாற்றம் ஏற்படுதைல
ரபான்ற்வயாகும்.

காலததிற்கு முன்,  நலல உணவூடைததுைன் 
இருக்கும்  பபண்மணிக்கு ,  கரபபம்ையும் 
ரபாது  அ்னதது  சததுக்களுைன்  ரசமிபபு 
சிறபபாக இருக்கும். எனரவ வைரும் குழவியின் 
ரதை்வகள்  கரபபிணியின்  உைலநலத்தைப 
பாதிக்காமல  பூரததி  பசய்யபபடும் .  நலல 
உணவூடைம் பபறும் குழவிரய உைலநலததிலும், 
மூ்ை வைரச்சியிலும் சிறந்து விைஙகும்.

பிரிமிபா�ா – முதல் குழந்்தை ப்பறும் பபண் 

உங்்களுககுத் வதரியுோ?

்கரப்்ப ்காலத்தில் ஏற்்படும உ்டலியல் 
ோற்றங்்கள
குழவி வைரச்சிய்ையும் ரபாது ஒரு பபண்ணின் 
உ ை லி ல  நி ் ற ய  உ ை லி ய ல  ம ா ற் ற ங க ள் , 
உயிரியல ரவதி மாற்றஙகள் மற்றும் ைாரரமான் 
மாற்றஙகள் ஏற்படும். இதைனால உணவூடைததின் 
ரதை்வகளும் அவற்்ற உைல முழு்மயாகப 
பயன்படுததிக்  பகாள்வதிலும்  மாற்றஙகள் 
ஏற்படும்.

்பல்மெறு ெ்்கயான ோற்றங்்கள 
பின் ெருோறு
i. அடிப்பவ்ட ைளர்சிவத மோற்ற விகிதம்

அதிகரித்தல்
குழவியின்  வைரச்சியின்  கா�ணமாக
BMR அதிகரிக்கும்.

ii. உணவு குழோய மண்ட�த்தில் ஏற்படும்
மோற்றங்கள்
உ ண வு  கு ழ ா ய் க ளி ன்  அ ் ச வு க ள்
கு்றவதைால மலச்சிக்கல ஏற்படுகிறது.

i i i . ஹ ோ ர் ர ம ோ ன்  சு � ப பி யி ல்  ஏ ற ்ப டு ம்
மோற்றங்கள்
க ர ப ப க ா ல த தி ல  கீ ழ் க ண் ை வ ா று 
ைாரரமான்களின் சு�பபு அதிகரிக்கிறது.
 (i) ஆலரைாஸ்டீர�ான்
 (ii) புர�ாபஜஸ்டி�ான்

 (iii) ்தை�ாக்ஸின்
 (iv) பா�ா்தை�ாக்ஸின் ைாரரமான்
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உ ண வு  அ ல ல ா தை  சி ல  ர தை ் வ ய ற் ற ப 
ப ப ா ரு ட க ை ா ன  ம ண் ,  ச ா க் கு க ட டி , 
மாவுபபபாருள்  ஆகியவற்்ற  அடிக்கடி 
சாபபிை ரவண்டும் என்ற உணரச்சிரய பிக்கா 
எனபபடும்.

உங்்களுககுத் வதரியுோ?

அமயாடின்: 
அ டி ப ப ் ை  வ ை ர சி ் தை  ம ா ற் ற  வி கி தை ம் 
அதிகரிபபதைால  அரயாடின்  ரதை்வகளும் 
அதிகரிக்கிறது.

துத்தநா்கம:
துததைநாக கு்றவு கரபபத்தை மிக ரமாசமாக 
பாதிக்கக்கூடியது. எனரவ துததைநாக கு்றவு 
கு ழ வி  ம � ண த ் தை யு ம்  கு ழ வி க் கு  கு ் ற 
உருவாக்கத்தையும்  ஏற்படுததும்  ரமலும் 
கரபபப ்பயில குழவியின் வைரச்சி விகிதைமும் 
பாதிபப்ைகிறது.

மசாடியம:
கடடுபபாடிலலாமல வழக்கம் ரபால ரசாடியம் 
உடபகாள்ை  அறிவு்�  வழஙகபபடுகிறது . 
நீ ர த ர தை க் க ம்  ம ற் று ம்  உ ய ர  இ � த தை 
அ ழு த தை த தி ன்  ர ப ா து  ம ட டு ம்  ர ச ா டி ய ம்  
கடடுபபடுததைபபடுகிறது.

உயிரசசத்துக்கள:
கரபபகாலததில உயிரச்சதது A கூடுதைல அைவு 
ரதை்வபபடுகிறது. தைாயினு்ைய காலசியம் 
உறிஞசும் திறன் ரமம்படுவதைால உயிரச்சதது 
D அவசியமாகிறது. உயிரச்சதது K இயலபான 
இ � த தை ம்  உ ் ற தை லு க் கு த  ர தை ் வ ய ா ன 
பு ர � ா த ர � ா ம் பி ன்  உ ரு வ ா க் க த தி ற் கு 
அவசியமாகிறது. இைஙகுழவியின் இ�ததைப 
ரபாக்்கத  தைடுபபதில  மிகவும்  உதைவியாக 
இருபபதைால தைாயின் இ�ததைததில உயிரச்சதது 
K அதிகமாக காணபபடுவது அவசியமாகிறது. 
கரபபக்காலததில உயிரச்சதது C ்பரிைாக்சின் 
ம ற் று ம்  உ யி ர ச் ச த து  B 1 2 ஆ கி ய வ ற் றி ன் 
ரதை்வகள் அதிகரிக்கின்றன.

புரதம:
கூ டு தை ல ா ன  பு � தை ம்  கீ ழ் க் க ண் ை 
கா�ணஙகளுக்காகத ரதை்வபபடுகிறது.

1. குழவியின் வைரச்சி
2. நச்சுக் பகாடி வைரச்சி
3. கரபபப்ப மற்றும் மாரபக வைரச்சி
4. தை ா யி ன்  இ � த தை த தி ன்  க ன  அ ை வு 

அதிகரிததைல
5. ஆம்னியாடிக் தி�வ உற்பததி

வ்காழுப்பு:
ICMR - வலலுநர  குழு  கரபப  காலததில 
ஒ ரு  ந ா ் ை க் கு  3 0  கி � ா ம்  க ண் க ளு க் கு 
பு ல ப ப டு ம்  ப க ா ழு ப ் ப  உ ட ப க ா ள் ை  
ரவண்டும்.

்கால்சியம: 
கூடுதைல காலசியம், குழவியின் எலும்புகள் 
மற்றும் பற்கள் வைரச்சிக்கும், பாலூடடும் 
பருவததில ஏற்படும்  அதிக ரதை்வயினால 
தை ா யி ன்  க ா ல சி ய ம்  வ ை  ஆ தை ா � ங க ் ை ப 
பாதுகாக்கவும் ரதை்வபபடுகிறது.

இருமபு:
இரும்புச்சதது ரதை்வகள் ஒரு நா்ைக்கு 21 
மி.கி லிருந்து 35 மி.கி ஆக உயரகிறது. 

இந்தை கூடுதைல அைவானது கீழ்க்கண்ை 
கா�ணஙகைால ரதை்வபபடுகிறது.

 (i) தைாயின்  உைல  திசுக்களின்  பபருக்கம் 
சிவபபணுக்களின்  பமாததைப  பருமன் 
அ தி க ரி த தை ல ,  ந ச் சு க்  ப க ா டி க் கு த 
ரதை்வபபடும் இரும்புச்சததின் அைவு 
பி�சவததின்  ரபாது  ஏற்படும்  இ�ததை 
இழபபு

(ii) குழந்்தைப பிறந்து 4-6 மாதைஙகளுக்கு 
நீ டி ப ப தை ற் கு  ர தை ் வ ய ா ன  இ ரு ம் பு ச் 
ச த ் தை  கு ழ வி யி ன்  க ல லீ � லி ல 
ரசமிக்கபபை  ரவண்டும் .  ஏபனனில 
குழந்்தையின் முதைல உணவாகியப பாலில 
இரும்புச்  சததின்  அைவு  கு்றவாக  
காணபபடுகிறது.
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ஊடைச்சததுக்கள் கு்றவு ஏற்படைால அது 
சு�க்கும் பாலின் அை்வயும்,  தை�த்தையும் 
பாதிக்கும்.

தாயப்்பால் சுரககும விதம
கீரழ பகாடுக்கபபடடுள்ை அடைவ்ண 13-ல 
பால  சு�ததைலின்  ைாரரமான்களின்  பஙகு 
பற்றிய பதைாகுப்ப அளிக்கிறது.

்போலூடடும் கோ�த்தில் ரதவைப்படும் 
ஊட்டசசத்துக்கள்

ஒரு  பபண்ணிற்க்கு  ஒரு  நா்ைக்கு 
850 மி.லி பால சு�க்கும் என்ற கணக்கின் படி 
அதிலுள்ை சததுக்களின் அை்வப பபாருததும் 
ICMR பாலூடடும் தைாய்க்கு ஊடைச்சததுக்க்ை 
பரிந்து்� பசய்துள்ைது. பால சு�க்கும் அைவு 
ஆ�ம்பததில அதிகரிதது ஆறு மாதைம் வ்� 
அந்தை  அைவு  நீடிக்கும் .  பிறகு  படிபபடியாக 
கு ் ற ந் து  வி டு ம் .  எ ன ர வ  ஊ ட ை ச் ச த து 
ரதை்வகள், பாலூடடும் காலததிற்கு இ�ண்டு 
பிரிவாகக் பகாடுக்கபபடடுள்ைது. அதைாவது 
0-6 மாதைஙகள் ஒரு மற்பறாரு பிரிவுகைாக 
பிரிக்கபபடடுள்ைது.

சகதி:
பாலூடடும்  தைாய்க்கு  பால  உற்பததிக்காக 
கூ டு தை ல  ச க் தி  ர தை ் வ ப ப டு கி ற து . 
ஒ ரு  ந ா ளு க் கு  சு � க் கு ம்  ப ா லி ன் 
ச ரி ய ா ன  அ ை வு  8 5 0  மி . லி . 

ஃம்பாலிக அமிலம:
ஃரபாலிக் அமிலம் கீழ்கண்ை கா�ணஙகளுக்காக 
ரதை்வபபடுகிறது.

 (i) கூ டு தை ல ா ன  இ � த தை  உ ற் ப த தி 
(பைமடரைாபயாசிஸ்)

(ii) வ ை ர ச் சி யி ன்  அ டி ப ப ் ை  ஆ க் க
கூறுகைாகிய  DNA, மற்றும்  RNA 
உற்பததி அதிகரிபபு

்கரப்்பக்காலத்தில் ஏற்்படும பிரசச்ன்கள
• குமடைல மற்றும் வாந்தி
• மலச்சிக்கல
• பநஞபசரிச்சல
• நீ ர த ர தை க் க ம்  ம ற் று ம்  க ா ல க ளி ல

தை்சபபிடிபபுகள்
• பிக்கா
• இ�ததை ரசா்க
• கரபபததினால ஏற்படும் உயர இ�ததை

அழுததைம் (PIH)
• கரபபக்கால நீ�ழிவு ரநாய்

்பாலூடடும ்காலம:
ரபாதுமான ஊடைச்சததுக்கள் பாலூடடும் 
காலததில தைாய்க்கு பகாடுக்கபபை ரவண்டியது 
மிகவும் முக்கியம். ஏபனனில குழந்்தை பிறந்தைது 
முதைல சில மாதைஙகளில தைன்னு்ைய ஊடைச்சதது 
ர தை ் வ க ளு க் க ா க த  தை ா யி ன்  ப ா ் ல ர ய
ச ா ர ந் து ள் ை து .  ப ா லூ ட டு ம்  க ா ல த தி ல 

அட்டவ்ண 13 தாயப்்பால் சுரத்தலில் ைாரமோன்்களின் ்பங்கு ்பற்றிய வதாகுப்பு
ெ. எண ைாரமோன் சுரககுமி்டம வசயல்்பாடு
1 ஈஸ்டமராென் ்கருப்்்ப ோர்ப்க ெ்ளரசசி்யத் தூணடுகிறது.
2 புமராவெஸ்டடிமரான் நசசுகவ்காடி சுரப்பி வசல்்க்்ளச சுரப்பு வசல்்க்ளா்க 

ோற்றி ோர்ப்கத்்தப் ்பால்சுரப்்பதற்குத் 
தயார வசயகிறது.

3 புமராலாகடின் முன்புற பிடயூட்டரி ்பால் உற்்பத்தி்யத் தூணடுகிறது.
4 ஆகஸி்டாகஸின் பின்புற பிடயூட்டரி சுரப்பி சிற்ற்றயிலிருந்து ்பா்ல 

வெளிமயற்றுகின்றது.

ஆ்தாைம்: ஸ்ரீலக்ஷமி (2011)

Chapter 06.indd   172 11/16/2020   1:25:11 PM

www.tntextbooks.in



6 - குடும்ப உணவு மேலாண்ே 173

(Lactational amenorrhoea) நாள் ஒன்றுக்கு 
1 மி.கி இரும்புச் சதது ரசமிக்கபபடுகிறது. 
இல்லபயனில, இது மாதைவிலக்கின் ரபாது 
இ ழ க் க ப ப ட டி ரு க் கு ம் .  இ ரு ம் பு ச் ச த து 
உடபகாள்வ்தை சிறிது அதிகரிக்க ரவண்டும். 

உயிரசசத்துக்கள
உயிரச்சதது A யின் கூடுதைல ரதை்வ, சு�க்கும் 
தைாய்பபாலின் அை்வப பபாறுதது அ்மயும். 
பாலூடடும் ரபாது கரலாரிகள் மற்றும் பு�தைததின் 
ரதை்வ அதிகரிக்கபபதைால அதைற்ரகற்ப B கூடடு 
உயிரச்சததுக்களின் ரதை்வயும் அதிகரிக்கும். 
பாலூடடும்  ரபாது  அஸ்காரபிக்  அமிலம் 
உடபகாள்வது அதிகரிக்கிறது.

்காலகம்டா்காகஸ்:
காலக்ரைாகாக்ஸ் என்பன பால உற்பததிற்கு 
உதைவும்  உணவுகள்  ஆகும் .  பூண்டு ,  பால , 
ப ா தை ா ம்  ஆ கி ய ன  ப ா ல  உ ற் ப த தி ் ய 
அ தி க ரி க் கு ம்  எ ன க்  க ரு தை ப ப டு கி ற து . 
கூடுதைல மீன் மற்றும் ஆடடி்றச்சி ரபான்ற 
உணவுகள் பால உற்பததி்ய அதிகரிக்கும் 

அட்டவ்ண 14  எளிதான மெ்ல வசயயும ்கரப்பிணி ேற்றும ்பாலூடடும தாயக்கான 
்செ சீருணவு

ெ.
எண

உணவு வதாகுப்பு ்கரப்பிணி வ்பண
அ்ளவு (கி)

்பாலூடடும தாய
அ்ளவு (கி)

1 தானியங்்கள, சிறு தானியங்்கள 300 330
2 ்பருப்புெ்்க்கள 60 90
3 ்பால் (மி.லி) 500 500
4 ேணணுக்கடியில் வி்்ளென ேற்றும

கிழங்கு்களும
100 100

5 ்பச்ச இ்லக்காய்கறி்கள 150 150
6 ேற்ற ்காய்கறி்கள 100 100
7 ்பழம 200 200
8 சரக்க்ர 20 20
9 வ்காழுப்பு ேற்றும எணவணய (வதளிொன) 30 30

ஆ்தாைம்:  இந்தியர்களுக்கான உணவு ெழிக்காடடுதல் ஒரு ்்கமயடு,  
மதசிய ஊட்டசசத்து நிறுெனம, ICMR ்ைதரா்பாத், இந்தியா (1999)

ப ா லூ ட டு ம்  மு தை ல  ஆ று  ம ா தை ங க ளு க் கு  
பரிந்து்�க்கபபடடுள்ைது .

புரதம:
ப ா ல  உ ற் ப த தி க் க ா க  பு � தை த தி ன்  ர தை ் வ 
அதிகரிக்கிறது.

வ்காழுப்பு:
பாலிலுள்ை  பமாததை  பகாழுபபின்  அைவு , 
தைாயின் திடை உண்வப பபாருதது அ்மவது 
இல்ல. ரமலும் பாலூடடுவதைற்கு ரதை்வயான 
கூ டு தை ல  ச க் தி த  ர தை ் வ ் ய ச்  ச ம ா ளி க் க 
ரதை்வயான  சக்தி  அைரவி்ன  பகாழுபபு 
தைருகிறது.

்கால்சியம:
பாலூடடும் காலததில, காலசியததின் ரதை்வ 
அதிகரிக்கிறது.

இருமபு:
பபரும்பாலான தைாய்மாரகளுக்கு பாலூடடும் 
க ா ல த தி ல  ம ா தை வி ல க் கு  இ ன் ் ம ய ா ல 
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அைவில ரசருதைல ரபான்ற கா�ணஙகைால, 
ப ச ல க ளு க் கு  ர தை ் வ ய ா ன  ஊ ட ை ம் 
கி்ைபபதில்ல.

ஒருவர மூபப்ையும் ரபாது, பசலகளின் 
ர வ ் ல  ப ச ய் யு ம்  தி ற ன்  கு ் ற கி ற து . 
ைாரரமான்களின் பசயலாற்றததிற்கு உைல 
ஒதது்ழபபு தைருவதும் கு்றகிறது. ரமலும் 
என்்ைம்கள்  உருவாதைலும்  கு்றகிறது . 
இம்மாற்றஙகள், பசலகளின் ரவ்ல பசய்யும் 
திறன்  கு்றவதைால  ஏற்படுகிறது .  பசலகள் 
ஒன்ரறாபைான்று ஒருஙகி்ணந்து பசயலபடும் 
தைன்்ம பகாண்ைது. இததைன்்ம கா�ணமாக, 
ஒரு பசல இறபபின் மற்ற பசலகள் ரவ்ல
பசய்யும் திற்ன இழக்கிறது. இதைனால, அந்தைக் 
கு றி ப பி ட ை  உ ை லு று ப பி ன்  ப ச ய ல 
பாதிக்கபபடுகிறது. இவவாறாக ஒவபவாரு 
உைலுறுபபின் பசயலகள் பாதிக்கபபடும் ரபாது 
இறபபு ரநரிடுகிறது.

முது்ேப்்பருெத்தில் ஊட்டச சத்து 
மத்ெ்கள

சகதி:
உைல எ்ை்ய சீ�ாக ்வபபதைற்குத ரதை்வயான 
கரலாரி்ய உடபகாள்ை ரவண்டும். சக்தியின் 
ர தை ் வ  கீ ழ் க் க ா ணு ம்  க ா � ண ங க ை ா ல  
கு்றகிறது.

  (i) கு்றயும் உைலியக்க பசயலபாடுகள்
 (ii) எலும்ரபாடு ஒடடிய தை்சகள் கு்றந்து, 

பகாழுபபுத திசுக்கள் அதிகரிததைல
(iii) உைல இ்யபுகள் மற்றும் உைலியல 

ப ச ய ல ப ா டு  கு ் ற வ தி ன ா ல  1 5 -
20 சதைவீதைம் வ்� ஓய்வு வைரசி்தை 
மாற்றததின் விகிதைம் கு்றதைல.

புரதம:
வயதைானவரகளுக்கு பு�தைததின் ரதை்வயில 
எ ந் தை  வி தை ம ா ற் ற மு ம்  ர தை ் வ ப ப ை ா து . 
பபரியவரகளுக்கு  அளிக்கபபடும்  அைரவ, 
இபபபாழுதும் அளிக்கபபை ரவண்டும். அதைாவது 
1கி .கி�ாம்  உைல  எ்ைக்கு  1கி�ாம்  பு�தைம் 
என்ற அைவில பு�தைம் தை�பபை ரவண்டும். 

என ஆ�ாய்ச்சிகள் கூறுகின்றன. பாலூடடும் 
தைாய்மாரகளுக்கு ஓமம், பவந்தையம் ரசரக்கபபடை 
சிறபபு  தையாரிபபுகள்  வழஙகபபடுகின்றன . 
இ்வ ,  இரும்பு  சதது ,  பு�தைம் ,  காலசியம் , 
B  கூடடு  உயிரச்சததுக்கள்  ஆகியவற்்ற  
வழஙகுகின்றன.

தனிந்பர் ஆயவு 2

பஜனி  கரபபமாக  இருபபதைால  அவர 
ஊடைச்சதது ஆரலாச்னக்கு வருகிறார. 
அவளுக்கு எந்தை ஆறு ஊடைச்சததுக்கள் 
க ர ப ப க ா ல த தி ல  அ தி க ம் 
ரதை்வபபடுகின்றன? அவற்றின் சிறபபான 
ப ங க ளி ப ் ப  வி ை க் கு க  ம ற் று ம் 
ஒவபவான்றிலும் உள்ை நான்கு உணவு 
ஆதைா�ஙக்ை பரிந்து்� பசய்க.

தனிந்பர ஆயவு

6.8  முது்மப பருவத்தில ஏறபடும் 
ஊட்டச்சத்து ்்த்வ்களும், 
சவால்களும்

60 வயதுக்கு ரமற்படைவர, வயது முதிரந்ரதைார 
ஆவார. வயதைானவரகளின் உைல நலத்தைப 
ரபண முக்கியததுவம் அளிக்கபபடுவரதைாடு 
“மூபபியல உணவூடைம்” என்ற படிபபிற்கும் 
வழி வகுததுள்ைது.

மூப்்ப்்டதல் (Aging)
மாற்ற இயலாதை உயிரியல ரவதி மாற்றரம 
மூபப்ைதைல எனபபடும். இது ஒரு மனிதைனின் 
வாழ்நாள் முழுவதும், இறக்கும் வ்� பதைாைரந்து 
ந்ைபபறும் ஒரு மாற்றமாகும். முதியவரகளின் 
ஊடைச்சதது நி்ல அவரகளின் திசுக்களின் 
ஊடை நி்ல்யக் பகாண்டு கணக்கிைபபடுகிறது. 
உணவுப  பற்றாக்கு்ற ,  சீ�ற்ற  ஜீ�ணிததைல 
ம ற் று ம்  உ றி ஞ சு தை ல ,  ஊ ட ை ச் ச த து க் க ள் , 
ர ப ா து ம ா ன  அ ை வு  தி சு க் க ் ை க் 
பசன்ற்ையா்ம, கழிவுப பபாருடகள் அதிக 
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- எ லு ம் பு  மு றி தை ல  ம ற் று ம்  ப ற் க ள் 
சி்தைவ்ைதை்ல தைடுபபதைற்கும்

- க ா ல சி ய ம்  உ றி ஞ ச ப ப டு ம்  தி ற ன் 
கு்றவதைால  ஏ ற் ப டு ம்  இ ழ ப பி ் ன 
சரிபசய்வதைற்கும் வரயாதிகம் இரும்புச் 
சதது  ரதை்வ்யப  பாதிபபதில்ல . 
எ ன ர வ ,  ப ப ரி ய வ ர க ளு க் க ா க 
பரிந்து்�க்கபபடை  இரும்புச்சததின் 
அ ை ர வ ,  வ ய தை ா ன வ ர க ளு க் கு ம் 
அளிக்கபபடுகிறது. ஆகரவ இரும்புச்சதது 
ரபாதுமான  அைவு  வரயாதிகததில 
உடபகாள்ை ரவண்டும்.

உயிரசசத்துக்கள:
உயிரச்சதது A ரதை்வ, பபரியவரகளுக்கான 
அரதை அைவாகும். அதைாவது 600 µg ப�டடினால 
ரபாதுமான அைவு சூரிய ஒளி உைலில பைாமல 
இருக்கும் ரபாது உயிரச்சதது D யின் அைவு 
ஈடு பசய்யபபை ரவண்டும். முதியவரகளின் 
உ ை ல ந ல த ் தை  உ யி ர ச் ச த து  E 
கர�ாடடினாய்டுகள் மற்றும் உயிரச்சதது C 
ர ப ா ன் ற  ஆ ன் டி  ஆ க் ஸி ப ை ன் ட க ் ை 
ஊக்குவிபபதைாகக்  கண்ைறியபபடடுள்ைது . 
இ்�ப்ப அழற்சி கா�ணமாக உயிரச்சதது 
B 6  ர தை ் வ யு ம்  அ தி க ரி த து ள் ை து .  இ து 
மடடுமலலாது நீர அதிகமாக அருந்தை ரவண்டும். 
ர ம ா ர ,  ப ழ ச் ச ா று க ள்  ம ற் று ம்  சூ ப பு க ள் 
உ ட ப க ா ள் ை ல ா ம் .  ம ல ச் சி க் க லு ம் 
தைவிரக்கபபடுகிறது.

இரும்புச் சதது கு்றவினால ஏற்படும் 
இ�ததை ரசா்க மததிய அபமரிக்கா முழுவதும் 
ஒரு தீவி� பபாது நலபபி�ச்ச்னயாக உள்ைது. 
இந்தியா்வப ரபால மததிய அபமரிக்காவிலும் 
அரிசி ஒரு நி்லயான உணவு இது பபாதுவாக 
தீ ட ை ப ப ட ை தை ா க வு ம் ,  ம ற் று ம்  அ ரி தை ா க 
இ ரு ம் பு ச் ச த து  ப ச றி வூ ட ை ப ப ட ை தை ா க வு ம் 
உள்ைது.

முதிமயார்களின் உணவூட்டம சாரந்த 
பிரசசி்ன்கள 
வரயாதிகததில ஊடைச்சதது பற்றாக்கு்ற 
ஏ ற் ப டு ம்  அ ப ா ய ம்  அ தி க ம ா க  உ ள் ை து . 

்காரம்பா்ைடமரடடு:
சக்தியின் ரதை்வ கு்றவதைால அதைற்கு ஏற்றாற் 
ரபால காரரபா்ைடர�டடு அைவும், உணவில 
கு்றக்கபப ரவண்டும். குளுக்ரகாஸ் ஏற்புததிறன் 
பாதிக்கபபடுவதைாலும், மலச்சிக்கல ரபான்ற குைல 
சாரந்தை உபா்தைகள் ஏற்படுவதைாலும், கூடடுச் 
சரக்க்� உணவுக்ை ரசரததுக் பகாள்வதைற்கு 
முக்கியததுவம் பகாடுக்கபபை ரவண்டும்.

பகாழுபபுசக்தியின் ரதை்வ கு்றவதைால 
அதைற்கு ஏற்றாற் ரபால காரரபா்ைடர�டடு 
அைவும், உணவில கு்றக்கபபை ரவண்டும். 
குளுக்ரகாஸ் ஏற்புததிறன் பாதிக்கபபடுவதைாலும், 
மலச்சிக்கல ரபான்ற குைல சாரந்தை உபா்தைகள் 
ஏற்படுவதைாலும், கூடடுச் சரக்க்� உணவுக்ை 
ர ச ர த து க்  ப க ா ள் வ தை ற் கு  மு க் கி ய த து வ ம் 
பகாடுக்கபபை ரவண்டும்.

வ்காழுப்பு:
சக்தி  ரதை்வகள் ,  கு்றவதைால  பகாழுபபு 
ரதை்வயும் கு்றகிறது. பசறிவற்ற பகாழுபபு 
மற்றும் பகாலஸ்ட�ாலின் அைவு கு்றவாகவும், 
ம ற் று ம்  ச ் ம ய லி ல  ப ச றி வூ ட ை ப ப ை ா தை 
பகாழுப்ப பயன்படுததை ரவண்டும்.

தை ா து உ ப பு க ள் ச க் தி  ர தை ் வ க ள் 
கு்றவதைால பகாழுபபு ரதை்வயும் கு்றகிறது. 
பசறிவற்ற பகாழுபபு மற்றும் பகாலஸ்ட�ாலின் 
அைவு  கு்றவாகவும்,  மற்றும் ச்மயலில 
பசறிவூடைபபைாதை பகாழுப்ப பயன்படுததை 
ரவண்டும்.

தாதுஉப்பு்கள:
எலும்புகளில காலசியததின் இழபபால ஏற்படும் 
நுண்  து்ைகைால  காலசியததின்  ரதை்வ 
வரயாதிகததில அதிகரிக்கிறது. வரயாதிகததில, 
கீழ்காணும் கா�ணஙகளுக்காக 1000 மி.கி�ாம் 
காலசியம் பரிந்து்�க்கபபடுகிறது.

- க ா ல சி ய ம்  நி ் ற ந் தை  உ ண வு க ள் 
கி்ைக்காமல இருததைல

- வயதைானதைால ஏற்படும் எலும்பு இழபபு 
மற்றும் காலசியததின் சமநி்ல்ய சமன் 
பசய்வதைற்கும்.
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பபாருைாதைா� பநருக்கடி, உறுதியற்ற பற்கள் 
திசுக்கள் முது்மய்ைதைல மற்றும் ரபாதுமான 
அைவு  உணவு  உடபகாள்ைா்ம  ரபான்ற 
கா�ணஙகைால இது ஏற்படுகிறது. இதைனால 
நீண்ை கால ரநாயினால பாதிக்கபபடுகிறாரகள்.

ஊட்டம கு்றெதால் ஏற்்படும 
பிரசச்ன்கள பின்ெருோறு:
• ஆஸ்டிரயா ரபார�ாசிஸ்
• உைல பருமன்
• இ�ததை ரசா்க
• ஊடைச்சததுக் கு்றவு
• மலச்சிக்கல
• நீ�ழிவு ரநாய்
• இருதைய காற்ரறாடை ரநாய்கள்

தனிந்பர் ஆயவு 3

வ்�யறுக்கபபடை வ�வு பசலவு திடைததின் 
படி  பசயலபடும்  வயது  வந்தை  ஒருவர 
ப ா ர ் வ  கு ் ற ் வ யு ம்  ந டு ங கு ம் 
்கக்ையும் பகாண்டுள்ைார. காய்கறிகள் 
மற்றும் பழஙகளின் வி்லகள் அடிக்கடி 
உயரவ்தை அறிந்து, ஒருநாளுக்கு குறிபபிடை 
ஐந்து பழஙக்ை மற்றும் காய்கறிக்ை 
உண்ண என்ன ரயாச்ன்ய அளிபபீரகள்?

தனிந்பர ஆயவு

அட்டவ்ண 15 ோதிரிப் ்படடியல்
மநரம உணவு ெ்்க்கள
அதி்கா்ல ்பால் / மதநீர / கு்ளமபி
்கா்ல இடலி / மதா்ச
நண்ப்கல் மோர / ெடிசாறு்கள / மெ்க்ெத்த முட்்ட்கள / ்பழசசாறு்கள
ேதிய உணவு மசாறு / சாம்பார / கீ்ரககூடடு, ்காய்கறி வ்பாறியல்
ோ்ல சு்ெயூட்டப்்பட்ட தயிர / மெ்க்ெத்த சுண்டல் / கூழ 
இரவு உணவு இடியாப்்பம / இடலி / மதா்ச ்காய்கறி சாறு்கள, ்பருப்பு, ்பழம
்படுக்்க மநரம ்பால்

தனிந்பர் ஆயவு 4

திரு. இ�ாம் என்பவர ஆர�ாக்கியமான, 
சுறுசுறுபபான 82-வயது முதியவர ஆவார. 
இவர தினசரி உைற் பயிற்சிக்ை பசய்வார. 
பலரவறு வ்கயான உணவுக்ை விரும்பி 
உண்பார. சமீபததில அவரு்ைய எ்ை 
அதிகரிததுள்ைது.  அவர 30 வயதைாக 
இருந்தை ரபாது சாபபிடை அரதை அைவு 
உண்வ இபபபாழுதும் சாபபிடுவதைாக 
கூ று கி ற ா ர .  ம ல ச் சி க் க ல  ம ற் று ம் 
கூடுதைல ரதை்வயற்ற உைல எ்ை்ய 
தைடுபபதைற்கு  எந்தை  உணவு  வழிகாடடு 
ப ந றி மு ் ற க ் ை  ப ரி ந் தை ் � க் க  
ரவண்டும்.

தனிந்பர ஆயவு

்சவ உணவு மற்றும் அ்சவ உணவின் 
முக்கியததுவம் பற்றி விவாதைம் பசய்

சசயலபாடு 6
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அட்டவ்ண 16 உணவுத் திட்டத்தில் வசயயப்்படும ோற்றங்்கள
உணவுத் திட்டத்தில் ோற்றம ்காரணங்்கள
உணவு மி்க வேன்்ேயா்கவும, 
்பற்்க்ளால் அ்ரப்்பதற்கு எளிதா்கவும 
இருக்க மெணடும.

்பல்ெரி்ச அ்ேப்பில் பிரசச்ன்கள, விழுந்த 
்பற்்கள

உணவு எளிதா்க ஜீரணிக்கக 
கூடியதா்க இருக்க மெணடும.

ஜீரண வநாதி்களின் உற்்பத்தி கு்றவு

வ்காழுப்பு ்கடடுப்்படுத்தப்்பட்ட உணவு 
மசரக்கப்்பட்டது

இருதய மநாயால் ்பாதிப்்ப்்டெ்த 
கு்றக்கலாம.

உணவில் அதி்க நாரசசத்து மசரக்க 
மெணடும.

ேலசசிக்க்ல தடுக்கவும, வ்காலஸ்டரால் அ்ள்ெ 
்கடடுப்்படுத்தவும, கு்டல் புற்று மநாய ெராேல் 
தடுப்்பதற்கும.

்காபி, மதநீர ேற்றும ்கார்பமனட 
்பானங்்க்்ள தவிரக்க மெணடும.

உறக்கமின்்ே்ய உண்டாக்கலாம

்கால்சியம சத்து நி்றந்த ்பால் ம்பான்ற 
உண்ெக வ்காடுக்க மெணடும

ஆஸ்டிமயாம்பாமராசிஸ் ேற்றும எலுமபு மதயெது 
தடுக்கப்்படுகிறது.

கீ்ர்கள உணண மெணடும பின்ெரும சத்துக்கள கி்்டககும – ்கமராடடீன், 
இருமபு, ்ரம்பாஃபிம்ளவின், ம்பாலிக 
அமிலம, உயிரசசத்து-E, நாரசசத்து, ஆன்டடி 
ஆகஸி்டன்டஸ் 

ெமயாதி்கர்களுககு அதி்க ்பழக்கோன 
உண்ெ அளிக்க மெணடும.

புதிய உணவு ெ்்க்க்்ள ்பழகுெதும, ஏற்றுக 
வ்காளெதும சிறிது ்கடினம, புதிய ேற்றும ோற்று 
உணவு ேன உ்்ளசசல் ேற்றும ேனநி்ல 
்பாதிப்புககு ஆ்ளாககும. 

உணவிற்கு முன் வதளிந்த சூப், மூன்று 
மநர நி்ற உணவுககு ்பதிலா்க சிறு 
இ்்டவெளி்களில் அடிக்கடி உண்பது 
நல்லது.

ஜீரணத்்தத் தூணடும, அவசௌ்கரயம 
இருக்காது.

அதி்க ேற்றும நி்றொன உணவு 
ேதியத்திலும மலசான உணவு 
ோ்லயிலும சிறந்தது.

தூக்கம ்பாதிக்கப்்ப்டாது.

அதி்க இனிப்பு்கள, அதி்க வ்காழுப்பு்கள 
உள்ள உணவு்கள தவிரக்க 
மெணடிய்ெ 

அதி்க இனிப்பு வநாதித்த்ல ஏற்்படுத்தும. சரியா்க 
ஜீரணிக்கப்்ப்டாேல் அவச்ள்கரயம, ்பல்ெலி 
ஏற்்படுத்தும, வ்காலஸ்டரால் அ்ள்ெ அதி்கரிககும 
உ்டற்்பருேன் நி்ல அ்்டயும. 

அதி்க அ்ளவு திரெம ேலசசிக்கல் ேற்றும நீரெற்றிப் ம்பாெ்த 
தடுககும.
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அவ�து  பசயலபாட்ை  பபாருதது 
தை�ரவண்டும், மாறாக  பபரியவரகள் 
மற்றும் முதிரயாரகளுக்கு உைலநலத்தை 
ரபணக்கூடிய உணவுகைாகத தை�ரவண்டும்.

• ஆர�ாக்கியமான உணவு பழக்கஙக்ை
பின்பற்றுதைல  மற்றும்  பதைாைரச்சியாக
உ ை ற் ப யி ற் சி  மூ ல ம ா க  வ ா ழ் ந ா ் ை
நீடடிக்கலாம்.

• இ ப ப ா ை ம்  ஆ ர � ா க் கி ய  உ ண வி ன்
முக்கியததுவத்தை பலரவறு வைரச்சி
நி்லகளில உணரததுகிறது.

பா்டச் சுருக்்கம்
• வ ா ழ் க் ் க  ச க் க � த தி ல  தை னி ந ப ரி ன்

ஊடைச்சதது மற்றும் சக்தி ரதை்வமாறுபை
கூடியது.

• வைரச்சிபருவஙகைான குழவி பருவம்,
வைரிைம்  பருவம் , கரபப  காலததில
சததுக்களின் ரதை்வ அதிகரிக்கின்றது.

• வைரச்சி கு்றயும் ரபாது சக்தி மற்றும்
சில ஊடைச்சததின் ரதை்வயும் கு்றகிறது.

• கு ழ ந் ் தை க ளி ை த தி ல  வ ை ரி ை ம்
பருவததினருக்கு  சரிவிகிதை  உணவு

்க்ைச் சசாற்கள் 
ஒவொ்ே (Allergy) - சில வ்பாருட்களுககு 

உ்டலின் எதிரவி்ன
ோதவிலககின்்ே (Amenorrhea) -  

வ்பண்களில் ோதவி்டாய ்காலங்்கள 
இல்லாதது குறிககிறது.

நீரத்மதக்கம (Edema) - திசுக்களில் 
அதி்கப்்படியான திரெம குவிெதன் 
்காரணோ்க ்கால்்கள ்்க்களில் ஏற்்படும 
வீக்கம 

ேதிப்்்ப வ்பருககுதல் (Fortification) -  
ம ெ ண டு வ ே ன் ம ற  நு ண 
ஊட்டசசத்துக்க்்ள வசயல்மு்ற்கள 
மூலோ்க அதி்கரிப்்பது

கி்ளேரூலஸ் ெடி்கடடும விகிதம (Glomerular 
f i l t rat ion rate)  - சிறுநீர்கத்தின் 
ம ந ா ய ்க ் ்ள  ்க ண டு பி டி க ்க 
சிறுநீர்கத்தின் மெ்ல்க்்ள ்கணிககும 
ஒருமசாத்ன மு்ற

்கஞ்சி (Gruel) - சாப்பிடுெ்த வி்ட குடிப்்பதற்கு 
ஏற்ற தன்்ேயில் இருககும வேல்லிய 
தன்்ேயு்்டயது

ஹீமோகும்ளாபின் (Haemoglobin) - இரத்த
அணுக்களில் உள்ள இருமபுசசத்்த 
வ்பற்றுள்ளது. இது நு்ரயிரலிருந்து 

ஆகஸிெ்ன திசுக்களுககு எடுத்து 
வசல்கிறது.

ஹீம இருமபுசசத்து (Heme iron) - 
ோமி ச  உணவு்களில் இருக கும 
ஹீ ம ே ா கு ம ்ள ா பி ன்  ே ற் று ம 
்ேமயாகும்ளாபின் ஹீம இருமபுசசத்து 
வ்பறப்்படுகிறது.

குருதிப்ம்பாககு (Haemorrhage) - இரத்த
நா்ளங்்களில் இருந்து ஏற்்படும இரத்த
ஒழுங்கு

மநாய எதிரப்பு (Immune) - குறிப்பிட்ட 
மநாயிலிருந்து நேககு ்பாது்காப்பு 
அளிககும சில வ்பாருட்கள

துரித உணவு்கள (Junk Food) - இவெ்்க 
உணவு்களில் அதி்கோன ்கமலாரி்கள, 
சரக்க்ர, வ்காழுப்பு, ேற்றும கு்றொன 
அ்ளவில் நாரசசத்து, புரதம உயிரசசத்து, 
தாதுஉப்புக்கள ்காணப்்படும

ேசித்த உணவு்கள (Mashed foods) - 
உணவு்கள

குேட்டல் (Nausea) - ெயிற்றில் ஏற்்படும 
அவசௌரியோன ஒரு சூழல் 

சு்ெயூட்டப்்பட்ட தயிர (yoghurt )  - 
்பால் ்பண்பாடு்களின் வசயல்்க்ளால் 
சு்ெயூட்டப்வ்பறுகிறது. 
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குழந்்தநல ஊட்டசசத்து மு்ற

உ�லி:

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.
lenastudio.nuttri

பைஙகள் அ்ையாைததிற்கு மடடும்.

இவணயசபசயல்்போடு

்படி1 ்படி2 ்படி3 ்படி4

்படி: 1
உைலி / வி்ைவுக் குறியீட்்டப பயன்படுத்தித் திறைன்்பசியில “Nuttri” என்னும் 
சசயலி்யத் ்தைவிறைக்கி நிறுவிக் ச்காள்்க. தி்ையில மா்த வாரியா்கக் குழந்்தநை 
ஊட்டச்சத்து மு்றை ்்தான்றும். தி்ையில ்்தான்றும் உணவு்களில ்்த்வயான்்தத் 
்்தரவு சசயது ஊட்டச்சத்து மு்றை்ய அறி்க.

்படி: 2
இைண்டாம் குறிபபில (tab) உங்களுக்கு விருபபமான உணவு்க்ளயும் ்தவிரக்்க 
்வணடிய உணவு்க்ளயும் படடியைாக்கிக் ச்காள்்க. 

்படி: 3
நாள்்காடடியில குறிபபிட்ட நாளன்று உங்களுக்்கான உணவு மு்றை்யக் 
திட்டமிடடுக் ச்காள்்க.

்படி: 4
இறுதியா்க ்மலும் பை ஊட்டச்சத்துக் குறிபபு்க்ள அறிய கீழக்்காணும் உைலி்யப
பயன்படுத்து்க. (www.nuttriapp.com/references/).

Chapter 06.indd   179 11/16/2020   1:25:12 PM

www.tntextbooks.in



6 - குடும்ப உணவு மேலாண்ே 180

ம்பறு்கால உ்டல்நலம

உ�லி:

http://vikaspedia.in/health/women-health/
pregnancy-health-1

பைஙகள் அ்ையாைததிற்கு மடடும்.

இவணயசபசயல்்போடு

்படி1 ்படி2 ்படி3 ்படி4

்படி: 1
உைலி / வி்ைவுக் குறியீட்்டப பயன்படுத்தி ‘Pregnancy Health ’ என்னும் 
பக்்கத்திறகுச் சசல்க.

்படி: 2
‘Ensuring safe motherhood ’ என்ப்்தத் ்்தரவு சசயது, ்பறு ்காைத்தின் 
்பாது ்மறச்காள்ள ்வணடிய உ்டலநைப பாது்காபபு பறறி அறி்க.

்படி: 3
‘Danger signs during the course of a pregnancy ’ என்ப்்தத் ்்தரவு 
சசயது ்பறு ்காைத்தில ஏறப்ட வாயபபுள்ள உ்டல நைத் தீஙகு்கள் பறறியும், 
்பறு்காைத்திறகு முந்்தய / பிந்்தய உ்டல நைப பைாமரிபபு மு்றை்க்ளப 
பறறியும் அறி்க.

்படி: 4

‘Intrapartum Care’ என்ப்்தத் ்்தரவு சசயது ்பறு ்காைத்தின் ்பாது சசயய 
்வணடிய முன்பனசபசொிக்க நடவடிக்கக்ள அறிக.
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வினாக்்கள்

I. சரியான வி்்ட்ய ்்தரநச்தடுத்து 
எழுது்க

1. ஊட்டசசத்துக்கள என்்பது ---------
---------
அ) உணவிலுள்ள மெதிப் வ்பாருட்கள

அல்லது கூடடுப்வ்பாருட்கள
ஆ) சிறந்த உ்டல் ஆமராககியத்திற்கு 

மத்ெப்்படும உணவு்கள
இ) ெ்ளரசி்த ோற்றத்்த 

்கடடுப்்படுத்தும வநாதி்கள
ஈ) மநாயி்ன குணப்்படுத்த உதவும 

உணவு்கள

2. ்கரப்்ப்காலத்தில் மத்ெப்்படும அதி்க
அ்ளவு இருமபுசசத்து மத்ெ்ய
பின்ெரும உணவு எது பூரத்தி 
வசயகிறது.
அ) ோடடி்றசசி
ஆ) ்கல்லீரல்
இ) ஆரஞ்சு ்பழசசாறு
ஈ) ்பால்

3. ்கரப்்ப்காலத்தில் ஏற்்படும உயிரசசத்து
A மத்ெ்ய ----------- உணவு 
பூரத்தி வசயயவும
அ) ம்காழி இ்றசசி
ஆ) முட்்டயில் உள்ள வெள்்ள்கரு
இ) சிடரஸ் ்பழங்்கள
ஈ) ்காரட

4. குழந்்தயின் உணவில்
வ்காழுப்புசசத்து ------------
மத்ெ்ய பூரத்தி வசயகிறது.
அ) தாது உப்புக்கள
ஆ) நீரில் ்க்ரயும உயிரசசத்து்கள
இ) அமிமனா அமிலங்்கள
ஈ) இன்றிய்ேயாத வ்காழுப்பு

அமிலங்்கள

5. இருமபுசசத்து கு்ற்பாடடினால் -----
-------- ஏற்்படுகிறது.
அ) ஸ்்கரவி
ஆ) ரிகவ்கடஸ்
இ) இரத்தசமசா்்க
ஈ) வ்பல்ல்கரா

6. முது்ேப்்பருெத்தில்
ஏற்்படும உயிரியல் ோற்றங்்கள -----
------
அ) வசல்்களின் எணணிக்்க

அதி்கரித்தல்
ஆ) நீரின் கு்றொன மத்ெ
இ) அதி்கரிககும ெ்ளரசி்த ோற்றம
ஈ) வசல்்களின் வசயலாக்கம கு்றவு 

ேற்றும கு்றொன ெ்ளரசி்த 
ோற்றம

II. குறுகிய வினாக்்களுக்கு வி்்டயளி.
1. சரிவிகித உணவு ெ்ரயறு.
2. என் தடடு என்றால் என்ன?
3. உணவு ்பரிோற்ற ்படடியல் என்றால்

என்ன?
4. ்பரிந்து்ரக்கப்்பட்ட சத்துக்களின்

அ்ளவு – ெ்ரயறு.
5. ்பால் உணவில் இருந்து ேற்ற 

உணவிற்கு ோறச வசயெது (இ்ண
உணவு) – ெ்ரயறு.

6. ்பால் உணவில் இருந்து ேற்ற 
உணவிற்கு ோறச வசயெதால் 
(இ்ண உணவில்) ஏற்்படும 
வி்்ளவு்கள யா்ெ?

7. ்பால் உணவில் இருந்து ேற்ற 
உணவிற்கு ோறச வசயெதில்  
(இ்ண உணவின்) முககியத்துெம 
யாது?
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8. ஆஸ்டிமயாம்பாமராசிஸ் ெ்ரயறு.
9. ்பற்்கள பிரசச்ன உ்்டய

ெயதானெருககு ஏமதனும இரணடு 
சிற்றுணடி்ய ்படடியலிடு்க

10. வ்பரியெர்களுக்கான புரதசசத்து
மத்ெ்ய எழுது்க?

11. கு்றொன எ்்ட குழந்்த என்றால்
என்ன?

12. “என் தடடு” – ெ்ர்க.
13. ேலசசிக்க்ல தடுககும

ெழிமு்ற்க்்ள எழுதவும.
III. சிறு வினாக்்களுக்கு வி்்டயளி.
1. ்பளளி வசல்லும குழந்்தககுக 

்கடடுசசாதம ்கடடும ம்பாது ்கெனிக்க 
மெணடிய குறிப்பு்கள யா்ெ?

2. ெ்ளரி்ளம ்பருெத்தில் ்காணப்்படும
ஊட்டசசத்துக கு்றொல் ஏற்்படும 
பிரசச்ன்க்்ள எழுது்க.

3. ஆஸ்டிமயாம்பாரஸால் அெதிப்்படும
ஒருெருககு எலுமபு்கள ெ்ளரசசி
அ்்டய எந்த ஊட்டசசத்துக்க்்ள
்பரிந்து்ரப்்பாய?

4. தீவிர மநாயால் அெதிப்்படும
ஒருெரின் இ்டர்க்்ள எவொறு 
கு்றப்்பாய?

5. ்கரப்்ப்காலத்தில் ஏற்்படும மூன்று
பிரசச்ன்க்்ள எழுது்க.

6. ஊட்டசசத்து ஆமலாச்னக்கா்க
உங்்களி்டம ெரும ்கரப்பிணிககு
எவொறு உணவுத்திட்டத்தின்
ோற்றங்்க்்ள ்பரிந்து்ரப்்பாய?

7. ்பாலூடடும தாயோர்களுககு உணவுத்
திட்டம தயாரிககும ம்பாது ்கெனிக்க 
மெணடிய குறிப்பு்கள யா்ெ?

8. முது்ேப்்பருெத்தில் சகதியின்
மத்ெ எக்காரணங்்க்ளால்
கு்றகிறது?

9. முது்ே்பருெத்தில் ஊட்டம கு்றெதால்
ஏற்்படும பிரசச்ன்கள யா்ெ?

IV. விரிவா்க வி்்டயளி
1. உணவுத்திட்டம தயாரிக்க உதவும

்படி்கள யா்ெ?
2. ெ்ளரி்ளம ்பருெ வ்பணணிற்கு 

்பரிந்து்ரக்கப்்பட்ட சத்துக்களின் 
அ்ளவு்கள குறிப்பிடு்க?

3. குழவி்களின் ஊட்டசசத்து
மத்ெ்க்்ள குறிப்பிடு்க?

4. து்ண உணவு்களின் ெ்்க்க்்ள 
விெரி? ்கெனிக்க மெணடிய
குறிப்பு்க்்ள எழுது்க?

5. கு்றந்த ெருோனம குடும்பத்்த
மசரந்த குழவிககு ஏமதனும
இரணடு திரெ து்ண
உணவு்க்்ள எழுது்க?

6. நீ ெசிககும இ்டத்தில் உள்ள
சந்்தயில் கி்்டக்க கூடிய
வ்பாருட்க்்ள வ்காணடு
தயாரிக்கப்்படும 2 து்ண
உணவு்க்்ள குறிப்பிடு்க?

7. முன்்பளளி வசல்லும ோணென் ராம
்பழங்்கள ்காய்கறி்கள முட்்ட ேற்றும
சுண்டல் உணண விருமபுெதில்்ல.
இதனால் ஏற்்படும ஊட்டசசத்து
கு்ற்பாடு்க்்ள விெரி?

8. ஊட்டசசத்து கு்ற்பாடடினால்
்பாதிக்கப்்பட்ட 4 ெயது குழந்்தயின்
தாயககு எவொறு ஊட்டசசத்து
ஆமலாச்ன ெழங்குவீர்கள?

9. ்பளளி வசல்லும குழந்்தயின்
ஊட்டசசத்து மத்ெ்ய விெரி?

10. ெ்ளரி்ளம ்பருெத்தினரின் ஊட்டசசத்து 
மத்ெ்க்்ள விெரி?

11. நடுெயதினரின் ஊட்டசசத்து
மத்ெ்கள ேற்றும ஊட்டசசத்து
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கு்ற்பாடடினால் ஏற்்படும 
பிரசச்ன்க்்ள விெரி?

12. ்கரப்்ப ்காலத்தில் ஏற்்படும அதி்கோன 
ஊட்டசசத்துக்களின் மத்ெ்க்்ள 
்கரப்பிணி வ்பணணிற்கு 
எடுத்து்ரக்கவும

13.  ்பாலூடடும ்காலத்தில் உணவூட்டத் 
மத்ெ்கள மி்க வ்பருே்ளவில் 
அதி்கரிப்்பதற்்கான ்காரணங்்க்்ள 
எழுது்க.

14.  முதிமயார்களுக்கான ஒரு நா்்ளய 
ோதிரி உணவுத்திட்டத்்த 
தயாரிக்கவும.

15.  முதிமயார்களுக்கான உணவு திட்ட 
அறிவு்ர்ய எவொறு ெழங்குொய?

16.  முதிமயார்களுககு ்பரிந்து்ரக்கப்்பட்ட 
ஊட்டசசத்து மத்ெ்க்்ள விெரி.

17.  ஆறாம ெகுப்பு ்படிககும  
வசல்வி என்னும ோணவிககு 
5 ்கடடுசாத உணவு்க்்ள 
்பரிந்து்ரக்கவும.

18. ெ்ளரி்ளம ்பருெத்தில் ஏற்்படும 
ஊட்டசசத்து கு்ற்பாடடினால் 
நடுெயதில் ஆமராககிய  
நி்ல ்பாதிப்்ப்்டயும என்்ப்த  
விெரி.
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7 குடும்ப வள மேலாண்ே

கற்றலின் ந�ோககஙகள்

இந்த அத்தியாயம மூலம ோணவர்கள் அறிநது க்காள்வது
• வள மேலாண்ே ேற்றும அ்தன் முக்கியத்துவத்்்தப் ்பற்றி

அறிநது க்காள்ளு்தல்
• வளங்களின் வ்்க்க்ளப் ்பற்றி புரிநது க்காள்ளு்தல்
• குறிக்ம்காள்்கள், மேயங்கள் ேற்றும ்தரங்க்ளப் ்பற்றிய

்த்கவல்்க்ள க்பற்றுக் க்காள்ளு்தல்
• தீரோனிக்கும கெயல்மு்ை ்பற்றி ்கற்றுக்க்காள்ளு்தல்
• ்பணமேலாண்ே ்பற்றி க்தரிநது க்காள்ளு்தல்

அலகு

7.1	 அறிமுகம்
உ ல கி ல்  உ ள ்ள  ஒ வ ் வ ொ ரு  த னி ப ்ப ட ்ட 
ம னி த னு க் கு ம்  உ ள ்ள  மு த ல்  ் த ொ ்ட ர் பு 
அவள/அவன்  குடும்்பம்  ஆகும் .  குடும்்பம் 
என்்பது திருமணம்,  உறவினர்்கள அல்லது 
ச ட ்ட  உ ற வு ்க ்ள ொ ல்  ஒ ன் றி ண ண க் ்க ப ்ப ட ்ட 

ஒரு  சமூ்க  அங்கீ்கொரம்  ்்பறற  பிரிவொகும் . 
குடும்்ப சூழலில் மமலொணணம என்்பது மனித 
உறவு  மறறும்  ்தொ்டர்பு்களின்  இயல்்பொன 
வ்ளர்ச்சியொகும். அதன் தணலயொய ம�ொக்்கம் 
த னி ப ்ப ட ்ட  உ று ப பி ன ர் ்க ளி ன்  உ ்க ந த 
வ்ளர்ச்சிணய  அளிப்பதொகும் .  குடும்்பத்தின் 
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வ்ளங்்கண்ள ்பயன்்படுத்தப்படுவது ஆகும், . 
இநத ம�ொக்்கத்திற்கொ்க மனித ம�யம், குறிக்ம்கொள
மறறும் தரங்்களில் உள்ள சில வழி்கொடடுதல்்கள 
ஒ வ ் வ ொ ரு  நி ர் வ ொ கி ்க ்ள ொ லு ம் 
உருவொக்்கப்படுகிறது. மதணவயொன குறிக்ம்கொண்ள
அண்டவதறகு அணனத்து �்டவடிக்ண்க்கண்ளயும் 
தி ட ்ட மி ட டு  ஒ ழு ங் ்க ொ ்க  அ ண ம க் ்க வு ம் , 
ஒ ழு ங் கு ்ப டு த் த வு ம் ,  ்க ட டு ப ்ப டு த் த வு ம் 
அவசியமொகிறது. இதனொல் வ்ளங்்கள வீணொ்கொது. 

நிரவா்க கெயல்மு்ை
நிர்வொ்க ்சயல்முணற்கள ஐநது நிணல்கண்ளக் 
்்கொண்டது. 

1. திட்டமிடுதல் 2. ஒழுங்கு்படுத்துதல்
3 .  இ ய க் கு த ல்  4 .  ்க ட டு ப ்ப டு த் து த ல் 
5. மதிபபிடுதல் இவறணறப்பறறி விரிவொ்க கீமழ
விவரிக்்கப்படடுள்ளது.

1. திட்டமி்டல்

நிர்வொ்க ்சயல்்பொடடின் ்வறறிக்கு திட்டமிடுதல் 
மி்க முக்கியமொனதொகும். இது அடிப்பண்டயொ்க 
� ம்  கு றி க் ம ்க ொ ண ்ள  அ ண ்ட வ த ற ்க ொ ன 
வழிமுணற்கண்ள வகுப்பதொகும். திடடுமிடுதல் 
எ ன் ்ப து  ்ப ழ க் ்க ம ொ ்க ம வ ொ  அ ல் ல து 
உணர்வுபூர்வமொ்கமவொ  இருக்்கலொம் .  அது 
மடடுமின்றி திட்டமிடுவதறகு சிநதிக்கும் திறனும் 
மதணவப்படுகிறது.
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நிர்வொ்கம் அவர்்களின் தனிப்பட்ட வரம்பு்கண்ள 
தீர்மொனிக்்க  உதவுகிறது .  ஒரு  தனிப்பட்ட 
முயறசி்கள மறறும் வ்ளங்்களின் இணணபபு 
வொயிலொ்க �ொம் தன்னிச்ணசயொ்க ்சயவணத 
வி்ட மி்க அதி்கமொனணத அண்டகிமறொம். இதன் 
மூலம்  �ொம்  தனிப்பட்ட  முயறசி  வொயிலொ்க 
அண்டவணதக் ்கொடடிலும் கூடடுமுயறசியில் 
அ ண ்ட கி ம ற ொ ம் .  த ம க் கு  அ ரு கி ல்  உ ள ்ள 
்பல்வண்க வ்ளங்்கண்ளப்பறறி ்்பரும்்பொலொன 
குடும்்பங்்கள அறிவதில்ணல. வ்ளங்்களுண்டய 
தரம்  மறறும்  அ்ளவு  மடடுமம  ஒவ்வொரு 
கு டு ம் ்ப த் தி ற கு ம்  ம ொ று ்ப ட ்ட ண வ ய ொ ்க  
அணமகின்றது. 

7.1.1	 	குடும்்ப	வளத்தின்	வரையரை	
மற்றும்	கருத்துகள்

வ்ளங்்கள என்்பது �ம் மதணவ்கண்ள பூர்த்தி 
் ச ய யு ம்  ் ்ப ொ ரு ட ்க ளு ம்  ம னி த 
்பணபு்களுமமயொகும்.

வ்ளங்்கண்ள திட்டமிடடு ்பயன்்படுத்தி 
குறிக்ம்கொள்கண்ள சொதிக்்கப பயனபடுவதே, 
மதிபபு்களின் தேலாண்ேயின கருத்து ஆகும். 
அளபபதும் மறறும் ்தொ்டர்ச்சியொன முடிவு்கண்ள  
எடுபபதும் இேில் அடக்கும். 

ஒரு  குடும்்பத்தின்  மகிழ்ச்சி  மறறும் 
ஆமரொக்கியம், குடும்்ப உறுபபினர்்களுக்்கொன 
வொழ்க்ண்கத்தரம் ஆகியவறறிறகு ்பங்்களிபபு 
்சயயும் ஒவ்வொரு குடும்்பத்திலும் மணன 
நிர்வொ்கம் முக்கிய ்கொரணியொ்க அணமகிறது. 
மணன  நிர்வொ்கம்  என்்பது  மனம்  சொர்நத
்சயல்முணற மூலமொ்க வொழ்க்ண்கயில் எணத 
அண்டய விரும்புகிறீர்்கம்ளொ அணத அண்டவதறகு 
கி ண ்ட க் ்க க் கூ டி ய  வ ்ள ங் ்க ண ்ள ப 
்பயன்்படுத்தப்படுவதொகும்  என்றும்  எளிய 
முணறயில் வணரயறுக்்கலொம்.

நிர்வொ்கம் என்்பது  �்டவடிக்ண்க்கண்ள
உ ள ்ள ்ட க் கி ய  ஒ ரு  ் ச ய ல் மு ண ற ய ொ ்க 
குறிக்ம்கொண்ள  அண்டவதறகு  மதணவயொன 
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அநத தண்ட்கண்ள நீக்குவதற்கொன வழி்கண்ள 
ஆரொய மவணடும். சிறுவர்்கள ம்பொதுமொன 
அ னு ்ப வ ம்  இ ல் ல ொ த வ ர் ்க ்ள ொ த ல ொ ல் 
தி ட டு மி டு வ த ற கு  அ னு ்ப வ ம்  வ ொ ய ந த 
்்பரியவர்்கண்ள �ொடுதல் �ல்லது. திட்டமிடுதலின் 
இ று தி  நி ண ல  “ மு டி ் வ டு த் த ல் ”  அ ல் ல து 
தீர்மொனித்தல் என்்பதொகும். முடி்வடுத்தல் 
எ ன் ்ப து  ் ச ய ண ல  ் வ ளி ப ்ப டு த் து ம்  
நுணழவொயில் ஆகும். 

திட்டமிடுதல் என்்பது �ம் குறிக்ம்கொண்ள
அண்டய மதணவயொன வழிமுணற்கண்ளப ்பறறி 
�ன்கு  சிநதித்தமல  ஆகும் .  ஏமதனும்  ஒரு 
்பணியின்  ஆரம்்பத்திலிருநது  இறுதி  நிணல 
வணர  முழுணமயொ்க  �ொம்  ்கற்பணன  ்சயது 
்பொர்த்தல் மவணடும். �ொம் ்கவனித்து அதறம்கற்ப 
சிறநத  திட்டத்ணத  உருவொக்்க  மவணடும் . 
சில  வழிமுணற்களில்  ஏமதனும்  தண்ட்கள 
இ ரு ப ்ப ண த  உ ண ர் ந த ொ ல் ,  தி ட ்ட மி டு ்ப வ ர் 
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p ்படம்	1	நிரவவாக	செயல்முரை
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மொறறம் ் சயயப்படடு குறிபபிட்ட சூழ்நிணல்களில் 
பிரச்சணன௧ண்ள தீர்க்்க ்பயன்்படுகிறது. வரிணச 
முணற என்்பது மமலொணணம ்சயல்முணறயில் 
ஒரு முக்கிய ்கட்டமொகும் இதில் குறிக்ம்கொண்ள 
அண்டய உதவும் முக்கியமொன ்சயல்்கள ஒன்றன் 
பின் ஒன்றொ்க வரிணசப்படுததப்படுகின்றன.  
ஒ வ ் வ ொ ரு  ் ச ய ல் ்க ளு ம்  எ வ வி த ம் 
் ச ய ல் ்ப டு த் த ப ்ப ்ட  ம வ ண டு ம்  எ ன் ்ப து ம் 
உருவொக்்கப்படுகிறது.

• நீங்்கள  அடிக்்கடி  ்பயன்்படுத்தும் 
் த ொ ்ட ர் ச் சி ய ொ ன  தி ட ்ட ங் ்க ண ்ள 
அ ண ்ட ய ொ ்ள ம்  ்க ொ ண வு ம் ,  ்ப தி வு 
்சயவதற்கொன  �்டவடிக்ண்க்களின் 
வரிணசணய ்படடியலி்டவும்.

• திட்டத்ணத உருவொக்கிய ்சயல்்பொடு, 
சூழ்நிணல அல்லது நி்கழ்ணவ நீங்்கள 
உருவொக்கியது மறறும் அண்டயொ்ளம் 
்கொணும் இரணடு ஒறணறப ்பயன்்பொடு 
திட்டங்்கண்ள ்படடியலிடுங்்கள.

 செயல்்பவாடு	1

2. ஒழுஙகு்படுத்து்தல்
ஒழுங்கு்படுத்துதல்  பின்வரும்  ்பணி்களின் 
்சயல்முணற்கண்ள உள்ள்டக்கியது.

1. ஊழியர்்களிண்டமய மவணலணய பிாித்ேல் 
(்க்டணம்கண்ள நியமித்தல்)

2. அ தி ்க ொ ர த் தி ன்  பி ர தி நி தி 
( அ தி ்க ொ ர பூ ர் வ ம ொ ன  உ ரி ண ம ்க ண ்ள 
தனது கீழ் உள்ளவர்்களுக்கு மூலமொ்க 
மொறறுவது) 

3. ் ்ப ொ று ப பு ண ர் வு  உ ரு வ ொ க் ்க ம் 
( ்ப ணி க் கு  நி ய மி க் ்க ப ்ப ட ்ட வ ர் , 
அ தி ்க ொ ர த் ண த  வ ழ ங் கி ய வ ர் , 
்ப ணி பு ரி யு ம்  மு ன் ம ன ற ற த் தி ற ்க ொ ்க 
்பதிலளிக்்கப்படுகிறொர்)

 �ல்ல திட்டமிடுதல் என்்பது �ம்முண்டய 
சிநதணன சக்தி, ஞொ்ப்க சக்தி, உறறும�ொக்்கல், 
ஆரொயநதறிதல், ்கற்பணனத் திறன் ம்பொன்றவறணற 
உள்ள்டக்கியதொகும். 

இத்தண்கய ஆறறல்்கள �ம்மிண்டமய 
அதி்கமொ்க  உருப்்பறும்  ம்பொது  அன்றொ்ட 
வ ொ ழ் க் ண ்க யி ன்  ச ந த ர் ப ்ப ங் ்க ளு க் கு  ஏ ற ்ப 
திட்டமிடுதல்  எளிதொகிறது .  உதொரணமொ்க , 
பி ற ந த  � ொ ள  வி ரு ந ் த ொ ன் று க் கு த் 
திட்டமிடும்ம்பொது கீழ்க்்கண்ட ்கருத்துக்்கண்ள 
மனதில் ்்கொள்ள மவணடும்.

1. விருநது �ண்ட்்பறப ம்பொகும் இ்டம்
2. விருநதொளி்களின் எணணிக்ண்க
3. எம்மொதிரியொன  உணவு  அளிக்்கப்ப்ட 

மவணடும்?
4. எவவ்ளவு ்பணம் ்சலவி்ட மவணடும்?
5. எபம்பொது  �ொம்  விருநணத  ணவத்துக் 

்்கொள்ளபம்பொகிமறொம்?

திட்டமிடும் ம்பொது கீழ்க்்கண்ட குறிபபு்கண்ள 
மனதில் ்்கொள்ள மவணடும்

• வ்ளங்்களின் அ்ளவு மறறும் மதணவ்கள 
இணவ இரணடுக்குமிண்டயில் சமநிணல 
்கொணப்ப்ட மவணடும்.

• தனி�்பரின் சூழ்நிணலக்ம்கற்ப தீர்மொனம் 
எடுக்்கப்ப்ட மவணடும்.

• திட்டமிடுதல் உணணமயொனதொ்க இருத்தல் 
மவணடும்.

• தி ட ்ட மி டு த ல்  ் � கி ழ் வு த் 
தன்ணமயுண்டயதொ்க இருக்்க மவணடும்.

ஒறணற  ்பயன்்பொடடுத்  திட்டம்  என்்பது  ஒரு 
குறிபபிட்ட  ்சயலுக்்கொ்க  உருவொக்்கப்படும் 
ஒன்றொகும். இது மீணடும் ்பயன்்படுத்தப்ப்டொது. 
மறு ்பயன்்பொடடு திட்டம் என்்பது எதிர்்பொர்பபில் 
உருவொக்கும் திட்டமொகும். இது மதணவக்ம்கற்ப 

திடட	வரககள்

ஒற்ரைப்	்பயன்்பவாடடு	திடடம் மறு	்பயன்்பவாடடு	திடடம்
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துரிதமொ்க மதிபபிடுதலொகும். உதாரணம்: 
்ப ள ளி க் கு  ச ரி ய ொ ன  ம � ர த் தி ல் 
்சல்வதறகு ஆண்ட்கள, உணவு மறறும் 
புத்த்கங்்கண்ள ஆயத்தப்படுத்தி ணவக்்க 
மவணடும் .  இவவொறு  ஆயத்தமொகும் 
ம்பொது ஒவ்வொரு நிணலயிலும் ம�ரத்ணத 
அடிப்பண்டயொ்க  ணவத்து  சரி்பொர்த்தல்  
அவசியமொகும்.

• ஒழுங்குபடுத்துதல் :  தி ட ்ட மி டு த லி ல்
ஏதொவது புதிய தீர்மொனம் எடுக்கும் ம்பொது
ஒழுங்கு்படுத்துதல்  அவசியமொகிறது .
வ்ளங்்களின்  அ்ளவு  மறறும்  தீர்க்்க
மவணடிய  பிரச்சணன  ஆகியவறணறப
் ்ப ொ று த் து  ் ச ய ல் ்ப டு த் த ல ொ ம் .
் ச ய ல் தி ற ன் ,  வ ்ள ங் ்க ள  கி ண ்ட க் ்க ப
் ்ப ற ற ல்  ம ற று ம்  எ ன் ன  ் ச ய ய
மவணடும் என்ற அறிவு இணவயொவும்
ஒரு  ்சயணல  ்கடடுப்படுத்துவதறகு
முக்கியமொனதொகும்.

உனது தினெரி மவ்ல்களில் நிரவா்க 
கெயல்மு்ையின் ்பஙகு என்ன?
மமலொணணம ்சயல்முணற என்்பது உங்்கள 
கு றி க் ம ்க ொ ள ்க ண ்ள  அ ண ்ட ய க் கூ டி ய 
்கருவியொகும். அதன் ்பயன்்பொடடின் மூலம் 
நீங்்கள விரும்பும் வொழ்க்ண்க தரத்ணத அண்டய 
முடியும். மமலொணணம ்சயல்முணற மூலம் 
நீங்்கள வ்ளங்்கள (திறன், ம�ரம், ்பணம்) 
மீ து  ண வ க் ்க ப ்ப டு ம்  ம ்க ொ ரி க் ண ்க ்க ண ்ள 
அண்டயொ்ளம்  ்கொணலொம் .  இநத  அறிவு 
பின்னர்  ்பயனுள்ள  ஒதுக்கீடு  மறறும் 
ஆ த ொ ர ங் ்க ளி ன்  ்ப ய ன் ்ப ொ ட டி ற ்க ொ ்க 
்பயன்்படுத்தப்படுகிறது.

ேதிப்பிடு்தல்
இது ்சயல்முணறணய சரி்பொர்த்து முன்மனறிச் 
்சல்வதறகு உதவக் கூடிய முணறயொகும். �ொம் 
்சயயும்  ்சயல்  தண்டயின்றி  �்டக்்க ,  முழு 
மவணலயிணனயும்  அவவபம்பொது  மதிபபி்ட 
மவணடும் .  மவணல  �ண்ட்்பறும்  விதமும் , 

3. இயக்கு்தல்
ம னி த  வ ்ள த் ண த  இ ய க் கு வ து ,  கீ ழ் ம ட ்ட 
ஊழியர்்களுக்கு ்வறும் உத்தரவு்கண்ள மடடும் 
வழங்கும் ்சயல் அல்ல. இது உணணமயில் 
ஊழியர்்கண்ள மமற்பொர்ணவ, வழி்கொடடி மறறும் 
ஊழியர்்கண்ள ஊக்குவித்து சிறநத ்சயல்திறணன 
்வளிக் ்்கொணர்தல். இயக்குதல் ்சயல்்பொடண்ட 
்சயல்்படுத்துவதன் மூலம் மனித வ்ள மமலொ்ளர் 
தனது  ச்க  ஊழியர்்களின்  முழு  மனமதொடு 
ஆதரவு மறறும் ஒத்துணழபண்ப ்்பற முடியும். 
நிறுவனத்தின் குறிக்ம்கொண்ள சிறநத முணறயில் 
அண்டவதறகு உதவுகிறது.

4. ்கடடுப்்படுத்து்தல்
 திட்டத்ணத ்சயல்்படுத்தும்ம்பொது அதற்கொன 
வ ்ள ங் ்க ண ்ள  உ ்ப ம ய ொ கி த் து  அ த் தி ட ்ட ம் 
மு ழு ண ம ய ொ ்க  ் வ ற றி  ் ்ப று ம்  வ ண ர 
்க ட டு ப ்ப டு த் து த ல்  ண ்க ய ொ ்ள ப ்ப டு கி ற து . 
இ ந நி ண ல யி ல்  � ொ ம்  � ம்  சி ந த ண ன ண ய ச் 
சூழ்நிணலக்ம்கறறொற ம்பொல மொறறியணமக்்க 
மவணடும். இவவொறு மொறறியணமத்தொல் தொன் 
�ொம்  �ம்  குறிக்ம்கொண்ள  எளிதொ்க  அண்டய 
இயலும். உதொரணமொ்க உணவுத்திட்டமிடும் 
ம ்ப ொ து  அ ங் ்க ொ டி யி ல்  சி ல  ் ்ப ொ ரு ட ்க ள 
கிண்டக்்கவில்ணல்யன்றொல் சூழ்நிணலக்ம்கறறொற 
ம ்ப ொ ல்  � ொ ம்  பு தி ய  தீ ர் ம ொ ன ம்  எ டு த் து க் 
்்கொள்ளலொம். ்கடடுப்படுத்துதலின் ்வவமவறு 
நிணல்கள

• சக்தியூட்டுதல் :  இது  ஒரு  ்சயணல
ஆரம்பிப்பது மறறும் ்தொ்டர்நது துரிதமொ்க
ம தி ப பி டு த ல ொ கு ம் .  ஒ ரு  கு றி ப பி ட ்ட
மவணலணய ்சயமவொர் அவமவணலயின்
ச ரி ய ொ ன  வி ண ்ள ண வ ப  ் ்ப று வ த ற கு
ஊக்குவிக்்கப்ப்ட மவணடும். திட்டமிடுதல்
�ன்றொ்க இருநதொலும் அணத �ண்டமுணறப-
்படுத்துவது ்கடினமொ்க இருக்கும் ம்பொது
சக்தியூட்டல் என்்பது ஒரு ஊக்குவிக்கும்
்கொரணியொ்க அணமயும்.

• சரிபாரத்தல் :  ச ரி ்ப ொ ர் த் த ல்  எ ன் ்ப து
திட்ட  முன்மனறறத்ணதப  ்படிப்படியொ்க
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அ டி ப ்ப ண ்ட ண ய  வ ழ ங் கு கி ன் ற ன .  ம ம லு ம் 
்பொகு்பொடு்களுக்கு இண்டயிலொன நுணணறிவு 
மதர்வு்கண்ள ்சயயக்கூடிய குணங்்க்ளொகும். 
எ ன ம வ  ம னி த  ம � ய ம்  எ ன் ்ப து  ம னி த 
� ்ட வ டி க் ண ்க ்க ள  ம ற று ம்  மு ய ற சி ்க ண ்ள 
ஊக்குவிக்கும் அடிப்பண்ட சக்தியொகும். 

க்்ராஸ் மற்றும் கிரண்ால் (1980) 
கூ ற று ப ்ப டி  ஒ ரு  ம னி த னு க் கு  ம � ய ம் 
எ ப ் ்ப ொ ழு து ம்  மி ்க  மு க் கி ய ம ொ கு ம் .  அ து 
விரும்்பக்கூடியதும், திருபதி்கரமொனதும் ஆகும். 
இது  சுய  உருவொக்்கம்  வழியில்  வ்ளர்ச்சி 
்சயயக்கூடிய திறணன ்்கொணடுள்ளது மறறும் 
அது சகித்துக்்்கொள்ள முற்படுகிறது. முணற்கள, 
்சயல்வண்க அல்லது இலக்கு்கண்ள அண்டயும் 
வி ரு ப ்ப த் ண த  நி ர் வ கி க் ்க  வி ரு ம் ்ப த் த க் ்க 
்வளிப்பண்டயொன  அல்லது  மணறமு்கமொன 
ஒரு ்கருத்தொகும்.

பாரக்்கர  (1932)  கூறறுப்படி  மனித 
�்டத்ணதயின் ஊக்குவிக்கும் ம�யங்்கள என்்பது 
வசதி,  ஆமரொக்கியம்,  குறிக்ம்கொள,  அன்பு, 
அறிவு மறறும் விமவ்கம், ்தொழில்நுட்ப ஆர்வம், 
வி ண ்ள ய ொ ட டு ,  � ொ ்ட ்க ம் ,  ்க ண ல ,  ம த ம் 
ம்பொன்றணவயொகும்.

7.2.1.1 மேயத்தின் வ்்க்கள்
• இயல்புட்ய  ்ேயங்்கள்  அல்்லது 

தூண்க்கூடிய  ்ேயம் :  ஒ ரு வ ர து 
்சொநத �லனுக்்கொ்க விரும்்பத்தக்்கதும் 
மறறும் முக்கியமொனதும் ஆகும். தொமன 
தனியொ்க மதடுவதறகு தகுதியுண்டயவர். 
ம�ர்ணம, ஒத்துணழபபு, ்பண்டப்பொறறல், 
அழகு, ஒழுக்்கம், மரியொணத ம்பொன்றணவ 
இ ய ல் பு ண ்ட ய  ம � ய ங் ்க ்ள ொ கு ம் . 
தூண்டக்கூடிய ம�யம் மறற ம�யங்்கண்ள 
அண்டவதறகு தூணடும்கொலொ்க உள்ளது. 
எனமவ  அணவ்கள  மற்றொன்றிறக்கு 
வழிவகுக்கும் அடிப்பண்ட ம�யங்்க்ளொ்க 
அணமகின்றன. உதொரணமொ்க திட்டமிடுதல், 
திறணம, ஒழுங்கு மறறும் ்சயல்திறன், 
்தொழில் நுட்ப ஆர்வத்ணத தூணடுதல் 
ம்பொன்றணவ தூண்டக்கூடிய ம�யங்்க்ளொகும்.

இறுதி நிணலயின் தரமும் மதிபபி்டப்படுகிறது. 
்தளிவொன ம�ொக்்கங்்கம்ளொடு �ொம் ்சயயும் 
்சயல்  முழு  மவணலயிணனயும்  மதிபபி்ட 
உதவுகிறது .  ஒரு  திட்டத்தின்  ்வறறிமயொ , 
ம த ொ ல் வி ம ய ொ  � ொ ம்  வ ண ர ய று த் து ள ்ள 
குறிக்ம்கொண்ளப ்்பொறுத்து அணமநதுள்ளது. 
�ம் ்சயல் மதொல்வியண்டநதொல் �ம் திட்டத்தின் 
குணற்பொடு்கண்ளக் குறித்துக் ் ்கொணடு எதிர்்கொலத் 
திட்டங்்களில் அவறணறச் சரி ்சயது ்்கொள்ள 
மவணடும்.

�ம் அன்றொ்ட வொழ்க்ண்கயில் குடும்்ப 
மமலொணணம  என்்பது  இயக்கும்  சக்தியொ்க 
இருப்பது்டன்  குடும்்ப  வொழ்வின்  நிர்வொ்க 
்பகுதியொ்கவும் உள்ளது. நிர்வொ்கத்தின் ்படி்கள 
ஒன்மறொடு  ஒன்று  பின்னிப  பிணணநதணவ . 
�ம்மி்டத்திலுள்ள வ்ளங்்கண்ளத் திறணமயொ்க 
உ்பமயொகிப்பதன் மூலம் �ம் குறிக்ம்கொள்கண்ள 
அண்டநது வொழ்க்ண்கயில் பூரண திருபதிணய 
அண்டயலொம். 

 7.2.	 	நேயஙகள்,	குறிகநகவாள்கள்	
மற்றும்	தைம்	

7.2.1	 நேயஙகள்
ம�யம், குறிக்ம்கொள, தரம் ஆகியணவ நிர்வொ்க 
்சயல்்பொடடின் முக்கிய ்கொரணி்கள ஆகும். 
ம�யம் மனித �்டத்ணதயின் அணனத்ணதயும் 
ஊக்குவிக்கும்  ்கொரணி்களுக்கும்  முக்கியம் 
ஆகும். ம�யத்தின் ்கருத்து என்்பது ்தளிவறற 
மறறும்  தன்  உள  உணர்வு  சொர்நத  நிணல 
என்றொலும் அது ஒரு தனி �்பருக்கு மி்கவும் 
முக்கியமொனது. ம�யம் மனித விருப்பம் மறறும் 
ஆர்வம் ம்பொன்றவறறிலிருநது வ்ளரும். ம�யம் 
்க ல ொ ச் ச ொ ர ங் ்க ளி லி ரு ந து  ம வ று ்ப டு கி ற து . 
உ று ப பி ன ர் ்க ளி ண ்ட ம ய  ம � ய ங் ்க ண ்ள 
வ ்ள ர் ப ்ப த ற ்க ொ ன  மு க் கி ய  ் ்ப ொ று ப பு 
குடும்்பத்திறகு உள்ளது. ம�யம் என்்பது இலக்கு, 
நி்பநதணன, சூழ்நிணல, குறிக்ம்கொள, ்கருத்து 
ஆகியவறறிறகு ்்கொடுக்்கப்படும் மதிப்பொகும். 
ம � ய த் தி ன்  ் ்ப ொ ரு ள  எ ன் ்ப து  ஒ ரு  ்க ொ ல 
மதிப்பொகும் .  ம�யங்்கள ,  தீர்பபு ,  ்பொகு்பொடு 
ம ற று ம்  ்ப கு ப ்ப ொ ய வு  ஆ கி ய வ ற றி ன் 
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வ்ரய்ை 
இலக்கு என்்பது ஒரு குறிக்ம்கொள, நி்பநதணன 
அல்லது எநத குறிபபிட்ட ்கொலத்திறம்கொ அல்லது 
ம�ரத்ணதமயொ அண்டய விரும்பும் ஒன்று என 
வணரயறுக்்கப்படுகிறது.

தறம்பொது  உங்்கள  குறிக்ம்கொள்கள 
உங்்கள ்பொ்ட ்�றி்கண்ள பூர்த்தி ்சயது நீங்்கள 
மதர்ந்தடுத்த  ்தொழிலில்  மவணல  ்்பறும் 
அ்ளவுக்கு உயர்நத ்பட்டத்ணத ்்பற மவணடும். 
இநத இலக்கு்கள ஒவ்வொன்றும் அண்டயப்படும் 
ம்பொது புதிய இலக்கு்கள, உங்்கள வொழ்க்ண்கயில் 
மறற உயர்நத இலக்கு்கண்ள வழி�்டத்தும். 

ம�யங்்கள ம்பொன்ற இலக்கு்கள, உங்்கள 
வ ொ ழ் க் ண ்க யி ல்  ஒ ரு  மு க் கி ய  ்ப ங் ண ்க க் 
் ்க ொ ண டு ள ்ள ன .  ம � ய ங் ்க ள  உ ங் ்க ள 
வ ொ ழ் க் ண ்க ண ய அ ர் த் த ப ்ப டு த் து கி ற து . 
குறிக்ம்கொள்கள நீங்்கள ்சல்ல மவணடிய 
்பொணதணயக் ்கொடடுகிறது. எனமவ ம�ொக்்கங்்கள 
மறறும் குறிக்ம்கொள்களுக்கிண்டமயயொன உறவு 
என்றுக் கூறலொம். ம�யங்்கள வொ்கனமொ்கவும் 
இலக்கு்கள ்பொணதயொ்கவும் ்்கொணடு விரும்பும் 
வ ொ ழ் க் ண ்க யி ன்  த ர த் ண த  அ ண ்ட வ த ற கு 
குறிக்ம்கொள்கள ்பயன்்படுத்தப்படுகின்றன.

7.2.2.1 குறிக்ம்காள்்களின் வ்்க்கள்
குறிக்ம்கொள்கண்ள கீழ்்கண்ட தணலபபின் கீழ் 
வண்கப்படுத்தலொம். அணவ்கள

i) குறிக்்்காள்்களின் எணணிக்ட்க
i) தனிபபட்் குறிக்்்காள்: தனிப்பட்ட

குறிக்ம்கொள்கள ஒரு தனி �்பரொல்
நிறுவப்படுகிறது .  இணவ  அவரது
்சொநத ம�யங்்கண்ள அடிப்பண்டயொ்கக்
்்கொண்டணவயொகும் .  அவர்்க்ளது
சொதணன்களுக்்கொ்க  முயறசி்களில்
ஈடு்படடு திருபதி அண்டய குறிக்ம்கொள
்பயன்்படுகிறது. உதொரணமொ்க 70%
ம தி ப ் ்ப ண ்க ண ்ள  ம த ர் வு ்க ளி ல்
்்பறுவது.

ii) குழு  குறிக்்்க ாள்்கள் :  கு ழு
குறிக்ம்கொள்கள ஒரு குழுக்்க்ளொல்

• உணடம மற்றும் ் ேரடமயான ் ேயங்்கள்:
உணணமயொன  அல்லது  ம�ர்ணமயொன
ம�யங்்களின் வண்கப்பொடு இரண்டக்றகும்
இ ண ்ட யி ல்  உ ள ்ள  வி த் தி ய ொ ச த் ண த
்வளிப்படுத்துகிறது, அவறறின் விருப்பம்
மறறும்  ஒழுக்்கம்  அடிப்பண்டயிலொன ,
்�றிமுணற அடிப்பண்டயிலொன, ்�றிமுணற
ம�யங்்கள என்்பது உணணம ம�யங்்களில்
வி வ ரி க் ்க ப ்ப டு ம்  உ ண ண ம ய ொ கு ம் .
உணணம  ம�யம்  என்்பது  மக்்களின்
வி ரு ப ்ப ங் ்க ளு க் கு   அ ளி க் ்க ப ்ப டு ம்
ம தி ப ்ப ொ கு ம் .உதாரணம் .  ம � ர் ண ம ,
மதம், �ம்பிக்ண்க, வொயணம, தவறொணம
ம்பொன்றணவயொகும். ம�ர்ணமயொன ம�யம்
என்்பது �ன்்னறி சொர்நதது. இது சரி
அல்லது  தவறு என்்பணத உள்ள்டக்கியது.

• மி்க  உயர்நத  ஐநது  ம�யங்்கள
எ ன் ் ன ன் ன ? – உ ங் ்க ள
கு டு ம் ்ப த் தி லு ள ்ள உ ங் ்க ள
�லன்்களில் இநத ம�யங்்கள எப்படி
்க ொ ட ்ட ப ்ப டு கி ன் ற ன  எ ன் ்ப ண த
விவரிக்்கவும்.

 செயல்்பவாடு	2

7.2.2	 குறிகநகவாள்கள்
நிர்வொ்கத்தின் ்சயல்்பொடடில் குறிக்ம்கொள்கள 
மி்க முக்கியமொன ்கொரணி்க்ளொ்க உள்ளன. 
குறிக்ம்கொள என்்பது ஒருவரின் விருப்பங்்கண்ள 
நிணறமவறற தனி�்பமரொ அல்லது குடும்்பங்்கம்ளொ 
ஆ ர் வ மு ்ட ன்  ் ச ய ல் ்ப டு வ து .  அ ண வ ்க ள 
ம�யங்்கண்ள வி்ட வணரயறுக்்கப்பட்ட மறறும் 
்தளிவொனதொ்க இருக்்க மவணடும். ஏ்னனில் 
அ ப ் ்ப ொ ழு து த ொ ன்  அ ண வ ்க ள 
நிணறமவறறப்படுகின்றன. இணவ்கள ்தளிவொ்க 
்தரியக்கூடிய  சொதனங்்கள ,  ்்பொருள்கள , 
முடிவு அல்லது ம�ொக்்கங்்கள ஆகும். இலக்கு 
என்்பது  ஒரு  குறிக்ம்கொள  அல்லது  அணத 
அ ண ்ட ய க் கூ டி ய  ம � ொ க் ்க ம ொ கு ம் .  அ ண வ 
ம � ய ங் ்க ண ்ள  பு ரி ந து ் ்க ொ ள வ த ற ்க ொ ன 
வழி்க்ளொகும்.
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iii) நீண் ்கா்ல குறிக்்்காள்்கள்
 இ ந த  கு றி க் ம ்க ொ ண ்ள  அ ண ்ட ய 

நீண்ட  ்கொலமொகும் . ்கொலப்பகுதி , 
தனித்தன்ணமயின் அ்ளவு மறறும் ்கொல 
அ்ளணவப ்்பொறுத்து மறற இரணடு 
வண்க்களிலிருநது  மவறு்படுகிறது . 
நீண்ட்கொல குறிக்ம்கொள்கள ் தொணலதூர 
எதிர்்கொலத்தில் அணமநதுள்ளது. 

  நீ ண ்ட ்க ொ ல  கு றி க் ம ்க ொ ள ்க ள 
ஒ ன் று  அ ல் ல து  அ த ற கு 
ம ம ற ்ப ட ்ட  பி ன் வ ரு வ ன வ ற ண ற 
உ ள ்ள ்ட க் கி யி ரு க் ்க ல ொ ம் . 
மதர்ந்தடுக்்கப்பட்ட ்தொழிலில் ஒரு 
�ல்ல மவணல ்்பறுதல், திருமணம் 
்சயது ்்கொடுத்தல், மணன அல்லது 
நிலம் ம்பொன்றணவ.

7.2.3	 தைம்
த ர ம்  எ ன் ்ப து  ம தி ப பி டு வ த ற கு ரி ய 
அ்ளவும்கொலொகும்.  நிக்்கல் மற்றும் ்டொர்மச 
(1970) கூறறுப்படி தரநிணல்கள �ம் மதிபபீடடு 
அணமபபு்களிலிருநது ்்பறப்பட்ட மதிபபு்களின் 
அ்ளணவக் ்கணக்கிடுகின்றன. �மது ஆர்வம் 
ம ற று ம்  � ொ ம்  அ ண ்ட யு ம்  நி ண ற ண வ 
தீர்மொனிக்கின்றன. தரம் என்்பது �்டவடிக்ண்க 
அல்லது அ்ளவும்கொலொகும். இது ஒரு குறிபபிட்ட 
சூழ்நிணலணய  குறிக்கும் .  அதொவது  உணவு 
அல்லது  உண்ட  அல்லது  �்டத்ணத  ம்பொன்ற 
ஒருநிணல  அல்லது  ்பகுதிக்கு  ்்பொருநதும் 
தரநிணல்கள ம்பொன்றணவ உள்ளன. வொழ்க்ண்கத் 
தரம்  என்்பது  ஒரு  குறிக்ம்கொண்ள  அண்டய 
்சயயும் ஒரு எல்ணலயொ்க அணமநதுள்ளது.

உருவொக்்கப்படுகிறது. இணவ குழு 
உ று ப பி ன ர் ்க ளி ன்  ் ்ப ொ து வ ொ ன 
ம�யங்்கள  மறறும்  ஆர்வங்்கண்ள 
அடிப்பண்டயொ்கக் ் ்கொண்டணவயொகும். 
உதொரணமொ்க ்பத்தொம் வகுபபில் 100% 
மதிப்்பணணண அண்டவது அல்லது 
ஒரு குடும்்பத்ணத உருவொக்குவது.

ii) குறிக்்்காள்்கடை அட்வதற்்கான ்கா்ல 
அைவு்கள் 

 வொழ்க்ண்க முழுவதும் ஒவ்வொரு தனி 
�்பரும்  ஒவ்வொரு  குடும்்பமும்  சில 
குறிக்ம்கொள்கண்ள �ொடிச்்சல்கிறொர்்கள. 
சொதணன்களுக்்கொன  ்கொலத்தின்  ்படி 
குறிக்ம்கொள்கள குறுகிய்கொல, இண்டநிணல 
மறறும் நீண்ட்கொல குறிக்ம்கொள்க்ளொ்க 
வண்கப்படுத்தப்படுகின்றன.
 i) கு று கி ய ்க ா ்ல  கு றி க் ் ்க ா ள் : 

கு று கி ய ்க ொ ல  கு றி க் ம ்க ொ ள ்க ள 
என்்பது மி்க குறுகிய ்கொலமொகும். 
உ த ொ ர ண ம ொ ்க :  ்ப டி ப பி ண ன 
்வறறி்கரமொ்க முடிக்்க மவணடும். 
எதிர்்கொலத்தில் எதிர்்பொர்பபிற்கொன 
குறிக்ம்கொள்கண்ள  அண்டய  ஆறு 
மொதங்்கள அல்லது அதறகு குணறவொன 
்கொல அ்ளணவக் ்்கொணடிருக்கும். 

ii) இட்நிட்ல குறிக்்்காள்: 
 கு று கி ய  ்க ொ ல  ம ற று ம்  நீ ண ்ட 

்கொல  குறிக்ம்கொளுக்கு  இண்டயில் 
இணணக்கும்  இணணபண்ப  தவிர 
மவறு இண்டப்பட்ட குறிக்ம்கொள்கள 
எ து வு ம்  இ ல் ண ல .  அ ண வ ்க ள 
திட்டவட்டமொன ்பணபு்கள மறறும் 
உங்்கள வொழ்�ொளில் சொதணனக்்கொன 
ஒரு ம�ொக்்கத்ணதக் ் ்கொணடிருக்கிறது. 
இ ண ்ட நி ண ல  கு றி க் ம ்க ொ ள ்க ளி ல் 
உள்ள  ்கொலங்்கள  குறுகிய  ்கொல 
கு றி க் ம ்க ொ ண ்ள  வி ்ட  அ தி ்க ம ொ ்க 
உள்ளது. இநத குறிக்ம்கொள்கண்ள 
அண்டய ்பல மொதங்்கள அல்லது ்பல 
ஆணடு்கள என ்கணக்கி்டப்படுகிறது. 
உதாரணமா்க உங்்கள ்பட்டப்படிபபு 
முடிக்்க சில ஆணடு்கள மதணவப்படும்.
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2. சூழ்நி்லக்ம்கற்ைவாறு ோைக்கூடிய
வ்ரமு்ை்கள்
்பல்மவறு சூழ்நிணல்களுக்கு ஏற்ப ்�கிழ்வொன 
தரநிணல்கண்ள மொறறலொம்.  மமலும் அணவ 
அ தி ்க  வி ரு ப ்ப ம்  ம ற று ம்  சு த ந தி ர த் ண த 
அளிக்கின்றன. மொறும் சூழ்நிணல்களுக்கு ஏற்ப 
குடும்்ப தரங்்கண்ள சரி ்சயதல்.

்தனிப்்பட்ட ்தரநி்ல்கள்
தனிப்பட்ட  தரம்  ்�கிழ்வொன  தரங்்கண்ள 
ஒத்திருக்கிறது. இது தனி �்பர் மறறும் குடும்்ப 
உ று ப பி ன ர் ்க ளி ன்  ம த ண வ ்க ள  ம ற று ம் 
ஆர்வங்்கண்ள அடிப்பண்டயொ்கக் ்்கொண்டது. 
உதாரணமா்க சில திருவிழொவிறகு சிறப்பொன 
உணவு்கண்ள தயொர் ் சயவது வழக்்கமொ்க உள்ளது.

குறிக்ம்காள், மேயம ேற்றும ்தரம 
இவற்றிற்குகி்்டமயயுள்ள உைவு
வீ ட டி ல்  ம த ர் ந ் த டு க் ்க ப ்ப ட ்ட  ்ப கு தி ண ய 
சணமயலணற என ்பயன்்படுத்தி,  ம�யங்்கள 

  

  

1)

2)

நேயம்
(தூயரம)

நேயம்
(ஆநைவாககியம்)

குறிகநகவாள்கள்
(ேன்ைவாக	்பைவாமரிககப்்படும்	வீடு)

குறிகநகவாள்கள்
(ஆநைவாககியத்ரத		்பைவாமரித்தல்)

தைம்
(சுத்தத்தின்	தைநிரைகள்)

தைம்
(உணவு	தைத்ரத	
நிரணயித்தல்	

உடற்்பயிற்சி	செயதல்)

கிரொஸ் மறறும் கிரொண்டல் தரநிணல்கண்ள 
கீழ்்கண்டவொறு வண்கப்படுத்தியுள்ளொர்்கள

1. ்பழங்்கொல வணரமுணற்கள
2. சூழ்நிணலக்ம்கறறவொறு  மொறக்கூடிய 

வணரமுணற்கள

1. ்பழங்கால வ்ரமு்ை்கள்
்பழங்்கொல வணரமுணற்கள ்பொரம்்பரியம் மறறும் 
சமூ்கத்தின் ்்பரும்்பொன்ணமயினரொல் அல்லது 
அ த ற கு ள ்ள ொ ்க  ஒ ரு  ச மூ ்க  கு ழு வி ன ர ொ ல் 
ஏறறுக்்்கொள்ளப்படுகின்றன. உதொரணமொ்க 
உயர் தூயணமயின் தரத்ணத வி்ளக்குவதறகு 
ஒரு �ொண்ளக்கு ஒரு முணற அல்லது இரணடு 
முணற சுத்தம் ்சயது மரச்சொமொன்்களின் மமல் 
்படிநதுள்ள தூசி்கண்ள துண்டப்பதொகும். இது 
அநத குடும்்பத்தினரது தரமொ்க இருக்்கலொம். 
ஒரு எதிர்்பொரொத விருநதினர் வநதம்பொது அங்கு 
தூ சு  ்க ொ ண ப ்ப டு ம ொ ன ொ ல்  இ ல் ல த் த ர சி 
எளிதொ்க இன்று �ொன் தூசி துண்டக்்கவில்ணல 
என்று கூறலொம்.

p ்படம்	2	 நேயஙகள்,	குறிகநகவாள்கள்	மற்றும்	தைம்	இரவற்றிற்கிரடநயயவான	உைவு

XI & XII

º
¬
ù
õ
˜ 
ð†
ìˆ

FŸ
è£
ù Ýó£Œ„C (Ph.D) ð®Š¹ - ñ¬

ù
 G

˜õ
£è

‹

º

¶G
¬ô

 (PG) ñ¬ù G˜õ£è‹

Þ÷G¬ô

õ£›‚¬èJ¡
°P‚«è£¬÷ 
Ü¬ìò «ïò‹ å¼ 
àˆFò£è  ªêò™ð´‹.

«ïò‹ õ£›¬õ 
ï™º¬øJ™ ïìˆF 
ªê™½‹. 

Chapter 07.indd   192 11/16/2020   1:41:19 PM

www.tntextbooks.in



7 - குடும்ப வள மேலாண்ே 193

 7.3	 தீரமவானித்தல்
நிர்வொ்க ்சயல்்பொடடில் உள்ள ்பல ்படி நிணல்கள 
�ம் முநணதய அனு்பவங்்கண்ள அடிப்பண்டயொ்கக் 
்்கொண்ட ்தொ்டர்ச்சியொன முடிவு்கள ஆகும். 
எ ன ம வ ,  தீ ர் ம ொ னி த் த ல்  எ ன் ்ப து 
மணனநிர்வொ்கத்தின் இதயம் ம்பொன்றதொகும். 
தீர்மொனித்தல்  என்்பது  விரும்பிய  முடிவின் 
ம � ொ க் ்க த் தி ற ்க ொ ்க  கி ண ்ட க் ்க க் கூ டி ய 
உணர்நிணல்களிலிருநது மதர்ந்தடுக்்கப்பட்ட 
ஒரு  ்சயல்முணறயொ்க  உள்ளது .  எனமவ , 
மணனநிர்வொ்கத்தில் தீர்மொனித்தலின் ்பங்கு 
என்்பது,  தினசரி வொழ்க்ண்கயில் சிக்்கலொன 
சூழ்நிணலயில் மதணவயொன த்கவல்்கண்ள அறிநது 
்்கொளவதும் அணத உ்பமயொகிப்பதும் ஆகும். 
எனமவ, இது குறிக்ம்கொண்ள அண்டய மறறும் 
த ர நி ண ல ்க ண ்ள  ம தி ப பீ டு  ் ச ய ய 
்பயன்்படுத்தப்படுகிறது.

ம ண ன  நி ர் வ ொ ்க ம்  எ ன் ்ப து  ்ப ல 
்தொ்டர்ச்சியொன  தீர்மொனங்்கள  எடுக்கும் 
மனச்்சயணல உள்ள்டக்கியதொகும்.

7.3.1	 தீரமவானித்தலின்	்படிகள்
1. பிரசசடன்கடை உணரதல்
 இது முதலில் பிரச்சணனணயப புரிநது 

்்கொளவதொகும். பிரச்சணனணயப புரிநது 
்்கொளவதறகு  சரியொன  ்சயதி்கள 
ம த ண வ ப ்ப டு கி ற து .  பி ர ச் ச ண ன ண ய ச் 
சரியொ்கப புரிநது ் ்கொள்ளொமமலொ அல்லது 
அதறகுரிய  ்கொரணங்்கண்ளப  ்பறறிய 
்சயதி  இல்லொவிட்டொமலொ, இதணனப 
்பறறி அறியொமல் இருநதொமலொ, �ம்மொல் 
்தளிவொ்கப பிரச்சணன என்ன என்்பணத 
உணர முடியொது. அதறகுச் சிறப்பொன 
தீர்வும் எடுக்்க முடியொது. உதொரணம் 
�ம் வீடடிறகுத் மதணவயொன மவணலணய 
எளிதொக்கும் சொதனங்்கண்ள வொங்குதல் 
வீடடு  மவணல்கண்ளத்  திட்டமிடுதல் , 
கு டு ம் ்ப த் தி ற ்க ொ ன  உ ண ்ட ்க ண ்ள த் 
மதர்ந்தடுத்தல். 

மறறும்  குறிக்ம்கொள  மறறும்  வொழ்க்ண்கத் 
த ர ங் ்க ளி ன்  ்க ரு த் து ்க ண ்ள  பி ன் வ ரு ம ொ று 
வி்ளக்குகிறது.

• ம � ய ங் ்க ள  வ ொ ழ் க் ண ்க ண ய 
அர்த்தமுள்ளதொக்குகிறது.

• ம�யங்்கள அணனத்து நிர்வொ்கத்திலும் 
முக்கியமொன ஊக்்கமளிக்கும் சக்தியொகும்.

• ம � ய ங் ்க ள  ஒ ரு  அ தி ்க ொ ர மு ள ்ள 
்கொலமொகும்.

V
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குறிக்ம்கொண்ள நிர்வகிப்பதில் ம�யங்்கள மறறும் 
தரநிணல்கள ஆகியணவ ்�ருங்கிய ்தொ்டர்பு 
்்கொணடுள்ளன. குறிக்ம்கொள்கள, ம�யங்்கள 
மறறும்  தரநிணல்கள  ஒவ்வொன்றும்  மறற 
இரணடின் மீது ்சல்வொக்ண்க ்சலுத்துகிறது. 
குறிக்ம்கொள என்்பது ம�யங்்களின் வழி்கொடடி்கள. 
உதாரணமா்க  ஒ ரு  வீ ட ண ்ட  ் ச ொ ந த ம ொ ்க 
ணவத்திருக்கும் குறிக்்்காள். ம�யம் ்பொது்கொபபின் 
ஒரு ்வளிப்பொ்டொ்க இருக்்கலொம். ்ேயங்்கள் 
எ ன் ்ப து  த ர நி ண ல ்க ண ்ள  ்ப ற றி ய  வி வ ர க் 
குறிபபு. இணவ ஒரு மதிபபின் ்சல்வொக்கின் 
அ ்ள ண வ  அ ்ள வி டு கி ன் ற ன .  தரநிட்ல்கள் 
குறிக்ம்கொம்ளொடு மவணல ்சயய ஒரு வரம்ண்ப  
அணமக்கின்றன.
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7.3.2	 தீரமவானித்தலின்	வரககள்
தீர்மொனித்தலில் ்பல வண்க்கள உள்ளன: அணவ 
தனி  �்பர்  தீர்மொனம் ,  குழுத்  தீர்மொனம் , 
்பழக்்கத்திறகுட்பட்ட தீர்மொனம், ்்பொரு்ளொதொரத் 
தீர்மொனம், தணலயொய (அல்லது) நுட்பமொனத் 
தீர்மொனம் ஆகும். மமலும் தீர்மொனித்தல் என்்பது 
அறிணவயும், அனு்பவத்ணதயும் ்்பொறுத்ததொகும்.

• ்தனி ே்பர தீரோனம
இது ஒரு தனி �்பணரச் சொர்நததொகும். உதொரணம் 
்படிபபு தனி �்பர் தீர்மொனத்ணத மி்கவும் விணரவொ்க 
எடுக்்கலொம். இநத தீர்மொனம் அவரவரின் ம�யம், 
குறிக்ம்கொள ,  வொழ்க்ண்கயின்  தரம்  மறறும் 
அவர்்களின் ்பங்ம்கறண்ப ் ்பொறுத்து அணமவதொகும்.

• குழு தீரோனம
்பல  �்பர்்களின்  ்கருத்து ,  ஆமலொசணன்கள
்பரிநதுணரக்்கப்படடு அதிலிருநது சிறப்பொனவறணறத் 
மதர்ந்தடுப்பது குழு தீர்மொனமொகும். இதில் 
்பங்ம்கற்பவர்்களின்  ம�யம் ,  குறிக்ம்கொள
வொழ்க்ண்கயின்  தன்ணமக்ம்கற்ப  தீர்மொனம் 
்பரிநதுணரக்்கப்படும். இது சிறிது ்கடினமொன 
சறறு தொமதமொன ்சயல்முணறயொகும். சில 
சமயங்்களில்  குழு  �்பர்்களிண்டமய  ்கருத்து 
மவறு்பொடு ஏற்ப்டவும் வொயபபுணடு.

• ்பழக்்கத்திற்குட்பட்ட தீரோனம
இது  தீர்மொனத்தின்  மி்கவும்  அடிப்பண்டச் 
்சயலொகும் .  �ம்  அன்றொ்ட  வொழ்க்ண்கயில் 

2. பிரசசடனக்குரிய தீரவு்கடைக் ்கண்றிதல்
பி ர ச் ச ண ன க் கு ரி ய  ்க ொ ர ண ங் ்க ண ்ள ப 
பு ரி ந து  ் ்க ொ ண டு அ த ற கு ரி ய 
்ப ல  அ ணு கு மு ண ற ்க ண ்ள ப  ்ப ற றி 
சி ந தி த் த ொ ல் த ொ ன்  சி ற ப ்ப ொ ன 
வழிமுணற்கண்ளப ்்பற முடியும். இதறகு 
சி ற ந த  அ றி வு த்  தி ற னு ம்  வ ்ள மு ம்  
மதணவப்படுகிறது.

3. பிரசசடனக்குரிய தீரவு்கடை ஆராயதல்
தீ ர் வு ்க ண ்ள க்  ்க ண ்ட றி ந த  பி ற கு
ஒவ்வொரு  வழிமுணற்களின்  �ன்ணம
தீணம்கண்ள  தனித்தனியொ்க  ஆரொய
மவணடும். �ம்முண்டய மதிபபீடடிறகும்,
கு றி க் ம ்க ொ ளு க் கு ம்  ஏ ற ற வ ொ று  � ம்
வொழ்க்ண்கத் தரத்ணத உயர்த்துவதற்கொன
்சயல்  முணறணயத்  மதர்ந்தடுக்்க
மவணடும்.

4. பி ர ச ச டன க்கு ரி ய  தீ ர வு ்கடை த்
்தர்ந்தடுத்தல்
தீர்வு்கண்ள  ஆரொயநத  பிறகு  எது
சிறப்பொனதொ்க ்கருதப்படுகிறமதொ அதணனத்
மதர்ந்தடுத்து ்சயல்்படுத்த மவணடும்.
இநத நிணலயில் மதிபபிடுதல் முக்கியப
்பங்கு வகிக்கிறது. இது பிரச்சணனக்கு
தீர்வு ்கொண்பதறகு மி்கவும் உதவியொ்க
இருக்கும்.

5. தீரமானித்தலின்  ்சயல்பாடு  மற்றும்
விடைவு்களுக்குப ்பாறுப்பற்்றல்
இ து  தீ ர் வு  ்க ொ ணு த லி ல்  ஏ ற ்ப டு ம்
விண்ளவு்கண்ளத் தீர ஆரொயநது அதணன
ஏறறுக் ்்கொளளும் திறன் ஆகும். இது ஒரு
மதிபபிடும் நிணலயொகும்.
இநத ்படி்கண்ள கீழ்்கண்டவொறு ்ப்டத்தின்
மூலம் அணமக்்கலொம். மணன நிர்வொ்கத்தில்
தீர்மொனித்தலின் இறுதி விண்ளணவ இது
குறிக்கும் .  இத்தண்கய  தீர்வு  ்கொணும்
முணறயொனது .  தன்னம்பிக்ண்கணயயும் ,
ம ம ன ொ ண த ய ரி த் ண த யு ம்  அ ளி த் து 
எநத  பிரச்சணனணயயும்  ்தளிவு்டன் 
ச ம ொ ளி ப ்ப த ற கு ்ப ல த் ண த யு ம் 
எதிர்்கொலத்தில் அளிக்கிறது.

Chapter 07.indd   194 11/16/2020   1:41:20 PM

www.tntextbooks.in



7 - குடும்ப வள மேலாண்ே 195

அடிப்பண்டயொ்கக் ்்கொண்டது.  இது ஒருவர் 
சிறநத முணறயில் தீர்மொனங்்கள எடுக்்க வழி 
வகுக்கின்றது.

 7.4	 குடும்்ப	வளஙகள்
வ்ளங்்கள என்்பது �ொம் குறிக்ம்கொள்கள்கண்ள 
அண்டவதறகுப ்பயன்்படுத்தக்கூடிய மறறும் 
�ம் மதணவ்கண்ள பூர்த்தி ்சயயும் ்்பொருட்களும் 
மனித ்பணபு்களும் ஆகும்.

7.4.1	 வளஙகளின்	வரககள்

வளஙகளின்	வரககள்

மனித	வளம்	 மனிதன்	அல்ைவாத வளஙகள்
       ↓      ↓
அ.	அறிவு		 அ.	்பணம்
ஆ.	நேைம்		 ஆ.	ச்பவாருள்	வளம்
இ.	ெகதி		 இ.	ெமூக	வெதிகள்
ஈ.		திைன்கள்	மற்றும்	 

திைரம	
உ.	மனப்்பவாஙகு

1. மனித வைம்: மனித வ்ளங்்கள என்்பது 
ஒரு  தனி  �்பரின்  திறன்்கள  மறறும் 
்பணபு்க்ளொகும். இநத ்பணபு்கண்ள ்்பறற 
�்பரொல் மடடுமம, அணத ்பயன்்படுத்தி 
விரும்பியணத அண்டய முடியும். அவர்்கள 
விரும்பியணத  அண்டவதறகு  உயர்நத 
திறணனக் ்்கொணடிருக்கிறொர்்கள.
அ. அறிவு: �ொம் எணத மவணடுமொனொலும் 

ச ொ தி க் ்க  மு டி யு ம்  எ ன் ்ப ண த 
அ றி ந தி ரு ப ்ப து  அ வ சி ய ம் .  � ொ ம் 
விரும் பும்  ் சய தி ்க ண ்ள  அறி ந து 
்்கொள்ள  மவணடியது  அவசியம் . 
�ொம் ஒரு ்தொணலக்்கொடசிப ்்படடி 
வொங்்க விரும்பினொல் அதில் உள்ள 
அ ம் ச ங் ்க ள ,  கி ண ்ட க் கி ன் ற  த ர 
அண்டயொ்ளம்  ஆகியவறணற  �ொம் 
்தரிநது ்்கொள்ள மவணடும். இது 
ஒரு சிறநத தரமொன தயொரிபபு்கண்ள 
வொங்குவதறகு உதவும்.

்வவமவறு ்சயல்்கண்ள வழக்்கமொ்க வரிணச 
்படி  ்சயவதறகு  ்பயிறசி  ்்பறப்படுகிறது . 
அதனொல் �ம்முண்டய அன்றொ்ட வொழ்க்ண்கயில் 
அடிக்்கடி நி்கழ்கின்ற எநத ்சயல்்கண்ளயும் 
்பழக்்கத்தின் ்கொரணமொ்க எணத முதலில் ்சயய 
மவணடும் எணதப பிறகு ்சயயலொம் என்்பதணன 
எளிதில் �ம்மொல் தீர்மொனம் ்சயது அதன்்படி 
்வகு எளிதொ்கச் ்சயல்்ப்ட முடிகிறது.

• ்த்லயாயத் தீரோனம
இது ஒரு ்சயணல முழுணமயொ்க முடிப்பதறகு 
ஆதரவு  தரக்  கூடிய  ்பல  தீர்மொனங்்கண்ளக் 
்்கொண்டது. உதொரணம் வீடு வொங்குவது என்்பது 
ஒரு முக்கியமொன தீர்மொனமொகும்.  இதறகு 
துணணயொ்க உள்ள ்பல ்கொரணி்கண்ள மச்கரிப்பது 
ம ்ப ொ க் கு வ ர த் து  வ ச தி ,  ச மு ்க  வ ச தி ்க ள 
ம ்ப ொ ன் ற வ ற ண ற ச்  சி ந தி த் த ப  பி ற ம ்க  வீ டு 
வ ொ ங் கு வ ண த ப  ்ப ற றி  தீ ர் ம ொ ன ம்  ் ச ய ய 
மவணடும்.

• க்பாருளா்தாரத் தீரோனம
இது குடும்்ப வ்ளங்்கண்ள ஒதுக்கீடு ்சயவது 
மறறும் மதணவம்கற்ப மொறறி உ்பமயொகிப்பணதச் 
சொர்நதது. இத் தீர்மொனத்தில், ஒரு குறிக்ம்கொண்ள 
அண்டவதறகு  மதணவயொன  மனித  மறறும் 
் ்ப ொ ரு ள  வ ்ள த் ண த  ஒ து க் கீ டு  ் ச ய வ து 
அவசியமொகும்.

அதி்கமொன நிணறணவ தரும் ்பலவிதமொன 
குறிக்ம்கொள்கண்ள அண்டவதற்கொன வ்ளங்்களின் 
ஒதுக்கீடண்ட இது ்வளிக்்கொடடுகிறது.

• க்தாழில்நுட்ப ரீதியான தீரோனம
இது திட்டமிட்ட குறிக்ம்கொண்ளப ்்பறுவதற்கொ்க 
கிண்டக்்கக் கூடிய வ்ளங்்கண்ள ஒருங்கிணணத்து 
சிறப்பொன முணறயில் ்பயன்்படுத்ததுவதற்கொன 
தீர்மொனங்்கண்ள எடுப்பதொகும்.

• அறிவும அனு்பவமும அடிப்்ப்்டயா்கக் 
க்காண்ட தீரோனம
�ம்முண்டய அன்றொ்ட வொழ்க்ண்கயில் ஒரு சில 
தீ ர் ம ொ ன ங் ்க ள  � ம் மு ண ்ட ய  மு ந ண த ய 
அனு்பவத்ணதயும் அணதப ்பறறிய அறிணவயும் 
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ஒருவர் விரும்புவணத அண்டவதறகு 
தண்டயொ்க உள்ளது மறறும் தடுக்கிறது. 

2. மனிதன்  அல்்ல ா த  வைங்்கள் :
(்்பொருள வ்ளம்)குடும்்ப உறுபபினர்்கள
தொங்்கள  விரும்புவணத  அண்டவதறகு
உ த வு ம்  ் ச ொ த் து க் ்க ள  அ ல் ல து
் ்ப ொ ரு ள ்க ம ்ள  ம னி த ன்  அ ல் ல ொ த
வ ்ள ங் ்க ள  ஆ கு ம் .  அ ண ன வ ரு க் கு ம்
்பயன்்ப்ட இணவ கிண்டக்கும். ஒரு �்பர்
்கடுணமயொ்க  உணழத்து ,  அவருக்கும் ,
கு டு ம் ்ப த் தி ன ரு க் கு ம்  ்ப ண த் ண த
சம்்பொதிக்கிறொர். அநத ்பணத்ணத ணவத்து
ஒரு  �்பர்  ்்பொருட்கண்ள  வொங்்கலொம்
அல்லது  ஒரு  வீடண்டக்  ்கட்டலொம் .
அஞசல் அலுவல்கங்்கள, பூங்்கொக்்கள,
மறறும்  நூல்கம்  ம்பொன்றணவ  சமூ்க 
வசதி்கள ஆகும்.  இணவ ்தளிவொ்கத்
்தரியக்கூடிய  மமலும்  அண்டயொ்ளம்
்கொணக் கூடியணவயொகும்.
அ. பணம் :  ்பணம்  என்்பது  ்்பொருள

சொர்நத  சொதனங்்கள ,  ்்பொருட்கள 
மறறும் மசணவ்கள வொங்குவதறகும் 
்ப ரி ம ொ றி க் ் ்க ொ ள ்ள க் கூ டி ய  ஒ ரு 
மு க் கி ய  வ ்ள ம ொ ்க  உ ள ்ள து . 
இ து  எ தி ர் ்க ொ ல  ்ப ய ன் ்ப ொ ட டி ற கு 
்ப ய ன் ்ப டு த் த ல ொ ம் ,  ம ம லு ம் 
கு டு ம் ்ப த் தி ற கு  ஒ ரு  ்ப ொ து ்க ொ ப பு 
அளிக்கிறது.

ஆ. ்பாருட்்கள்: ்்பொருட்கள  என்்பது 
நீடித்த ்்பொருட்கள மறறும் அழித்து 
வி்டக் கூடிய ்்பொருட்கள அவறறின் 
அ ன் ற ொ ்ட  ்ப ய ன் ்ப ொ ட டி ல்  ஒ ரு 
கு டு ம் ்ப த் தி ன ரு க் கு  ் ச ொ ந த ம ொ ்க 
்பயன்்படுகிறது. உதாரணம்: நிலம், வீடு, 
மரச் சொமொன்்கள மறறும் வொ்கனங்்கள 
இணவ  அணனத்தும்  ஆகும் .  இது 
எல்லொ குடும்்ப உறுபபினர்்களுக்கும் 
வ ொ ழ் க் ண ்க  எ ளி த ொ க் ்க வு ம் , 
வசதியொ்கவும் இருக்்க உதவுகிறது. 
நிலம் ம்பொல நீடித்த ்்பொருட்கள ்பணம் 
சம்்பொதிக்்க மறறும் ்பணத்ணத மசமிக்்க 
உதவுகிறது. ்கொய்கறி்கள நிலத்தில் 

ஆ .  ்ேரம் :  24  மணிம�ரம்  என்்பது 
அணனவருக்கும்  ்தொ்டர்நது  வரக் 
கூடியதொ்க இருக்கும். ஒரு �்பர் தனது 
ம�ரத்ணத  நிர்வகிக்கும்  முணறணய
்பயன்்படுத்துவது  அவர்்களுண்டய 
த னி ப ்ப ட ்ட  வி ரு ப ்ப ம ொ கு ம் .  ஒ ரு 
மொணவன் விண்ளயொடுவதறகு முன் 
எல்லொ மவணல்கண்ளயும் முடிக்்கலொம். 
மற்றொருவர்  ்தொணலக்்கொடசிணய 
்பொர்த்து அல்லது ண்கம்பசியில் ம்பசிமயொ 
ம�ரத்ணத வீணொக்்கலொம்.

இ .  சக்தி :  சக்தி  என்்பது  ஒருவரின் 
மன  மறறும்  உ்டல்  சக்தி  ஆகும் . 
கு றி க் ம ்க ொ ள ்க ண ்ள  அ ண ்ட ய 
திட்டங்்கண்ள  திட்டமி்ட  மவணடும் 
இறுதியொ்க திட்டங்்கண்ள ்சயல்்படுத்த 
மவணடும் இதறகு மனம் மறறும் உ்டல் 
சக்தி இரணடுமம மதணவப்படும்.

ஈ. தி்றன்்கள்  மற்றும்  தி்றடம : 
திறன்்கள மறறும் திறணம என்்பது 
மரபுவழி மறறும் முயன்று ்கறறுக் 
் ்க ொ ள வ த ொ கு ம் .  ச ண ம ய ல் , 
அ ல ங் ்க ரி த் த ல் ,  ம த ொ ட ்ட க் ்க ண ல 
ம்பொன்ற திறணம்கள இதில் அ்டங்கும். 
ஒ வ ் வ ொ ரு  � ்ப ரு க் கு ம்  த ன து 
குறிக்ம்கொள்கண்ள  அண்டயக்கூடிய 
குறிபபிட்ட  திறன்  உள்ளது .  இநத 
திறன்்கள முணறயொன ்கறறல் மறறும் 
்பயிறசி்க்ளொல் உருவொக்்கப்படும்.

உ. அணுகுமுட்ற: இணவ ஒரு �்பரின் 
்கருத்துக்்கள அல்லது உணர்வு்கண்ள 
அண்டயக்கூடிய  ஒரு  மவணலணய
ம�ொக்கிச்  ்சல்வது  (அ) அவரது 
குறிக்ம்கொண்ள அண்டய உதவுகிறது. 
கு றி க் ம ்க ொ ண ்ள  அ ண ்ட வ த ற ்க ொ ன 
அல்லது தடுப்பதற்கொன ்்பொருண்ள 
்ப ற றி ய எ ண ண ம்  அ ல் ல து 
உணர்மவ அணுகுமுணற  ஆகும் . 
ஒர்  ம�ர்மணறயொன  அணுகுமுணற 
என்்பது ஒருவர் என்ன விரும்புகிறொமரொ 
அ ண த ம ய  ச ொ தி க் ்க  உ த வு கி ற து . 
எதிர்மணற  அணுகுமுணற என்்பது 
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என்றொல், அது ஒரு வ்ளம் ஆ்கொது. அதுமவ 
ஓர் குடும்்பம் ்கொய்கறி்கண்ள வ்ளர்ப்பதறகு 
்ப ய ன் ்ப டு த் தி ன ொ ல்  அ ந நி ல ம ம  
வ்ளமொகும். 

2. அடனத்து  வைங்்களும்  குட்றவா்க 
உள்ைன 

 ஒரு  �்பரின்  அறிவு ,  திறணம ,  சக்தி , 
்்பொருட்கள  மறறும்  குடும்்பத்திறகு 
கிண்டக்கும் ்பணம் ஆகியவறறிறகு ஒரு 
அ்ளவு உள்ளது.

3. அடனத்து வைங்்களும் ஒன்்்றா்்ான்று 
்தா்ரபுட்யடவ

  ஒரு  வ்ளத்ணத  தனியொ்க  ்பயன்்படுத்த 
மு டி ய ொ து .  ஒ ரு  கு டு ம் ்ப  த ண ல வி 
சநணதக்கு ்சல்லும் ம்பொது, அவள அநத 
குறிக்ம்கொண்ள அண்டய தன் அறிவு, ம்பரம் 
ம்பசுதல், ம�ரம், சக்தி, ்பணம், சநணத 
மறறும் ம்பொக்குவரத்து ஆகியவறணறப 
்பயன்்படுத்த மவணடும்.

4. வைங்்கடை மாற்்ற முடியும்
 ஒ ரு  வ ்ள த் ண த  இ ன் ் ன ொ ரு வ ரு க் கு 

மொறறிக் ்்கொள்ள முடியும். ஒரு குடும்்பம் 
ஒ ரு  ்ப ணி ய ொ ்ள ரி ன்  ம � ர த் ண த யு ம் , 
தி ற ண ம ண ய யு ம் ,  ச க் தி ண ய யு ம் 
்ப ய ன் ்ப டு த் து கி ற து .  இ ம த  ம ்ப ொ ல் 
்்பொருட்கண்ள ்பணத்தொல் வொங்குவதன் 
மூலம்  வொங்்கலொம் . ்கல்வி  ்கட்டணம் 
்சலுத்துவதன் மூலம் நீங்்கள அறிணவப 
்பரிமொறி ்்கொள்ளலொம்.

5. அடனத்து  வைங்்கடையும்  நிரவகிக்்க 
்வணடும்

  அ ண ன த் து  வ ்ள ங் ்க ளு ம்  கு ண ற வ ொ ்க 
இருப்பதொல்  அவறணற  ஒழுங்்கொ்கப 
்ப ய ன் ்ப டு த் த ப ்ப ்ட  ம வ ண டு ம் , 
இல்ணல்யனில்  அணவ  அணனத்தும் 
வீணொ்கலொம். ம�ரம், சக்தி நிர்வொ்கம், 
கடினோன மவணலணய எளிணமயொக்கும் 
உ த் தி ்க ள  மு ண ற ய ொ ன  ம வ ண ல ண ய 
எளிதொக்கும் ்கருவிணய ்பயன்்படுத்துதல் 
ம ற று ம்  உ ண ழ ப பு ,  ம ச மி ப பு 
சொதனங்்கள  மூலம்  நிர்வகிக்்கப்ப்ட  
மவணடும்.

வ்ளர்க்்கப்பட்டொல், குடும்்பம் ்கொய்கறி 
வொங்குவதில் ்பணத்ணத மசமிக்்கலொம் 
அல்லது ்பணம் சம்்பொதிக்்க இநத 
்கொய்கறி்கண்ள விற்கலொம்.

இ. சமூ்க வசதி்கள்: இணவ சமூ்கத்தின் 
அ ண ன த் து  உ று ப பி ன ர் ்க ளு க் கு ம் 
்்பொதுவொனணவயொகும். பூங்்கொக்்கள, 
நூல்கங்்கள,  அஞசல் அலுவல்கம், 
்க ொ வ ல்  ம ற று ம்  தீ  ்ப ொ து ்க ொ ப பு 
வ ங் கி ்க ள ,  ம ரு த் து வ ம ண ன ்க ள , 
ம்பொக்குவரத்து வசதி்கள, சொணல்கள, 
இரயில்மவ, மின்சொரம், நீர் வழங்்கல், 
சநணத்கள, சமூ்க ணமயங்்கள மறறும் 
நியொயவிணலக் ்கண்ட்கள ஆகியணவ 
சமு்க வசதி்களுக்கு உதொரணங்்கள 
ஆகும்.  அணனத்து குடும்்பங்்களும் 
இ ந த  வ ச தி ்க ளு க் கு  ம � ர டி ய ொ ்க 
்பணம் ்சலுத்துவதில்ணல, ஆனொல் 
மணறமு்கமொ்க  வரி்க்ளொ்க  ்பணம் 
்சலுத்துகின்மறொம்.

• உங்்கள மதர்விற்கொ்க ஒரு திட்டத்ணத 
உருவொக்்கவும்

• இநத  திட்டத்ணத  முடிக்்க  நீங்்கள 
்ப ய ன் ்ப டு த் த  உ த வு ம்  அ ண ன த் து 
வ ்ள ங் ்க ண ்ள யு ம்  அ ண ்ட ய ொ ்ள ம் 
்கொணவும்.

• ஒ வ ் வ ொ ரு  வ ்ள த் ண த யு ம்  அ து 
்்பொருள அல்லது மனிதன் என்்பணத 
வணரயறுக்்கலொம்.

• இநத திட்டம் இன்னும் ஒரு வண்கப்பொடு 
ஒன்ணறப ்பயன்்படுத்துகிறதொ? ஏன்?

 செயல்்பவாடு	3

7.4.2	 வளத்தின்	்பண்புகள்
1. அடனத்து வைங்்களும் பயனுள்ைடவ 

மற்றும்  இ்லக்கு்கடை  அட்ய 
அ ட ன த் து  உ த வி ்க ட ை யு ம் 
அளிக்கின்்றன. அது வீணொகி அல்லது 
்பயன்்படுத்தப்ப்டொவிட்டொல்  சக்திணய 
அல்லது ம�ரத்ணத ஒரு வ்ளமொ்க அணழக்்க 
முடியொது. ஒரு நிலம் ்கொலியொ்க உள்ளது 
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7.5.1	 நேைம்	திடடமிடுதலின்	்படிகள்	
1. அடனத்து  ் சயல்ப ா ட்டிடனயும்

பட்டியலிடுவது
ஒ ரு  கு றி ப பி ட ்ட  � ொ ளி ல்  நீ ங் ்க ள
்சயய  மவணடிய  ்சயல்்பொடு்கண்ள
்படடியலிடுவது  அணவ  சொபபிடுவது ,
தூ ங் கு வ து ,  ்ப ள ளி க் கு ச்  ் ச ல் வ து ,
்பளளிக்கூ்ட  ம�ரம்  மறறும்  வீடடுப
்பொ்டங்்கண்ள  முடித்தல்  இன்னும்  ்பல
்சயல்்பொடு்க்ளொகும்.

2. ்ேகிழ்வு மற்றும் ்ேகிழ்வுதன்டமயற்்ற
்சயல்பாடு்கடைக் குழுபபடுத்துதல்
் ்ப ொ ரு ட ்க ண ்ள  வ ொ ங் ்க  ச ந ண த க் கு ச்
்சல்வது  ்�கிழ்வொனச்  ்சயலொகும் .
மதணவக்கு ஏற்ப ்்பொருட்கண்ள வொங்்க
ம�ரம்  மறறும்  �ொள  நிணலணமணய
்்பொருத்து  மொறறப்படடு  மறு  �ொள
வொங்்கலொம். மறற ்சயல்்பொடு என்்பது
்பளளிக்கு ்சல்வது, இணச மறறும் �்டன
வகுபபு்கள  இ்தல்லொம்  ்�கிழ்வறற
்சயலொ்க உள்ளன. இநத ்சயல்்கண்ளச்
்சயவதற்கொன  ம�ரம்  நிணலயொனது
மறறும் தொமதப்படுத்தப ்ப்டமவொ அல்லது
மொறறமவொ முடியொது.

7.5	 	நேைம்	மற்றும்	ஆற்ைல்	
நமைவாண்ரம

ஒ ரு  � ொ ள  மு ழு வ து ம்  ்ப ல  ம வ ண ல ்க ள
் ச ய ய ப ்ப டு கி ன் ற ன .  அ வ ற றி ல்  சி ல 
ம வ ண ல ்க ்ள ொ ன  ச ொ ப பி டு த ல் ,  ச ண ம த் த ல் , 
உ ்ட ற ்ப யி ற சி  ் ச ய த ல் ,  தூ ங் கு த ல் , 
கு ளி த் த ல்  ம ற று ம்  ் ்ப ொ ழு து ம ்ப ொ க் கு 
் த ொ ்ட ர் ்ப ொ ன  ம வ ண ல ்க ளு ்ட ன்  ம ச ர் ந து 
� ்ட த் த ப ்ப டு கி ன் ற ன .  ஆ ன ொ ல்  இ ண வ 
அணனத்ணதயும் கிண்டக்்கக் கூடிய ம�ரத்தில் 
24 மணி  ம�ரத்திறகுள  நிணறவு  ்சயயப்ப்ட 
உள்ளன. சக்தி அவவபம்பொது மறு்பரிசீலிணன 
்சயயொவிட்டொல் மவணல மறறும் உணர்ச்சி 
முற றி லு ம்  ம ச ொர் வ ண ்டந து  வி டு ம் .  இ த ன் 
்்பொருள என்ன்வன்றொல் ம�ரம் ம்பொலமவ
இ ந த  � ்ட வ டி க் ண ்க ்க ள  ் ச ய ய  ம வ று 
ஏதொவது மதணவ உள்ளது. இது சக்தி என்று  
அணழக்்கப்படுகிறது .

ச க் தி  ம வ ண ல  ் ச ய வ த ற ்க ொ ன 
திறனொகும் இது ம�ரத்ணத ம்பொல குறிபபிட்ட 
்கொல  அ்ளவு  ்்கொண்ட  வ்ளமொகும்  எனமவ 
குணறநத ்கொலத்திறகுள �மது மவணலணய �ொம் 
குணறக்்கப்பட்ட அ்ளவு, ம�ரம் மறறும் சக்தியு்டன் 
முன்  கூடடிமய  முடிக்்க  மவணடும்  என்று  
்சொல்லலொம்.

ம�ரம்  மறறும்  சக்தி  எல்லொம்  �ம் 
அணனவருக்கும் கிண்டக்கும் வ்ளங்்கள ஆகும். 
இநத இரணடு வ்ளங்்களும் மி்க ்�ருக்்கமொ்க 
இ ண ண க் ்க ப ்ப ட டு ள ்ள ன .  ஒ வ ் வ ொ ன் று ம் 
மறறணவணயப ்பொதிக்கிறது. 

�ம் ஒவ்வருவருக்கும் சக்தி என்்பது 
மொறுப்படடு தொன் கிண்டக்கின்றன. ஆனொல் 
2 4  ம ணி ம � ர ம்  எ ன் ்ப து  எ ல் ம ல ொ ரு க் கு ம் 
சமமொ்கதொன் இருக்கின்றது. �ம் மவணலணய
சரியொ்க  முடிக்்கப்ப்ட  மவணடு்மன்றொல் 
ம�ரத்ணதயும் சக்திணயயும் சிறநத முணறயில் 
்பயன்்படுத்தி ஒழுங்்கொ்க நிர்வகிக்்க ்கறறுக் 
்்கொள்ள மவணடும்.
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• � ண ்ட மு ண ற  ம ற று ம் 
ம ொ ற றி ய ண ம க் ்க க் கூ டி ய த ொ ்க  ம � ர 
அட்டவணணணய உருவொக்குதல், அவசர 
மதணவக்கு எளிதொ்க மொறறி அணமக்்க 
கூடியதொ்க மொறறுதல்.

• அவசர  �்டவடிக்ண்கக்கு  ஒரு  மொறறு 
திட்டத்ணத மயொசித்தல்.

• ஓயவு மறறும் ஓயவு ம�ர ்சயல்்பொடண்ட 
அனுமதித்தல்.

• ம�ரத்ணத சிறநத ம�ரமொ்க ்பயன்்படுத்தி 
ஒருங்கிணணத்தல்.

• வரும் வொரம் ஒரு ்கொல அட்டவணணணய 
உருவொக்்கவும். நிர்வொ்க ்கருவி (்கொல 
அட்டவணண) ்பயன்்படுத்தவும். இநத 
வொரம் ம�ர அட்டவணணயில் உங்்கள 
ம�ர வ்ளங்்களின் ்பயன்்பொடு மறறும் 
மொறறத்ணத உருவொக்கிய ்கொரணி்கள 
்பறறி குறிபபு எடுத்தல்.

• ஒவ்வொரு �ொளும் ஒரு வொரத்திறகுத் 
மதணவயொன  சக்தி  வ்ளங்்கண்ளப 
்பயன்்படுத்துவணத ்பதிவு ்சயதல்.

 செயல்்பவாடு	5

7.5.3	 ெகதி	நமைவாண்ரம
சக்தி மமலொணணம என்்பது சறறு ்கடினமொனதும், 
சிக்்கலொனதுமொகும். ஏ்னன்றொல் ்வவமவறு 
மவணல்கண்ளச் ்சயய மவணடிய ஒவ்வொரு 
�்பரின் சக்தி அவருண்டய உ்டல் மறறும் மன 
ஆமரொக்கியத்ணதச் சொர்நதுள்ளது. ்வவமவறு 
வீடடு மவணல்கண்ள ்சயய ்பல்மவறு முயறசி்கள 
மதணவப்படுகின்றன. அணவ்கள மனஅ்ளவினொல் 
எடுக்்கக்கூடிய  முயறசி்கள ,  ்பொர்ணவயொல் 
எடுக்்கப்படும் முயறசி்கள, முரடடுதனமொன 
முயறசி்கள,  உ்டல்  அ்ளவில்  எடுக்்கப்படும் 
முயறசி்கள மறறும் ்கொலொல் மிதித்து இயக்கும் 
முயறசி்கள ம்பொன்றணவயொகும்.

ெக்தி மெமிக்கும வழி்கள்
�ொண்ளய தினம் ்வவமவறு வண்கயொன சக்தி 
ம த ண வ ப ்ப டு ம்  ்ப ல் ம வ று  வ ண ்க ய ொ ன 
்சயல்்பொடடிறகு �ொம் ்சயகிமறொம். 

3. ஒவ ் வ ா ரு  ் ச ய ல் ப ா ட் டி ற் கு ம் 
்தடவயான ்ேரம் ்தடவபபடுகி்றது.

 ்படி 1 வழங்்கப்பட்ட ம�ரத்தில் உங்்கள 
்சயல்்கண்ள  ்சயவதறகு  ம�ரத்ணத 
திட்டமிடுதல். ்பளளிக்கு 7 முதல் 10 
நிமி்டங்்கள  அல்லது  1 மணிம�ரம் 
ஆ்கலொம். ்பளளி ம�ரம் 5 – 6 மணி ம�ரம் 
இருக்்கலொம் .  குறிபபிட்ட  ம�ரத்தில் 
மீதமுள்ள மவணல்கண்ள முடிக்்கவும்.

4. சமநிட்லபபடுத்துதல்
 சமநிணல என்்பது ஒவ்வொரு ்சயலுக்கும் 

ம�ரம் சரி ்சயது ஒதுக்குதல் ஆகும். 
இது ்�கிழ்வொனமறறும் ்�கிழ்வறற 
்சயல்்பொடு்களின் ்படடியணல உங்்களுக்கு 
உதவ சரி ்சயதலுக்்கொன ஒரு ்படி. 
இது மி்கவும் ்கடினமொன ்பணியொகும். 
ஒருபுறத்தில், உங்்களு்டன் இருக்கும்�ொளின் 
்மொத்த ம�ரம் உங்்களி்டம் உள்ளது. 
ஒவ்வொரு ்சயல்்களுக்கும் ம�ரத்ணத 
திட்டமிட்ட பிறகு �ொம் ்கவனித்தொல் 24 
மணி ம�ரத்திறக்கு மமலொ்க ்சயயகூடிய 
மவணலணய �ொம் குறிபபிட்ட ம�ரத்தில் 
திட்டமிடடுயிருபம்பொம்.

பின்வரும கெயல்்பாட்்ட கேகிழ்வு 
ேற்றும கேகிழ்வு ்தன்்ேயற்ை 
கெயல்்பாடு்க்ள வ்்கப்்படுத்்தல். 
்்பருக்குதல், துண்டத்தல், உணவு சணமத்தல், 
துணி ணதத்தல், ்பளளிக்குச் ்சல்லுதல், 
துணி துணவத்தல், ்கண்டக்குச் ்சல்லுதல், 
கு ழ ந ண த ்க ளு க் ்க ொ ன  ம தி ய  உ ண ண வ 
தயொரித்தல், திருமண விழொவில் ்கலநது 
்்கொளவது. துணிக்கு இஸ்திரி ம்பொடுதல்.

 செயல்்பவாடு	4

7.5.2	 	்பயனுள்ள	நேைத்ரத	நிரவவாகம்	
செயயும்	கவாைணிகள்

• எ ளி த ொ ்க  ம � ர  அ ட ்ட வ ண ண ண ய 
உருவொக்குதல்.
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ம ண ன ய ண ம ப பு  ்ப ல் ம வ று ்ப ட ்ட 
்சயல்்கண்ள  உள்ள்டக்கியதொகும் .  அம�்க 
ம�ரங்்களில் இணவ நீண்ட சுவொரஸ்யமில்லொத, 
ஒமர மொதிரியொன, சலிபபுண்டொக்குகிற, ம�ரம், 
தி ற ண ம  ம ற று ம்  ச க் தி ண ய  அ தி ்க ம ொ ்க 
் ச ய ல் ்ப டு த் த க்  கூ டி ய  ம வ ண ல ்க ்ள ொ ்க
அணமகின்றன .  திறணம  அல்லது  முயறசி 
்பயன்டுத்தொமல்  ்சயயும்  மவணலயொனது 
மகிழ்ச்சியல்லொமலும் அல்லது ஏமொறறமண்டயக் 
கூடிய ்சயலொ்கவுமிருக்கும். வீடண்ட நிர்வொ்கம் 
்சயவதறகு வீடடின் ஒவ்வொரு ்சயணலயும் 
் ச ய வ த ற ்க ொ ன  சி ற ந த  வ ழி மு ண ற ்க ண ்ள
்தரிநதிருக்்க மவணடும்.

மவணலணய எளிதொக்குவதறகு ஏன்? 
எப்படி? எப்்பொழுது? யொர்? மறறும் எங்ம்க
மவணலணய ்சயவது என்று ஒருவர் அறிநதிருக்்க 
மவணடும்.

்டொக்்டர் மொர்வின் மண்டல் என்்பவர் 
ம வ ண ல ண ய  எ ளி த ொ க் ்க க்  கூ டி ய  ஐ ந து 
்கொரணி்கண்ளக் கூறியுள்ளொர்.

1. ண்க மறறும் உ்டல் அணசவு்களின் மொறறம்
மவணலணய எளிதொக்குவதறகு உ்டலின்

i. ்க டி ன ம ொ ன  ம வ ண ல  எ ன் ்ப து
ஓடுதல் ,  �்டத்தல் ,  தணர  துண்டத்தல்
இணவ  அணனத்திறகும்  அதி்க  சக்தி
மதணவப்படுகிறது.

ii. �டுத்தர மவணல ்்பருக்குதல், சலணவ
்சயதல்  மறறும்  சணமயல்  இணவ
அணனத்திறகும்  சரொசரியொன  சக்தி
மதணவப்படுகிறது.

iii. எ ளி த ொ ன  ம வ ண ல ,  ்ப டி த் த ல் ,
்தொணலக்்கொடசி ்பொர்த்தல், இணச ம்கட்பது
இணவ அணனத்திறகும் மி்க குணறவொன
சக்தி மதணவப்படுகிறது.

 7.6	 நவரைரய	எளிதவாககுதல்
மவணலணய எளிதொக்குதல் என்்பது மவணலணய
சுல்பமொ்க ்சயதலொகும். நிக்்கல் மறறும் ்டொர்மச 
(1959) என்்பவர்்கள, “எளிதொ்க, சுல்பமொ்க 
மவ்கமொ்க  மறறும்  ்கவனமொ்க  மவணலணய
்சயவமத மவணலணய எளிதொக்குதல்” என்று 
கூறுகின்றனர். குணறநத ம�ரத்தில், குறிபபிட்ட 
அ்ளவு  சக்திணய  ்பயன்்படுத்தி  அதி்கமொன 
் ச ய ல் ்க ண ்ள  ் ச ய த ம ல  ம வ ண ல ண ய
எளிதொக்குவதின் முக்கிய ம�ொக்்கம் ஆகும்”.

p திைரமயவாகச்	செயல்்படு,	கஷடப்்படவாநத

è®ùñ£è Ü™ô, Fø¬ñò£è «õ¬ô ªêŒ.
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4. ப்லடன மாற்றுதல்
 ்்பறப்ப்ட ம்பொகிற ்பலனின் எதிர்்பொர்பபு 

மறறும் தரத்ணத மொறறும் ம்பொது மவணல 
எ ளி த ொ க் ்க ப ்ப டு கி ற து .  ம வ ண ல க் கு ச் 
் ச ல் லு ம்  த ொ ய ம ொ ர் ்க ள  ச ண ம த் த 
அணனத்து  உணவு்கண்ளயும்  உணவு 
மமணையில்  ணவத்துவி்டவும் .  குடும்்ப 
�்பர்்கள தங்்க்ளது மதணவக்ம்கற்ப தனக்குத் 
தொமன ்பரிமொறும் ்்பொழுது, மவணலக்குச் 
் ச ல் லு ம்  த ொ ய ம ொ ர் ்க ளி ன்  ம வ ண ல 
எளிதொக்்கப்படுகிறது.

5. ்பாருட்்கடை மாற்றுதல்
 ்பலணன ்்பறுவதறகு மூலப ்்பொருண்ள 

மொறறி அணமக்்கலொம். வண்ட மறறும் 
ம த ொ ண ச  த ய ொ ரி ப ்ப த ற கு  உ ்ட ன டி 
மிக்ணஸை (instant mix) ்பயன்்படுத்தும் 
ம்பொது  தொயமொர்்களின்  மவணலப்பளு  
குணறகிறது.

 7.7	 ்பண	நமைவாண்ரம
கு டு ம் ்ப த் ண த  நி ர் வ கி க் கு ம்  வ ்ள ங் ்க ளி ல் 
முக்கியமொனது ்பணம்.

மனிதனின் உ்டல் மதணவ, உள்ளத்மதணவ, 
் ்ப ொ ரு ்ள ொ த ொ ர த் ம த ண வ  இ வ ற ண ற 
நிணறவு்சயவதில் ்பணம் ஒரு முக்கியப ்பங்கு 
வ கி க் கி ற து .  கு டு ம் ்ப த் தி ன்  வ ர வு  ் ச ல வு 
திட்டப்பொங்ம்க குடும்்பங்்களின் வொழ்க்ண்கத் 
தரம் சமுதொயத்தில் எநநிணலயில் உள்ளது 
என்்பணதத் தீர்மொனிக்கிறது. அது குடும்்பத்தின் 
மறறும்  �ொடடின்  ்்பொரு்ளொதொரத்ணதயும் 
நிர்ணயிக்்க உதவுகிறது.

்பொ்கங்்கண்ள சரியொ்கவும், வீணொக்்கொத 
அ ல் ல து  சி க் ்க ன ம ொ ன  மு ண ற யி ல் 
்ப ய ன் ்ப டு த் தி யு ம்  எ ளி த ொ க் ்க ல ொ ம் . 
இவறணற ்சயவதறகு கீழ்்கண்டவொறு 
உ்டல்்பொ்கங்்கண்ள ்பயன்்படுத்தலொம்.
• உ ்ட ல்  ்ப ொ ்க ங் ்க ண ்ள  ச ரி ய ொ ்க 

்பயன்்படுத்துதல்
• த ண ச ்க ண ்ள ச்  சி ற ப ்ப ொ ்க ப 

்பயன்்படுத்துதல்
• வரிணசயொ்க மவணலணயச் ்சயதல்
• ம வ ண ல  ் ச ய வ தி ல்  தி ற ண ம ண ய 

வ்ளர்த்தல்
2. உப்கரணங்்கள் மற்றும் ்சயல் வரிடசடய 

மாற்றுதல்
 மவணலணய  எளிதொக்கும்  ்கருவி்கண்ள 

உ்பமயொகித்தல், மவணல ்சயயும் இ்டம் 
மறறும் உ்ப்கரணங்்கண்ள சரியொன உயரம், 
ஆழம், ்பருமனு்டன் திட்டமிடுவது, வீடடில் 
்்பொருட்கண்ள  மசமிக்்க  ம்பொதுமொன 
இ்டம்  மறறும்  ்வளிச்சம்  ஆகியணவ 
மவணலதிறணன அதி்கரிக்கும்.

3. உற்பத்தி ்சயயும் வரிடசடய மாற்றுதல்
 குடும்்ப மவணல அதி்கமொ்க இருக்கும் 

ம்பொது , மவணலணய  ஒன்று  மசர்த்து , 
மவண்டொத  ்சயல்்கண்ள  நீக்கிவிடும் 
ம்பொது ம�ரமும், சக்தியும் குணறகிறது.

c‚°î™

HóFGFˆ¶õ‹
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்்பொருட்கள, மவணலயில் கிண்டக்கும் நிம்மதி 
ம்பொன்றணவயும் அ்டங்கும்.

குடும்ப வருமானத்டத கீழ்க்்கண்வாறு மூன்று 
வட்கயா்கப பிரிக்்க்லாம்

1. ்பண வருவொய
2. உணணம வருவொய
3. மன நிணறவு தரும் வருவொய

1. பண வருவாய
்பண வருவொய என்்பது ஒரு குடும்்பத்திறகு
எநத்வொரு வ்ளத்திலிருநதும், குறிபபிட்ட
்கொலங்்களில் கிண்டக்கும் வருவொய ஆகும்.
்கொலம்  என்்பது  தினசரி ,  வொரொநதிர ,
மொதொநதிர அல்லது ஆணடு மதொறும்
இருக்்கலொம் .  இது  �ொணயம் ,  வங்கி
வணரவு அல்லது ்கொமசொணல வடிவத்தில்
்்பறப்படுகிறது. ்பண வருவொய என்்பது
உறுதியொனது மறறும் குடும்்பத்திற்கொன
் ்ப ொ ரு ட ்க ள  ம ற று ம்  ம ச ண வ ்க ண ்ள
வொங்குவதறகு  ்பயன்்படுத்தப்படுகிறது.

M´º¬ø

æŒ×Fò‹

i†´„ ªêô¾ ñ¼ˆ¶õ‹
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ªêô¾
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7.7.1	 வருமவானத்தின்	கருத்துககள்
வருமொனம் என்்பது ்பணம், ்்பொருட்கள மறறும் 
ம ச ண வ ்க ளி ன்  வ ரு வ ொ ய  ஆ கு ம் .  கு டு ம் ்ப 
வருமொனத்தில் ்பணம் ஒரு முக்கிய ்கருத்தொகும். 
ஒரு குறிபபிட்டக் ்கொலத்தில் கிண்டக்கும் ்பணம், 
்்பொருள, மவணல, மன நிம்மதி ம்பொன்றணவ
குடும்்பத்தின்  வருவொய  எனப்படும் .  இதில் 
மவணலக்கு கிண்டக்கும் ஊதியம், வொணி்பத்தில் 
கிண்டக்கும் இலொ்பம், வீடடு வொ்டண்க, முதலீடடில் 
கிண்டக்கும் வடடி, மதொட்டத்தில் விண்ளயும் 

(«ïó®ò£è õ¼ñ£ù‹)
Cô ï´ˆîó ðKñ£Ÿøƒèœ (ðí‹) 
ß´ð´‹ «ð£¶ ñ¬øºèñ£èŠ 
ðò¡ð´ˆîŠð´Aø¶.
* Ã´î™ ï¡¬ñèœ.
* õEè ðKñ£Ÿø‹.
* ªð£¼†èœ ñŸÁ‹ «ê¬õ¬ò ªðø
ðíˆ¬î ðò¡ð´ˆ¶õ¶.
(ñ¬øºè õ¼ñ£ù‹)

°´‹ð õ¼ñ£ù‹

ðí õ¼õ£Œ à‡¬ñ õ¼õ£Œ
ñQî ñù‹ 

ê£˜‰î õ¼õ£Œ

ðí‹ ªð£¼†èœ (ñ) «ê¬õèœ ñùG¬ø¾

«ïó®ò£è ªðÁõ¶

* °´‹ð ªê£ˆ¶‚è¬÷ ðò¡ð´ˆ¶î™.
* °´‹ð àÁŠHù˜èœ ñQî
   õ÷ƒè¬÷Š ðò¡ð´ˆ¶î™.
* êÍè õêFè¬÷Š ðò¡ð´ˆ¶î™.

p ்படம்	4	 குடும்்ப	வருவவாயின்	வரககள்
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திருபதி மன நிணறவு தரும் வருவொயக்கு 
ஒரு எடுத்துக்்கொடடு. 

7.7.2	 	குடும்்பத்தின்	வருமவானம்	
்பவாதிககப்்படும்	கவாைணிகள்

ப்ல ்காரணி்கள் வருவாடயப பாதிக்கின்்றன:

அ. தி்றன்்கள் மற்றும் தி்றடம்கள்
 ஒரு �்பர் ணதயல் திறன் ்்கொணடுயிருநதொல், 

அவர் ஒரு ்கண்டணயத் ்தொ்டங்்கலொம். 
ஒ ரு  அ றி வ ொ ர் ந த  இ ல் ல த் த ர சி ்க ள 
ம்பக்்கரி வகுபபு்கள �்டத்தலொம் மறறும் 
அதிலிருநது  வருவொணயப  ்்பருக்கிக் 
்்கொள்ளலொம்.

ஆ. ்ேரம் மற்றும் சக்தி 
 ம�ரம் மறறும் ம்பொதுமொன சக்தி ்்கொண்ட 

ஒரு �்பர் கூடுதல் மவணல ்சயவதன் 
மூலம் தனது வருமொனத்ணத கூடுதலொ்கப 
்்பற முடியும். 

இ. ்வட்லயில் ஆரவம்
 ம வ ண ல யி ல்  அ தி ்க  ஆ ர் வ த் ண த யு ம் , 

்சயல்திறண திறம்்ப்ட ்சயல்்படுத்தும் 
ம்பொது  ்பதவி  உயர்வு்களின்  மூலம் 
அதி்க ஊதியம் மறறும் வொழ்க்ண்கணய 
முன்மனறற உதவுகிறது.

ஈ. வீட்டின் இருபபி்ம்
 ்தொணலதூர ்பகுதியில் வொழ்்பவர்்களுக்கு 

வ ொ ய ப பு ்க ள  கு ண ற வ ொ ்க  உ ள ்ள து . 
அதுமவ  ்கொஸ்மமொ்பொலிட்டன்  என்று 
்சொல்லக்கூடிய  ்பரநத  ம�ொக்குள்ள 
்்பரு  �்கரங்்கண்ள  ஒபபிடும்  ம்பொது 
மவணலவொயபபு்கள  அங்கு  அதி்கமொ்க 
உள்ளது.

உ. முதலீடு்கள் / ்சாத்துக்்கள் 
 ஒரு �்பர் முதலீடு ்சயயும் ம்பொது அதி்க 

வடடிணய ்்பறலொம். அவர் வடடி மூலம் 
சம்்பொதிக்்க முடியும். ்சொத்து / நிலம் 
ம்பொன்ற பிற ்சொத்துக்்கண்ள வொ்டண்கக்கு 
விடுவதன் மூலம் வருவொணய ்்பருக்கிக் 
்்கொள்ளலொம்.

்பண வருவொயின் மூலம் கிண்டக்்கக்கூடிய 
ஆதொரங்்கள கீமழ ்்கொடுக்்கப்படடுள்ளன.

்பண வருோன ஆ்தாரங்கள்
• சம்்ப்ளம் • வொ்டண்க 
• ்வகுமதி • இலொ்பம்
• ஊதியங்்கள • ்ரொக்்க ்பரிசு்கள 
• ்பங்கு்களின் 

்பங்்களிபபு
• வங்கி்களின் 

வடடி
• ஓயவூதியம் • முதலீடு்கள
• குலுக்குச் சீடடு 

்பரிசு முணற

2. உணடம வருவாய (மட்றமு்க வருவாய)
 உணணம வருவொய என்்பது குறிபபிட்ட 

்கொலத்தில் ஒரு குடும்்பத்திறகு கிண்டக்கும் 
்்பொருட்கள மறறும் மசணவ்கள ஆகும். 
உணணம  வருவொய  என்்பது  குடும்்ப 
உறுபபினர்்களின் திறணம்கள, முயறசி்கள, 
திறன்்கள மறறும் சமூ்க வசதியிலிருநது 
்சொநதமொன  ்சொத்துக்்கள  மறறும் 
உண்டணம்களிலிருநது ்்பறப்பட்டதொகும். 
மமலும் இநத வருவொய குடும்்பத்திறகு, 
குடும்்ப அங்்கத்தினர்்கள அல்லது சமூ்க 
வசதி்கள  மூலமொ்க  ம�ரடியொ்கமவொ 
அல்லது  மணறமு்கமொ்க  கிண்டக்கும் 
்்பொருட்கள மறறும் மசணவ்கள ஆகும்.

3. மன நிட்றவு தரும் வருவாய
 மனநிணறவு  தரும்  வருவொய  என்்பது 

அன்றொ்ட அனு்பவங்்களில் இருநது ்பணம் 
ம ற று ம்  உ ண ண ம ய ொ ன  வ ரு வ ொ ண ய 
்பயன்்படுத்துவதொல் ஏற்படுவது ஆகும்.
வொழ்க்ண்க தரத்தின் அடிப்பண்டயில் இநத 
வருமொனம் ்தொட்டறிய முடியொத மறறும் 
உ்ள உணர்வு சொர்நத வருமொனம் ஆகும். 
மன நிணறவு தரும் வருவொய என்்பது 
குடும்்ப  உறுபபினர்்கள  தங்்களுண்டய 
்ப ண த் ண த யு ம்  ் ்ப ொ ரு ட ்க ண ்ள யு ம் 
திறணமயொ்க  ண்கயொளுதணல ்்பொறுத்து 
உள்ளது. வீடடில் உள்ள தொவரங்்களில் 
இருநது கிண்டக்கும் மலர்்களில் ் ்பறப்படும் 
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4. குடும்ப அ்நதஸ்து
ச மூ ்க த் தி ல்  த ம து  ் ச ல் வ ொ க் கி ண ன
்வளிப்படுத்துவதற்கொ்க, சில குடும்்பங்்கள
்பலவிதமொன ்கொர்்கள மறறும் விணலணய
உயர்நத ஆண்ட்கண்ள ்பரொமரித்தல் ம்பொன்ற
்சயல்்களிலும், ்்பொழும்பொக்கு மறறும்
விணலயுயர்நத  ்்பொருட்கண்ள  வொங்கி
்பரொமரிப்பதிலும்  அதி்கமொன  ்பணம்
்சலவழிக்கிறொர்்கள.

5. குடும்ப வட்க்கள்
ஒரு கூடடு குடும்்பத்தின் மூலம் வொ்டண்க
மறறும் குழநணத ்பரொமரிபபு ் சலவிற்கொன
்பணம் மசமிக்்கப்படுகிறது.

6. குடும்ப மதிபபு்கள்
சி ல ர்  ்க ல் வி க் கு  அ தி ்க  ம தி ப பு
்்கொடுக்கிறொர்்கள. அதனொல் புத்த்கங்்களில்
அதி்கம் ்சலவு ்சயகிறொர்்கள. மதத்திறகு
அதி்க முக்கியத்துவம் ்்கொடுக்கிறவர்்கள
ம த  � ்ட வ டி க் ண ்க ்க ளி ல்  அ தி ்க ம்
்சலவிடுகிறொர்்கள.

7. இ்ம்
� ்க ர ங் ்க ளி ல்  ஒ ப பி டு ம்  ம ்ப ொ து
சி றி ய  � ்க ர ங் ்க ளி ல்  கு ண ற வ ொ ன
்சலவு்கம்ள  உள்ளன .்பளளி அல்லது
அலுவல்கம் அருகில் வசிக்கும் ம்பொது,
ம்பொக்குவரத்திற்கொ்க குணறவொ்க ்பணம்
்சலவழிக்்கப்படுகிறது.

8. தி்றன், அறிவு மற்றும் ்சமிக்கும் ஆரவம்
சணமயல்  ்கணல்களில்  ஆர்வமுள்ள
இல்லத்தரசி  தன்  அறிவு , திறணம்கள
மூலம், வீடடில் சுணவயொன உணர்வு்கண்ள
தயொரிப்பதினொல் ்சலணவக் குணறக்்க
முடியும்.

9. சமூ்க வசதி்களுக்கு அணு்கல்
ச மு ்க  வ ச தி ்க ள  ் ச ல வி ன ங் ்க ண ்ள
மசமிக்்க உதவுகின்றன. ஒரு நூல்கத்ணதப
்பயன்்படுத்தும் ஒரு �்பர்  புத்த்கங்்கள
வ ொ ங் கு வ தி ல்  ்ப ண ம்  ் ச ல வ ழி க் ்க
மவணடியதில்ணல.

7.8	 	செைவினம்	மற்றும்	வைவு	செைவு	
திடட	நமைவாண்ரம

குடும்்பத்தின் மகிழ்ச்சி வருமொனம் அல்லது 
்சலவினத்தொல் ்பொது்கொக்்கப்படுகிறது. ்பணத்ணத 
்சலவிடுதல்  என்்பது  ்சலவினம்  என்று 
அணழக்்கப்படுகிறது.  ்பணத்ணத  சம்்பொதித்த 
பிறகு குடும்்பத்தின் ்பல்மவறு மதணவ்கண்ளயும், 
உணவு, உண்ட மறறும் உணறவி்டம் ம்பொன்ற 
அடிப்பண்டத் மதணவ்களுக்்கொ்க ் சலவி்டப்படுகிறது. 
அவறறின் மதணவ்கண்ள பூர்த்தி ்சயத பின் 
கு டு ம் ்ப த் தி னர்  வ ச தி ய ொனவ ர் ்க ்ளொ்க வு ம் , 
ஆ்டம்்பரமொனவர்்க்ளொ்கவும் இருப்பொர்்கள. 
இதனொல் குடும்்ப உறுபபினர்்கள வசதியொ்க 
இருக்்கலொம். இநத ்சலவு்கள அணனத்தும் 
்சலவினங்்க்ளொ்க  குறிபபிடுகின்றன .  இநத 
்சலவில் தொன் குடும்்ப உறுபபினர்்களுக்்கொன 
மனம் மறறும் வொழ்க்ண்க திருபதி அளிக்கிறது.

7.8.1	 	ஒரு	குடும்்பத்தின்	செைவுகரள	
்பவாதிககும்	கவாைணிகள்

1. வருமானம்
குணறநத வருமொனம் ்்கொண்ட குடும்்பத்தில்
வருமொனத்தின் ்்பரும்்பகுதி உணவுக்்கொ்க
்சலவழிக்்கப்படுகிறது. ஆனொல் அதி்க
வருமொனம்  ்்கொண்ட  குடும்்பத்தில்
50% மடடுமம  உணவிற்கொ்க  ்பணம்
்சலவழிக்்கப்படுகிறது.

2. குடும்ப அைவு
சிறிய  அ்ளவிலொன  குடும்்பங்்களு்டன்
ஒ ப பி டு ம்  ம ்ப ொ து  உ ண வு ,  உ ண ்ட
மறறும் ்கல்வி ்சலவீனங்்கள ்்பரிய
குடும்்பங்்களில் அதி்கம்.

3. குடும்ப அடமபபு
கு டு ம் ்ப ம்  வி ரி வ ண ்ட ந த  நி ண ல யி ல்
அ தி ்க ம ொ ன  ்ப ண ம்  ்க ல் வி  ம ற று ம்
ஆண்ட்களுக்்கொ்க ்சலவழிக்கும் ம்பொது,
முதுணம ்கொலத்தில்  அதி்கமொன ் சலவு்கள
மருநது்களுக்்கொ்க  ்சலவி்டப்படுகிறது.
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• குடும்்பத்தின்  ்மொத்த  வருவொணயயும் 
்கணக்கி்ட வழி வகுக்கிறது.

• திட்டமிடடு ்கவனமொ்க ்சலவு ்சயய 
உதவுகிறது.

• கு டு ம் ்ப த் தி ன்  மி ்க  அ வ சி ய ம ொ ன த் 
மதணவ்கண்ள அறிநதுக் ் ்கொள்ள உதவுகிறது.

• மதணவயறற ்சலவு்கண்ளக் ்கடடு்படுத்த 
உதவுகிறது.

• ்க ்ட ன்  ் த ொ ல் ண ல யி லி ரு ந து  வி டு ்ப ்ட 
உதவுகிறது.

• எதிர்்கொலச் ்சலவு ்பறறிய ்கவணலணயக் 
குணறக்கிறது.

• வருவொயக்குள வொழும் வண்கணயக் ்கறறுக் 
்்கொடுக்கிறது.

• நீ ண ்ட ்க ொ ல  கு றி க் ம ்க ொ ள ்க ண ்ள 
அண்டவதறகு எடுக்கும் தீர்மொனங்்கண்ள 
ஊக்்கப்படுத்துகிறது.

• எதிர்்கொல ்கவணல்களிலிருநது குடும்்ப 
�்பர்்கண்ள விடுவிக்கிறது.

• வொழ்வில் எணத மி்க முக்கியமொ்க ஒருவர் 
்கருதுகிறொர்  என்்பணத  முடிவு  ்சயய 
உதவுகிறது.

7.8.2	 வைவு	செைவு	திடடம்
்பணத்ணத ஒழுங்்கொ்க உ்பமயொகிப்பதறகு வகுக்கும் 
ஒரு  திட்டமம  வரவு  ்சலவு  திட்டமொகும் . 
குடும்்பத்தின் வருவொணய அடிப்பண்டயொ்கக் 
்்கொணடு ்கவனமு்டன் ்சலவு ்சயய திட்டமிடும் 
நிணலமய வரவு ்சலவு திட்டம் என கூறலொம். 
இத்திட்டம் ்க்டநத ்கொலச் ்சலவு்கள தற்கொலச் 
்சலவு்கள எதிர்்கொலச் ்சலவு்கள இவறணறக் 
்கருத்தில் ்்கொணடு ்கண்டபிடிக்்கப்படுகிறது. 
ஒரு குறிபபிட்டக் ்கொலத்திறம்க, ்்பொதுவொ்க 
ஒரு  மொதத்திறகு  வரவு  ்சலவுத்  திட்டம் 
தயொரிக்்கப்படுகிறது. அதி்க ்சலவீனங்்கண்ள 
த வி ர் த் து  ம த ண வ ய ொ ன  ் ச ல வி ன ங் ்க ண ்ள 
் ச ய வ த ற கு  வ ர வு ் ச ல வு த் தி ட ்ட ம் 
ஒருவழி்கொடடியொ்க அணமகிறது.

7.8.2.1  வரவுகெலவு திட்டத்தின் 
முக்கியத்துவம

• ்பணத்ணத ்சலவழிப்பதறகு ஒரு �ல்ல 
வழி்கொடடியொ்க அணமகிறது.

01

02

03

04

05

06
ï¬ìº¬øJ™ ðò¡ð´ˆîÃ®òî£è Þ¼‚Aøî£ âù êKð£‚è¾‹.

õó¾  ªêô¾  F†ìI´‹  è£ô‹  º¿õîŸ°‹  «î¬õò£ù  ªð£¼†èœ,  
Hø  «î¬õèœ  Ü¬ùˆ¬î»‹  è¼ˆF™  ªè£œ÷  «õ‡´‹.

«î¬õò£ù  ªð£¼†èO¡  M¬ô¬ò  ªñ£ˆîñ£è  èí‚Aì  «õ‡´‹.

Ü¬ùˆ¶  HKML¼‰¶  °´‹ðˆFŸ°‚  A¬ì‚°‹  ªñ£ˆî  
õ¼ñ£ùˆ¬î‚  èõQ‚è«õ‡´‹.

Üõêó è£ôˆ  «î¬õ‚°‹,  «êIŠHŸ°‹  «î¬õò£ù  
ðí‹  å¶‚è«õ‡´‹.

îò£Kˆ¶œ÷  ð†®òL¡ð® åšªõ£¡PŸ°‹  ðí‹  å¶‚èŠð†´œ÷î£  
âù  èõQ‚è«õ‡´‹.  

ð®

வைவுசெைவு	திடடம்	தயவாரிககும்ந்பவாது	பின்்பற்ைக	கூடிய	்படிகள்	பின்வருவன
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 7.9	 நெமிப்பு	மற்றும்	முதலீடுகள்
தறம்பொணதய வருமொனத்திலிருநது ்பணத்ணத 
மசமித்து  ணவத்து  எதிர்்கொல  நு்கர்வுக்்கொ்க
மச்கரிக்்கப்படடு ஒதுக்கி ணவக்்கப்படும் ்பணம் 
தொன் மசமிப்பொகும். ஒரு மொத மசமிபபு என்்பது 
அநத மொத வருமொனம் மறறும் ்சலவினம் 
ஆகியவறறின் வித்தியொசம் ஆகும். 

• ஒரு குடும்்பத்தில் மசமிக்்க உதவும்
வழிமுணற்கண்ள ்கண்டறியவும்.

• வங்கி ்கணக்கு துவக்குதல் எப்படி
என்்பணத ்கண்டறியவும்.

 செயல்்பவாடு	6

கு டு ம் ்ப ங் ்க ள  த ங் ்க ்ள து  வீ ண ொ ன 
்சலவினங்்கண்ளக் குணறப்பதன் மூலம் அவர்்கள 
மசமிபபு ்சயவணத உறுதி்படுத்த மவணடும். 
கீழ்க்்கொணும் ்ப்டம் மசமிபபின் முக்கியத்துவம், 
மசமிப்பதற்கொன  ்பல்மவறு  நிறுவனங்்கள 
மறறும் நிறுவனங்்கண்ள மதர்ந்தடுப்பதற்கொன 
வழி்கொடடி ஆகியவறணற வி்ளக்குகிறது.

7.9.1	 	முதலீடடின்	முககியமவான	
வருவவாயகள்

மசமிபபு அதி்கரிக்கும் ம்பொது முதலீடு என்று 
அணழக்்கப்படும். முதலீடு ்சயய ்பல்மவறு 
வழி்கள உள்ளன. அணவ்கள

1. வங்கி ்கணக்கு்கள்
மசமிபபு ்கணக்கு்கள
தறம்பொணதய ்கணக்கு்கள
நிணலயொன ணவபபு ்கணக்கு்கள
மீணடும் ணவபபு ்கணக்கு்கள

2. அஞசல் அலுவ்ல்கம்
மசமிபபு ்கணக்கு்கள
மீணடும் ணவபபு ்கணக்கு்கள
அஞசல்  அலுவல்க  ்கொல  தவணண
மசமிபபுத் திட்டம்
மொத வருமொனம்த் திட்டம்
மதசிய மசமிபபு சொன்றிதழ்
மூத்த குடிமக்்கள மசமிபபு திட்டம்

• எதிர்்கொலச் மசமிபபிறகு வழிவகுக்கிறது.
• வரவு்சலவு திட்டத்தின் ்வறறி குடும்்ப

சூழ்நிணலக்கு ஏற்ப மொறறங்்கள ்சயயும்
முணறயில் எளிணமயொனதொ்க �ண்டமுணறயில்
்பயன்்படுத்த கூடியதொ்க இருக்்க மவணடும்.
திட்டம் �ண்டமுணறக்கு  ஏறறதொ  என
சரி்பொர்க்்க மவணடும். திட்டமிடுதல் ்வறறி
்்பறகுடும்்ப �்பர்்கள அணனவரும் ்கலநது
ம்பசி ஒத்துணழப்பது மி்கவும் முக்கியமொனது.

7.8.2.2  வரவு – கெலவு திட்ட க்பாருட்களின் 
்படடியல்

வ ர வு  ் ச ல வு  தி ட ்ட த் தி ன்  மு க் கி ய 
்சலவினங்்கண்ளக் குறித்து ணவத்துக்்்கொண்டொல் 
தொன்  எல்லொ  ்சலவினங்்களுக்கும்  ்பணம் 
தவறொமல் ஒதுக்்க முடியும். ்சலவினங்்கள 
குறித்து  ணவக்கும்  முணறயும் ,  எநத  ்சலவு 
முக்கியமொனது  என்்பதும்  குடும்்பத்திறகு 
குடும்்பம் மொறு்படும்.

முக்கிய வரவு - கெலவு திட்ட க்பாருட்கள் 
1. உணவு
2. உண்ட
3. வீடடு வசதி
4. ்கல்வி
5. ம்பொக்குவரத்து
6. தனிப்பட்ட ்சலவு்கள
7. வீடடு ்சலவு்கள
8. மசமிபபு்கள

M

G

E
C

EL

CL

I

M - Þîó ªêô¾
 G - ñO¬è ê£ñ£¡èœ
  E - è™M
  C - ªî£¬ô«ðC Ü¬öŠ¹
 EL - I¡ê£ó‹
 CL - Ý¬ìèœ
    I - ºîh´
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5. யூனிட்  டிரஸ்ட்  ஆப  இ்நதியாவின்  
அ்லகு்கள்

6. பங்கு்கள் மற்றும் ்க்ன் பத்திரங்்கள்
7. பத்திரங்்கள்
8. சீட்டு நிதி
9. மடன வியாபாரம்
10. தங்்கம், ்வள்ளி ேட்க்கள்

3. வருங்்கா்ல டவபபு நிதி
 ்்பொது ணவபபு நிதி
 ்பங்்களிபபு ணவபபு நிதி
4. ஆயுள் ்காபபீட்டு திட்்ம் 
 ஆயுள ்கொபபீடு (வொழ்�ொள ்சயல்திட்டம்)
 மருத்துவ ்கொபபீடடு திட்டம்
 �ல்வொழ்வு ்சயல்திட்டம்

ªðÁî™
°¬ø‰î
Iîñ£ù
àò˜‰î
°¬ø‰î
Iîñ£ù
Iîñ£ù
°¬ø‰î

«êIŠ¹   =  ðí‹ ê‹ð£FŠ¹ - ðí ªêô¾

«êIŠH¡ º‚Aòˆ¶õ‹
· âF˜è£ô ð£¶è£Š¹
· °´‹ðˆF¡ °P‚«è£œ
· ÜõêóG¬ô
· õ£›‚¬è îóˆ¬î àò˜ˆ¶î™ 

õ÷˜‰¶ õ¼‹ GF GÁõùƒèO™ 
«êIŠ¹ 

ÜõCòñ£Aø¶ ñŸÁ‹ Hùõ¼‹ 
õNèO¡ Íô‹ «êI‚èô£‹.

ºîh†´ GÁõùƒèO¡ «êIŠHŸè£ù õNè£†´î™èœ 

ðˆFóñ£è
Ýðˆ¶/ð£¶è£Š¹

õK ê½¬è
õ÷˜„C MAî‹
è£Šð£ŸÁ‹ Fø¡

· õƒA
· Ü…ê™ Ü½õôè‹
· õ¼ƒè£ô ¬õŠ¹ GF
· Ý»œ è£Šd´
· »Q† ®óv†
· Y†´ GÁõù‹
Þì‹ ñŸÁ‹ ï¬èèœ

ð£¶è£Š¹
àò˜‰î
àò˜‰î
àò˜‰î
àò˜‰î
Iîñ£ù
°¬ø‰î
àò˜‰î
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ம ச ண வ ்க ள  ம வ ்க ம ொ ன து  ம ற று ம் 
வ ொ டி க் ண ்க ய ொ ்ள ர் ்க ள  த ங் ்க ள  வ ங் கி 
கிண்ளயிலிருநது எநத ஒரு வங்கிக்கும் மசமிபபு 
்கணக்ண்கச் ்சயல்்படுத்த முடியும். இது ணமய 
வங்கி என அணழக்்கப்படுகிறது. 

வங்கியில்  முதலிடு  ்சயவதற்்கான  
முக்கிய ்கணக்கு வட்க்கள் பின்வருமாறு:

7.9.1.1 வஙகி்கள்
ஒரு முதலீட்டொ்ளர் தன்னுண்டய மசமிபபு்கண்ள 
ஒரு வங்கிக் ்கணக்கில் ணவப்பொர். இதிலிருநது 
அவர் ஒரு வடடி விகிதத்ணத சம்்பொதிப்பொர். 
வங்கி்கள, ்க்டன்்கள, ்க்டன் அடண்ட்கள, ஏ.டி.
எம் ்கள ம்பொன்றணவ ்பல்மவறு நிதி மசணவ்கண்ள
வழங்குகின்றன.

சில வங்கி்களில் ்கணினிமயமொக்்கல் 
மறறும் வணல அணமபபு மூலம்,  அவறறின் 

1. மெமிப்புக் ்கணக்கு • ஒரு ்தனி ே்பர இந்த ்கணக்்்கத் ்தனியா்க அல்லது கூட்டா்க க்தா்டங்க
முடியும. ம்தசியேயோக்்கப்்பட்ட வஙகி ்கணக்கில் இருக்்க மவணடிய
ம்த்வயான கு்ைந்த்படெ இருப்பு க்தா்்க ரூ.500/. ்காமொ்ல
புத்்த்க வெதிமயாடு உள்ள ்கணக்கு்களில் ரூ.1000/ ஆகும. இந்த
க்தா்்க ்தனியார வஙகி்களில் மவறு்ப்டலாம.

• மு்தலிடு ஆனது மு்தலீட்டாளர விருமபும ம்பாது எப்ம்பாது
மவணடுோனாலும கெயயப்்ப்டலாம. ்காமொ்ல்கள் அல்லது திரும்பப்
க்பறு்தல் சீடடுக்்கள் ்பணத்்்த திரும்ப க்பை உ்தவுகிைது. ்வப்புத்
க்தா்்க (்க்டன்்கள்) ேற்றும திரும்ப க்பறு்தல் (்பற்று) ஆகியவற்றிற்்கான
ஒரு வஙகி்கணக்குப் புத்்த்கமும வழங்கப்்படடுள்ளது.

• ்காமொ்ல்கள் கெலுத்துவ்தால் ஏற்்ப்டக்கூடிய ேன்்ே்கள்:
்காமொ்ல்கள் ்பாது்காப்்பான மு்ையா்கக் ்கரு்தப்்படுகின்ைன.
ஏகனன்ைால்
1. ்காமொ்ல்கள் மேரடியா்க ்கணக்கு்தாரரின் ்கணக்கில் 

கெலுத்்தப்்படுகின்ைன.
2. ்பணோனது மேரடியா்க கெலுத்து்பவர அல்லது ்பணம

கெலுத்து்பவர மூலம ்்கயாளப்்ப்டவில்்ல.
3. ்பணத்்்த கெலுத்துவ்தற்கும்பணத்்்த க்பறுவ்தற்கும ்காமொ்ல

்பரிவரத்்த்ன மு்ை சிைந்த ஆ்தாரம ஆகும.
2. ே்டப்புக் ்கணக்கு • இந்த ்கணக்கு வணி்க ே்பர்களுக்கு ்பாது்காப்்பான மு்ையில்

்வப்்ப்தற்கும திரும்பப் க்பறுவ்தற்கும அல்லது ம்த்வப்்படும ெேயத்தில்
்பணம கெலுத்துவ்தற்கும ஏற்ைது.

• திரும்பப் க்பறு்பவர்களின் எணணிக்்்கயில் வரமபு இல்்ல. ஒரு
ே்பர ்தனது ்பணத்்்த எத்்த்ன மு்ை மவணடுோனாலும திரும்ப
க்பைலாம.

• இந்த ்கணக்கில் வடடி கெலுத்்தப்்ப்டவில்்ல.
• ்பணத்்்த ்பாது்காப்்பா்க ்வத்திருத்்தல் ேற்றுே எப்ம்பாது

மவணடுோனாலும வழஙகுவதும ஆகியவற்றிற்்கான வஙகி
்கட்டணங்கள் வசூலிக்்கப்்படுகின்ைது.
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• ஒ ரு  வ ங் கி க்  ்க ண க் ண ்க 
் த ொ ்ட ங் கு வ த ற கு த்  ம த ண வ ய ொ ன 
குணறநத்படச ்தொண்க என்ன என்்பணத 
அறியுங்்கள. 

• மொதிரி ண்க்யொப்ப அடண்ட, திரும்்பப 
்்பறும் சீடடு, ்பணம் ்சலுத்தும் சீடடு 
்கொமசொணல என்்பணத அறியுங்்கள.

 செயல்்பவாடு	7

3. நி்லயான ்வப்புக்  
்கணக்கு

• ஒரு குறிப்பிட்ட ்கால அளவுக்கு ஒரு குறிப்பிட்ட க்தா்்க்ய வஙகியில் 
மெமிக்்கப்்படுகிைது.

• வடடி விகி்தம மு்தலீடடின் ்காலத்திற்கு ஏற்்ப ோறு்படும. ொ்தாரண 
மெமிப்பு ்கணக்்்க வி்ட வடடிவிகி்தம அதி்கோ்க உள்ளது. 

• குறிப்பிட்ட ்காலத்திற்கு பிைகு மு்தலீட்டாளருக்கு பிர்தான க்தா்்கயும 
கோத்்த வடடியும கெலுத்்தப்்படுகிைது. 

• 5 ஆணடு்களுக்கு 1 லடெம வ்ர மு்தலீடு வரி ெலு்்க க்பை 
்தகுதிய்்டயவர ஆவர.

4. க்தா்டர ்வப்புக்  
்கணக்கு

• வழக்்கோன ்வப்புத் க்தா்்க ஒரு வழக்்கோன மெமிப்பு ்பழக்்கத்்்த 
ஊக்குவிக்குமமோக்்கத்து்டன் ெம்பள வருோனம உ்்டயவர்களுக்்கான 
சிைந்த மெமிப்்பாகும.

• ஒவகவாரு ோ்தமும ஒரு குறிப்பிட்ட அளவு ்பணம மூல ்பணம 
்வக்்கப்்படடிருக்கும. (ஒமர ஒரு மு்ை ேடடும 1 மு்தல் 10 வ்ர) 
்வப்புத் க்தா்்க ஆரம்பத்தில் ஒப்புக் க்காள்ளப்்படடு, ்காலவ்ரயில் 
இறுதியில் மெமித்து ்வக்்கப்்பட்ட ்பணத்்்த கோத்்த வடடிக்கு 
வழங்கலாம.

7.9.1.2 அஞெல் அலுவல்கம
ஒ வ ் வ ொ ரு  வ ட ்ட ொ ர த் தி லு ம்  அ ஞ ச ல் 
அலுவல்கங்்கள அணமநதுள்ளன. ்தொணலதூர 
்பகுதியில் கூ்ட ்கொணப்படுகின்றன. ்பல்மவறு 
அஞசல்க திட்டங்்கள உள்ளன. ஒவ்வொன்றிலும் 
அ த ன்  த னி த் து வ ம ொ ன  � ன் ண ம ்க ள  
உள்ளன.

1. அஞெல் அலுவல்கம  
மெமிப்புக் ்கணக்கு்கள்

• புதிய ்கணக்்்கத் க்தா்டஙகுவ்தற்கு ஒரு க்பாறுப்புள்ள ே்பரால் ்வப்புத் 
க்தா்்கயாளர அறிமு்கம ம்த்வப்்படுகிைது.

• இது கு்ைந்த்படெ ்வப்புத் க்தா்்க ` .50/- அ்டஙகிய எளிய  
்கணக்கு

• ` .500/- என்ை கு்ைந்த்படெ ்கணக்கில் ்காமொ்ல வெதியும  
உணடு.

• ஒற்்ை ்கணக்கில் அனுேதிக்்கப்்படும அதி்க்படெ க்தா்்க 1 லடெம ேற்றும 
2 லடெம வ்ரஎன கூடடு ்கணக்கு. இருப்பினும குழு ேற்றும நிறுவன 
்கணக்கில் வரமபு இல்்ல.

• வடடி விகி்தம ஆணடுக்கு 4% ஆகும.
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2. அஞெல்க க்தா்டர
்வப்புத் திட்டம

• எந்தகவாரு ே்பரும (ஒற்்ை அல்லது இரணடு ே்பர கூட்டா்க) ஒரு
்கணக்்்க க்தா்டங்க முடியும.

• கு்ைந்த்படெம ̀ .10/- ேற்றும ̀ .5/- இன் ே்டஙகு்கள், பின்னர, அதி்க்படெம
வரமபு இல்்ல

• முதிரச்சி ்காலம - 5 ஆணடு்கள்
• வடடி விகி்தம 01.07.2017 மு்தல் ே்்டமு்ைக்கு 7.1%
• ஒரு ஆணடு ்கழித்து அனுேதிக்்கப்்படும ெேநி்ல 50 வ்ர திரும்ப க்பை

மவணடும.
• மூன்று ஆணடு்கள் ்கழித்து முன் கூடடிமய ்கணக்்்க முடிக்்க

அனுேதிக்்கப்்படுகிைது.
• ஈடடிய ெம்பளம இநதிய ெட்டத்தின் பிரிவில் 80யின் கீழ் ்தள்ளு்படி

கெயயப்்படுகிைது.
3. ம்தசிய மெமிப்பு

்பத்திரம
• இ்வ ்தனக்கு குறிப்பிட்ட வயது ஆனவர்களால் வாங்கப்்படும அல்லது ஒரு

சிறிய ே்பரின்ொர்பா்கமவா, கூட்டா்க இரணடு க்பரியவர்கள் மெரநம்தா சிறு
வயதினர ேற்றும ஒரு ேமபிக்்்க உ்்டயவர்களா்க இருக்்க மவணடும.

• `.100/-, ̀ .500/-, ̀ .1000/-, ̀ .5000/- ேற்றும ̀ .10,000/- என்ை பிரிவு்களில்
்பத்திரம மேரடியா்கமவா அல்லது அஙகீ்காரம க்பற்ை மு்கவர்களி்டமிருநம்தா 
எந்தகவாரு ்த்பால் நி்லயத்திலிருநதும வாங்கப்்ப்டலாம.

• கு்ைந்தது `.100/- மு்தலீடு கெயயலாம. அஙகு மு்தலீடு அளவுக்கு எந்த
வரமபும இல்்ல.

• முதிரவு ்காலம 6 ஆணடு்கள் ஆகும.
• வடடி விகி்தம ஆணடுக்கு 7.8% ஆகும (01.07.2017)
• ்வப்புத் ்தள்ளு்படி வரிக்கு ்தகுதியு்்டயது.
• முதிரச்சி க்பறுவ்தற்கு முன் ்பணத்்்தப் க்பை முடியாது.
• வஙகி்களி்டமிருநது ்க்டன் க்பை ்பத்திரங்க்ள ்பாது்காப்புப் ்பத்திரோ்க

்வத்திருக்்க முடியும.

தனிேபர ஆயவு 1

குமொர் தனியொர் நிறுவனத்தில் ்பணிபுரிகிறொர். அவருண்டய மொத வருமொனம் ரூ்பொய 10000/- 
வீடடு வொ்டண்க, குழநணத்களுக்்கொன ்கல்வி ்சலவு, புதிய ஆண்ட்கள வொங்குதல் ம்பொன்ற
மமலும் ்பல ்சலவு்களுக்கு அவருண்டய வருமொனம் ்பயன்்படுத்தப்படுகிறது. குமொரின் மணனவி 
மொத சம்்ப்ளத்தில் ஒரு ்பகுதிணய ஒவ்வொரு மொதமும் மசமித்து ணவக்கிறொள. குமொரின் 
ஊதியம் வருமொனமொ்கவும் மதணவ்களுக்கு ்சலவிடுவது ்சலவினங்்க்ளொ்கவும் ்கருதப்படுகிறது.

1. குமொரின்  மணனவி  ஒவ்வொரு  மொதமும்  எடுத்துணரக்கும்  ்பணத்ணத  எவவொறு 
அணழக்்கலொம்.

2. ஒவ்வொரு மொதமும் ்பணம் எடுத்து ணவப்பதின் மதணவ என்ன?
3. இநத ்பணத்ணத ்பயன்்படுத்தி என்ன ்சயயலொம்?

விண்ட: குடும்்ப மதணவ்கண்ள அவசர ்கொலத்தில் ்பயன்்படுத்துவதற்கொ்கவும் தரமொன வொழ்க்ண்க 
தரத்ணத ்பரொமரிக்்கவும் குமொரின் மணனவி ஒவ்வொரு மொதமும் ்தொ்டர் ணவபபு ்கணக்கில் 
ஒரு குறிபபிட்ட ்தொண்கணய மசமித்து ணவத்தொள.

்தனிே்பர ஆயவு
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7.9.1.3 வருங்கால ்வப்பு நிதி

1. க்பாது்வப்பு நிதி • இது அரொங்க ஊழியர்களுக்கு ேடடுமே ்கட்டாயோகும.
• ்பணியாளர இந்த நிதியு்தவி மூலம ்க்டன் க்பை முடியும ஒவகவாரு 

ோ்தமும எளி்தா்க ்தவ்ண்களில் ்க்ட்ன திரும்ப கெலுத்்த முடியும 
அவன்/ அவள் ஊதியத்திலிருநது ்கழிக்்கலாம.

• ஓயவு க்பறும மேரத்தில், இந்த க்தா்்க்ய கோத்்தோ்கமவா 
அல்லது ஓயவூதியோ்கமவா க்பறுகிைார்கள்.

• மு்தலீடு கெயயப்்பட்ட க்தா்்க்ய வரி ்தள்ளு்படி கெயவார்கள்.
• வடடி விகி்தம 8.5%

2. ்பங்களிப்பு வருங்கால 
்வப்பு நிதி

• இது ்தனியார ேற்றும ்பகுதி - ்தனியார நிறுவன ஊழியர்களுக்்கான 
்கட்டாய மெமிப்்பாகும.

• இது இரு ்பணியாளரும மு்தலாளியும ்பணத்தின் குறிப்பிட்ட 
ெ்தவீ்தத்தில் ்பங்களிப்பு கெயகிைார்கள். ஓயவூதியத்தில் ்பணியாளர 
ஒரு க்தா்்கயில் ்பங்களிப்பு கெய்தல், அவர/ அவள் ஓயவூதியம 
ம்பான்ை ்தவ்ண்களில் மு்தலாளி்களுக்கு ்பங்களிப்பு வழஙகுவார.

• வரி ெலு்்கக்கு ்தகுதியு்்டயவர.

3. க்பாது வருங்கால  
்வப்பு நிதி

• 1968 க்பாது வருங்கால ்வப்பு நிதியின் ெட்டத்தின் கீழ் 
அ்ேக்்கப்்பட்ட ேத்திய அரொங்கத்தின் ெட்டபூரவோன திட்டோகும. 
இத்்த்்கய நிதி எந்தகவாரு ்த்ல்ே அஞெல்க அலுவல்கத்திலும 
திைக்்கப்்ப்டலாம. இநதிய அரசின் வஙகியின் கி்ள ேற்றும இ்தர 
ம்தசிய வஙகி்களில் கி்ள்கள் க்தரிவு கெயயப்்ப்டலாம.

• இது 15 வரு்ட திட்டோகும.
• ஒரு சிறிய ே்பரின் ்பாது்காவலர என்ை க்பயரில் அவரது க்பயர / 

க்பயரில் எந்தகவாரு வயது வந்தவரால் ேடடுமே ஒரு க்பாதுப் 
்பணப் ்பத்திரம ்கணக்்்க திைக்்க முடியும.

• ஒரு நிதி ஆணடில் மு்தலீடு கெயயப்்பட்ட க்தா்்க கு்ைந்த்படெம 
`.500/- ேற்றும அதி்க்படெம `.100000/- ஆகும. நிதி ஆணடு 
31 ோரச் க்தா்டஙகுகிைது.

7.9.1.4 ்காப்பீடு
தனியொர்  மறறும்  அரசு  நிறுவனங்்க்ளொல் 
்கொபபுறுதி வழங்்கப்படுகிறது. ஆயுள ்கொபபீடு 
்கழ்கம் இநதிய அரசொங்்கம் வழங்கியுள்ளது. 
இது  இயறண்கயொன  அல்லது  மனிதனொல் 
உருவொக்்கப்பட்ட  ்கொரணி்க்ளொல்  ஏற்படும் 
இ ழ ப பு க் கு  எ தி ர ொ ன து .  எ தி ர் ்க ொ ல த் ண த 
்பொது்கொப்பது மி்கவும் பிர்பலமொன முணறயொகும்.

எல்.ஐ.சி, (ஆயுள ்கொபபீடு நிறுவனத்தில்) 
இருநது மதர்வு ்சயய ்பல்மவறு திட்டங்்கள 
உள்ளன .  இநதத்  திட்டங்்கள  அணனத்தும் , 
அணனத்து வண்க மக்்களுக்கும் அவர்்களின் 
்பல்மவறு மதணவ்களுக்கும் ்்பொருநதுகின்றன. 
சில பிர்பலமொன திட்டங்்கள
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7.9.1.5 மு்தலீடடு ்பஙகு்கள்
மு த லீ ட டு  ்ப ங் கு ்க ள  எ ன் ்ப து  மூ ல த ன 
நிறுவனத்தின்  ஒரு ்பகுதியொகும்.  இது ஒரு 
நிறுவனத்ணத  உருவொக்்க  விரும்பும்  ம்பொது 
அவர்்கள  ்்பொது  மக்்களுக்கு  ்பங்கு்கண்ள
விற்கலொம். ஒரு �்பர் ்பங்கு்கள வொங்கும் ம்பொது 
அவர் அநநிறுவனத்தின் உரிணமயொ்ளரொகிறொர். 
அ வ ர்  நி று வ ன த் தி ன்  ல ொ ்ப த் ண த யு ம் 

1. புதிய ்பணத்்்தத் திரும்பப் க்பறும
திட்டம (20 வரு்டம)

• ்தவ்ண மு்ை்களில் குறிப்பிட்ட ்காலங்களில் ்பணத்்்த
்கட்டலாம.

• இத்திட்டம ்பாலிசி்தாரருக்குப் ்பாது்காப்பு அளிக்கும
திட்டோகும

• இ ந ்த  ்த னி த் ்த ன் ் ே யு ்ட ன்  இ ் ண ந தி ரு க் கு ம
்பாலிசி்தாரருக்்கான முதிரவு ்காலத்தில் முதிரச்சிய்்டந்த
க்தா்்கக்கு முன் எந்த மேரத்திலும இைந்தவர்களுக்்கான
்ப ா லி சி ்த ா ர ரி ன்  கு டு ம ்ப த் தி ற் ்க ா ன  நி தி யு ்த வி
அளிக்கிைது.

• இந்த திட்டம ்க்டன் வெதி ்தருவ்தன் மூலம ம்த்வ்க்ள 
பூரத்தி கெயகிைது.

• குறிப்பிட்ட ்கால இ்்டகவளியின் இறுதியில் அடிப்்ப்்டத்
க்தா்்கயின் 20 ெ்தவிகி்தம 5, 10, ேற்றும 15வது
ஆணடின் இறுதியில் உறுதி கெயயப்்படும.

• திட்டம முதிரச்சிய்்டந்த பிைகு அடிப்்ப்்ட எளிய
ேறுவாழ்வு ம்பானஸ் ேற்றும இறுதி கூடு்தல் ம்பானஸ்
ேற்றும அடிப்்ப்்ட க்தா்்கயில் 40 கெலுத்்தப்்படும.

2. ்காலக் க்காள்்்க - அன்மோல்
ேற்றும அமுல்யா ஜீவன் – II

• ஒருவரின் இைப்பு மேரிட்டால் இத்திட்டம குடும்பத்தின்ருக்கு
்பணோ்க உ்டமன வழஙகும ஒரு ்பாது்காப்பு திட்டம.

3. ேருத்துவ ்காப்பீடு • ஒரு வரு்டத்திற்கு ்தற்்காலி்கோ்க, ேருத்துவ ்காப்பீடு
க்காடுக்்கப்்படுகிைது.

• இந்த க்காள்்்க ஒவகவாரு வரு்டமும க்காணடுவரப்
்ப்டமவணடும.

• இது 100 ெ்தவீ்தம வரி ெலு்்க்க்ள ேன்்ேயளிப்்பம்தாடு
எந்தகவாரு ேருத்துவே்னயும க்பரிய அறு்வ சிகிச்்ெ
அல்லது மோய்களுக்்கான ்காப்பீட்்ட வழஙகுகிைது.
முழு குடும்பத்திற்கும இந்த திட்டம வாங்கப்்பட்டால் சில
ெலு்்க்கள் வழங்கப்்படும.

இழபபு்கண்ளயும் ்பகிர்நது ்்கொளவொர். அதனொல் 
இணத லொ்ப ்பங்கு்கள எனப்படும்.

• நிறுவனம் லொ்பம் சம்்பொதித்தொல், ஒரு
�்பருக்கு அதி்க வடடி விகிதம் கிண்டக்கும்.

• லொ்ப ்பங்கு்களுக்கு வரி இலவசம்.
• நிறுவனத்திறகு  இழபபு  ஏற்பட்டொல்

்பணத்ணத இழக்கும் ஆ்பத்து உள்ளது.
• ்பங்கு்கள �ல்ல விணலயில் கிண்டப்பதில்ணல.
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• ்க்டன்்களுக்்கொன ்பொது்கொபபு என யூனிட 
உறுதி ்சயயலொம்.

• யூனிட  ணவத்திருப்பவர்்கள  முடிவுக்கு 
்்கொணடுவரலொம்.

• சில திட்டங்்களில் அதி்க ஆ்பத்து மறறும் 
அதி்க  வடடி  விகிதம்  இருக்்கலொம் 
ம ற று ம்  சி ல  தி ட ்ட ங் ்க ளி ல்  வ ட டி 
விகிதத்ணத நிர்ணயிக்கின்றன ஆனொல்  
ஆ்பத்தில்ணல.

• லொ்பங்்களுக்கு வரி இலவசம்.

7.9.1.7 ்பத்திரங்கள்
்பத்திரங்்கள கூ்ட அரசொங்்கம் அல்லது அரசு 
நிறுவனத்தொல் வழங்்கப்படும் ்க்டன் ்பத்திரங்்கள  
ஆகும். நிறுவனத்தின் ்கணலபபு (மூடுதல்) மீது 
்க்டன் வழங்கு்பவர் ்பொது்கொக்்கப்படுகிறொர்.

7.9.1.8 சீடடு ்கடடு்தல்
சீடடு ்கடடுதல் என்்பது ஒரு எளிய முணறயொகும். 
அ தி ல்  கு ழு வி ன ர்  கு ழு வ ொ ்க  இ ண ண ந து 
ஒ வ ் வ ொ ரு  ம ொ த மு ம்  ஒ ரு  நி ண ல ய ொ ன 
்தொண்கணய வழங்்க ஒபபுக் ்்கொளகிறொர்்கள. 
ஒவ்வொரு  மொதமும்  சீடடு்கள  ்வளிமய 
எடுக்்கப்படுகின்றன. அணத ஊக்குவிப்பவர் முதல் 
மசமிபபு ்தொண்கணய ்்பறுகிறொர் அதன் பிறகு, 
யொர் ்்பயர் வருகிறமதொ அநத �்பர் ்பணத்ணத  
்்பறுகிறொர்.

 	 ்பவாடச்	சுருககம்
• மமலொணணம என்்பது குறிக்ம்கொள்கண்ள 

அண்டவதறகு மதணவயொன வ்ளங்்கண்ள 
்பயன்்படுத்துவது ஆகும்.

• தி ட ்ட மி டு த ல் ,  ஒ ழு ங் கு ்ப டு த் து த ல் , 
இயக்குதல், ்கடடுப்படுத்துதல், மதிபபிடுதல் 
ஆகியணவ  நிர்வொ்க  ்சயல்முணறக்கு 
அவசியம்.

• ம�யம், குறிக்ம்கொள, தரம் ஆகியணவ 
நி ர் வ ொ ்க  ் ச ய ல் ்ப ொ ட டி ன்  மு க் கி ய 
்கொரணி்கள ஆகும்.

்க்டனீடடுப் ்பத்திரங்கள்
்க்டனீடடுப ்பத்திரங்்கள ஒரு ்க்டன் ்கருவியொகும். 
்க ்ட ன்  ் ்க ொ டு ப ்ப வ ர்  நி று வ ன த் தி ற கு  ஒ ரு 
நிணலயொன  வடடி  விகிதத்திறகு  குறிபபிட்ட 
்கொலத்திறகு நிதிணய வழங்குவொர்.

7.9.1.6 யூனிட டிரஸ்ட
்பரஸ்்பர நிதி ்்பொது மறறும் தனியொர் துணற 
நிதி நிறுவனமொகும். இது முதலீட்டொ்ளர்்கண்ள 
்்பொது மக்்களி்டமிருநது ஈர்க்கும் ்பல்மவறு 
தி ட ்ட ங் ்க ண ்ள  வ ழ ங் கு கி ற து  இ து 
முதலீட்டொ்ளர்்களுக்கு யூனிட வழங்குகிறது. 
மறறும் ்பத்திரத்தில் மச்கரிக்்கப்பட்ட்தொண்க 
முதலீடு ்சயகிறது. ஒவ்வொரு யூனிட விணல 
ரூ . 10 / -  ஆ்க  மதிபபி்டப்படுகிறது .  லொ்பம் 
மறறும் �ஷ்டங்்க்ளொல் முதலீடு ்சயயப்படும் 
விகிதத்தில் ்பகிர்நது ்்கொள்ளப்படுகின்றன. 
்பரஸ்்பர நிதி்கள இதன்கீழ் ்பதிவு ்சயயப்ப்ட 
மவணடும். முதலீட்டொ்ளர்்களின் �லன்்கண்ள 
்ப ொ து ்க ொ க் கி ற து  ம ற று ம்  ்ப த் தி ர ங் ்க ண ்ள 
சநணதப்படுத்துகிறது.

• ்தொ்டர்ச்சியொன அடிப்பண்டயில் சநதொ 
மறறும் மறு விற்பணனக்்கொன திறநதநிணல 
நிதி திட்டம்உள்ளது. இநத நி்பநதணன 
முதிர்ச்சி மததி என்று ஏதுமில்ணல.

• முடிவு இறுதி நிதி - இநத திட்டத்திறகு 
உறுதியொ்க  முதிர்வு  ்கொலம்  உணடு . 
ஒரு குறிபபிட்ட ்கொலத்திறகு மடடுமம 
சநதொவிறகு நிதி வழங்்கப்படுகிறது.

• முதலீட்டொ்ளர்்கள ்சொத்துக்்களின் சநணத 
மதிபபில் ்பரஸ்்பர நிதிக்கு அலகு்கண்ள 
விற்க விருப்பம் ்்கொணடுள்ளனர்.

• யூனிட இணணக்்கப்பட்ட ்கொபபீடடுத் திட்டம் 
மறறும் ஓயவூதிய திட்டங்்கள ம்பொன்ற 
சில  திட்டங்்களின்கீழ்  வரிதளளு்படி 
வழங்்கப்படுகிறது. 

• சில திட்டத்தில் முதலீடடில் வரம்பு ஏதும் 
இல்ணல.

Chapter 07.indd   213 11/16/2020   1:41:25 PM

www.tntextbooks.in



7 - குடும்ப வள மேலாண்ே 214

மு டி வி ன்  ம � ொ க் ்க த் தி ற ்க ொ ்க 
கிண்டக்்கக்கூடிய உணர்நிணல்களிலிருநது 
மதர்ந்தடுக்்கப்பட்ட ஒரு ் சயல்முணறயொ்க 
உள்ளது. 

• வ்ளங்்கண்ளச்  சிறப்பொன  முணறயில்
்பயன்்படுத்துவது  நிர்வொ்கம்  ஆகும் .
வ ்ள ங் ்க ள  எ ன் ்ப து  � ொ ம்  எ ண த
ம வ ண டு ம ொ ன ொ லு ம்  அ ண ்ட வ த ற கு ப
்பயன்்படுத்தக்  கூடிய  மறறும்  �ம்
ம த ண வ ்க ண ்ள ப  பூ ர் த் தி  ் ச ய யு ம்
்்பொருட்களும் மனித ்பணபு்களும் ஆகும்.
அறிவு, ம�ரம், சக்தி, திறணம மறறும்
திறன்்கள, மனப்பொங்கு ஆகியணவ மனித
வ்ளங்்க்ளொகும். ்பணம், ்்பொருள சமூ்க
வசதி்கள ஆகியணவ மனித வ்ளங்்கள
அல்லொதணவ ஆகும்.

• ம னி த ம � ய ம்  எ ன் ்ப து  ம னி த
�்டவடிக்ண்க்கள மறறும் முயறசி்கண்ள
ஊக்குவிக்கும் அடிப்பண்ட சக்தியொகும்.
கு றி க் ம ்க ொ ள எ ன் ்ப து  ஒ ரு வ ரி ன் 
விருப்பங்்கண்ள  நிணறமவறற  தனி�்பர் 
அ ல் ல து  கு டு ம் ்ப ங் ்க ம ்ள ொ  அ ண த 
நிணறமவறற ஆர்வமு்டன் ்சயல்்படுவது 
ஆகும் .  தரநிணல்கள �ம்  மதிபபீடடு 
அ ண ம ப பு ்க ளி லி ரு ந து  ் ்ப ற ப ்ப ட ்ட
மதிபபு்களின் அ்ளணவக் ்கணக்கிடுகின்றன.
�மது ஆர்வம் மறறும் �ொம் அண்டயும்
நிணறணவத் தீர்மொனிக்கின்றன.

• சில  பிரச்சணன்கண்ளத்  தீர்க்்க  சில
சிக்்கல்்கள ஏற்படும் ம்பொது நிர்வொ்கம்
் ச ய ல்  மு ண ற ்ப டு த் த ப ்ப டு கி ற து .
தீ ர் ம ொ னி த் த ல்  எ ன் ்ப து  வி ரு ம் பி ய

கரைச்	செவாற்கள்
்பண்புகள்	 (At t r i bu te ) 	 -  ஒருவரின் 

குணாதிெயங்கள்
வரிரெ	 (Sequence)	 -  ஒன்ைன் பின் 

ஒன்ைா்க வருவது
அதிகவாை	 ஒப்்பரடப்பு	 (Delegat ion) 	 - 

க ்ப ா று ப் பு ்க ் ள  ே ற் ை வ ர ்க ளி ்ட ம
ஒப்்ப்்டத்்தல்

உள்ளவார்நத	 (Intrinsic)	 - ம்த்வயான, 
இயற்்்கயான

விளிம்பு	(Fringe)	- வரமபு
மனநிரைவுதரும்	 வருவவாய	 (Psychic	

Income) 	 -  மவ்ல கெயவ்தால் 
கி்்டக்கும ேனதிருப்தி

கடன்்பத்திைம்	 (Deben tu re ) 	 -  ஒரு 
வ்்கயான ்க்டன்

வவாழகரகத்தைம்	 (Standard)	 - ்தரோன 
நி்ல

மனித	நேயம்	 (Value)	 - ஒரு ேனி்தனின் 
ே்டத்்்தயில் ஏற்்படுத்தும ேற்றும 
ே ன ப் ்ப ா ங கி ல்  ஏ ற் ்ப டு த் து ம  
ஆதிக்்கம

சேகிழவவான	(Flexible)	- ோற்ை கூடிய்வ
தீரமவானித்தல்	 (Dec is ion	 mak ing) 	 - 

ெரியான தீரவு்க்ளக் ்கண்டறிநது 
கெயல்்படுத்துவது
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வினவாககள்

I.		ெரியவான	விரடரயத்	நதர்நசதடுத்து	
எழுதவும்

1. விருமபிய குறிக்ம்கா்ள
அ்்டவ்தற்கு வளங்க்ள திட்டமிடடு
்பயன்்படுத்துவது ________
அ. நிரவா்கம
ஆ. மேயங்கள்
இ. ்தரநி்ல
ஈ. குறிக்ம்காள்

2. அடிப்்ப்்டயில் குறிக்ம்கா்ள
அ்்டய ே்டவடிக்்்க்க்ள அல்லது
கெயல்மு்ை்ய கெயல்்படுத்துகிைது.
அ. ஒழுஙகு்படுத்து்தல்
ஆ. கெயல்்படுத்து்தல்
இ. திட்டமி்டல்
ஈ. ேதிப்பிடு்தல்

3. திட்டத்்்த நி்ைமவற்ை நிரவா்கத்தின்
்படி்கள் ________ ஆகும
அ. திட்டமிடு்தல்
ஆ. ்கடடுப்்படுத்து்தல்
இ. இயக்கு்தல்
ஈ. ஒழுஙகுப்்படுத்து்தல்

4. குறுகிய ்கால ேற்றும நீண்ட ்கால
குறிக்ம்காளுக்கு இ்்டமய உள்ள
இ்ணப்பு ________
அ. இ்்டநி்ல குறிக்ம்காள்
ஆ. ஆரவ குறிக்ம்காள்
இ. ்தனிப்்பட்ட குறிக்ம்காள்
ஈ. குறுகிய ்கால குறிக்ம்காள்

5. வாழ்க்்்க நிரவா்கத்தின் இ்தயம
ம்பான்று இயஙகுவது ________
அ. தீரோனித்்தல்
ஆ. திட்டமி்டல்
இ. ேதிப்பிடு்தல்
ஈ. இயக்கு்தல்

6. க்பாருள் வளங்கள்
________
அ. அறிவு
ஆ. திைன்
இ. ்பணம
ஈ. ேனப்்பாஙகு

7. உண்ே வருவா்ய வட்டமிடு்க
அ. ெம்பளம
ஆ. கராக்்கப்்பரிசு
இ. திை்ே
ஈ. ஓயவுஊதியம

II. குறுகிய	வினவாககள்	(2	மதிப்ச்பண்கள்)
1. நிரவா்கத்்்த வ்ரயறு.
2. திட்டமி்டல் என்ைால் என்ன?
3. ேனி்த வளம ேற்றும க்பாருள்

வளத்்்த மவறு்படுத்து்க?
4. ெமூ்க வளங்கள் என்ைால் என்ன?
5. ெக்தி நிரவா்கம என்ைால் என்ன?
6. மவ்ல்ய எளி்தாக்கு்தல் என்்பது 

யாது?
7. சீரா்க மவ்ல கெயயும ே்பர எடுக்கும

தீரோனத்தின் க்பயர யாது?
8. மவ்ல்ய எளி்தாக்கும வ்்க்க்ள 

்படடியலிடு
9. நிரவா்கத்தில் ஒழுஙகு்படுத்து்தல்

என்ைால் என்ன?

III. 	சுருககமவாக	விரடயளி
(3	மதிப்ச்பண்கள்)

1. நிரவா்க கெயல்மு்ையின் ்படி்க்ள 
்படடியலிடு?

2. ்கடடுப்்படுத்து்தலில் உள்ள ்பல்மவறு
நி்ல்கள் யா்வ?

3. நிரவா்கச் கெயல்மு்ையில்
ேதிப்பிடு்தலின் முக்கியத்துவத்்்த விவரி.
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4. தீரோனித்்தலில் உள்ள ்பல்மவறு
்படி்க்ளப் ்படடியிலிடு்க

5. தீரோனித்்தல் ்பற்றி நீ என்ன க்தரிநது
க்காள்கிைாய?

6. மேரத்்்தத் திட்டமிடு்தலில் உள்ள
்பல்மவறு ்படி்க்ள ்படடியலிடு

7. ோணவனா்க/ோணவியா்க நீ
மேரத்்்த எவவாறு நிரவாகிப்்பாய?

8. வருவா்யப் க்பருக்குவதில் உள்ள
ோன்கு வழி்க்ளப் ்படடியலிடு

9. ே்ைமு்க வருவாய ேற்றும
ேனநி்ைவு ்தரும வருவா்ய 
மவறு்படுத்து்க

10. மெமிப்்ப்தனால் ஏற்்படும ோன்கு
ேன்்ே்க்ள கூறு.

11. ெக்தி்யச் மெமிக்்க மூன்று
ே்்டமு்ை வழிமு்ை்க்ளப் 
்படடியலி்டவும.

12. வீட்்ட நிரவாகிக்கும ஷீலாவிற்கு
்தன் குடும்பத்தின் கெலவினங்க்ளக்
்கடடுப்்படுத்தும வழி்க்ள
்பரிநது்ரக்்கவும.

IV. விரிவவாக	விரடயளி
(5	மதிப்ச்பண்கள்)
1. நிரவா்க கெயல்்பாடடில் உள்ள

்பல்மவறு ்படி்கள் ஒன்மைாடு ஒன்று

பின்னிச் ொரந்த்வ என்்ப்்த
விவாதி?

2. நிரவா்கத்தில் தீரோனித்்த்ல உரிய
உ்தாரணத்து்டன் விளக்கு.

3. ே்ன நிரவா்கத்தில் திட்டமிடு்தலின் 
முக்கியத்துவத்்்த விவாதிக்்கவும.

4. ்கடடுப்்பாடு எந்த வீடடு சூழ்நி்லயில்
ெரியான நிரவா்கத்திற்கு உ்தவுகிைது 
என்று உ்தாரணத்து்டன் விளக்்கவும.

5. ்பல்மவறு வ்்கயான குறிக்ம்காள்்கள் 
யா்வ?

6. மு்தலீடு கெயயும ம்பாது நீங்கள்
ேனதில் ்வத்திருக்கும
வழி்காடடு்தல்்க்ள விவாதிக்்கவும.

7. கேன்க்பாருள் நிறுவனத்தில் 
மவ்ல ்பாரக்கும ஒருவர, ்தன் 
ோ்த வருோனத்்்த மெமிக்கும 
வழிமு்ை்க்ளயும, ்காப்பீடு 
திட்டங்க்ளயும எடுத்து்ரக்்கவும. 

8. மவ்ல எளி்தாக்கும வழிமு்ை்க்ள 
்வத்து தினெரி அட்டவ்ன்ய 
திட்டமி்டவும.

9. திருேண க்பணணிற்குக் ்கடினோ்க
்கருதும வீடடு மவ்ல்க்ளச்
ெோளிக்்க அறிவு்ர்க்ளக் கூறு்க.
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8 தகவல் ததொடர்பு

கற்றலின் ந�ோககஙகள்

இந்த அத்தியாயம் மாணவர்களுக்குக் கீழக்்கண்டவற்றை அறிய 
உ்தவுகிறைது
• ததொடர்பின் தகொள்ககள மற்றும் தெயல்மு்ைக்ைப் பற்றி புரிந்து

தகொளளுதல்
• தகவல் ததொடர்பு திைன்க்ை வைர்த்துக் தகொளளுதல்
• ததொடர்பில் உளை த்டக்ைப் பற்றி ததரிந்து தகொளளுதல்
• தபொருத்தமொன கற்பித்தல் ெொதனஙக்ை தகொண்டு பல்்வறு கற்பிக்கும் மு்ைக்ை

பற்றி கற்றுக்தகொளளுதல்
• ததொடர்பில் உளை தற்்பொ்தய வைர்ச்சிக்ைப் பற்றி ததரிந்து தகொளளுதல்

அலகு

 8.1 அறிமு்கம்
முறையான அல்லது முறைசாரா கறைல-கறபித்தல 
சசய்முறைகறை நடததுவ்தறகு ்தகவல ச்தாடர்பு 
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்தகவல ச்தாடர்பு - மனி்த உைவு - ்தனிப்படட 
மறறும் வாழ்கறக சவறறி்ககு மு்ககியமானது
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்தகவல ச்தாடர்பு என்பது கருதது்ககள் 
மறறும் ்பரஸ்பர மனநிற்லயில உள்ை உணர்றவ 
்பகிர்ந்து சகாள்வ்தாகும். என எடகர் டடல 
வறரயறுததுள்ைார்.

திய�ோ ஹைமன் கூற்றுப்படி, ்தகவல 
ச்தாடர்பு என்பது ஒரு ந்பரிடமிருந்து மறைவரு்ககு 
்தகவலகறை புரிந்து சகாள்ை்ககூடிய  ஒரு 
சசய்லாகும்.

தகவல் ததோடர்பு என்்ோல் என்்ன?

• வ ா ழ ்க ற க யி ன  அ ற ன த து
அம்சஙகளிலும் ்தகவல ச்தாடர்பு
மு்ககய ்பஙகு வகி்ககிைது.

• ்தகவல ச்தாடர்பின ச்பாருள்:
• ச்தாடர்பு (்தகவல ்பரிமாறைம்)

என்பது ம்ககளு்ககு இறடயில
எணணஙகள்  கருதது்ககள்
ம ற று ம்  ச ்ப ா ரு ட க ற ை
்பரிமாறறி்கசகாள்வ்தாகும்.

அனுபபுநர் மறறும் ச்பறுநரால புரிந்து 
ச க ா ள் ை ்க கூ டி ய  கு றி யீ டு க ற ை 
(சசாறகள், றசறககள்) ்பரிமாறி்க 
சகாள்வது அவசியம்.

ஏன் ததோடர்பு தகோள்கிய்ோம்?

நோம் ததோடர்பு தகோள்வது:
• க ரு த து ்க க ற ை யு ம் ,

எ ண ண ங க ற ை யு ம்  ்ப கி ர் ந் து
சகாள்ை

• மறைவர்களு்ககு பினனூடடதற்த
ச்தரிவி்கக

• மறைவர்களிடமிருந்து ்தகவற்ல
ச்பறுவ்தறகு

்பயனுள்ை வறகயில மு்ககிய ்பஙகாறறுகிைது. 
்ப்லவழிகளில  கறபித்தலின  ட்பாது  நல்ல 
ஆசிரியர்கள் சிைந்்த ்தகவல ச்தாடர்்பாைார்கைாக 
உள்ைனர். இது கற்பவர்களு்ககும் ச்பாருந்தும். 
நனகு கற்பவர் ்தகவல ச்தாடர்பு சசயலகளில 
நனைாக ்பஙடகறகினைனர். இவர்கள் நல்ல 
அனுபபுநர்கைாகவும் ,  ச்பறுநர்கைாகவும் 
இருப்ப்தால கறைல-கறபித்தல சசயலமுறை 
இருவழிமுறையாக சசயல்படுகிைது. இருபபினும் 
இந்்த சரியான ச்தாடர்பு்ககு ஆசிரியர்களும், 
மாணவர்களும் நல்ல ்தகவல நுட்பஙகறை 
ச்பறு்தல டவணடும்.

இ்ல்ககியரீதியாக  “ச்தாடர்பு”  என்பது 
“இறண்கக”, “்பகிர்ந்து சகாள்ை” அல்லது 
“்பரிமாறறுவ்தாகும்”.

தகவல்ததோடர்பு என்்பதன் த்போருள்

Communication எனனும் சசால 
“communis” எனனும்  இ்லததின 
ச ம ா ழி ச்  ச ச ா ல லி லி ரு ந் து 
உ ரு வ ா ்க க ப ்ப ட ட து .  இ ்த ற கு 
“ ச ்ப ா து வ ா ன  ்ப ர ஸ ்ப ர  க ரு த து ப 
்பரிமாறைம்” எனறு ச்பாருள். எனடவ 
்தகவல ச்தாடர்பு என்பது எணணஙகள், 
சசய்திகள், ்தகவலகள் ட்பானைவறறை 
ட்பச்சு மறறும் றசறககள் அல்லது 
எ ழு த து ்க க ள்  மூ ்ல ம் 
்பரிமாறி்கசகாள்வ்தாகும்.

 8.1 ்த்கவல்்தா்டரபு வ்ைய்றை
W.H. நோர்மன் மற்றும் சம்மர் ஆகிய�ோரின் 
கூற்றுப்படி, ்தகவல ச்தாடர்பு என்பது இரணடு 
அல்லது அ்தறகு டமற்படட ந்பர்கள் மூ்லம் 
உணறமகள் ,  எணணஙகள் ,  கருதது்ககள் 
அல்லது உணர்ச்சிகளின ்பரிமாறைம் ஆகும்.
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கூ டி ய  ச மு ்த ா ய  ட ந ா ்க க த ற ்த த  ச ்த ா ட ர 
ஊ்ககுவி்கக  டவணடும் .

விவொதமும், கலந்தொய்வும் (Debate and 
Discussion)
ச ்ப ா து  மு டி வு க ளி ல  எ ளி ய 
ஏறறு்கசகாள்ை்ககூடிய கருததுப ்பரிமாறைஙகள் 
கருதது டவறு்பாடுகறை்க கறைந்து ஒருமித்த 
கருதற்த  ஏற்படுததுகிைது .  உள்ளூர் ,  நாடு 
ம ற று ம்  உ ்ல க த ச ்த ா ட ர் ்ப ா ன  ச ்ப ா து ்க 
காரியஙகளில ஈடு்பாடடுடன ்பஙகு ச்பைவும், 
ஆர்வம் வைர்்ககவும் ட்தறவப்படும் ்தகவலகள் 
வறக சசய்கினைது.

கல்வி (Education)
வாழ்கறகயின எல்லா நிற்லயிலும் நுணணறிவு, 
நலச்லாழு்கக உருவா்ககம், திைனகள் மறறும் 
ஆறைல வைரத ட்தறவயான அறிவாறைற்ல 
அளிப்பட்த கலவியாகும்.

8.1.1 ்த்கவல ்்தா்டரபின் பணி்கள்
மனி்தனின  நடவடி்கறக  எபட்பாதும்  ஒரு 
சசயல்பாடறட சசயல்படுததுகிைது. 

தகவல் (Information)
்த ன  சு ற று ச் சூ ழ ல ,  ந ா டு  ம ற று ம்  உ ்ல க 
நி ற ்ல க ற ை ப  பு ரி ந் து  ச க ா ண டு 
எ தி ர் வி ற ை வு க ற ை  அ றி வ ா ற ை லு ட ன 
எதிர்சகாள்ைவும் ,  உரிய  தீர்வு  காணவும் , 
சசய்திகள்  ்பரபபு்தல, அடிப்பறட விவரஙகள், 
்படஙகள், உணறமகள் மறறும் ்தகவலகள், 
க ரு த து க ள்  ம ற று ம்  வி ம ர் ச ன ங க ற ை ச் 
டசகரித்தல,  டசமித்தல,  முறைப்படுதது்தல 
மறறும் ்பரபபு்தற்லயும் சசய்கிைது.

ெமுதொய மயமொக்கல் 
(தபொதுவு்ட்மயொக்கல்) (Socialization)
சமு்தாய விழிபபுணர்றவ வைர்தது, ச்பாது 
வாழ்கறகயில விறரந்து ஈடு்படச் சசய்வ்தறகு 
மூ்ல்தனமான ச்பாது அறிறவ அளிததுத ்தான 
வாழகினை  சமு்தாயததில  ஈடு்பாடு  மி்கக 
அஙகததினராக மாறறு்தல.

ஊக்கமளித்தல் (Motivation)
ஒவசவாரு  சமு்தாயததின ,  உடனடி  மறறும் 
இறுதி டநா்ககஙகறை உயர்ததி, ம்ககளுறடய 
வி ரு ப ்ப ம்  ம ற று ம்  ஆ ற ச க ற ை த  தூ ண டி , 
்தனிப்படட  மறறும்  சமு்தாயப  ்பணிகறை 
வைர்தது ,  அறனவரும்  ஏறறு்கசகாள்ை்க 

• ச்கதி மறறும் சசலவா்ககு ச்பை
• சமூக உைறவ வைர்தது்கசகாள்ை
• சுய சவளிப்பாடு மறறும் நம் 

க்லாச்சாரதற்தப ்பராமரி்கக

பண்பொட்டு வைர்ச்சி (Cultural Promotion)
நம்முறடய  கடந்்தகா்லப ்பாரம்்பரியதற்தப 
ட ்ப ணி ்க க ா ்க க  ்ப ண ்ப ா டு  ம ற று ம்  க ற ்ல 
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10-20 மாணவர்களுடன ஒரு சஙகிலிறய 
உருவா்ககுஙகள் .  மு்தல  ந்பரிடமிருந்து 
கறடசி ந்பர் வறர உறரயாடற்ல சமதுவாக 
சசால்ல டவணடும்.  கறடசியாக அவர் 
முந்ற்தய ந்பரிடம் இருந்து அவன / அவள் 
ச்பறை  சசய்திகறை  சத்தமாக  சசால்ல 
கறடசி  ந்பறர  டகளுஙகள் .  இபட்பாது 
காகி்தததிலிருந்்த சசய்திறயப ்படித்த மு்தல 
ந ்ப ற ர  ட க ளு ங க ள் ,  அ து  எ வ வ ா று 
மாறிவிடடது, என்பற்த கவனியுஙகள்.

 ்ெயலபாடு 1

 8.2 ்த்கவல ்்தா்டரபு ்்காள்்்க்கள்
ததளிவோ்ன  ததோடர்பு  தகோள்ஹககள்:  ஒரு 
ச்தளிவான சசய்தி ்பயனுள்ை ்தகவல ச்தாடர்ற்ப 
உருவா்ககும், ்தகவல ச்தாடர்்பால ஏற்படும் 
கா்ல்தாம்ததற்த ்தடு்ககிைது. எனடவ ச்தளிவான 
ச ச ய் தி  ்ப ய னு ள் ை  ்த க வ லு ்க க ா ன 
மி க மு ்க கி ய ம ா ன  ச க ா ள் ற க யி ல 
மு ்க கி ய ம ா ன ்த ா கு ம் .  ்த வ ை ா ன  ச ச ய் தி 
கா்ல்தாம்ததற்த ஏற்படுததுகிைது,  ்தவைான 
புரி்தல உணர்றவயும் ஏற்படுததுகிைது.

சுருககமோ்ன ததோடர்பு தகோள்ஹககள்:  ஒரு 
்தகவல  சுரு்ககமாக ,  ட்தறவயான  மறறும் 
ட்பாதுமான்தாக இரு்கக டவணடும். சசய்தியின 
உ ண ற ம ய ா ன  அ ர் த ்த த ற ்த யு ம் 
மு்ககியததுவதற்தயும் நீ்ககவும் மறு்பரிசீ்லறன 
சசய்ய்ககூடிய்தாகவும் இரு்கக டவணடும். 
டமலும்  நீணட  சசய்தி  ச்பறுவ்தன  மூ்லம் 
சசய்திறய ச்பறு்பவர் ச்தாந்்தரவாக (இறடயூராக) 
எணண்ககூடாது.

எ ளி ஹ ம � ோ ்ன  த த ோ ட ர் பு  த க ோ ள் ஹ க க ள் : 
எ ளி ற ம ய ா ன  ம ற று ம்  ்ப ழ ்க க ம ா ன 
வ ா ர் த ற ்த க ற ை ப  ்ப ய ன ்ப டு த தி  ச ச ய் தி 
சகாடு்ககப்பட டவணடும். ச்தளிவறை மறறும் 
ச்தாழிலநுட்ப வார்தற்தகறைத ்தவிர்்ககப்பட 
டவணடும். எளிறமயான வார்தற்தகள் மறறும் 
புரிந்து சகாள்ை எளி்தாக மறறும் சசய்திறயப 
ச்பறு்பவர் விறரவாக சசயல்பட உ்தவுகிைது.

ச்தாடர்்பான  கருததுகறைப  ்பரவச்  சசய்ய 
டவணடும். ்பண்பாடடு வைர்ச்சி என்பது ்தனி 
ந்பர் ்பண்பாடடு உணர்கறை விரிவு்படுததுவதும், 
கற்பறன ச்கதிகறை விழிபபுைச் சசய்்தலும், 
க ற ்ல ந ய மு ற ட ய  ட ்த ற வ க ற ை யு ம் , 
்பறடப்பாறைற்லயும் ஊ்ககுவிப்பதும் ஆகும்.

தபொழுது்பொக்கு (Entertainment)
றசறககள், அறடயாைஙகள், ஒலிகள், நாடகம், 
நடனம், கற்ல, இ்ல்ககியம், இறசப ட்பாடடி, 
விறையாடடுப ட்பாடடி ட்பானைறவ மூ்லமாகத 
்தனித்த, மறறும் ச்பாதுவான, ச்பாழுதுட்பா்ககு 
ம ற று ம்  ம கி ழ ச் சி ற ய ப  ்ப ர ப பு ்த ட ்ல 
டகளி்கறகயாகும்.

ஒரு்மப்பொடு (Integration)
அ ற ன வ ரு ்க கு ம் ,  கு ழு வி ன ரு ்க கு ம் , 
நாடுகளு்ககும், உரிய ட்தறவயான ்ப்ல வறக 
்தகவலகறை  முறையாக  அறிந்துசகாள்ை
வாய்ப்பளித்த்லாகும். ம்ககள் ஒருவறரசயாருவர் 
ச்தரிந்து சகாள்வ்தறகும், புரிந்துசகாள்வ்தறகும் 
மறைவர்களுறடய வாழ்கறகச் சூழநிற்லகள், 
வி ரு ப ்ப ங க ள் ,  க ரு த து ்க க ற ை ப 
்பாராடடுவ்தறகும், ஊ்ககுவிப்ப்தறகும் உ்தவியாக 
இரு்ககும்.

8.1.2 ்த்கவல ்்தா்டரபின் முக்கியத்துவம்
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மூ்லமாக ச்தாடர்பில உள்ைார். உ்தரணமாக 
குறியீடு, எழுததுகள், சசாறகள், றசறககள், 
வறர்படஙகள் மறறும் ்படஙகள் ஆகியவறறை 
்பயன்படுததி சசய்திகறை மாணவர்களிடம் 
சகாணடு டசர்்ககிைார்.

தசய்தி/குறியீடு: அனுபபுநர் மறறும் ச்பறுநரு்ககு 
இறடயில ்பகிர்ந்து சகாணட ்தகவலகள், நல்ல 
ச ்த ா ட ர் பு ்க கு  வ ழி வ கு ்க கு ம் .  ச ச ய் தி யி ன 
றமய்ககருதது ச்தளிவாக இரு்கக டவணடும். 
எனடவ, ஆசிரியர் சசய்திகள் றமய்ககருதற்த 
சூழநிற்லறய மனதில றவதது மாணவர்களிடம் 
ச்தாடர்பு சகாள்ை டவணடும்

ஊடகம்/தசய்தி ஊடகம்: சசய்திறய ச்பறு்பவறர 
ச்தாடர்பு சகாள்ளும் சசய்திறய நடுத்தர அச்சு, 
மினனனு  அல்லது  ஒலி  ஆகிய  சூழநிற்ல 
காரணிகள் மூ்லம் ச்தாடர்பு சகாள்ைப்படுகிைது. 
இது அனுபபுவர் மறறும் ச்பறு்பவர் இறடடய 
உள்ை உைறவ சார்ந்து இரு்கக்லாம்.

த்பறு்பவர்/அஹட்பவர்:  சசய்தி  அனுபபுவர் 
சசய்திறயப ச்பறு்பவரின மனநிற்ல நனகு 

குறிததகோல ததோடர்பு தகோள்ஹககள்: குறிபபிடட 
டநா்ககததிறகாக குறிபபிடட கா்லததில ஒரு 
சசய்தி சசனைறடய டவணடும். அபச்பாழுது்தான 
்தகவல ச்தாடர்பு ்பயனுள்ை்தாக இரு்ககும். 
கா்லம் கடந்து ச்பைப்படும் ்தகவல ்பயனறைது.

ததோடர்பு திஹசககோட்டிக தகோள்ஹககள்: ஒரு 
்பயனுள்ை  ்தகவல  சம்்பந்்தப்படட  ம்ககள் 
ட்தறவறய உரிய டநரததில  அவர்களு்ககு 
சசனைறடயச் சசய்வ்தாகும். 

தகவல்  ததோடர்பு  யநர்ஹம  தகோள்ஹககள்: 
்தகவல ச்தாடர்பு நிறுவனம் ம்ககளின நிற்ல, 
மறறும் ம்ககளின எணணஙகள் அவர்களின 
கு றி ்க ட க ா ள்  ஆ கி ய வ ற ற ை  அ றி ந் தி ரு ்க க 
டவணடும். ்தகவல வற்ல மூ்லமாக சவளிபபுைத 
்தகவலகறை ச்பறுவ்தறகு ம்ககளு்ககு நல்ல 
கைதற்த ஏற்படுததி்க சகாடு்கக டவணடும்.

8.2.1 ்த்கவல ்்தா்டரபு ்ெயலமு்றை
அ னு ப பு ந ர் / த க வ ல்  அ ளி ப ்ப வ ர் :  ச ச ய் தி 
அனுபபும் ந்பர் வகுப்பறையில வாய்சமாழி 

நீஙகள் தினமும் ்பயன்படுததும் ஐந்து சசாறசைாடர்கறையும் அல்லது அறி்கறகறயயும் 
எழுதுஙகள். எப்படி உஙகள் வகுபபு ஆசிரியரு்ககும் உஙகள் நண்பரு்ககும் ச்தரிவிபபீர்கள்? 
இது எப்படி மாறுகிைது?

வ. எண் கருத்துக்கள ஆசிரியர் நண்பர்
1
2
3
4
5

 ்ெயலபாடு 2

°Pf´ °Pf´ c‚°î™

H¡Û†ì™

áìè‹ÜÂŠ¹ù˜ ªðÁðõ˜
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2. எழுதப்பட்ட தகவல் ததோடர்பு (Written
Communication): எழு்தப்படட எழுததுவடிவ
்தகவல ச்தாடர்்பாகும்.

3. மி ன் ்ன ணு  த த ோ ட ர் பு  ( E l e c t r o n i c
Communication):  மினனணு  ்தகவல
ச்தாடர்பு என்பது மினனணு ச்தாழில
நு ட ்ப த ற ்த  ்ப ய ன ்ப டு த தி  ச ்த ா ட ர் பு
சகாள்வ்தாகும் .  எ .கா .  காசணாலி
க ்ல ந் து ற ர ய ா ட ல ,  மி ன ன ஞ ச ல ,
ச்தாற்லநகல மறறும் றகட்பசி.

4. க ோ ட் சி  த க வ ல்  த த ோ ட ர் பு  (V i sua l
Communication): காடசி ்தகவல ச்தாடர்பு
என்பது  காடசி  ்படஙகளின  மூ்லம்
கருதது்ககறை  ்பறறிய  சசய்திகறை
அனுபபுவதும் மறறும் ச்பறுவதும் ஆகும்.

5. உ ட ல்  த ம ோ ழி (Body  Language ) :
ட்பச்சு  வார்தற்தகறை  அனுபபுவது
மறறும்  ச்பறுவ்தன  மூ்லம்  ்தகவல
ச்தாடர்பு  சசயலமுறை  வாய்சமாழி
சசயலமுறையாக அறியப்படுகிைது. இந்்த
சசய்திகறை றசறக, உடலசமாழி அல்லது
ட்தாறைம் முக்பாவம், கணச்தாடர்பு மூ்லம்
ச்தாடர்பு சகாள்ை்லாம்.

அறிந்திரு்கக  டவணடும் .  அவரு்ககு  ஏறை 
ச ரி ய ா ன  ஊ ட க த தி ன  மூ ்ல ம்  ச ச ய் தி ற ய 
அ னு ப ்ப  ட வ ண டு ம் .  ம ா ண வ ர்  எ ன ை ா ல 
ம ா ண வ ர் க ளு ்க க ா ன  ஊ ட க த ற ்த யு ம் 
வ ா ச க ர்  எ ன ை ா ல  வ ா ச க ர் க ளு ்க க ா ன 
ஊடகதற்தயும்  ச்தரிவு  சசய்திறய  அனுப்ப  
டவணடும்.

பின்னூட்டம்:  ஒரு  சசய்திறயப  ச்பறு்பவர் 
அச்சசய்தி்ககான ்பதில அல்லது எதிர்விறன 
ஆ ற றி ன ா ல  ம ட டு ட ம  ்த க வ ல  ச ்த ா ட ர் பு 
வ ற ்ல ய த ற ்த ப  ்ப ய ன ்ப டு த தி  நி ற ை வு  
ச்பறுகிைது.

8.3 ்்தா்டரபு மு்றை்கள்
1. வோய்தமோழி தகவல் ததோடர்பு (Verbal

Communication): வாய்சமாழி ்தகவல
ச்தாடர்பு  என்பது  ம்ககள்  டநரு்ககு
டநராக ச்தாடர்பு சகாள்ளும் ஒரு வழி
முறையாகும் .  வாய்சமாழி   ்தகவல
ச்தாடர்பின  சி்ல  மு்ககிய  கூறுகள் ,
ஒலிகள் ,  வார்தற்தகள் ,  ட்பச்சு்ககள்
மறறும் சமாழிகள் ட்பானைறவயாகும்.

â¿îŠð†ì îèõ™ ªî£ì˜¹ õ£Œªñ£N îèõ™ ªî£ì˜¹

I¡ùµ îèõ™ ªî£ì˜¹

è£†C îèõ™ ªî£ì˜¹

àì™ ªñ£N
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இம்முறை மாணவர்களு்ககு டநரடியாக 
கறக  உ்தவுகிைது .  கற்பவர்களின  சசாந்்த 
நுணணறிவு, பிரதி்பலிபபு மறறும் அனு்பவததின 
விறைடவ கறை்லாகும்.

 8.4 ஒலி / இ்்டயூறு்கள்
ச்தாடர்பு முறையில உள்ை அல்லது சவளிபபுை்க 
குறு்ககீடறட்க குறிபபிடுகினைது. இது கீழகணட 
காரணஙகைால ஏற்படுகிைது.

H¡Û†ì™ 
ªêŒF

ªêŒF
°Pf´

°Pf´

Þ¬ìÎÁ

°Pf´ c‚°î™

°Pf´ c‚°î™

åL Þ¬ìÎÁ

1. தவளிப்பஹட�ோ்ன ஒலி / இஹடயூறுகள் 
(Physical Noise):  சவளியில இருந்து வரும் 
குறி்ககீடுகள், அனுபபுநர் / ச்பறுநரு்ககு 
சசய்திறயப  ச்பறுவதில  ஏற்படுததும் 
்த ற ட க ை ா க ப  பி ன வ ரு வ ன வ ற ற ை ்க 
கூ ை ்ல ா ம் .  ஒ லி ப ச ்ப ரு ்க கி , 
இ ற ச ்க க ரு வி க ள் ,  அ ரு கி லு ள் ட ை ா ர் 
உர்ககபட்பசும்  ட்பச்சு ,  ச்தாற்லட்பசி 
மணி ,  மினவிசிறி ,  ஓடும்  ்தணணீர்  
ஆகியறவ. 

2. உடலி�ல் சோர்்நத இஹடயூறு (Physiological 
Noise):   சசவிடு ,  ்பல  இல்லாறம , 
்த ற ்ல வ லி ,  உ ட ல வ லி ,  ட ்ப ா ன ை 
குறை்பாடுகள்  சரியான  ச்தாடர்ற்பப 
்பாதி்ககும் ்தறடகைாகும்.

3. த ச ோ ற் க ஹ ை ப  ்ப � ன் ்ப டு த து வ தி ல் 
ஏற்்படும் சிககல் / இஹடயூறு (Semantic):  
சசய்திகறை  சவளியிடப  ்பயன்படும் 
சசாறகறைத ட்தர்வு சசய்வதில ஏற்படும் 
சி்ககல.

4. தசோற்த்ோடரில் கணச்சிககல் / இஹடயூறு 
(Syntactical): முறறுதச்தாடர் அறமப்பதில 
உள்ை குழப்பம்.

8.3.1 ்கறறைல மு்றை்க்ைக் ்கறபித்்தல
விரிவு்ை மு்ை: 
1. இந்்த  வறகயான  கறபி்ககும்  முறை 

்பழறமயான முறைகளில ஒனைாகும்
2. சி ்ல  மு ்க கி ய  க ரு த து ்க க ற ை 

மாணவர்களிடம்  ச்தளிவு்படுததுவதில 
ஈடு்படுவது  இம்முறையாகும் .  இது 
்பாடததின உள்ைட்ககதற்த வழஙகுவதில 
அதிக மு்ககியததுவம் சகாடு்ககிைது.

3. இ ந் ்த  மு ற ை  ஆ சி ரி ய ர் க ளி ன 
சசயலில  அதிக  ஈடு்பாடு  இருப்ப்தால 
ம ா ண வ ர் க ள்  ச ச ய ்ல ற ை வ ர் க ை ா க 
உள்ைனர் .  மாணவர்கள்  கவனதற்த 
ற வ த து  ட க ள் வி ,  ்ப தி ல  மு ற ை 
்பயன்படுத்தப்படுகிைது.

4. இ ந் ்த  மு ற ை  ்த க வ ல க ற ை 
ச ்த ளி வு ்ப டு த ்த வு ம் ,  உ ள் ை ட ்க க த ற ்த 
வி ரி வு ்ப டு த ்த வு ம் ,  ம ா ண வ ர் க ற ை 
ஊ்ககப்படுத்தவும் ்பயன்படுகிைது.

பயிற்சி மு்ை: 
அது  மீணடும்  மீணடும்  நறடமுறை  மூ்லம் 
அறிவு  அல்லது  திைனகறை  ச்பறுவ்தறகு 
ஊ்ககுவி்ககிைது .  இது  உச்சரிபபு  அல்லது 
ச ச ா ல ்ல க ர ா தி  ச ச ா ற க ற ை  நி ற ன வி ல 
சகாள்வ்தறகும் அல்லது கணி்த உணறமகறை்க 
கறறு்கசகாள்வ்தறகும் சி்கக்லான கலவி கறைல 
உடற கலவி விறையாடடுகள் ட்பானைவறறை 
கறக இது ்பயன்படுகிைது.

தபொருள உணைொ கற்ைல் மு்ை: 
• இம்முறை கறைல என்பது திரும்்ப திரும்்ப 

மனப்பாடம்  சசய்யும்  முறையாகும் . 
மாணவர்கள் கறறு்கசகாணட ்தகவலகறை 
நிறனவூடட திரும்்ப திரும்்ப மனப்பாடம் 
சசய்யும் முறையாகும்.

கண்டுபிடிப்பு மு்ைகள: 
முனபு ச்தரியா்த ஒனறை ச்தரிந்துசகாள்ை 
எ ண ண ங க ள்  ஒ ரு ங கி ற ண ்க க ப ்ப ட டு 
கறறு்கசகாள்ளும் முறையாகும்.
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8.5  ்த்கவல ்்தா்டரபு திறைன் 

7C’s ்ப�னுள்ை தகவல் ததோடர்பு தி்ன் 

விை்கக உறர (Candid)
ச்தளிவு (Clear)
முழுறம (நிறைவு) (Complete)
சுரு்ககமான (Concise) 
உருவுள்ை (Concrete)
சரியான (Correct)
மரியாற்த (Courteous)

்தகவல ச்தாடர்பு திைனகள் என்பது சமாழி 
ம ற று ம்  ச வ ளி ப ்ப டு த து வ து  ட ்ப ா ன ை 
்த க வ ல க ற ை ப  ்ப ய ன ்ப டு த து வ ்த ற க ா ன 
திைறமயாகும். திைறமயான ்தகவல ச்தாடர்பு 
தி ை ன க ள்  ந ம்  ச ்த ா ழி ல க ளி ல  ம ற று ம் 
்த னி ப ்ப ட ட  வ ா ழ ்க ற க யி ன  ஒ ரு  மு ்க கி ய 
கூறுகள் ஆகும்.

8.5.1 ்த்கவல ்்தா்டரபின் முக்கியத்துவம்
1. ந ன ற ம  வி ற ை வி ்க க ்க கூ டி ய 

ஊ்ககப்படுதது்தல :  ஒரு  வகுப்பறையில 

5. உைவி�ல்  சிககல் (Psychological) :
க்லவரமறட்தல ,  ட்பசவிருப்பமினறம
அல்லது பிைசி்ககலகள் ்பறறிய சிந்்தறன
ஆகியன  கருததுப  ்பரிமாறைததிறகுத
்தறடயானறவயாகும்.

6. சமூக இடர்்போடுகள் (Social Noise):
உ று தி ய ா ன  /  மு ன ன ட ர  எ டு த ்த
எ ண ண ங ச க ா ண டி ரு ந் ்த ா லு ம் ,
மாறைவிய்லா்த சமூக்க கருதது்ககைால
க வ ர ப  ச ்ப ற றி ரு ந் ்த ா லு ம்  க ரு த து ப
்பரிமாறைததில சி்ககலகள் எழ்ககூடும்.

பயனுளை தகவல் ததொடர்புக்கொன 
த்டக்ை ்மற்தகொளவது

*  சந்திபபு மறறும் சமூக சசயல்பாடு ட்பானை
இரணடு சவவடவறு குழு அறமபற்ப
உணடா்ககவும்

* ஒவசவானறிலும் உஙகள் ்பஙகு எனன?
*  ஒவசவானறிலும் உஙகள் ்பஙகளிபபின

அைறவ விவரியுஙகள்
*  ்தகவல ச்தாடர்பு ்தறடகறையும் நீஙகள்

நிறனவுகூர முடியமா?

 ்ெயலபாடு 3

ðòÂœ÷ îèõ™ 
ªî£ì˜¹‚è£ù 
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• சததி�ம் தசய்�ோதீர்கள் ஏசனனில அது 
அச்சுறுத்த்லாக இரு்கக்லாம்.

• ய்பசும் த்போழுது வோயில் எதுவும் சஹவகக 
கூடோது.

• ஒ ரு  ந ்ப ரு ட ன்  ய ்ப சு ம்  ய ்ப ோ து 
அஹலய்பசிகளில்  குறுஞதசய்திகஹை 
அனுப்ப கூடோது.

• எ ப ய ்ப ோ து ம்  த த ளி வ ோ க  ய ்ப சு 
ம ற று ம்  அ ற ன வ ரு ்க கு ம்  பு ரி ந் து 
ச க ா ள் ளு ்க கூ டி ய  வ ா ர் ற ்த க ற ை  
்பயன்படுதது.

• ய ந ர் ம ஹ ் � ோ ்ன  மு க ்ப ா வ ங க ற ை 
உருவா்ககவும்.

• நீ ங க ள்  ய ்ப சு ம்  ய ்ப ோ து  உ ங க ற ை 
கவனி்ககிைார்கைா என ்பார்ப்பது.

• ம ற ை வ ர் க ளி ட ம்  அ தி க ம்  ட ்ப ச  
டவணடாம்.

• கருதது்ககறை விை்ககி்க கூறும்ட்பாது, 
ற ம ய ்க  க ரு த து ்க கு  மு ்க கி ய த து வ ம் 
்தரடவணடும்.

• ்த ன ற ம ய ா ன  உ ட ல ச ம ா ழி ற ய ப 
்பயன்படுத்தவும்.

• பி ை ந ்ப ர் க ளு ்க கு  வ ா ய் ப ்ப ளி த து 
ட்பசடவணடும்.

8.5.2 சிறைந்த ்த்கவல பரிமாறறைத்திற்கான 
படிநி்ை்கள்

சி்்நத தகவல் ததோடர்்போைர்களின் 
குணஙகள்

• நல்ல டகட்பாைர்
• சசாறகைறை ்தகவல ச்தாடர்ற்ப 

உணர்்பவர்
• நல்ல நிறனவாறைல சகாணடவர்
• டநர்மறை மறறும் ்பரிவுணர்வு 

மி்ககவர்
• திைந்்த மனதுடன இருப்பவர்

்ப ல ட வ று  கு ண ா தி ச ய ங க ற ை 
உ ற ட ய  ம ா ண வ ர் க ள்  இ ரு ப ்ப ர் . 
அவர்கறை  அவர்களு்ககு  ்பாடஙகளில 
ஆர்வதற்த  ஏற்படுததும்  வி்தமாகவும் , 
்ப ய த ற ்த  ட ்ப ா ்க கு ம்  வி ்த ம ா க வு ம் 
ஆ சி ரி ய ர்  ந ன ற ம  வி ற ை வி ்க க கூ டி ய 
ஊ ்க க ப ்ப டு த து ்த ற ்ல  வ கு ப ்ப ற ை யி ல 
றகயாை  டவணடும் .

2. சிைந்்த  உடல  சமாழி :  இந்்த  சிைந்்த 
வ லி ற ம யு ள் ை  ்த க வ ல  ச ்த ா ட ர் பு 
தி ை ற ன  ஒ வ ச வ ா ரு  ஆ சி ரி ய ர் 
ச்பறறிரு்ககடவணடும் . வகுப்பறையில 
்பாடதற்த நல்ல முறையில கறபிப்ப்தறகு 
மடடுமல்லாமல  மாணவர்களிறடடய 
ஆர்வதற்தயும்  க்லந்துறரயாடற்லயும் 
அதிகப்படுத்த  சிைந்்த  உடல  சமாழி 
அவசியம்.

3. நறகச்சுறவ  திைன :  வகுப்பறையில 
ஆ சி ரி ய ர்  ந ற க ச் சு ற வ  தி ை ற ன 
்ப ய ன ்ப டு த தி ன ா ல  ம ா ண வ ர் க ள் 
ஆர்வமுடன மறறும் சுறுசுறுப்பாகவும் 
காணப்படுவர்.

4. மாணவர்கறைப புரிந்து  சகாள்ளு்தல: 
மாணவர்கள்  ்தகவலகறைப  ்பரிமாை 
ஆ சி ரி ய ர்  உ று து ற ண ய ா க  இ ரு ்க க 
ட வ ண டு ம் .  வ கு ப ்ப ற ை யி ல  ஒ ரு 
பிரச்சறனறய  தீர்ப்ப்தறகு  ஆசிரியர் 
மறறும் மாணவர்களிறடடய அறமதிறய 
விட ்தகவல ்பரிமாறைம் இனறியறமயா்தது 
ஆகும்.

நொன்கு சிைந்த தகவல் ததொடர்பு திைன்கள

்யொசிப்பது

தெய்்ககள

கவனிப்பது

்பசுவது

நல்ல தகவல் திைன்கள
• கண்  ததோடர்பு  ம்ககளுடன  ச்தாடர்பு 

சகாள்ளும்  ட்பாது  கண  ச்தாடர்பு 
ஏற்படுததுவது அவசியம் ஆகும்.
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கறபித்தல உ்பகரணஙகள் என்பது ஆசிரியர்கள், 
ம ா ண வ ர் க ளி ன  அ றி வ ா ற ை ற ்ல ப  பூ ர் த தி 
ச ச ய் வ ்த ற க ா க  அ ல ்ல து  ம ா ண வ ர் க ளி ன 
ஆர்வதற்த தூணடுவ்தறகாக ஒரு ஆசிரியர் 
்பயன்படுததும் ச்பாருள். உ்தாரணமாக ஃபிைாஷ் 
அடறடகள், நி்லப்படம், கரும்்ப்லறக

வஹை�ஹ்: கறபித்தல உ்பகரணஙகள் என்பது 
ம ா ண வ ர் க ளி ன  ்ப ா ட த ற ்த  தி ை ம் ்ப ட 
எளி்தா்ககும்  வறகயில  ்பயன்படுததும் 
உ்பகரணஙகடை ஆகும்.

8.6.1. ்கறபிக்கும் உப்கைணங்களின் 
சிறைப்பியலபு்கள்

• அ ர் த ்த மு ள் ை ்த ா க வு ம் , 
டநா்ககமுள்ை்தாகவும் இருத்தல.

• ஒவசவாரு சூழநிற்லயிலும் துலலியமாக
இருத்தல

• எளிறமயாக இருத்தல

• மலிவான்தாக இருத்தல

• மு டி ந் ்த வ ற ர  ட ம ம் ்ப டு த ்த ப ்ப ட ட ்த ா க
இருத்தல

• மாணவர்கள் சரியாக கரு்தப்படுவ்தறகு,
ட்பாதுமான்தாக இருத்தல

• நவீனமான்தாக இருத்தல

்த க வ ல  ச ்த ா ட ர் பு  தி ை ற ன 
டமம்்படுததுவ்தறகான உ்தவி்ககுறிபபுகள்

• சுரு்ககமாக ட்பசுஙகள்
• டநர்றமயாக இருஙகள்
• வா்ககு வா்ததற்தத ்தவிருஙகள்
• சாதுரியமாக இருஙகள்
• அறமதியாக இருஙகள்
• விை்ககமாக கூறுஙகள்

ச்தளிவாக ,  சத்தமாக ,  அறசவுடன ,
குரலின சநகிழவுடன ட்பசவும்

8.6 ்கறபித்்தல உப்கைணங்கள்

ெரியொன ததொடர்புக்கொன வழிமு்ைகள

F¯˜ Þò‚è‹ 
îM˜‚è¾‹
àƒèœ G¬ôŠð£†¬ìˆ 
Fø‰î ñùŠð£¡¬ñ«ò£´ 
î÷˜ˆî¾‹

G‹ñF»ì¡, 
Ü¬ñF»ì¡ 
Þ¼‚è¾‹.

²†® è£†´‹ 
¬ê¬èè¬÷Š 
ðò¡ð´ˆî¾‹
è£†C °PŠ¹è¬÷‚ 
ªè£´‚è¾‹.

ªî£ìƒ°î™ ºèð£õ¬ù °óL¡  ªî£Q àì™ Ü¬ê¾ ªñ£N

º¡ Þ¼‰¶ Üµè¾‹

¹¡ù¬è ªêŒò¾‹

àƒè¬÷ Ü¬ìò£÷‹ 
è£í¾‹

ïðK¡ ªðò¬ó 
ðò¡ð´ˆî¾‹

º®‰î£™ è‡ 
ñ†ìˆF™ «ðê¾‹

è‡ªî£ì˜¬ð ãŸð´ˆF 
ðó£ñK‚è¾‹

ï†¹ ñŸÁ‹ 
î÷˜¾ì¡ 
Þ¼‚è¾‹.

âŠªð£¿¶‹ ñQî¡ 
CKˆî ºèˆ«î£´‹, 
¹¡ù¬è«ò£´‹ 
Þ¼‚è«õ‡´‹ 
â¡ð¬î G¬ùM™ 
¬õ‚è¾‹

ªð£Á¬ñò£è ñŸÁ‹ 
Ýîóõ£è Þ¼‚è¾‹

ªñ¶õ£è¾‹ 
ªîOõ£è¾‹ «ð²¾‹.

°ó¬ô å¼ ªñ¡¬ñò£ù 
(ñ) î÷˜õ£ù ªî£QJ™ 
ðò¡ð´ˆî¾‹.

âO¬ñò£ù º¬øJ™ 
â´ˆ¶¬ó‚è¾‹.
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• ்பயம் ,  அச்சம்  அல்லது  அலுபபு 
ஆகியவறறை விடுவி்ககிைது, ஏசனனில 
்ப ்ல  க ற பி த ்த ல  உ ்ப க ர ண ங க ள் 
விறையாடடுகறைப ட்பால உள்ைது.

• ஆர்வதற்த  தூணடுகிைது .  காடசி 
ச்பாருடகள் அல்லது நறடமுறைகளின 
மூ்லம் கவனம் சசலுத்த முடிகிைது.

• கு ழ ந் ற ்த க ள்  ்ப ா ர் ற வ ்க கு ்க 
க ரு த து ்க க ற ை  ச ்த ரி வி ்க க 
உ்தவுவ்தறகாக ்பயன்படுகிைது.

• எளி்தாகவும், சிறிய்தாகவும் இருத்தல
• மாணவர்களின மனநிற்லப்படி இருத்தல
• க ற ்ப வ ர் க ற ை  ஊ ்க கு வி ்க கு ம்  ்ப டி 

இருத்தல

கற்பிககும் உ்பகைணஙகளின் ்ப�ன்கள்:

• குழந்ற்தகள் வாசிபபு மறறும் புரி்தல 
திைறன டமம்்படுத்த உ்தவுகிைது.

• தி ை ற ம ,  உ ண ற ம  அ ல ்ல து 
கருதற்த வலுயுறுததுகிைது அல்லது 
வலுப்படுததுகிைது.

இபய்போது தகவல் ததோடர்பு தி்ன்கஹைப ்பற்றி ்படிததுள்யைோம். இபத்போழுது ஒரு ்பயிற்சிஹ�ப 
தசய்�லோம். இது மூன்று நிமிட வி்னோடிவி்னோ. ஒரு கோகிததஹத எடுதது கீயே தகோடுககப்பட்டுள்ை 
வழிமுஹ்களின் ்படி தசய்யுஙகள்.

1. நீஙகள் எற்தச் சசய்்தாலும் அ்தறகு முன எல்லாவறறையும் ்படி்ககவும்.
2. இந்்த ்ப்ககததின டமல இடது மூற்லயில உஙகள் ச்பயறர எழுதுஙகள்.
3. ச்பயறர வடடமிடுக
4. காகி்தததின வ்லது மூற்லயில ஐந்து சிறிய சதுரஙகறை வறரயுஙகள்.
5. ஒவசவாரு சதுரததிலும் X மாதிரி வறரயுஙகள்.
6. ஒவசவாரு சதுரதற்தச் சுறறிலும் ஒரு வடடதற்த இடுஙகள்.
7. இந்்த ்ப்ககததின ்தற்லபபின கீழ உஙகளின றகசயாப்பதற்த இடுஙகள்.
8. ்தற்லபபிறகுப பிைகு, ”ஆம், ஆம், ஆம் எனறு எழுதுஙகள்.”
9. ஏழாவது மறறும் எடடாவது வா்ககியதற்த அடி்கடகாடிடுஙகள்.
10. இந்்த ்ப்ககததின கீழ இடது ்ப்ககததில ஒரு X ஐ ட்பாடுஙகள்.
11. நீஙகள் உருவா்ககிய X முழுவதும் ஒரு மு்கடகாணதற்த வறரயுஙகள்.
12. எழுந்து நினறு (சத்தமாக) உஙகள் மு்தல ச்பயறர அறழ்ககவும். 
13. இந்்த ்ப்ககததின பினபுைததில 5 மடஙகு 4 ஐ ச்பரு்ககுஙகள்.
14. 4 வது வரியில உள்ை “டமல” எனை வார்தற்தறய வடடமிடுக.
15. ்தாளின பினபுைததில எண 25 மறறும் எண 100 ஐ கூடடவும்.
16. உனது இயல்பான குரலில 1 மு்தல 10 வறர எணணவும்.
17. நீ மு்த்லாவ்தாக வந்்தால, நான, நான, நான, எனறு கூைவும்.
18. உஙகள் ச்பனசிற்ல ்பயன்படுததி, இந்்த காகி்தததின கீடழ மூனறு சிறிய துறைகள் இடுஙகள்
19. இந்்த வழிமுறைகறை்க கவனமாக பின்பறறினீர்கள் எனறு நீஙகள் நிறனத்தால எழுந்து 

நினறு நான கவனமாக இந்்த வழிமுறைகறைப பின்பறறியிரு்ககிடைன எனறு கூறுஙகள்.”
20. இபச்பாழுது நீஙகள் இந்்த வழிமுறைகறை்க கவனமாக ்படிதது முடிதது விடடீர்கள், மு்தல 

ஒனறு மறறும் இரணடு வா்ககியஙகறை மடடும் முடி்ககவும். எலட்லாரும் முடி்ககும் வறர 
அறமதியாக உடகாருஙகள்.

 ்ெயலபாடு 4
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ஒளி ்படம் உ்பகைணஙகள்: ஒளி ஊடுருவ்ககூடிய 
்படததின மீது ச்லனசின மூ்லமாக, பிரகாசமான  
சவளிச்சம் சசலுத்தப்படடு, அ்தன பிம்்பம் ஒரு 
சவள்றை சுவர் மீது விழ றவ்ககப்படுகிைது. 
இதுடவ, திடடமிடடு கறபித்தல ஆகும்.

ஒளி ்படம் அல்லோத உ்பகைணஙகள்: மினசார 
்படவீழததி  அல்லது  ஒளிப்படததிறர  இந்்த 
உ்பகரணததிறகு ட்தறவயிலற்ல. இத்தறகய 
ச ்ப ா ரு ட க ள்  எ ளி ற ம ய ா க வு ம் , 
ச ்த ா ங க வி ட ப கூ டி ய ்த ா க வு ம் , 
ச ்த ா ட ்க கூ டி ய ்த ா க வு ம்  க ா ண ப ்ப டு கி ை து . 
உ்தாரணம் :  கரும்்ப்லறக ,  சவண்ப்லறக , 
ஃபிசைனல ்ப்லறக, காந்்தப்ப்லறக, வறர்படஙகள் 
மறறும் சுவர் விை்ககப்படஙகள், சுவசராடடிகள் 
ம ற று ம்  ்ப ட த து ட ன  கூ டி ய  ச ்ப ா ரு ட க ள் , 
மாதிரிகள் ட்பானைறவயாகும்.

Dr. எட்கர் யடல் ஒரு சிததிை வடிவததில் ஒலி-
ஒ ளி  ச ோ த ்ன ங க ஹ ை  வ ஹ க ப ்ப டு த தி 
ஒழுஙகு்படுததியுள்ைோர். இது ‘அனு்பவககூம்பு’

்தனிப்படட மறறும் சவளிபபுை உ்லகம் மறறும் 
எந்்த அறிவார்ந்்த சசயல்பாடடிறகும் இறடடய
உள்ை ச்தாடர்பின மு்ககிய ஆ்தாரம் உணர்வுகள் 
மூ்லம் வரும் அனு்பவஙகறைப ச்பாறுத்தது. 
சசறிவு ,  பிரதி்பலிபபு ,  கருதது ,  கற்பறன , 
குழுவுடன இறணந்திருத்தல, நிறனவூடடல 
ட ்ப ா ன ை  ம ன ந ்ல  ந ட வ டி ்க ற க க ள்  கூ ட 
உணர்திைன அனு்பவஙகளின அடிப்பறடறய
சகாணடிரு்ககினைன.

மூறை சசயல்பாடடிறகான மூ்லபச்பாருடகள் 
பி ன வ ரு ம ா று  வ ழ ங க ப ்ப டு கி ன ை ன . 
அறவயாவன:

(i) ட ந ர டி  அ னு ்ப வ ங க ள் :  இ த ்த ற க ய 
அ னு ்ப வ ங க ள்  சு ற று ்ல ா  ம ற று ம் 
கைப்பயணஙகள் மூ்லம் ச்பைப்படுகினைன.

(ii) பிரதிநிதிததுவ அனு்பவஙகள்: இந்்த வறக 
அனு்பவஙகள் குறைந்்த உருவுள்ைறவ 
(concrete) ஆனால மிகவும் ்பயனுள்ை்தாக 
இரு்ககும். மாதிரிகள், உருமாதிரிகள், 
தி ற ர ப ்ப ட ்க  கீ ற று க ள் ,  வ ா ச ன ா லி 

க ற பி ்க கு ம்  உ ்ப க ர ண ங க ளி ன 
மு்ககியததுவம்

• ஆர்வமூடடு்தல
• விை்ககவுறர
• சசால்லகராதி அதிகரிதது
• டநரதற்த டசமி்கக
• மந்்த நிற்லறய ்தவிர்்ககவும்
• டநரடிஅனு்பவம்

8.6.2. ்கறபித்்தல உப்கைணங்களின் 
வ்்கப்பாடு 

க ற பி த ்த ல  உ ்ப க ர ண த தி ன  உ ்த வி யி ன 
ச ச ய ல ்ப ா ட டி ல  ்ப ய ன ்ப டு த ்த ப ்ப டு ம் 
ச ச ய ல ்ப ா ட டி ல  ்ப ய ன ்ப டு த ்த ப ்ப டு ம் 
ச்பாருடகளின ்பணபுகளின அடிப்பறடயில 
வறகப்படுததி கீடழ சகாடு்ககப்படடுள்ைன.

யகள்வி சோத்னஙகள்: கற்பவரு்ககு டகடகும் 
தி ை ற ன  வ ை ர் த து ்க  ச க ா ள் வ ்த ற கு  ட க ள் 
சா்தனம் உ்தவுகினைன.  டகள் சா்தனததின 
மூ ்ல ம்  ட க ட க  ம ட டு ட ம  மு டி யு ம் .  இ ந் ்த 
வ ற க ய ா ன  ச ா ்த ன ங க ள்  ட ர டி ட ய ா , 
கிராம்ஃட்பான ,  டடபரி்ககார்டர் ,  ஆடிடயா 
டடபஸ, வா்கடமன மறறும் செடஃட்பானகள் 
ட்பானைறவ இதில அடஙகும்.

கோட்சி  சோத்னஙகள்:  கற்பவர்கறை  காண 
உணர்வுகறை ஈடு்படுத்த ட்தறவப்படும் சா்தனம் 
காடசி  சா்தனம்  எனப்படும் .  உ்தாரணம்; 
வறர்படம், வறரகடடம், முப்பரிமாண ்படஙகள், 
அச்சடி்ககப்படட ச்பாருடகள்.

கோண் - யகள்வி – சோத்னஙகள்: காண-டகள்-
சா்தனஙகள்  டகடகும்  (காதுகள்)  மறறும் 
்ப ா ர் ற வ யி டு ம்  தி ை ன க ற ை  ( க ண க ள் ) 
ஈடு்படுததுகினைன. இவறறில ச்தாற்ல்ககாடசி 
நிகழச்சிகள் ,  வீடிடயா  ்படஙகள்  மறறும் , 
ஒததிறச்ககப்படட டகள்வி நழுவம் வீழததி 
(Synchronised audio slide), புசராஜ்கடர், 
கணினி  மறறும்  உ்தவ்ககூடிய  அறனதது 
சா்தனஙகள் ஆகும்.
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உஙகள் ்பள்ளி க்லாச்சார நிகழவிறகு ஒரு 
சுவசராடடிறய உருவா்ககுஙகள்.

 ்ெயலபாடு 5

 8.7 ்த்கவல ்்தா்டரபு ெமீபத்திய 
பபாக்கு்கள் - இ்ணய்தைம், 
மின்னஞெல, மலடிமீடியா, மின் ்கறறைல
இ்ணயதைம்
இ ற ண ய ்த ை ம்  எ ன ்ப து  ச ்த ா ட ர் பு ற ட ய 
வற்லப்ப்ககஙகளின  ச்தாகுப்பாகும் ,  இது 
்ப ல  ஊ ட க த தி ன  உ ள் ை ட ்க க ம ா கு ம் , 
ச்பாதுவான ச்தாகுதியில உள்ை எழுதது்ககள் 
அறடயாைம்  காணப்படடு  குறைந்்தது  ஒரு 
இ ற ண ய  ட ச ற வ ய க த தி ல 
ச வ ளி யி ட ப ்ப டு கி ை து .  ச ்ப ா து  இ ற ண ய 
சநறிமுறை (IP)  வழியாக ஒரு இணயத்தைம் 
அ ணு க ப ்ப ட ்ல ா ம் .  அ ்த ா வ து  இ ற ண ய ம் 
அ ல ்ல து  ஒ ரு  ்த னி ய ா ர்  உ ள் ளூ ர் 
வற்லபபினனல  (L AN),  ஒரு  சீரான  வை 
அறடயாைஙகாடடி  ( U R L )  ஐ  சகாணடு 
கு றி ப பி டு வ ்த ன  மூ ்ல ம்  இ ற ண ய ்த ை த ற ்த 
அறடயாைம்  காண்லாம் . 

ட்பானைறவ இந்்த வறக அனு்பவஙகறை 
வழஙகுகினைன.

(iii) சசாறகள் சார்ந்்த மறறும் அறடயாை 
அனு்பவஙகள்: இத்தறகய அனு்பவஙகறை 
மாணவர்கள் வாய்வழி வாயி்லாகடவா 
அல்லது  எழுதுப்படடறவயிலிருந்ட்தா 
ச்பறுகினைனர். இந்்த வறக அனு்பவஙகள் 
மிகவும்  சுரு்ககமாக  மறறும்  கருதது 
ரீதியான  அைவிலும்  நிகழகினைன . 
எ .காடடு  வாய்சமாழி  விை்ககஙகள் , 
ஆரம்்ப நிற்லயில கறகும் குழந்ற்தயால 
இ ந் ்த  வ ற க ய ா ன  அ னு ்ப வ த ற ்த 
ஒழுஙகாக பின்பறை முடியாது, எனடவ 
ஆ ர ம் ்ப க ட ட த தி ல  ட ந ர டி  ம ற று ம் 
பிரதிநிதிததுவ அனு்பவஙகள் மீது அதிக 
கவனம் சசலுத்த டவணடும்.+

எட்கர் ்டலின் கற்ைல் அனுபவக் கூம்பு
எடகர் டடலின கறைல அனு்பவ்க கூம்பு டமட்ல 
உள்ை கூம்பு காண-டகள் உ்பகரணஙகளு்ககு 
்ப ய ன ்ப டு த ்த ப ்ப டு ம்  ச ்ப ா ரு ட க ற ை 
பிரதி்பலி்ககிைது. காண-டகள் உ்பகரணஙகளின 
மூ்லம் அனு்பவததின வாயி்லாக நிரந்்தரமான 
கறைட்ல கலவி்ககு ட்தறவயாக உள்ைது.

Þò‚è Fø¡èœ 

& ñùŠð£¡¬ñ

ÜPõ£Ÿø™ 

Fø¡èœ

îèõ™

õ£ªù£L & õ£ªù£L ðF¾èœ

ðìƒèœ

è‡è£†C (Ü) Ü¼ƒè£†Còè‹

è÷Šðòíƒèœ

ªêŒ¶ è£†´î™

ï£ìèðƒ«èŸ¹

ñ¬øºè ÜÂðõ‹

â†è˜ «ìL¡ èŸø™ ÜÂðõ‚ Ã‹¹

ðòÂœ÷ «ïó® ÜÂðõ‹
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மறறும் ச்பாழுதுட்பா்ககு உட்பட எணணறை 
டநா்ககததிறகாக ்பயன்படுத்தப்படுகினைன. 
இ ற ண ய ்த ை ங க ளி ன  சி ்ல  ச ்ப ா து வ ா ன 
ட ந ா ்க க ங க ள்  பி ன வ ரு ம்  பி ரி வி ல 
விவரி்ககப்படடுள்ைன.

• ்தகவல வழஙகு்தல
• ்தகவல டசமித்தல
• உ்லாவு்தல மறறும் ்தகவல ட்தடு்தல
• உற்பததித திைறன டமம்்படுதது்தல
• முடிவு எடுத்தல
• ம்ககளுடன ்தகவல ச்தாடர்பு சகாள்ளு்தல
• ஊடக ்பகிர்வித்தல
• மின  வணிகம்
• கலவி
• ்தகவலகறை ்பதிவிை்ககம் சசய்்தல

இந்தியொவில் குழந்்தகளுக்கொன சிைந்த 
கல்வி இ்ணயதைஙகள
இ ந் தி ய ா வி ல  கு ழ ந் ற ்த க ளு ்க க ா ன 
வற்லத்தைஙகள் ஏராைமாக உள்ைன, குறிப்பாக 
இந்தியாவில கலவி முறைகறை சமாளி்கக 
குழந்ற்தகளு்ககு உ்தவும். குழந்ற்தகளு்ககான 
சிைந்்த  இந்திய  கலவி  இறணய்தைஙகளின 
்படடியற்ல கீடழ காண்லாம்.

இஹண�தைம் என்்ோல் என்்ன?

இது ஒரு உ்லகைாவிய வற்லப்ப்ககததிறன 
இறண்கக்படட ஒரு ்ப்கக குழு, ஒரு ந்பர் 
அல்லது ஒரு நிறுவனத்தால. ஒனறு அல்லது 
அ ்த ற கு  ச ந ரு ்க க ம ா ன  ச ்த ா ட ர் பு ற ட ய 
்தைஙகளிலும் வழஙகப்படுகிைது.

இ்ணயதைத்தின் பயன்கள
இறணய்தைததில மிலலியன வற்லபபினனலகள் 
உள்ைன .  அறவகள்  வணிகம் ,  ்தனிப்படட 
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்பயன்படுததி ம்ககள் இறடடய சசய்திகறை 
்பரிமாறும் ஒரு முறையாகும்

உஙகளு்ககு ச்தரியுமா ? மின அஞசல மு்தலில 
1960 களில வறரயறு்ககப்படட ்பயன்பாடடில 
நுறழந்து மறறும் 1970 களின  நடுப்பகுதியில 
்தறட்பாது மினனஞச்லாக அஙகீகரி்ககப்படட 
வடிவதற்த எடுதது்க சகாணடது.

உஙகளுக்குத் ததரியுமொ?

மின்்னஞசல் தசய்தி என்்ோல் என்்ன?
ஒரு  மினனஞசல  சசய்தி  ஒரு  கணினி 
வற்லபபினனலில அனுப்பப்படும் அல்லது 
ச்பைப்படும் ஒரு முறையான மறறும் முறைசாரா 
உறர  ஆகும் .  மினனஞசல  சசய்திகறை 
ச்பாதுவாக  எளிய  உறர  சசய்திகைாக 
இரு்ககும் ட்பாது, ்படத்தாள்கள், விரி்தாள்கள் 
ட்பானைறவ சி்ல டநரஙகளில இறண்ககப்படும். 
ஒடர டநரததில ்ப்ல ச்பறுநர்களு்ககு ஒரு 
மினனஞசல சசய்தி அனுப்பப்படும்.

மின்்னஞசலின் எடுததுககோட்டு

ஒரு  மினனஞசல  முகவரியின  ச்பாது 
வடிவறமப்பானது local-part@domain, 
டமலும் ஒரு குறிபபிடட உ்தாரணம் jsmith@
e x a m p l e . c o m .  ஒ ரு  மு க வ ரி  இ ரு 
்பகுதிகறை்க சகாணடுள்ைது. @ சினனததின 
முன்பகுதி (local-part (உள்ளூர் ்பகுதி) 
ஒ ரு  அ ஞ ச ல  ச ்ப ட டி  ச ்ப ய ற ர 
அறடயாைப்படுததுகிைது. இது ச்பரும்்பாலும் 
ச்பறுநரின ்பயனர் ச்பயர், எ.கா. jsmith

1. Kidswebindia – kidswebindia.com – 
எல்லா வயது குழந்ற்தகளு்ககும் இந்்த 
கலவி இறணய்தைம் ்பயன்படுகிைது. இந்்த 
இறணய்தைம் குழந்ற்தகளின அறனதது 
பிரச்சறனகளிலும்  மிகவும்  கவனம் 
சசலுததுகிைது. இந்்த இறணய்தைம் 3 
வயது  குழந்ற்தகளு்ககு  ட்தறவயான 
ச ்ப ா ரு ட க ற ை யு ம் ,  வ ை ங க ற ை யு ம் 
சகாணடுள்ைது .  (உ்தாரணம் :  புதிர் , 
்பறகள் ்பாதுகாபபு, குழந்ற்த ்பாடலகள்)

2. Chandamama – chandamama.com 
–  இந்திய  கலவி , ்பணறடய  இந்திய 
வ ர ்ல ா று  ம ற று ம்  க ற ்த க ள்  ்ப ற றி 
நிறைய புரிந்து சகாள்ை உ்தவுகிைது. 
கூடு்த்லாக, இறணய்தைமானது வறர்தல, 
ட்பாடடிகள் , றகவிறன , கடடுறரகள் 
மறறும் கவிற்தகள் ட்பானை ்பலடவறு 
கறைல பிரிவுகறை்க சகாணடுள்ைது.

3. Indiaeducation – indiaeducation.net – இந்்த 
இறணய்தைம் 10-ம் வகுபபு மறறும் 12-
ம் வகுபபு மாணவர்கறை மு்தனறமயாக 
கவனம்  சசலுததுகினை  ஒரு  கலவி 
்தைமாகும். இந்்த இறணய்தைம் 10 மறறும் 
12 –ம் வகுபபு மாணவர்களு்ககு ்பலடவறு 
்பாடபபிரிவுகைான அறிவியல, வணிகம் 
மறறும் கற்ல ்பாடபபிரிவுகளில கவனம் 
சசலுததுகிைது.10-ம் வகுபபு, சிபிஎஸசி 
மறறும் ஐசிஎஸசி ்படி்ககும் அறனதது 
ம ா ண வ ர் க ளு ்க கு ம்  க ற ்ல த தி ட ட ம் , 
்பரிச்றச்ககு ட்தறவயான ஆட்லாசறனகள், 
ட்தர்வு்ககுறித்த மனஅழுத்தம், சிைந்்த 
வாய்பபுகள், இ்ல்ககு மறறும் டகள்விகள் 
அறனதற்தயும் றமயமாக சகாணடுள்ைது.

4. இ ்ந தி � ோ வி ல்  கு ே ்ந ஹ த க ளு க கு 
முககி�மோ்ன சில கல்வி இணஹ�தைஙகள்:  
pitara.com, esiksha.com, dimdima.
com, ekidzee.com, indiaedu.com, 
vidyaonline.net, babloo.com

மின்னஞெல்
மினனணு  மு்ககிய  (மினனஞசல  அல்லது 
மி ன ன ஞ ச ல )  மி ன ன ணு  ச ா ்த ன ங க ள் 
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சி்்நத இலவச மின்்னஞசல் கணககுகள்

1. Gmail (www.gmail.com)
2. Outlook (www.outlookmaill.com)
3. Yahoomail (www.yahoomail.com)
4. Rediff (www.rediffmail.com)
5. Aol Mail (aolmail.com)
6. Yandex mail (www.mail.yandex.

com)

மின்னஞெலின் பயன்பொடுகள
• ்தகவல ்பரிமாறைம்
• ்தகவல கைஞசியம்
• பிரச்சறனகறைத தீர்த்தல
• ்பதிடவடுகறை ்பராமரித்தல
• குழு டவற்ல
• ச்தாழில ரீதியாக ச்தாடர்புசகாள்ளு்தல
• சமூகரீதியாக ச்தாடர்பு சகாள்ளு்தல
• ஆவணஙகறை அனுபபு்தல

நன்்மகள

• வசதியானது
• டவகமானது
• மலிவானது
• அச்சிட முடியும்
• நம்்பகமானது
• உ்லகைாவியது
• ச்பாது்பறடத்தனறம உறடயது

தீ்மகள

• ்தவைாக திறச திருபபு்தல
• இறடமதிபபு
• ட்பாலி ஆவணம்
• அதிக சுறம
• குபற்ப
• ்பதில இனறம

மி ன் ்ன ஞ ச ல் க ண க ஹ க  எ ப ்ப டி 
உருவோககுவது

உ்தாரணமாக
1. மு்தலில www.gmail.

c o m  ்த ை த தி ற கு
சசலலுஙகள்

2. அ தி ல  கி ரி ட ய ட
அ்கசகவுனட  கிளி்க
சசய்யுஙகள்

3. ்பதிவு  ்படிவம்  ட்தானறும் . அதில
ட்தறவயான ்தகவற்ல உள்ளிடவும்

4. கூகுள் இன டசறவ விதிமுறைகள்
மறறும் ்தனியுரிறம்க சகாள்றகறய
மதிப்பாய்வு சசய்து, சச்க ்பா்கஸில
சகாடு்ககவும், பினனர் அடுத்த ்படி
கிளி்க சசய்யவும்.

5. இஙடக, மீடசடடுபபு விருப்பஙகறை
அ ற ம ப ்ப ்த ற க ா ன  வ ா ய் ப பு
உஙகளு்ககு  கிறட்ககும் .  உஙகள்
கடவுச்சசாலற்ல  மைந்துவிடடால
அ ல ்ல து  உ ங க ள்  க ண ்க ற க
அணுகுவ்தறகு  யாராவது  முயறசி
சசய்்தால, மீடசடடுபபு விருப்பஙகள்
உ ்த வி ய ா க  இ ரு ்க கு ம் .  இ ந் ்த
டநரததில மீடசடடுபபு விருப்பஙகறை
அறம்கக  விரும்்பவிலற்ல  எனில ,
அடுத்த  ்படடறன்க  சகாடு்ககவும்
(அழுத்தவும்).

6. உஙகள் கூகுள் கண்ககு துவஙகப்படடு
வரடவறபு ்ப்ககம் ட்தானறும்.
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கொதணொலி
• காசணாலி என்பது ்பதிவு சசய்்தல, ்பதிவு 

சசய்்தலின சசய்லா்ககம், கடதது்தல, நகரும் 
்படஙகறை புணரறமத்தல ட்பானைறவ 
டசர்ந்்த ச்தாழிலநுட்பம் ஆகும்.

• ஒளிப்பதிவு  ஆனது அனிடமஷனுடன 
ஒபபிடும் ட்பாது காசணாலி அதிகமாக 
உள்ைது.

• க ா ச ண ா லி யி ல  நி ற ை ய  ட ச மி ்க க 
இ ட ம்  ட ்த ற வ ப ்ப டு கி ை து .  இ ்த ற ன 
்பயன்படுததுவ்தறகு  முன  கவனமாக 
திடடமிட டவணடும். காசணாலியானது 
அனிடமஷனுடன ஒபபிடும் ட்பாது அதிக 
உயிடராடடம் உறடய்தாக இரு்ககிைது.

ஒலி
• அ தி ர் வு க ை ா க  ்த ய ா ரி ்க க ப ்ப டு கி ை து , 

டகடடல உணர்வு, மூ்லம் உணரப்படும்
• ்பல ஊடகததில ஒலி, ஒளி விறைவுகள் 

ம ற று ம்  இ ற ச ்க கு றி ப பு  வ டி வி ல 
்பயன்படுத்த்லாம்

அ்ெவூட்டம்/உயிரூட்டுதல் (Animation)
• நிற்லயான கூறுகளின ச்தாடர்ச்சியான 

காடசித ட்தாறைத்தால உருவா்ககப்படட 
இய்ககததின மாறய ஆகும்.

• ்பயனாைரின  அனு்பவதற்த  டமலும் 
டமம்்படுததுவ்தறகு  மறறும்  ்தகவற்ல 
ட ம லு ம்  பு ரி ந் து ச க ா ள் வ ்த ற கு 
்பலஊடகததில இது ்பயன்படுத்தப்படுகிைது.

வ்ைபடம் (Graphic) 
• இரு்பரிணாம்  (2D) ்படம்  அல்லது  

விை்ககமாகும்
• றகயால உற்பததி சசய்ய்லாம் (வறர்தல, 

ஓவியம், சசது்ககு்தல) அல்லது கணினி 
வறர கற்ல  ச ்தாழில நுட ்பம்  மூ ்ல ம் 
உருவா்கக்லாம்

• ்பல ஊடகததில ஒரு குறிபபிடட ்தகவல 
எனனசவன்பற்த இனனும் ச்தளிவாக்க 

பல் ஊடகம் 
உ ற ர ,  ஒ லி ,  ்ப ட ங க ள் ,   அ னி ட ம ஷ ன 
(Animation), காசணாலி  மறறும் உறரயாடல 
உள்ைட்ககம் ஆகியவறறின கூடடுதச்தாறகடய 
்பல ஊடகம் ஆகும். 

்பல் ஊடகம் என்்ோல் என்்ன?

“்ப்ல” (Mult)” மறறும் “ஊடகம் (Media)” 
எனை வார்தற்தகளிலிருந்து ச்பைப்படடது.

• ஊடகம் (Media): சி்ல விஷயஙகறை 
சசய்ய அல்லது பிரதிநிதிததுவம் சசய்ய 
்பயன்படும் கருவிகள். சசய்தித்தாள், 
்பததிரி்கறக, ச்தாற்ல்ககாடசி
• எழுதது, வறரகற்ல, குரல, ்படஙகள் 

மறறும் இறசயின மூ்லமாக ்தகவல 
வழஙகு்தல

பல் ஊடகத்தின் கூறுகள

ஒலி

உறர

அறசவூடடம் காசணாலி

வறர்படஙகள்

்பல ஊடகஙகள்

உ்ை (அல்லது) பொடநூல்
• ஏ ்த ா வ து  ஒ ன ற ை ப  ்ப ற றி 

சவளிப்படுத்த்ககூடிய  வார்தற்தகறை 
சகாணடுள்ைது.

• இது ்பல ஊடகததின அடிப்பறட்க கூறு 
ஆகும்.

• ஒ ரு  ந ன கு  ட ்த ர் வு  ச ச ய் ய ப ்ப ட ட 
வ ா ர் த ற ்த க ற ை  ச ச ய் தி க ை ா க 
சவளிப்படுததுவ்தறகு உ்தவுகிைது

• ச ்ப ா ரு ை ட ்க க ம் ,  ச ம னு ்க க ள் , 
வ ழி ச ச லு த ்த ல  ச ்ப ா த ்த ா ன க ள் 
ட்பானைவறறில  ்பயன்படுத்தப்படுகினைன
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நன்்மகள

• ்பயனாளிகளு்ககு நடபு இறடப்பா்லமாக
உள்ைது

• எளிய மறறும் விறரவான சசயல்பாடு
• அ ர் த ்த மு ள் ை ம ற று ம் எ ளி ்த ா ன

்பயன்பாடு
• அதிகமான ச்தாடர்பு
• இது காசணாளி, உருவஙகள், ஒலிறய 

வழஙகுகிைது

தீ்மகள (பயன் கு்ைவுகள)

• டநரம் அதிகமாகும்
• மிகவும் விற்லயுயர்ந்்தது
• உருவா்ககுவதில சி்ககல
• நிறனவக டசமிபபு மிக அதிகமாக

இரு்ககும்
• கடடறமப்பது எபட்பாதும் எளி்தல்ல

I¡Qò™ èŸø™

மின்னியல் கற்ைல்

மினனணு  சா்தனஙகளின  உ்தவியினால 
ந ற ட ச ்ப று ம்  மு ற ை ய ா ன  க ற பி த ்த ற ்ல  
அடிப்பறடயாக்க சகாணட ஒரு கறைல முறைடய 
மினனியல கறைல எனப்படும்.

வஹை�ஹ்: மினனணு ச்தாழில நுட்பஙகள் 
மூ்லம் ச்பைப்படும் கறபித்தல உள்ைட்ககம் 

க ா ட ட ப  ்ப ய ன ்ப டு த ்த ப ்ப டு கி ை து 
(வறர்படஙகள், ்படம்)

வகுப்ப்ையில் ஏன் பல்ஊடகத்்த 
பயன்படுத்த ்வண்டும்
• ட்பச்சு திைன மறறும் ்பாடதற்த வழஙகும்

திைனின மு்ககியததுவததிறகாக
• ஆய்றவ  டமறசகாள்ை  திடடமிடவும் 

மறறும் ஒழுஙகுப்படுத்தவும் உ்தவுகிைது
• ்பலஊடகததின மு்ககியததுவம் மறறும்

விறைவுகறை ்பறறி அறிய உ்தவுகிைது
• சி ்க க ்ல ா ன  உ ள் ை ட ்க க த ற ்த

ஒ ரு ங கி ற ண ப ்ப ்த ற கு ம்  ்ப கு ப ்ப ா ய் வு
சசய்வ்தறகும் உததிகறை ்பயன்படுத்த
உ்தவுகிைது

்பல்ஊடகததின் ்ப�ன்கள்

• விைம்்பர்படுதது்தல/்படடியலகள்
• ்தயாரிபபிறகான  காடசி  ச்படடி /

சசயலமுறை விை்ககமளித்தல
• கலவி/்பயிறசி
• குறிபபு மறறும் ்தரவு ்பரவல
• ்தகவல ச்தாடர்பு
• வணிகம்
• காடசியளிபபு
• ச்பாழுதுட்பா்ககு மறறும் விறையாடடு

பல்்வறு வ்கயொன பல்ஊடகஙகள
• ஆன்ஹலன் : ச்தாற்லதூர  ஆ்தாரஙகள் 

மறறும் சி்ல டநரஙகளில ச்தாற்லதூர 
்பயனர்களுடன ச்தாடர்பு சகாள்வ்தறகான 
ஒ ரு  ்த ய ா ரி ப பு  அ ல ்ல து  ச ்ப ா ரு ள் 
(இறணய்தைம், நடமாடும் டசறவகள்)

• ஆஃபஹலன்: ஒரு சுய உள்ைட்கக ்தயாரிபபு,
அ்தன  உடனடி  சூழலு்ககு  சவளியில
எதிலும் ச்தாடர்பு சகாள்ைாது

• ஹைஃபிரிட்  (கலபபு ) :  சி்ல  கணினி
விறையாடடுகள்  ட்பானை ஆனற்லன
ம ற று ம்  ஆ ஃ ப ற ்ல ன  C D ,  D V D
்தயாரிபபுகளின கூறுகள் உள்ைன.
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• கறைலில சநகிழவுத்தனறம
• ஊழியர்களு்ககும் ்பயிறசியாைர்களு்ககும் 

்பயனுள்ை டநரம்
• எல்லா காடசிகளு்ககும் ச்பாருைா்தார 

அைவுகள்
• ச்தாழிலநுட்பத்தால ்பாரம்்பரிய மறறும் 

கறைல  திைனகறை  அறடய  மறறும் 
விரிவா்கக முடியும். 

சரி�ோ்ன மின்கற்்லின் முஹ்களின் 
யதர்வு: கோைணிகள் மற்றும் கூறுகள்

è£ªí£L õ°Šð¬ø áì£´ Þ-ð£ìƒèœ

ªñŒGè˜ 
      õ°Šð¬ø

ðJŸÁMŠð£÷˜ 
î¬ô¬ñ

Ý¡¬ô¡ 
èô‰¶¬óò£ì™

I¡ùµ 
à¼õèŠð´ˆî™

Ü¬ê¬ò‚Ã®ò 
èŸø™

²ò Þ¬ìªõO

நன்்மகள

• குறிபபிடட டநரததில கறைல
• நிற்லயான கறைல
• சுயடவக்க கறைல
• மதிபபிடுவது எளிது
• ்பயணச்சச்லவிணறம
• வகுப்பறை வசதி ட்தறவயிலற்ல
• சச்லவு குறைவானது

அல்லது கறைல அனு்பவமாகும். (ஓங & வாங, 
2003)

மின்னி�ல் கற்்ல் ததோழில்நுட்்பம் என்்ோல் 
என்்ன?

• இது  ச்தாழிலநுட்ப  ்பயன்பாடடின 
்பரந்்த வரம்ற்ப உள்ைட்ககியது

• ்த க வ ல  ம ற று ம்  ்த க வ ல 
ச ்த ா ட ர் பு  ச ்த ா ழி ல  நு ட ்ப த ற ்த ப 
்பயன்படுததுவற்த்க குறி்ககிைது:
• கறைல சசயலமுறை்ககு ஆ்தரவு 

அளி்ககிைது
• கலவியில  ்தகவல  ச்தாடர்பிறகு 

ஆ்தரவளி்ககிைது
• க ற ை ல  ந ட வ டி ்க ற க க ற ை 

மதிபபிடுகிைது
• வைஙகறை நிர்வகி்ககிைது
• க ல வி  ச ்ப ா ரு ட க ற ை 

உருவா்ககுகிைது

மின்னியல் கற்ைலின் வ்ககள:
• டநரு்ககு  டநர்  சந்திபபுகள்  இல்லா்த 

முறறிலுமான ஆனற்லன வகுபபுகள்
• ஆனற்லன  மறறும்  டநரு்ககு  டநராக 

இறணந்்த க்லறவயான கறைல
• ஒ ரு ங கி ற ண ்க க ப ்ப ட ட  ம ற று ம் 

ஒருஙகிறண்ககப்படா்த ்பயிறசி
• ்பயிறறுவிப்பாைர் ்தற்லறமயி்லான குழு
• சுயமாக ்படித்தல
• ்பாடநிபுணருடன  இறணந்து  சுயமாக 

்படி்கக்லாம்
• வற்ல அடிப்பறடயில கறைல
• கணினி சார்ந்்த கறைல (CD-ROM)
• காண-டகள் நாடா

மின் கற்ைலின் பயன்கள:
• ்பயிறறுவிப்பாைர்களின  ட்தறவகறைப 

ச்பாறுத்தது, ்பயிறசியாைரின திைறமறய 
ச்பாறுத்தது அல்ல
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அனுபபுநர், சசய்தி, ஊடகம், ச்பறுநர், 
பினனூடடம், இறடயூறுகள் ஆகிய ஆறு கூறுகள் 
இருவழி  ்தகவல  ச்தாடர்பில  மு்ககியமாக , 
்பஙடகற்பறவ.

ட ா ்க ட ர் .  எ ட க ர்  ட ட ்ல ா ல  சி த தி ர 
வடிவததில ஒழுஙகு்படுத்தப்படட அனு்பவ்ககூம்பு 
கறபி்ககும் கறபித்தல சூழலில கற்பவர்களு்ககு 
எவவாறு நனறமடகதுவாக அறமகிைது எனறு  
விை்ககப்படடுள்ைது.

்பல  ஊடகததின  அணுகுமுறையில 
அ றி வு று த ்த ல க ளு ்க க ா ன  நி ய ா ய ம ா ன 
்பயன்பாடிறகான பு்லனுணர்வு உணர்ச்சிகள் 
அல்லது ்தறட்பாது உள்ை கறைல முறையின 
சூழலு்ககு ஏற்ப முனனடர தீர்மானி்ககப்படட 
குறி்கடகாள்களின அறடவ்தறகு சிைந்்த வழியாக 
அறமகிைது.

தீ்மகள
• கணினி அணுகல ட்தறவ
• இறணய அணுகல ட்தறவ
• இறணய கணினிதிைன ட்தறவ
• க ற ்ப வ ர் க ள் எ ல ட ்ல ா ரு ்க கு ம் 

ச்பாருந்்தாது
• நல்ல ்தரமான புகழச்பறை ்தகவலகறை

அல்லது ்தகவல உருவா்ககுவ்தறகான
சச்லவு அதிகம்

• அறனதது ்தகவலும் அடிப்பறட்க கறைல
டம்லாணறம அறமபபுடன ச்பாருந்்தாது

  பா்டச் சுருக்்கம்
்தகவல  ்பரிமாறைம்  என்பது  கருதது்ககள் 
எ ண ண ங க ள் ,  ம ற று ம்  உ ண ர் வு க ற ை 
அனுபபுனரா  (ஆசிரியர்)  மறறும்  ச்பறுநர் 
(மாணவன)  அல்லது  ஊடகஙகளுறடடய
ஏற்படும் ்பரிமாறைடம ஆகும்.

வகுப்ப்ை மற்றும் மின்கற்ைல் அணுகுமு்ை
வகுப்பு மின்னியல் கற்ைல்

வகுப்பு 1 ஒருஙகி்ணக்கப்பட்டது
2 கு்ைந்த திைன்
3 ஓ்ை மொதிரியொன கற்ைல்

1 வைப்பற்ைது
2 24X7 கி்டக்கிைது
3 பல கற்ைல் மு்ைகள

உளைடக்கம் • பொடநூல் / நூலகம்
• கொதணொளி
•  இ்ணந்தது அல்லது

ஒத்து்ழக்கப்பட்டது
•  பவர்-பொய்ண்ட் விைக்கக்

கொட்சி / ஒளி ஊடுருவல்.,

•  டிஜிட்டல் நூலகம் ்த்வ
• ்த்வ
•  பல்ஊடகஙகள /

உருவகப்படுத்துதல்கள
•  ஒருஙகி்ணக்கப்பட்ட

மற்றும்
ஓருஙகி்ணக்கப்படொத
தகவல் ததொடர்புகள,

்க்ைச்்ொற்கள்
குறிவிைக்்கல (Decoding) – ம்ைமுகமொன 

அ ல் ல து  சி க் க ல ொ ன  வ ழி யி ல் 
தகவல்க்ை கண்டுபிடிப்பது

குறியீட்டு (Encoding) – தகவல்க்ை 
குறியீட்டு மூலம் தகொடுப்பது

பின்னூட்்டம் (Feedback) – மீைப்தபறுதல்
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இ்ணய வ்ை (web)
இ்ணய்தைம் (website)
உை்கைாவிய வ்ை (world wide web)
மின்னஞெல (Electronic mail)
உள்ளூர பகுதி வ்ை பின்னல (Local 

Area Network)
இ்ணய்தை மு்கவரி (uniform Resource 

Locator)

ப ல வ ் ்க ப் ப ட் ்ட  ் ப ா ரு ட் ்க ள் 
(Multisensory materials) – ஐந்தறி்வ 
பயன்படுத்துவது உதொைணம். உச்ெரிப்பு 
மற்றும் தமொழிதபயர்பு

இ்ணயம் (Internet) – வ்லத்தைஙகளின் 
இ்ணயம்

ெமச்சீைாண (Symmet r i c )  –  சீைொக 
பகுக்கப்படுவது

வினாக்்கள்

I. ெரியான வி்்ட்யத் ப்தரந்்தடுத்து 
எழுது்க.

1. தகவல் பரிமொற்ைம் என்பது --------
அ) அறிவு
ஆ) ததொழில் நுட்பம்
இ) ததொடர்பு
ஈ) திை்ம

2. ்நருக்கு ்நைொக ததொடர்பு தகொளளும்
மு்ை ------------
அ) கொட்சி தகவல் ததொடர்பு
ஆ) வொய்தமொழி தகவல் ததொடர்பு
இ) மின்னணு தகவல் ததொடர்பு
ஈ) எழுதப்பட்ட தகவல் ததொடர்பு

3. கற்பவருக்கு ்கட்கும் திை்ன
வைர்த்துக் தகொளவதற்கு
உதவுகின்ைன.
அ) ்கள ெொதனஙகள
ஆ) கொட்சி ெொதனஙகள
ஈ) திட்டமிடப்பட்ட கற்பித்தல்

உபகைணஙகள
இ) கொண் ்கள ெொதனஙகள

4. --------- அனுபவஙகள சுற்றுலொ
மற்றும் கைப்பயணஙகள மூலம்
தபைப்படுகின்ைன
அ) பிைதிநித்துவ அனுபவஙகள
ஆ) தெொற்கள அனுபவஙகள
இ) ்நைடி அனுபவஙகள
ஈ) அ்டயொை அனுபவஙகள

5. ----------------- தில் மில்லியன்
வ்லபின்னல்கள உளைன
அ) மின்னியல் கற்ைல்
ஆ) மின்னியல் வணிகம்
இ) ஊடகம்
ஈ) இ்ணயதைம்

6. உ்ை, ஒலி, படஙகள,
எழுச்சியூட்டம், கொதனொலி
மற்றும் உ்ையொடல் உளைடக்கம்
ஆகியவற்றின் கூட்டுத்ததொ்க்ய ---
---------- ஆகும்.
அ) ததொ்லக்கொட்சி
ஆ) மின்னஞெல்
இ) பல ஊடகம்
ஈ) இ்ணயதைம்

7. திைள கூட்டத் தகவல் ததொடர்பு
அல்லொத்வ எ்வ?
அ) வொதனொலி
ஆ) கண்கொட்சி
இ) கணினி
ஈ) பண்்ண ெந்திப்பு

8. தகவல் ததொடர்பின் இ்டயூறுகைொக
பின்வருவனவற்றுள
கருதப்படுப்வ்ய குறிப்பிடுக.
அ) ஒலி
ஆ) தமொழி
இ) ததொ்லவு
ஈ) ்மற்கொணும் அ்னத்தும்
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3. தகவல் ததொடர்பு திைன்க்ை
பட்டியலிடுக.

4. கற்பிக்கும் உபகைணஙகளின்
பயன்கள யொ்வ?

5. மின்னியல் கற்ைல் ததொழில்நுட்பம்
விைக்குக?

6. வகுப்ப்ையில் ஏன் பல ஊடகத்்த
பயன்படுத்த ்வண்டும்.

7. தகவல் ததொடர்பின் இ்டயூறுக்ை
விைக்குக?

8. தகவல் ததொடர்பின் மு்ைக்ை
விைக்குக?

9. கற்பிக்கும் உபகைணஙகளின்
சிைப்பியல்புகள யொ்வ?

IV. விரிவா்க வி்்டயளி (5 மதிப்்பண்கள்)
1. தகவல் ததொடர்பின் பணிக்ை

விரிவொக எழுதுக.

2. தகவல் ததொடர்பின் தகொள்ககள
யொ்வ?

3. எட்கர் ்டலின் அனுபவக்கூம்பு
பற்றி நீ அறிந்த்த மற்றும் கற்கும்
அனுபவஙக்ை விைக்குக.

4. நல்ல தகவல் ததொடர்பின்
தகொள்கக்ை விைக்குக?

5. மின்னியல் கற்ைலின் நன்்மகள
தீ்மக்ை விைக்குக.

6. பல்்வறு சூழ்நி்லகளில் ந்டதபறும்
தகவல் ததொடர்பின் மு்ைக்ை
விைக்குக?

9. எளி்மயொன மற்றும் பழக்கமொன
வொர்த்்தக்ைப் பயன்படுத்தி
தகொடுக்கப்படும் தெய்தி -----
தகொள்கக்ை பின்பற்றுகிைது.
அ) சுருக்கமொன ததொடர்பு

தகொள்ககள
ஆ) எளி்மயொன ததொடர்பு 

தகொள்ககள
இ) ததளிவொன ததொடர்பு தகொள்ககள
ஈ) குறித்தகொல ததொடர்பு 

தகொள்ககள

II. குறுகிய வினாக்்களுக்கு வி்்டயளி
(2 மதிப்்பண)
1. தகவல் ததொடர்பு வ்ையறு.

2. வகுப்ப்ை கற்ைலுக்கு சிைந்த மு்ை
யொது?

3. சிைந்த தகவல் ததொடர்பொைர்களின்
குணஙக்ை எழுதுக.

4. ‘தகவல் ததொடர்பின் 7C’ ்ய எழுதுக.

5. தெொற்கள ெொர்ந்த மற்றும் தெொற்கள
அல்லொத தகவல் ததொடர்்ப 
உதொைணத்துடன் விைக்குக?

6. திட்டமிடொத கற்பித்தல்
உபகைணஙகளுக்கு உதொைணம் தருக.

7. இ்ணயதைம் என்ைொல் என்ன?

8. LAN, URL விரிவொக்கும் தருக.

9. மின்னஞெல் கணக்்க
உருவொக்குவது எப்படி?

10. மின்-கற்ைலின் பயன்க்ை எழுதுக?

III. சிறுவினாக்்களுக்கு வி்்டயளி

1. நொம் ஏன் ததொடர்பு தகொளை ்வண்டும்.

2. தகவல் ததொடர்பின் முக்கியத்துவத்்த
எடுத்துகூறுக?
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9

கற்றலின் ந�ோககஙகள்

இந்த அத்தியாத்தில் மாணவர்கள் ்கற்றுக் க்காள்வது
• ப�ொருள், வரையரை மற்றும் ஆளுரமரயத் தீரமொனிக்கும் கொைணிகள்
• சுயவிழிப்புணரவு, மற்றும் சுயமதிப்பீடு
• மன அழுத்்தம் மமலொணரம மற்றும் பிைச்சரனரயத் தீரத்்தல்
• முடிபவடித்்தல்
• ்சமொளிக்கும் திைனகள் – மனசம்சொரவு, �யம், கூச்சம், ்தனிரம, மகொ�ம்,

முரைமகடொன வொரத்ர்தகள், ம்தொல்வி மற்றும் விமர்சனம்

அலகு

ஆளுரம வளரசசி மற்றும் வொழக்ரகரயச
்சமொளிக்கும் திைனகள்

9.1 அறிமு்கம்
ஒரு மனிதனின் ஆளுமம என்்பது அமைத்து 
குணநலன்்கமையும் உளைடக்கியது. அதாவது 
உடல் ரீதியா்க, உை ரீதியா்க ்பழக்்க வழக்்கங்கள 
மூ ல ம ா ்க  த னி த் து ள ை  மு ம ை யி ல் 
ஒழுங்கமமக்்கப்பட்டு  ஒருவரது  நடத்மத 

உங்கள் ஆளுமைமை வளர்க்க 
நம்பி்கம்கைாய் இரு…… உறுதிைா்க 

இரு…… உனமனை நம்பு

உனனைால் முடியும்……
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O உணமம

N நடுநிமலமம

A வவளித்்தாறைம்

L தமலமமப்பணபு

I ஒருஙகிமணநத	்பணபு்கள

T ம்ைா்பாவம்

Y இைம்	சிநதமை

ஆளுரமயின சிைப்பியல்புகள் 
• ஆளுமம சுயஉணர்வு உளைது.
• மாறும் தன்மமயுமடயது
• மரபுநிமல, சூழ்நிமல ஆகிய இரணடின்

விமை ்பயைாகும்
• சூழ்நிமலக்கு த் த க் ்க ்ப டி ம ாறும் 

தன்மமயுமடயது
• தனித்தன்மம வாயநதது
• ஒ ரு ங கிமணக் ்க ப ்ப ட் ட ம ற று ம் 

முழுவெயல்்பாடு்கமை உமடயதாகும்
• அைவிடப்படக்கூடியது

9.2  ஆளுமமமயத் தீரமானிக்கும் 
்காரணி்கள்

ஆளுமம  உயிரியல் ,  ெமூ்கவியல்  மறறும் 
உைவியல் ்்பான்ை ்பல்்வறு ்காரணி்கைால் 
்பாதிக்்கப்படுகிைது.

முபவ்பரும் ்காரணி்களும் அவறறின் 
உட் ்க ா ரணி்களும்  கீ ் ழ  ்ப ட ம்  1  ல் 
வ்காடுக்்கப்பட்டுளைை.

முமைமய  தீர்மானித்து  ெமு்க  சூழலுக்கு 
அனுெரிப்ப்த ஆகும்.

ஆஙகிலத்தில் ஆளுமமமயக் குறிக்கும் 
“்பர்்ஸைாலிடி” என்னும் வொல், லத்தீன் 
வமாழியிலுளை  “்பர்வஸாைா”  என்ை 
வெ ால்லிலிருநது  பிைநதது .  ந ாட்க 
்மமடயில் அக்்காலத்தில் நடிப்பவர்்கள 
தாங்கள  ஏறறிருக்கும்  ்பாத்திரத்தின் 
இயல்புக்கு  தக்்க்படி  அணிநதிருநத 
மு்கமூடிமய “்பர்வஸாைா” என்ை வொல் 
குறிக்கிைது.

9.1.1 ஆளுமம வமரயமை்கள்
டபிளயு.ஜி.ஆல்்்பார்ட் (1937) கூறறுப்படி 
“ஒருவர் அவருக்்்க உரிய நடத்மத, சிநதமை 
ஆகியவறமை நிசெயிக்கின்ை அவரது உைநிமல 
மறறும்  உடல்  ொர்நத  அமமபபு்களின் 
மாைக்கூடிய கூட்டமமபபு” ஆகும்.

ஆளுமம என்்பது “ஒரு தனிமனிதன் 
தைக்குக்  வ்காடுக்்கப்பட்ட  சூழ்நிமலயில் 
வெயல்்படும் தன்மமமய கூறுவதாகும்.” – (ஆர்.
பி ்காட்டல், 1950)

ஆளுமம என்்பது மனிதனின் உடலியக்்க 
அறிவு ,  சிநதமை ,  மைவவழுசசி ,  ெமூ்கநீதி 
ஆகிய ்பணபு்களின் கூட்டமமபபு என்்பதாகும். 
”Personality” என்ை ஆஙகிலச வொல்லில் 
உளை  ஒவவவாரு  எழுத்தும்  ஆளுமமமய 
எடுத்துமரக்கும்.

P புலன் ்காட்சிமய அறியும் ஆறைல்

E மைவவழுசசியின் முதிர்சசி

R சூழ்நிமலக்்்கறை	இணக்்கம்

S ெமூ்க	உைவு
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2. வ வ தி ப ் ப ா ரு ட ்க ள் :  ந ாைமில்லா 
சு ர ப பி ்க ளி ன்  வி ம ை வு ்க ம ை 
்வதிபவ்பாருட்்கள  (ஹார்்மான் ) 
ஆளுமம  வைர்சசிமயப  ்பாதிக்கிைது . 
உதாரணம்: மதராயடு சுரபபி சுரக்கும் 
மதராக்ஸின் என்ை ஹார்்மான் உடல் 
வைர்சசி  வீதத்மதயும் ,  அைமவயும் 
்கட்டுப்படுத்துகிைது. மதராக்ஸின் அைவு 
குமைநதால் ்ொம்்்பறித்தைத்மதயும், 
மிகுநதிருநதால்  நிமலபபுத்  தன்மம 
இல்லாமம , எளிதா்க  எரிசெலுறுதல் 
ஆகியவறமையும் ்தாறறுவிக்கும்.

3. நரம்பு ைண்டலம்: புலன் உறுபபு்களின் 
திைன்யாவும், வைர்சசி வ்பறை தரம் வாயநத 
நரம்பு  மணடலத்மதப  ொர்நதுளைது. 
புலன் உறுபபு்கள அறிவின் வாயில்்கள 
எை அமழக்்கப்படுகின்ைை. உதாரணம்: 
நுணணறிவு  மிக்்க  வெயல்்பாடு , 
உடல்வலு ,  வ்பாறுமம ,  விமரவா்கப 
வ்பாருத்தப்பாட்டிமை  வ்பைல் ,  புதிய 
துலங்கல்்கமை வவளிப்படுத்த தயரா்க 
இருத்தல், ஆயவுத்திைன், சிநதிக்கும் திைன் 
்்பான்ைமவயாவும் நரம்பு மணடலத்தின் 
வ ெ ய ல் தி ை ம ை ப  வ ்ப ா று த் ் த 
அமமகின்ைை .  நரம்பு  மணடலத்தில் 
ஏற்படும் தாக்்கம், ஒருவைது ஆளுமமமய 
வவகுவா்கப ்பாதிக்கின்ைது.

9.2.2 சமூ்கக் ்காரணி்கள்
வீடு, ்பளளி, ெமூ்கம் மறறும் ்பண்பாடு ஆகியமவ 
ஆளுமம மீது ்பாதிபம்ப ஏற்படுத்தும் ெமூ்க 
்காரணி்கைாகும்.

வீடு 
வீட்டின் பின்வரும் ்காரணி்கள தனி ந்பரின் 
ஆளுமமமய ்பாதிக்கின்ைது.

• சிமதநத  குடும்்பம் ,  பிரிநது  வாழும் 
வ்பற்ைார் , ்்பாமதப வ்பாருட்்களுக்கு 
அடிமமயாை  வ்பற்ைார் .  அடிக்்கடி 
ெணமட ெசெரவில் ஈடு்படும் வ்பற்ைார்.

• வ்பற்ைார்்களின் அைவுக்கு அதி்கமாை 
எதிர்்பார்பபு

ஆளுமம ்காரணி்கள

உயிரியல் 
்காரணி்கள

உடல்	
ொர்நத	

்பணபு்கள

்வதிப 
வ்பாருட்்கள

நரம்பு	
மணடலம்

ெமூ்க	
்காரணி்கள

வீடு

்பளளி

ெமூ்கம்

்பண்பாடு

உைவியல்	
்காரணி்கள

நுணணறிவு

மைப்பான்மம

ஊக்குவித்தல்

ஆர்வம்

மைவவழுசசி

p  படம். 1 ஆளுமமமயத் தீரமானிக்கும் 
்காரணி்கள்

9.2.1 உயிரியல் ்காரணி்கள்
ஆளுமம  ்மம்்பாட்டில்  மூன்று  உயிரியல் 
்காரணி்கள உளைை. அமவ

1. உடல் ொர்நத ்பணபு்கள
2. ்வதிபவ்பாருட்்கள
3. நரம்பு மணடலம்

1. உ்டல் சார்நத பணபு்கள்: ஒருவனுமடய 
உடறொர்நத  ்பணபு்கைாை  உயரம் , 
எமட ,  ்பருமன் ,  புைத்்த ாறைம் , 
்ப ல ம் ,  உடல்  ஆ் ர ா க் கி யம் , 
உடறகுமை்பாடு்கள. (அொதாரணமாை) 
வி்ைாதமாை நடத்மத்கள ஆகியமவ 
அ வ னு ம ட ய  ஆ ளு மம  மீ து  
்நரடியா்க  இல்லாமல்  மமைமு்கமா்க 
்ப ா தி ப ம ்ப  ஏ ற ்ப டு த் து கின் ைை .  
உதாரணம் :  சிறிய  உருவம்  உளை 
குழநமத்கள ,  உடல்  ஊைமுறை 
குழநமத்கள தாழ்வு மைப்பான்மமயுடன் 
்காணப்படுவார்்கள.
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சுயவிழிபபுணர்வு என்்பது தன்னுமடய ்பலம், 
பலவீனைம், எணணங்கள், நம்பி்கம்க்கள், ஊ்க்கம் 
ைற்றும்  உணரவு்கள்  ஆகியவறமை  ்பறறிய 
வதளிவாை  ்பார்மவ்ய  சுயவிழிபபுணர்வு 
என்கி்ைாம்.

வரையரை
“சுைவிழிபபுணரவு” என்்பது  ஒருவருமடய 
சுயஉணர்வு்களின் ,  நடத்மத்கள  மறறும் 
்பணபு்கமை அமடயாைம் ்காண அறிவாறைல், 
உடல் மறறும் உணர்சசி்களின் அடிப்பமடயில் 
புரிநது வ்காளவதாகும்.

9.3.1  சுயவிழிப்புணரவு ஏன் 
முக்கியத்துவம் வாயந்தது?

சு ை வி ழி ப பு ண ர வு ்க ்க ா னை  மு ்க கி ை த் து வ ம் 
பினவருைாறு:

• சுயமரியாமத மறறும் தன்நம்பிக்ம்கமய 
உருவாக்குகிைது.

• ்கைவு்கள , எணணங்கள ஆகியவறமை
உணர்நது உங்களின் மதிபபுக்்கள உயர
வழி வம்க வெயகிைது.

• எது முக்கியமாை ்தமவ்யா அதறகு
முன்னுரிமம  வழங்க்க ா ரணமா்க 
அமமகிைது.

• வாழ்க்ம்கமய உங்கள  வழியில் 
மாறறிக்வ்காளை வழி வெயகிைது.

• மைநிமைவு தரக்கூடிய வெயமல ்தர்வு
வெயய உதவுகிைது.

• குறிபபிட்ட  ்பாலிைக்  குழநமதமய 
வ்பற்ைார் விரும்புதல் (ஆண, வ்பண)

• வ்பற்ைார்்கமை இழத்தல் (மாறறுத்தாய,
தநமத)

• குடும்்பத்தில்  உளை  குழநமத்களின்
எணணிக்ம்க

• வ ்ப ற ் ை ா ர் ்க ளி ன் ்க ல் வி , 
ெமூ்கபவ்பாருைாதார நிமல

�ள்ளி
குழநமத்களுமடய ஆளுமமமய உருவாக்குவதில் 
்பளளிக்கூடத்தில் ்பல்காரணி்கள ்காரணமா்க 
உளைை. அவறறில் சில

• ்பளளிக்்கட்டுப்பாடு
• ்ப ாடத்வதாடர்புமடய  வகுப்பமைச

வெயல்்களிலும் ,  வகுபபுக்கு  வவளி்ய
நி்கழும்  துமணச  வெயல்்களிலும்
ம ாணவர் ்கள  ஈடு ்படுவத ற ்க ாை
வாயபபு்கள.

• ்பளளியின் அைவு
• ்பளளியில் ்காணப்படும் நிறுவைசசூழல்
• ஆசிரியர்்களின் ஆளுமம

்சமூகம்
தனி  மனிதனின்  ெமூ்க  சூழ்நிமல  அவைது 
ஆளுமமமயப வ்பரிதும் ்பாதிக்கின்ைது

�ண�ொடு
ஒரு தனி மனிதன் பின்்பறறும் ்பண்பாட்டுச 
சூழலும் ஆளுமமமயப வ்பரிதும் ்பாதிக்கின்ைை.

9.2.3 உளவியல் ்காரணி்கள்
ஒருவனுமடய  நுணணறிவு ,  ஊக்்கம் , 
மைப்பான்மம ,  மைவவழுசசி ,  ஆர்வம் 
்்பான்ைமவ ஆளுமமமயப ்பாதிக்கும் உைவியல் 
்காரணி்கள ஆகும்.

 9.3 சுய விழிப்புணரவு
உலகில்  உளை  வ்பாருட்்கமைப  ்பறறிப 
்கவனிப ்பது  ” வி ழி ப பு ண ர வு ”  ஆகும் . 
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 9.4 சுய மரியாம்த
ஒரு ந்பரின் தனிப்பட்ட மதிபபு, சுயமரியாமத, 
சுயதகுதி ஆகியவறறின் மீது நாம் மவத்துளை 
மதிபபுதான் சுயமதிபபு எைப்படும்.

சுய மரியாம்த

9.4.1 வமரயமை
்ேம்்ஸ (1980) என்்பவரின் கூறறுப்படி “ஒருவர் 
தன்மைப ்பறறிய நிமைவு மறறும் குமை்கமை 
்கணடறித்ல சுயமதிபபு ஆகும்”.

“தன்மைப்பறறி தான் வ்காணடுளை 
்கருத்து மறறும் தீர்பபு ஆகும்”. இது தன்மை 
ஒரு தகுதியுளை முழுமனிதைா்கவும் திைமம 
உளைவைா்கவும் நிமலநிறுத்தும். (கூபபர 
ஸ்மித் - 1967)

9.4.2  சுயமரியாம்தமய பாதிக்கும் 
்காரணி்கள்

வைரிைம் ்பருவத்திைரின் சுயமரியாமதமய 
நிர்ணயிக்கும்  ஆறு  ்பகுதி்கமை  ்படம்  2-ல் 
்காணலாம்.

குடும்� சூழல்
ஒருவருமடய குடும்்ப்ம முதல் ்பளளிக்கூடம் 
ஆகும். ஒரு குழநமதயின் வாழ்க்ம்க முக்கியமா்க 
குடும்்ப சூழலால் ்பாதிக்்கப்படுகிைது. ெமூ்க 
முன்்ைறைத்திறகு  முக்கிய  ்காரணமா்க 
அமமவது ஒரு குழநமதயின் குடும்்ப சூழ்நிமல 
ஆகும் .  ஒவவவாரு  குடும்்பத்தில்  இருக்கும் 
அங்கத்திைர்்கைால் ஒவவவாரு குடும்்பமும் 
்வறு்படுகிைது.

• மறைவர்்கமை விட உங்கமைப ்பறறி்ய 
அதி்க ்கவைம் வெலுத்த உதவுகிைது.

• பிைரிடம் நல்ல உைவு்கமை ்மறவ்காளை 
உதவுகிைது.

9.3.2  எப்படி நீங்கள் சுய விழிப்புணரவு 
பற்றி அறிநது க்காள்வீர்கள்?

உங்கள  இலக்கு்கமை  எழுதுங்கள  அதன் 
முன்்ைறைத்மதக் ்கண்காணியுங்கள

• இமணயதைங்கள
• நமக்கு உதவக்கூடிய புத்த்கங்கள
• தன்மைப்பறறி சுய்பகுப்பாயதல்
• தியாைம்
• உைக்கு நீ்ய வழி்காட்டியாய இரு
• உன்மைப்பறறி உன் குடும்்பம் மறறும்
• நண்பர்்களிடம் ்்கள
• உன்  வ ெ ய ல் ்களில்  திைமும் 

பின்னூட்டத்மதக் ்கவனி
• நம்பிக்ம்க மறறும் மதிபபு்கமை அமடய 

எதிர்வ்காள

சுயவிழிப்புணரவு குறிப்பு:
முதல்	முமையா்க	சுயவிழிபபுணர்வு	
்பறறி	அறிய	்கடிைமா்க	இருக்்கலாம்.	
ஆைால்	 12 	 வாரங்கள	 வதாடர்நது	
தன்மைப்பறறி 	 சுய்பரி்ொதமை	
வெயவதால்	மட்டு்ம	 வவறறியுளை	
ந்பரா்க	மாை	முடியும்.

சுயவிழிப்புணரவு �ணித்்தொள்
நம்முமடய ்பலம், ்பலவீைம் ஆகியவறமை 
்கணடறிய இநத ்பணித்தாமை நிரபபு்க:
நான்  வலிமமயா்க  வெயல்்படும்  ்பகுதி :  
_________________________________
எைக்கு ்கடிைமாைது: _______________
_________________________________
்பளளியில் எைக்கு பிடித்த நி்கழ்சசி: ___
_________________________________

 கசயல்பாடு 1
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்சொ்தரன
்கல்வி ொர்நத ொதமை மறறும் அவர்்கைது 
வ்பாழுது ்்பாக்கிற்காை இலக்கு்கமை அமடவது 
ஆகியமவ ்நர்மமையாை ஆ்ராக்கியமாை 
சுயத்மத  அதி்கரிப்பதில்  முக்கிய  ்பஙகு 
வகிக்கின்ைை.

உடல் ம்தொற்ைம்
தனி நபரின உ்டல் கூறு ்தாறைமாை தமலமுடி, 
உருவம், உயரம், எமட, ்தால்நிைம் ்்பான்ை
்பணபு்கள சுயமதிபம்ப தீர்மானிப்பதில் முக்கிய 
்பஙகு வகிக்கின்ைை.

சுய நம்பிக்ரக
உயர்நத  நம்பிக்ம்க  வ்காணட  ஒருவரால் 
விமரவில்  விஷயங்கமைக்  ்கறறு  வ்காளை 
முடியும். ்மலும் அவரால் ்கடிைமாை ்பணிமய 
சிைப்பா்கச வெயது முடிக்்கவும் முடியும் என்று 

சுைைரிைாமதமை உைர சுைைரிைாமத ைற்றும் குமை்நத சுைைரிைாமத எனை 
வம்கபபடுத்தலாம் சுைைரிைாமத

உயர் சுயமரியாமத குமைநத சுயமரியாமத
1. வாழ்க்ம்கக்கு தகுதியுமடயவர் 1. வாழ முயறசி எடுக்்காதவர்
2. தன்நம்பிக்ம்க உமடயவர்   2.	 	் ்பாட்டி, ெவால்்கமை எதிர் வ்காளை 

்பயப்படு்பவர்
3. நி்பநதமைக்குட்்பட்டு நடப்பவர் 3. உறுதியறை தன்மம உளைவர்
4. வதாடர்சசியாை சுய

முன்்ைறைத்திறகு முயறசி வெய்பவர்
4. முயறசி எடுக்்காதவர்

5. தன்நிமலயில் திருபதி வ்காள்பவர் 5. கூசெ சு்பாவம் உளைவர்
6. பிைரிடம் நல்ல உைமவ மவத்துக்

வ்காள்பவர்
6. 	தன்மை ்பறறி ஏறறுக் வ்காளைாமல்

இருப்பவர்
7. ஏமாறைங்கமை ெகித்துக் வ்காள்பவர்   7.	 	தன் தவறமை மமைக்்க மறைவர்்கமை

்பறறி குமைகூறு்பவர்
8. உறுதியாைவர் 8. நாட்டமின்மம இல்லாதிருப்பவர்
9. ்கடிைமாை முயறசிமய 

்மறவ்காள்பவர்
9. 	மறைவர்்களின் ்தமவ்கமை

அலட்சியம் வெய்பவர்
10. சுயமா்க வெயல்்படு்பவர் 10. 	தீர்க்்கமாை முடிவு்கமை எடுக்்க

இயலாதவர்

p  படம் 2  சுயமரியாம்தமயப் பாதிக்கும் 
்காரணி்கள்

குடும்ப
சூழல்

சா்தமை

உடல் 
த்தாற்ைம்

சுய 
நம்பிக்ம்க

பணி 
அனுபவம்

நணபர்கள் 
மற்ைவர்களின் 

்கருத்து

சுயமதிப்பு 
்காரணி்கள்
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்தனரனப் �ற்றி
1. நான் மகிழ்சசியா்க இருந்தன், ______________________________________________________

_________________________________________________________________________ வ்பாழுது.
2. என் நண்பர்்கள என்மைப ்்பான்று _________________________________________________

__________________________________________________________________________________.
3. __________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________
___________________________________________________ைால் நான் வ்பருமம அமடகி்ைன்.

4. __________________________________________________________________________________
______________________ ஆ்க நான் இருநத வ்பாழுது என் குடும்்பம் ெந்தாெமா்க இருநதது.

5. ்பளளியில் நான் ________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
______________________________________________________ ல் நன்ைா்க இருக்கி்ைன்.

6. _____________________________________________________________________
____________________________ என்மை தனித்துவமிக்்கவைா்க மவத்து இருக்கிைது.

 கசயல்பாடு 2

நம்்பலாம். இதன் விமைவா்க அவர்்களுக்கு 
சுயமரியாமத அதி்கரிக்கும்.

�ணி அனு�வம்
்பணிமயச வெயவதில் திைமம மறறும் ்பணிமய 
திைமமயுடன் வெயது முடிக்கும் திைன். தனிந்பரின் 
ஆளுமமமயப ்பாதிக்கின்ைது.

நண�ர மற்றும் மற்ைவரகளின கருத்து
நண்பர் மறறும் மறைவரிடம் இருநது வரும் 
்நர்  மறறும்  எதிர்மமையாை  பின்னூட்டக் 
்கருத்துக்்கள  ஒருவரின்  மரியாமதமய 
அதி்கரிக்்க்வா அல்லது குமைக்்க்வா முடியும். 

9.4.3 சுயமரியாம்தயின் வம்க்கள்
உைர சுைைரிைாமத (High Self-Esteem) – , 
உங்கமையும் உங்கள வெயல்்கமையும் மறறும் 
உங்கள எதிர்்காலத்மதயும் ்பறறி	்நர்மமையா்க	
எணணுதல்

குமை்நத சுைைரிைாமத (Low Self-Esteem) –  
உங்கமையும், உங்கள	வெயல்்கமையும் மறறும் 
உங்கள எதிர்்காலத்மதயும் ்பறறிய	எதிர்மமை	
எணணம்

சுயமரியொர்த வளரத்்தல்
• சுய விமர்ெைத்மத நிறுத்துங்கள

• ஆ்ராக்கியமாை  நடத்மத்கமை 
ஊக்்கப்படுத்தல்

• தன்மைப்பறறி 2 நிமிடம் ்பாராட்டுதல்

• உங்கமைப ்பாராட்டிய 3 விஷயங்கமை 
மாமல ்நரத்தில் எழுதுங்கள

• நல்லமத்ய வெயயுங்கள

9.4.4 ஊக்குவித்்தல்

ஊக்குவித்்தல்
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்தமவ்கள விருப்பங்கள

்பதறைங்கள வெயல்்கள திருபதி

ம்தரவ (Need)
்தமவ  என்்பது  குமைவு  அல்லது  சில 
அவசியங்களின் ்பறைாக்குமை. இது ்பதறைம் 
ஏற்படுத்தும்  உடல்  இழபபு  நிமலயாகும் . 
அடிப்பமட ்தமவ்கைாை உணவு, தணணீர் 
மறறும் தூக்்கம் ஆகியவறறில் குமைவு ஏற்படும் 
்்பாது  ்பதறைம்  ஏற்பட்டு  ெமநிமலயறைல் 
ஏற்படுகிைது. இலக்ம்க அமடவதறகு ்தமவ
தான்  முதல்  நிமல  இதறகுத்  தூணடுதல் 
்காரணியா்க உளைது. 

இயக்கப்�டு்தல் (Drive)
்தமவ இயக்்கப்படுதலுக்கு வழிவகுக்கிைது. 
இது  இரணடாவது  ்படியா்க  அமமகிைது . 
இயக்்கப்படுதல் என்்பது ்தமவயறை ்பதறை 
நிமல ஆகும். அமமதியறை ்பதறைம் மறறும் 
அமமதியறை நடத்மதக்கு இழுத்து வெல்லும் 
நிமல ஆகும். உதாரணமா்க ஒருவருக்கு ்பசி 
மறறும் தா்கம் எடுக்கும்்்பாது உணவு உண்பதன் 
மூலம் இநத இயக்்கப்படுதல் குமைக்்கப்படுகிைது.

தூணடு்தல் (Incentive)
எநத சூழலிலும் நம் நடத்மதமயச வெயல்்படுத்தி, 
வழிநடத்தி, ்பராமரிக்கின்ைமதத் தூணடுதல் 
என்கி்ைாம் .  நடத்மதமய  ஊக்குவிக்கின்ை 
வம்கயில்  அது  ்நர்மமையா்க  அல்லது 
எதிர்மமையா்கவும் இருக்்கலாம். உதாரணமா்க 
்பசியாைது  உணவு  ொபபிடுவதறகு  ஒரு 
தூணடுதலா்க அமமகிைது. அப்பசி தீர்நதபின் 
ெமநிமல ஏற்படுகிைது.

இலக்கு (Goal)
உடலில் ்பதறைம் குமையும் ்்பாது நடத்மத 
( B e h a v i o u r s )  ஊக்குவிக்்கப்படுகிைது . 

ஆளுமம வைர்சியில் மி்க முக்கிய ் நாக்்கங்களில் 
ஒன்று ஊக்குவித்தல் ஆகும்.  ஊக்குவித்தல் 
என்ை வார்மதயாைது “Movere” என்ை இலத்தீன் 
வார்த்மதயிலிருநது  ்தான்றியது .  இதறகு 
அமெவு (Move) இயக்்கம் (Motor), ந்கர்தல் 
(Motion) என்று வ்பயர். நமது ்தமவக்்கா்க
வெயயக் கூடிய ெக்தி அல்லது ஆறைல் ஆகும்.

வரையரை
“ஊக்்கம் என்்பது தூணடுதல், தாஙகுதல் மறறும் 
்பழக்்க வழக்்கங்கமை ்நர்நடத்திச வெல்லுதல்” 

குவரா ைற்றும் குவரா எனபவர “ஊக்்கம் 
்கறறுலுக்கு ஒரு வித அடிப்பமடயாகும் என்றும் 
ஊக்்கம், ்கறைலில் ஆர்வத்மத உணடாக்குகிைது” 
என்றும்  கூறுகின்ைைர் .  (்்க .  நா்கராேன் , 
2002)

• முயறசி அல்லது ்பணியில் ்கவைத்மத தக்்க 
மவக்்க உதவுகிைது.

• இலக்ம்க அமடநத பின்ைரும் ்மலும்
இலக்ம்க  அமடவதில்  ்நாக்்கமா்க
இருக்கும்.

ஊக்க சுழற்சி
வதாடர்சசியாை  சுழறசி  வடிவத்தில்  ஊக்்க 
சுழறசி நமடவ்பறுகிைது. இநத சுழறசி ்படம் 
3-ல் விைக்்கப்பட்டுளைது.

த்தமவ

இலக்கு

ஊக்்கம்

கசயல்்கள்

p படம் 3 ஊக்்க சுழற்சி
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சிக்்கல் வாயநத ெமுதாயத் ்தமவக்கு ஏற்ப 
எவவாறு ஊக்குவித்தல், உடலியல் ரீதியா்க 
வைர்சசியமடகின்ைது என்்பதமை மா்ஸ்லா 
தநதுளைார். 

1. உயிர  வாழவதற்்கானை  அடிபபம்டத் 
வதமவ்கள்: உலகில் உயிர் வாழ்வதறகு 
உணவு, தணணீர், உமைவிடம் ்்பான்ை 
்தமவ்கள அடிப்பமடத் ்தமவ்கைாகும்.

2. பாது்காபபுத்  வதமவ்கள் :  இது  ஒரு 
குமை்பாடுமடய ்தமவயாகும். உடலியல் 
்தமவ்கள  நிமை்வறைப்பட்டவுடன்  
தீ ங கு  ம றறும்  அ ச சுறு த் த ல் 
் ்ப ான் ைவ றறிலிருநது  உடமல ப 
்ப ாது்காத்துக்வ்காளளும்  உணர்வு 
்பாது்காபபுத்  ்தமவ்கள  எைப்படும் 
( எ . ்க ா :  வஙகி்களில்  ்பணத்மதச 
்ெமித்துமவத்தல் ,  ஆயுள்காபபீடு 
்கழ்கத்தில் ்பணத்மதச்ெமித்தல்)

3. அனபு  ைற்றும்  உரிமைத்  வதமவ்கள்: 
அன்பு்காட்டப்படுதல் , ஒன்றிப்்பாதல் , 
ஏறறுக்வ்காளளுதல் ,  அனுமதித்தல் 
்்பான்ைமவ  அன்புத்  ்தமவ்கள 
எைப்படுகின்ைது.

உ த ா ர ண ம் :  உணவு  உணட  பின்  உடல் 
ெமநிமலயில் இருக்கிைது. ஆதலால் ்பதறைம் 
குமைகிைது.  ்பதறைம் குமையும்்்பாது ெக்தி 
வ ா ய ந த  வ ெ யல் ்ப ா ட ா கி ய  இலக்ம ்க 
அமடகி்ைாம். இலக்ம்க அமடநதவுடன் திருபதி 
ஏற்படும்.

மீணடும் ்தமவ்கள ்தான்றும் வ்பாழுது 
அடுத்த ஊக்்கசுழறசி வதாடஙகுகின்ைது.

9.4.4.1 ஊக்குவித்்தலின பகொள்ரககள்:
மொஸமலொவின அடுக்குத் ம்தரவகள் 
மகொட�ொடு

தனி மனிதனும் 
அவனுமடய 
்தமவ்களும்

7. ்தன் 
 நிமைவுத் 
த்தமவ்கள்

6. அழகுணரத் த்தமவ்கள்

5. சா்தமைத் த்தமவ்கள்

4. சுயமரியாம்தத் த்தமவ்கள்

3. அன்பு மற்றும் உரிமமத் த்தமவ்கள்

2. பாது்காப்புத் த்தமவ்கள்

1. உயிரவாழவ்தற்்காை அடிப்பமடத்த்தமவ்கள்
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9.5.1 வமரயமை
“ஒரு ந்பரின் வாழ்க்ம்கத் ்தமவயாைவறமை 
அமடயும்  வ்பாருட்டு  ஏற்படும்  அழுத்தம் 
மைஅழுத்தம் எைப்படும். (்சல்வை – 1956)

9.5.2 மை அழுத்்த தமலாணமம
ஒரு சூழ்நிமலமய ம்கயாளும் முமைமயயும், 
அதி்கமாை எதிர்்பார்பபும் மைஅழுத்தத்திறகு 
்காரணமாகின்ைது .  ்பல்்வறு  நி்கழ்வு்கள , 
எதிர்்பார்பபு்கள ,  ்்காரிக்ம்க்கமை  அவர் 
அவர்்களுக்கு  ஏற்ப  ்கட்டுப்பாடு்களுடன் 
்பராமரிப்பது மைஅழுத்த ்மலாணமம ஆகும்.

9.5.3 மை அழுத்்த வம்கபாடு
மை  அழுத் த த் ம த க்  கீ ழ் ்கணடவ ாறு 
வம்கப்படுத்தலாம்: 

9.5.4  மைஅழுத்்தத்திைால் ஏற்படும் 
விமளவு்கள்

மை  அழுத்தத்திைால்  உடலில்  கீழ்்கணட 
்பல்்வறு தீஙகு ஏற்படுகிைது. அமவ்கள

• இதயம் ்வ்கமா்க துடித்தல்
• தமலவலி
• ்கழுத்து  மறறும்  ்தாள்பட்மட்கள 

இறுக்்கம் ஏற்படுதல்
• முதுகு வலி
• ்வ்கமா்க சுவாசித்தல்
• வியர்த்தல் மறறும் ்பாதங்களில் வியர்த்தல்
• வயிறறு பிரசெமை்கள, குமட்டல் மறறும்

வயிறறு ்்பாக்கு

4. தன ைதிபபுத் வதமவ்கள்: ெமூ்க அநத்ஸது,
பு்கழ்  சுயமரியாமத  ்்பான்ைமவ
ெமுதாயத்தில் வ்பைக்கூடிய தன்மதிபபுத்
்தமவயாகும்.

5. அம்டவுத்வதமவ்கள் :  இமவ  அறிவு 
ொர்நத  ்தமவயாகும் .  வெயதி்களின்
மூலத்்தாடு  வதாடர்பு  வ்காளளுதல் ,
எமத எப்படி வெயய ்வணடும் என்று
அறிநதிருத்தல், வ்பாருட்்கள, நி்கழ்வு்கள,
குறியீடு்கள ்பறறி அறிதல், வதாடர்பு்கமை
்பறறி அறிதல், வெயல்முமைமய அறிதல்,
்பல்வம்க அறிவு ொர்நத வெயல்்கமை
இமணத்தல்  ஆகியமவ்களும்  இதில்
அடஙகும்.

6. அ ழ கு ண ர த் வ த ம வ ்க ள் :  தூயமம , 
அழகு , முமை , ்கமல , நயம் ஆகியமவ
அழகுணர்த்  ்தமவ்கள  ஆகும் .
கீழ்நிமல  அடிப்பமடத்  ்தமவ்கள
நிமைவு  வ்பைாதாவர்்கள அழகுணர்த்
்தமவ்கமைப ்பறறி சிறிதும் சிநதித்துப
்பார்ப்பதில்மல.

7. தனனிமைவுத்  வதமவ்கள் :  ஒருவன் 
எவவைவு வெயல்திைன் உமடயவைா்க
இருநதாலும்  அதற்்கற்ப  அதி்க்பட்ெ
வைர்சசி வ்பறுவமத்ய தன்ைாறைல் 
முழுமம வ்பை உதவும் ்தமவ்கள எை 
மா்ஸ்லா இத்தம்கய ்்காட்்பாடு்கமை 
வகுத்தார்.

 9.5 மை அழுத்்த தமாலாணமம
மை  அழுத்தம்  என்்பது  நமது  வாழ்வில்  
உ ட ல்  அ ல் ல து  ம ை ம்  அ ல் ல து  
மைவவழுசசி  ஆகியவறைால்  ஏற்படும் 
அழுத்தமாகும்.

மன அழுத்்தத்தினொல் ஏற்�டும் 
விரளவுகள்: - 
1. உடலில் அவெௌ்கரியம்
2. சில வம்கய ாை மகிழ்சிய ற ை 

மைவவழுசசி்கள
3. மைக்்க முடியாத உைவு்கள

Chapter 09.indd   248 11/16/2020   3:56:09 PM

www.tntextbooks.in



9 - ஆளுமை வளர்ச்சி ைற்றும் வாழ்கமகைமை சைாளி்ககும் திறனகைள் 249

• உங்கள மைமத தைர்த்திக் வ்காளளுங்கள
• மைதிறகு  ஒவவாத  சூழ்நிமல்கமைத் 

தவிர்த்துக் வ்காளளுங்கள
• உடல் வெயல்்பாடு்களில் ஈடு்படுதல்
• உங்கள  ்நரத்மத  நிர்வகித்துக் 

வ்காளளுங்கள.
• அதி்கமா்க தூஙகுங்கள

9.5.5  மை அழுத்்தத்ம்த நிரவகிக்்க 
உ்தவும் உத்தி்கள்

மைஅழுத்தத்மத நிர்வகிக்்க உதவும் சில எளிய 
உத்தி்கள

• மை அழுத்த சூழ்நிமலயிலிருநது விலகி 
இருத்தல்

• உங்கமை  நீங ்கள  ெம ாளித்து 
வ்காளைாதீர்்கள, பிைரிடம்	மைம்	திைநது	
்்பசுங்கள

Stress எனை ஆங்கில ப்சொல்லில் ஒவபவொரு எழுத்தும் மனஅழுத்்தத்ர்த குறிக்கும் 
S   பினனைால் நில் (இறுக்்கமாை சூழ்நிமலயிலிருநது விலகி இருத்தல்)

T   ஆழைா்க மூச்சு எடுத்தல் (உங்களுக்கு பிடித்தமாைமத ்தர்வு வெய்க)

R   ஓய்்வடுத்தல் (புத்த்கவாசிபபு / குளியல் / இமெ்்கட்டல்)

E   உ்டற்பயிற்சி (உடற்பயிறசியின் மூலம் ்மறவ்காளைவும்)

S   தூ்க்கம் (்தமவப்படும் ்்பாது ஓயவு எடுத்துக் வ்காளளுங்கள)

S   வபச்சு (பிைரிடம் மைநதிைநது ்்பசுங்கள)

மைஅழுத்்தம்

நிமைதவைா்த ஆமச

தநரமமமையாை மை 
அழுத்்தம் – தநரமமயாை 

எணணங்கள் 
நிமைதவைா்தமவ

எதிரமமை மைஅழுத்்தம் –
எதிரமமை எணணங்களால் 

ஏற்படும் மைஅழுத்்தம்

அதி்கமாை தவமல பளு 
்காரணமா்க

ஒதர மாதிரியாை தவமல / 
விருப்பமில்லா்த பணி்கமள 

க்தாடரநது கசய்தல்

மைதவ்தமை உயர மை அழுத்்தம் குமைவாை மை அழுத்்தம்

மைஅழுத்்த தமாலான்மமயின் நுடபங்கள்

இமசமய 
த்கடடல்

தவடிக்ம்கயாை 
விமளயாடடு்கமள 
விமளயாடு்தல்

தியாைம்

கபாழுது 
தபாக்குபயணித்்தல்

சிரிப்பு
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நீங்கள  ”்மாெமாை  மைஅழுத்தம்” என்ை  வ்பட்டிமய  மூன்று  முமைக்கு  ்மல்  √  டிக் 
விழுநதால் மைஅழுத்த நிமல அதி்கம் உளை ந்பர் ஆவர்.  (வைதில் மூத்தவர்களு்டன
்கல்நதுமரைாடுங்கள்)

கீழ்்கணடவறமை ஆராயநது உங்கள அனு்பவங்கமை குறிபபிடவும். கீழ்க்்கணட சூழல்்களில் 
உளைவறமைப  ்படித்து  ்கடநத  வருடத்தில்  நீங்கள  அனு்பவித்த  நிமலமம்களில்  நல்ல 
மைஅழுத்தம், ்மாெமாை மைஅழுத்தம்ஆகியவறமை √ டிக் வெயயவும்.

சூழநிரல நொன கடந்த 
ஆணடு இந்த 
அனு�வத்ர்த

அனு�வித்ம்தன

நல்ல
மனஅழுத்்தம், 

உற்்சொகப்�டுத்திய, 
சிைந்தர்த ப்சயய 
ரவத்்த ப்சயல்

மமொ்சமொன 
சூழநிரல 

கொைணமொக 
ப�ரும்�ொலொன 
மநைங்களில் 

கவரல 
அரடநதீரகள்

1.  புதிய ந�ரகரளச 
்சநதித்்தல்

2.  ஒத்்த குழுவில் ஏற்�டும்
மனஅழுத்்தம்

3.  நண�ரகள் மற்றும்
உடன பிைந்தவரகளிடம்
்சணரட

4.  ம்தொல்வி அரடந்த
ம்தரவுகள்

5.  நீ வழங்கிய �ரிசுப்
ப�ொருடகள்

6.  நீ �ங்கு பகொணட
�ல ப்சயல்�ொடுகளில்
உனனுரடய நிரலரம

7.  ப�ற்மைொரகளிடம்
வொக்குவொ்தம்

8.  உணரசசிகரள
பவளிமயற்று்தல்

9. பவளிமயறும் ம�ொது

10.கிணடல் ப்சய்தம�ொது

 கசயல்பாடு 3
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சி ந தமை  அல்லது  சி ந தமை  வ ெயல்  
முமை்களுக்கு பிரசெமைமயத் தீர்த்தல் என்று 
வ ்ப ய ர் .  இந த  வ ெ யல ாைது  வ த ா ட ர் 
ஆ ் ல ா ெ ம ை யி ன்  மூ ல ம்  இ ல க் கு 
நிமை்வறைப்படுகிைது.

“வ்பாதுவா்க  ஒரு  பிரசெமைமயத் 
தீர்க்்க வசாதமனை ைற்றும் பிமழதிருத்தம் 
முமை மூலம் ்பல்்வறு யுத்தி்கமை முயறசி 
வெயகிைார்்கள.”

9.6.2 பிரசசமைமயத் தீரத்்தலில் 
பாதிக்கும் ்காரணி்கள்

• ஆராயநது அறியும் அறிவாறைல் இன்மம
• ்்பாதுமாை ்கருத்து்கள இல்லாமம
• தவைாை சிநதமை மறறும் நடவடிக்ம்க்கள
• சூழ்நிமல்களுக்்்கற்ப  ்்பசும்  திைன் 

இன்மம
• முன்கூட்டி்ய தவைாை முடிவு வெயதல்
• ்்பாதுமாை விழிபபுணர்வுயின்மம

1. ்ம்ல தனிந்பர் ்கை ஆயவு கூைப்பட்ட 
சூழ்நிமலமய  ்மறவ்காளை  3 
வழி்கமை கூறு்க,

2. இநத தனிந்பர் ்கை ஆயவிலிருநது 
நீங்கள என்ை நிைக்கிறீர்்கள

 9.6 பிரசசமைமயத் தீரத்்தல்
9.6.1 வமரயமை

பிரசசமை
எஙத்க

ஏன்

என்ை

எப்படி

யாமர

எப்கபாழுது

எந்த

யார

குறிபபிட்ட  பிரசெமை்களுக்கு  தீர்வு்கமை 
்கணடுபிடிப்பமத  ்நாக்்கமா்கக்  வ்காணட 

தனிநபர ்கள ஆய்வு 

சுமித்ரா அடுத்த நாள ்காமலயில் நமடவ்பறும் இறுதி ்தர்விற்கா்க ்படித்து வ்காணடிருநதாள. 
இரவில் 1 மணி வமர ்படித்தாள. அதறகு ்மல் ்கவைம் வெலுத்த முடியாத ்பட்ெத்தில் ்காமல 
6 மணிக்கு அலாரம் மவத்து விட்டு தூங்க வென்ைாள. அவள ்பதறைத்துடன் இருநத்தால் 
்தர்வில் அதி்கமாை மதிபவ்பண்கள எடுக்்க முடியாது என்ை எதிர்மமையாை எணணம் 
மைதுக்குள ஓடி வ்காணடிருநததால் அவளுக்கு தூக்்கம் வராமல் புரணடு வ்காணடிருநதாள. 
்காமலயில் எழுநது தமலவலியுடன், ொபபிடாமல் ்தர்விறகு வென்ைாள. விைாத்தாமை 
திைநத வ்பாழுது அவருக்கு ்பல மாறைங்கள ஏற்பட்டது. அவள இதயம் ்வ்கமா்க துடித்தது, 
ம்க்களின் வியர்மவ வவளிப்பட்டது மைது வவறறிடமா்க ்காணப்பட்டது. 

இது ்்பான்ை சூழ்நிமல உங்களுக்கும் ஏற்பட்டிருக்்கலாம். மாணவர்்களுக்கு வ்பாதுவா்க 
்தர்வு  ஒரு  ெவாலா்க  அமமநதுளைது .  சிலர்  வவறறி  ்காணகி்ைாம்  சிலரால்  எதிர்க்்க 
முடியாமல் ்்பாராடுகிைார்்கள.

வாழ்க்ம்க எபவ்பாழுதும் ெவால் நிமைநததா்க இருக்கிைது.

்தனிந�ர ஆயவு
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எ.்கா: ் வவைாரு மாணவன் அநத மாணவனின் 
வீட்டிறகு அருகில் இருநது வருவதா்க மவத்துக் 
வ்காள்வாம். அநத மாணவனுக்கு ம்லரியா 
்காயசெலில் சு்கவீைமா்க உளைமத அவன் 
மூலம் வதரிநது வ்காளைலாம்.

4. ்கருதுவ்காள் உருவா்க்கம் – பிரசெமையின் 
தற்காலி்கமாை தீர்வின் அனுமாைத்மத 
ஏற்பது (அ) தளளு்படி வெயவது இநத 
இரணடில் ஒன்று ஏறபுமடயமமமயச 
் ெ ா தி த் த  பி ன் ை ் ர  த ா ன் 
ஏறறுக்வ்காளைப்படும்.

எ.்கா: ஏன் அநத மாணவமை மட்டும் 
ம்லரியா ்காயசெல் தாக்கியது? மறை 
ம ாணவ ர் ்கள  இ ந த  விை ாவி றகு 
நிதர்ெைமாை ்காரணங்கமை உத்்தெமா்க 
நிமைப ்ப ா ர் ்கள .  1 .  ஒரு்வமை 
அம்மாணவன்  ம்லரியா  ்காயசெல் 
வநதவர்்கமை ்பார்க்்க வென்றிருக்்கலாம். 
2 .  வ்காசுவமல  இல்லாமல்  தூஙகி 
இருக்்கலாம். 3. வீட்டிறகு அருகில் தணணீர் 
்தஙகி இருக்்கலாம் (அ) ்வறு ்காரணம் 
எது ்வணடுமாைாலும் இருக்்கலாம்.

5. தீரவு கூைல் அல்லது ைதிபபீடு: ஏ்தனும் 
ஒரு  தீமவ  மட்டும்  ்கருது்்காைா்க 
உருவாக்்க ்வணடும்.

எ.்கா–அவன்	ம்லரியா	்காயெலில்	இருநது	
குணமமடநது	்பளளிக்கு	மீணடும்	வநத	
வ்பாழுது	 உத்்தெமாை	 ்காரணங்கமை	
்பரி்ொதிப்பார்்கள.	தைது	வீட்டிறகு	அருகில்	
வ்பரிய	குட்மட	இருநதது	என்றும்	அதில்	
தணணீர்	 ்தஙகியதால்	 வ்காசுக்்கள	
உற்பத்தியாைது	என்றும்	ஒரு	நாள	வியர்மவ	
அதி்கமா்க	இருநததால்	இரவில்	வ்காசுவமல	
இல்லாமல்	தூஙகியதா்கவும்,	அதைால்	இரவில்	
வ்காசுக்்கள	்கடித்தை	என்று	கூறிைான்.

“ஒரு பிரச்சமனைமைத் தீர்க்க ஒவர வழி 
அ ம த  உ ரு வ ா ்க கி ை  சி ்ந த ம னை ம ை 
ைாற்றுவதுதான . ” ஆல்பரட ஐனஸ்டீன 
(1879–1955)

9.6.3  பிரசசமைத் தீரப்பதில் உள்ள 
நிமல்கள்

”ஜான டூயி” பிரச்சமனைமை தீர்க்க பினவரும் 
வழிமுமை்கமள வகுத்துள்ளார

1. பிரச்சமனைப பற்றிை  விழிபபுணரவு –  
பிரசெமை்கமைப  ்பறறி  முதலில் 
விழிபபுணர்வு தூணடப வ்பை்வணடும். 
பிரசெமைமயப  ்பறறிய  அறிமவப 
வ்பை்வணடும் .  இது்வ  அவைால் 
அவைது பிரசெமைமயத் தீர்க்்க இயலும்.

எ.்கா: ஒரு வகுபபு மாணவன் வதாடர்நது 
விடுமுமையில்  இரு ந த ா ல்  அந த 
மாணவனுக்கு என்ைவாயிறறு? என்்பமதத் 
வதரிநது வ்காளை ஆவல் ்வணடும்.

2. பிரச்சமனைமை அம்டைாளம் ்காணுதல்– 
பி ர ச ெமைக்்க ாை  சூழ்நிமலமய 
்கணடறிநது வ்காளை ்வணடும். ்கடநத 
்கால அனு்பவங்கமை நிமைவு கூர்நது 
நி்கழ்்கால பிரசெமை்க்ைாடு ஏதாவது 
வதாடர்பு உணடா என்்பமத ்கணடறிய 
்வணடும். 

எ.்கா: அமைவருக்கும் பிடித்த அநத 
மாணவனுக்கு என்ை ஆயிறறு என்்பமத 
வகுபபில் உளை அமைவரும் அமடயாைம் 
்காண ்வணடும்.

3. புள்ளி  விவரங்கமளச்  வச்கரித்தல்  – 
பிரசெமைக்குத்  தீர்வு்காண  உதவும் 
த்கவல்்கமை  ்ெ்கரித்தல்  பிரசெமை 
தீர்த்தலின் அடுத்த ்படியாகும்.
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6. ்பாதுவானை  ்கருத்து: ஒரு குறிபபிட்ட 
சூ ழ லி லி ரு ந து  வ ்ப ா து வ ா ை 
வ்காளம்கமயக்  ்காணல்  வ்பாதுவாை 
்கருத்தாகும்.

i) ்ெறறு நிலங்கள உளை ்பகுதியில் 
ஒவவவாருவரும் இரவில் வ்காசுவமல 
இல்லாமல் தூங்கக் கூடாது.

 ii) ந ல் ல  ்ப ழ க் ்க வ ழ க் ்க ங ்க ள 
வ்காணடவர்்கமை இநத ்நாய தாக்்காது.

ஐ்நது “I” யின தினைசரி பிரச்சமனைமைத் 
தீர்ககும் அணுகுமுமை

1. எணணம்  (Intention) - பிரசெமை 
தீர்க்கும் இலக்ம்க குறிப்பது

2. ஆரவம் (Interest) - பிரசெமை என்ை? 
இநத பிரசெமைமய நீங்கள எவவாறு  
வெயல்முமை்படுத்துவீர்்கள

3. வி ச ா ர ம ண  ( I n v e s t i g a t e )  - 
பிரசெமைக்்காை ்காரணங்கள?

4. த ம ல யீ டு  ( I n t e r v e n e )  - 
பிரசெமை்களிைால் ஏற்படும் விமைமவ 
குமைப்பது

5. ்சைல்படுத்துவது (Implement) - சிக்்கல் 
மீணடும் வராமல் எப்படி நிரநதரமா்க 
தீர்ப்பது?

9.6.4  பிரசசமை்கமளத் தீரக்கும் 
திைன்்கமள அதி்கரிக்்க கசயயும் 
குறிப்பு்கள்

• தர்க்்கரீதியாை புதிருடன் மூமை ்வமல 
வெயயும் விமையாட்டு

• இரவில் நன்ைா்க தூஙகுதல்

• ஒரு சில தாைங்கமைக் ்கணடறிதல்

• ்யா்கா ்பயிறசியில் ஈடு்படுதல்

• நடைம்

பிரசெமை்கள: யாரால்? என்ை? எப்படி? 
ஏற்பட்டது என்்பமத எழுதுங்கள _____
_____________________________
_____________________________ 
_____________________________ 
_____________________________
_____________________________
_____________________________
_______________________

அதன் விமைவு என்ை? ____________
_____________________________
_____________________________
______________________________

பிரசெமைமய  தீர்க்்க  இரணடு  சிைநத 
வழி்கமை எழுதுங்கள?

1.____________________________ 
_____________________________
_____________________________
____________________________

2.____________________________ 
_____________________________
_____________________________
____________________________

என்ைால் எப்படி பிரசெமைமய தடுக்்க 
முடியும்? ______________________
_____________________________
_____________________________
_______________

3. எதிர்்காலத்தில் நான் விரும்புவது ___
_____________________________
_____________________________
_____________________________
_____________________________
_____________________________
___________

 கசயல்பாடு 4
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9.7.1 வமரயமை
் ே ம் ்ஸ  ்ஸ ் ட ா ை ர்  எ ன் ்ப வ ரி ன்  
கூறறு ப ்ப டி  முடிவவடு த் த ல்  என் ்பது  
ஒரு  குறிபபிட்ட  பிரசெமைமய  தீர்க்்க , 
்கணடறியும்  ஒரு  வழி  முமைய ாகும் .
(்மத்யூ, 2011) 

9.7.2  முடிகவடுத்்தலின் கசயல் 
முமை்கள்

ஒரு  நல்ல  முடிமவ  எடுக்்க  வ்பாறுமம  
மறறும்  ்கவைமாை  சிநதமை  ்வணடும் . 
கீ ழ் க் ்க ண ட  ந ட வ டி க் ம ்க ்க ள  ந ல் ல  
முடிவு்கமை  எடுப்பதற்காை  முக்கியமாை 
வழிமுமை்கள.

9.7 முடிகவடுத்்தல்

எந்த

வழி

நீங்கள்
விருப்பம்

த்தரவு

படி 1 – பிரசெமைமயக் ்கணடறிதல் – தீர்க்ப்பட ்வணடிய 
அடிப்பமட பிரசெமைமய குறிபபிடுவதுதான் பிரசெமைமயத் 
தீர்ப்பதின் முதல்்படிநிமல ஆகும்.

பிரசசமை

தீரவு 1 தீரவு 2 தீரவு 3

படி 2 –  ்பல்்வறு வம்கயாை முடிவு்கள – அடுத்த்படியா்க 
அநத பிரசெமைக்குப ்பல்்வறு வம்கயாை முடிவு்கமைக் 
்கணடறிதல்.

மாற்று்கமள 
மதிப்பிடு

படி 3 – மாறறு முடிவு்கமை மதிபபீடு வெயதல் – ஒவவவாரு 
பிரசெமைக் குறிய ்பல்்வறு தீர்வு்களின் நன்மம, தீமம்கமை 
ஆராயநது  மதிபபீடு  வெயது  முக்கியத்தின்  அடிப்பமடயில் 
்தர்வு வெயயப்பட ்வணடும்.

படி 4 – இறுதி தீர்மவத் ்தர்வு வெயதல்- மதிபபீடு வெயயப்பட்ட
முடிவு்கமை மீணடும் ஆராயநது அபபிரசெமைமயத் தீர்ப்பதற்காை
ெரியாை முடிமவ ்தர்வு வெயதல்.
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9.7.4  நல்ல தீரவு ்தருபவர்களின் 
குணங்கள்

• சூழ்நிமல்கமை	மதிபபீடு	வெயது	,	மாறறுத்	
தீர்வு்கமை	்கணடறி்பவர்.

• சீரிய சிநதமை திைமை ்பயன்்படுத்துதல்.
• 	்கடிைமாை		சூழ்நிமலயிலும்	பிரசெமைக்கு	

ஏற்ப	முடிவு	எடுக்கும்	திைன்	்பமடத்தவர்.
• பிரசெமைமயத் தீர்க்கும் அணுகுமுமை 

வ்காணடவர். 
• அணுகுமுமைக்கு	எதிராைவர்

9.7.5  முடிவு எடுப்பதில் உ்தவுக் கூடிய 
நமடமுமைக் குறிப்பு்கள்

1. குறிபபிட்ட ்காலத்மத வமரயறுக்்கவும்
2. முடிவவடுத்தலில்	 ்ொர்வமடதமல	

தடுக்்கவும்
3. உங்கைால் ்கட்டு்படுத்த முடிநததமதக் 

்கட்டுப்படுத்தவும்
4. எடுக்கும்	 முடிவு்கமை	 மாறை	 இயலுமா	

என்்பமத	புரிநது	வ்காளளுங்கள
5. தி ை மு ம்  மு டி வ வ டு க் ்க ப 

்பழகிக்வ்காளளுங்கள

9.7.3  முடிகவடுக்கும் திைமை வளரத்துக் 
க்காள்ள உ்தவும் ்காரணி்கள்

பினவரும் கொைணிகள் முடிபவடுக்க 
உ்தவும். 
புலனுணரவு - மக்்கள தங்கள நலன், பின்ைணி, 
அனு்பவம்  மறறும்  ம்ைா ்ப ாவங்கள 
ஆகியவறறின் அடிப்பமடயில் ்கருத்துக்்கமை 
தீர்மானிக்கிைார்்கள. தவைாை	புலன்	உணர்வு	
மூலம் மக்்களின் முடிவு ்பாதிக்்கப்படுகிைது.

முனனுரிமை - நல்ல முடிவு்கமை எடுக்கும்்்பாது 
தனிப்பட்ட  இலக்கு்கமை  முன்னுரித்தல் , 
குடும்்பம், ்வமல, வதாழில் ஆகியவறறிறகு 
முன்னுரிமம வ்காடுக்்க ்வணடும்.

ஏற்று்க்்காள்ளல்  –  முடிவவடுப்பவர்்கள 
அறிவார்நத மறறும் உணர்சசி ரீதியா்க அமத 
ஏற்க ்வணடும்.

வளங்கள் – வைங்கள விமரவா்க முடிவு்கமை 
எடுக்்க உதவுகின்ைை.

தீ ர ப பு  –  நமடமுமைத்  தூணடுதல்்கள 
முடிவவடுக்கும் வெயல்முமைமய ்மம்்படுத்த 
உதவுகின்ைை.

தீரவு 
கசயல்படுத்்த

படி 5 – தீர்வு்கமை நமடமுமைப்படுத்துதல் – தீர்வு்கமைத் 
்தர்நவதடுத்த  பின்  அமவ்கமை  வெயல்்படுத்துதல் 
முடிவவடுத்தலின்  முக்கிய  ்பணியாகும் .  ஏவைன்ைால்  ஒரு 
தீர்மவ வெயல்்படுத்துவதில் ஈடு்பட்டுளை அமைத்து மக்்களும் 
தங்களின்  தாக்்கங்கமைப்பறறி  ஆர்வமா்க  இருப்பர் . 
வவறறி்கரமாை முடிவு்கமை எடுப்பதறகு இது மி்கவும் அவசியம்.

b˜¾è¬÷ 
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படி 6 –  தீர்மவ ்கண்காணித்தல் – ஓர் தீர்மவக் ்கணடறிநது 
அவறமை வெயல்்படுத்துவது மட்டும் முடிவவடுத்தல் ஆ்காது. 
தீர்மவ நமடமுமை்படுத்தப்பட்ட பின் அநத தீர்மவ ்கண்காணிப்பது 
மி்கவும்  அவசியமாகும் .  அபவ்பாழுதுதான்  அத்தீர்விைால் 
ஏற்படும் முன்்ைறைத்திமை அறியமுடியும்.

Source: www.buzzle.com/articles/6 steps to decision making processs.html
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ந ல் ல  ை னை ் ை ழு ச் சி ்க ம ள யு ம்  ,  சி ல 
வ ந ர ங ்க ளி ல்  எ தி ர ை ம ை ை ா னை 
ை னை ் ை ழு ச் சி ்க ம ள யு ம் 
் வ ளி ப ப டு த் து கி வ ை ா ம் .  ந ம் மு ம ்ட ை 
ைனை்வழுச்சி்கமள்க ம்கைாளும் விதம் 
நம் ந்டத்மதமை தீரைானி்ககிைது .  நாம் 
வ ந ர மு ம ை ை ா ்க  ை னை ் வ ழு ச் சி ்க ம ள 
ம ்க ை ா ண ்ட ா ல்  ந ம் மு ம ்ட ை  ந ்ட த் ம த
வநரைமைைா்க இரு்ககும்.

9.8.1 மைசதசாரமவ சமாளித்்தல்
மைச்ொர்வு என்்பது ஒரு ந்பரின் குமைநத 
மைநிமல  வெயல்்பாட்டிற்காை  எணணம் , 
நடத்மத மறறும் உணர்வு்கள ஆகிய அமைத்தும் 
நம்முமடய  வாழ்மவ  ்பாதிக்கும் .  இது 
வதாடர்சசியாை ்ொ்கம் மறறும் ொதாரணமா்க 
நாம்  அனு்பவிக்கும்  வெயல்்களில்  ஆர்வம் 
இழபபு  ஆகியவறைால்  ்பாதிக்்கப்படும்  ஒரு 
்நாயாகும் .  இது  குமைநத்பட்ெம்  இரணடு 
வாரங்களுக்கு அன்ைாட வாழ்க்ம்கயில் உளை 
நடவடிக்ம்க்கமை  ்மறவ்காளை  முடியாத 
நிமல்ய மைச்ொர்வாகும்.

ï¡ø£è ê£ŠH´, Ý«ó£‚Aòñ£Œ õ£›‰F´ !!!!!

àôè Ý«ó£‚Aò ï£œ
ãŠó™ 07

மனசம்சொரவுக்கொன கொைணங்கள்
மைச  ்ொர்வு  என்்பது  அதி்கப்படியாை 
உணர்வு்களின்  குமை்பாடு  ஆகும் .  இமத 
ஏற்படுத்தக் கூடிய மறை ்காரணி்கைாை மரபியல், 

முடிபவடுக்கும் குறிப்புகள்
• ்தமவயாை ்நரம் எடுக்்கவும்
• ்ந ர த்தின்  முக்கியத்துவத்மத 

உணர்நதிருக்்க ்வணடும்.
• எழுதவும்
• நல்ல தீர்வு்கமை ்நாக்்கவும்
• ம ற ை வ ர் ்க ளு ட ன் வ த ா ட ர் பு 

வ்காளளுங்கள
• உறுதியா்க இருங்கள
• நம்பிக்ம்கயுடன் இருங்கள
• மறைவர்்களின்  உணமம்கமையும் 

உணர்சசி்கமையும் ்்களுங்கள.

இநத  வாரம்  வெயய  விரும்பும்  3 நல்ல
தீர்வு்கள….

1.____________________________
_____________________________
______________________________

2.____________________________
_____________________________
_____________________________

3.____________________________
_____________________________
_____________________________

 கசயல்பாடு 5

 9.8 சமாளிக்கும் முமை்கள்
ெமாளிக்கும் முமை்கள என்்பது உயிர் வாழும் 
திைன்்கள  எை  குறிபபிடலாம் ,  அவர்்கள 
வாழ்க்ம்க  அனு்பவத்தில்  ஏற்படுகின்ை  
மை  அழுத்தம் ,  வலி  மறறும்  இயறம்க 
மாறைங்கமை  ெமாளிக்்கப  ்பயன்்படுத்தும் 
உத்தி்கள  ஆகும் .  வாழ்க்ம்கயில்  ஏற்படும் 
சூழ்நிமல்கமை நிர்வகித்து ெமாளிக்்கவும், 
பிரசெமை்கமைத்  தீர் ப ்பதறகும் ,  மை 
அழுத்தத்மத குமைப்பதறகும் அல்லது முயறசி 
வெயவதறகும் இது உதவுகிைது.
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ெதவீதம் மைச்ொர்விைால் ்பாதிக்்கப்பட்டுளைைர், 
38 மில்லியன் இநதியர்்கள ்கவமலயிைால் 
்பாதிக்்கப்பட்டு இருக்கிைார்்கள.

9.8.1.1   மைசதசாரமவத் ்தடுக்கும் 
வழிமுமை்கள்

• ்கடிைமாை ் வமல்கமைச சிறிய ்படி்கைா்க 
(்வமலயா்க) மாறறுதல்.

• ்நர்மமையாை எணணங்களில் ்கவைம் 
வெலுத்துங்கள

• தனியா்க இல்லாமல் மறைவர்்களுடன் 
்ெர்நது இருங்கள

• திைந்தாறும் ஏ்தனும் வ்பாழுது்்பாக்கு 
மறறும் உடற்பயிறசி ஈடு்படுதல்

• ஆழ்நத  மூசசு  ்பயிறசி்கள  ்்பான்ை 
சுயதைர்வு நுட்்பங்கமைப ்பயன்்படுத்துதல்

• தன்ைா ர்வ  வ ெயல்்கள  மூலம் 
்பல்வமல்களில் ஈடு்படுத்திக்வ்காளளுதல்

ஹார்்மான் அைவு்களில் ஏற்படும் மாறைங்கள 
சில மருத்துவ நிமலமம்கள, மை அழுத்தம், 
வருத்தம்  அல்லது  ்கடிைமாை  வாழ்க்ம்க 
சூழ்நிமல்கள. இமவ அமைத்தும் மை்ொர்வு 
ஏற்படுவதறகு ்காரணமா்க இருப்பதா்க ஆராயசசி 
கூறுகிைது.

மனசம்சொரவு ஏற்�டுவ்தற்கொன  
அறிகுறிகள்
மைச்ொர்வு  அமடநதவருக்கு  பின்வரும் 
அறிகுறி்கமைப வ்பறறிருப்பார்.

7.5% இநதியர்்கள மைநல 
் ்க ா ை ா று ்க ை ா ல் 
துன்்பப்படுவதா்க (WHO) 
உல்க சு்காதார நிறுவைம் 
வ த ரி வி க் கி ை து . 
இ ந தி ய ா வி ன் 
மக்்களவதாம்கயில் 4.5% 

உல்க சு்கா்தார 
நிறுவைம்

Source: Times of India, Feb 25, 2017

நடத்ம்த்கள்

• பவளியில் பிை 
இடங்களுக்கு 
ப்சல்லொரம

• வீடடிலும்,�ள்ளியிலும் 
மவரல ப்சயயொரம

• பநருங்கிய 
குடும்�ம் மற்றும் 
நண�ரகளிடமிருநது 
விலகு்தல்

உணரவு்கள்

• ம்சொகம்
• குற்ை உணரவு
• எறிச்சல்
• மகிழசசியினரம
• ்தனனம்பிக்ரக  

குரைவு

எணணங்கள்

• ம்தொல்வி உணரவு
• ்தனனுரடய ்தவறு
• நொன �யனற்ைவன
• வொழக்ரக மீது மதிப்பு 

இல்ரல

உடல் சாரந்த

• நொல் முழுவதும் 
ம்சொரவொக இருத்்தல்

• தூங்குவதில் 
பிைச்சரன

• ்தரலவலி
• மநொயவொய �டு்தல்
• எரட குரை்தல்

மைசதசாரவு ஏற்படும்
தபாது

மைம் விடடு
தபசுங்கள்

மனசம்சொரவின அறிகுறிகள்
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ஒ்ம்கா  3  என்்பது  ஒரு  அடிப்பமட 
வ்காழுபபு  அமிலமாகும் .  இது  நம் 
மைநிமலயில் ்நர்மமையாை விமைவு்கமை 
ஏற்படுத்துகிைது. இது மீன், பூெனி விமத, 
சூரிய்காநதி விமதயில் ்காணப்படுகிைது.

• எதிர்மமையாை எணணங்கமை ெமாளிக்்க
இலக்கு்கமை ்தர்நவதடுத்தல்

• ெத்தாை	உணமவ	உணணுதல், ஒ்ம்கா-	3
நிமைநத	துமண	உணவு்கமையும்	எடுத்து
வ்காளளுதல்

• திைமும் தூஙகும் ்நரத்மத வழக்்கமா்க 
மவத்துக்வ்காளளுங்கள

நான் எப்படி உணரகிதைன்

நான் உணரகிதைன் _________________________________________

நான் இந்த வழியில் உணரகிதைன்

இம்தப்பற்றி நான் என்ை கசயத்தன்

நான் தவறு ஏ்தாவது கசயய முடியும்

 கசயல்பாடு 6

சநத்தாஷம்

உ்தவி த்கடடல்

தவறு எ்தாவது கசய

்கவமல

எரிசசல்

மபத்தியம்

ஆழமாை சுவாசத்ம்த எடுத்்தல்

வயது முதிந்தவர்களிடம் கசால்

உற்சா்கம்

வருத்்தம்

துக்்கம்

விலகி கசல்

நணபர்களிடம் தபசு

சலிப்பு

உடல்நிமல 
சரியில்மல

மகிழசசி

பயம்

ப்தற்ைம்
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ஆறு அடிப்பமட பயம் பயத்தின் அறிகுறி்கள்
வறுமம பயம்
விமரசைம் பயம்
உடல் 
நலக்குமைவிைால் 
பயம்
முதுமம ்கணடு பயம்
பிரிவதிைால் பயம்
இைப்மப ்கணடு பயம்

வியரத்்தல்
உடல் கவப்பம் அல்லது 
குளிரசசி அதி்கரித்்தல்
மூசசு விடுவதில் சிரமம்
இ்தயம் தவ்கமா்க 
துடித்்தல் மற்றும் 
உணரவு்கமள 
தூணடு்தல்
கநஞ்சு வலி

• வாழ்மவ உணடாக்்க முடியாததால் ்பயம்
• நிரா்கரிபபிைால் ்பயம்
• எல்லாவறமையும் இழப்பதிைால் ்பயம்
• வ்பாது இடங்களில் மக்்கமை ெநதிப்பதில் 

்பயம்

�யத்ர்த ம�ொக்கும் வழிகள் – AWARE – 
நுட�ங்கள்
A - ்பயத்மத ஏறறுக் வ்காளளுங்கள
W - ்பயத்மத ்பாருங்கள
A - ொதாரணமா்க வெயல்்படுங்கள
R - திரும்்ப திரும்்ப வெயயவும்
E - சிைநத எதிர்்பார்பபு

குழுமுரையில் கலநதுரையொடல்
் ம ல் நிமல ப ்பளளி  கு ழ ந ம த ்கள 
எதிர்வ்காளளும் ்பல்்வறு ்பயம் நிமைநத 
நிமலமம ்பறறி விவாதிக்்கவும்.

 கசயல்பாடு 7

9.8.2 பயம்

ப ை ம்  என்்பது  அ்பாய்கரமாை  முன்்்ப 
திட்டமிடப்பட்ட  உணர்சசியாகும் .  ஆ்பத்து 
்நரத்தில்  விலஙகு்களும் ,  மைதர்்களும் 
வவளிப்படுத்தும் ஒரு உளளுணர்வு ொர்நத 
துலங்கள ஆகும். இது தானியக்்க நரம்பு மணடலம் 
அட்ரிைலின் சுரபபு முரண்பாட்டிைால் ்பயம் 
ஏற்படுகிைது. பைம் என்்பது ஒரு மாறு்பட்ட 
்கறைல் ஆகும். இது எநதவ்பாருள ஆ்பத்தாைது 
மறறும் எநதவ்பாருள மகிழ்சசியாைது என்்பது 
்பறறிய த்கவல்்கமை நமக்கு அளிக்கிைது.

்பயம் வவளிப்பமடயாை வ்பாதுவாை 
அம்ெங்கமைக் வ்காணடது. குழநமத	்பருவத்தில்	
அதி்க	ெத்தம்,  விலஙகு்கள,  இருட்டு அமை, 
உயர்நத இடங்கள தனியா்க இருப்பது வலி 
மறறும் விசித்திரமாை ந்பர், இடம், வ்பாருள்கமை 
்பார்க்கும் ்்பாது குழநமத்களுக்கு ்பயத்தின் 
அறிகுறி ்காணப்படுகிைது. வ்பரிய குழநமத்கள 
தன்மைப ்பறறியும், தன்னுமடய நிமலப்பாடு்கள 
்பறறியும் ,  அவர்்கள  எதிர்மமையா்கவும் 
்வறு்பட்டவ ர் ்கை ா ்கவும்  இருப ்ப த ால் 
்பயப்படுகிைார்்கள.

�யத்தின வரககள்
• ்தால்வியிைால் ்பயம்
• தீர்பபிைால் ்பயம்
• வவறறிமயக் ்கணடு ்பயம்
• ்்பசுவதிைால் ்பயம்
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9.8.3.2 கூச்சத்தின அறிகுறிகள்
• வவட்்கப்படுவது  (்கன்ைங்கள  சிவபபு

நிைமா்க மாறும்)
• இதயம் ்வ்கமா்க துடித்தல்
• வியர்த்தல்
• மைதில்  ஒன்றுமில்லாதது  ்்பால்

உணர்தல்
• நடுக்்கம்
• தமலவலி

கூச்சத்ர்த ்தடுக்க �யன�டும் உத்திகள்
1. நம்பிக்ம்கயுடன் வெயல்்பட ்வணடும்
2. நீங்கள மறைவர்்கமை ெநதிக்கும்

்்பாது உங்கள ்கவைம் அவர்்கள
்மல் இருக்்க ்வணடும்.

3. நீங்கள  புதிய  விஷயங்கமை
ஆர்வத்துடன் வெயய முயறசிக்்கவும்.

4. ்கவைமா்க இருங்கள.
5. சுதநதிரமா்க ்்பசுங்கள.
6. எல்லா நடவடிக்ம்கயிலும் உங்கமை

ஈடு்படுத்திக் வ்காளளுங்கள.

9.8.4 ்தனிரம

தனிமம  என்்பது  ஒரு  சிக்்கலாை  மறறும் 
வ்பாதுவா்க விரும்்பத்த்காத உணர்சசி ஆகும். 
தனிமம வ்பாதுவா்க பிை உைவு்களுடன் வதாடர்பு 
வ்காளவதில்  ஆர்வம்  இல்லாமல் ,  இது 
வதாடர்நதால் எதிர்்காலத்திலும் தனிமமயா்க 
இருக்்க ்நரிடும்.

9.8.3 கூசசம்

ஒரு மனிதன் தன்மைச சுறறியுளை ெமூ்கத்தில் 
மகிழ்சசியின்றி ்காணப்படுவது அல்லது ெமூ்க 
வதாடர்பு்கமை  முறறிலுமா்க  தவிர்க்கும் 
உணர்விமை ஏற்படுத்தும் அவெௌ்கரியமாை 
ஒரு மைநிமல்ய கூசெம் ஆகும்.

அ்ைரி்க்க உளவிைல் சங்கம் (APA 
-2012): வமரயமையின்்படி கூசெம் என்்பது 
ெ மு த ா ய  ெ ந தி ப பு ்க ளி ல்  கு றி ப ்ப ா ்க 
அறிமு்கமில்லாத மக்்களிமட்ய ்மாெமாை, 
்கவமல அல்லது ்பதறைமமடயக் கூடிய ்்பாக்கு 
ஆகும்.

கூசெம்  என்்பது  எதிர்மமையாை  ்பயம் 
ம ற று ம்  உள ் ந ா க் ்க ம்  கும ை ந த 
தூணடுதல்்களிைால்  இசசூழலுக்கு 
உட்்படுத்தப்படுகிைது.

9.8.3.1 கூச்சத்திற்கொன கொைணங்கள்
• மக்்கமைச  ெநதிக்கும்  வாயபபு்கள

குமைவு அல்லது குமைவா்க வதாடர்பு
வ்காளளுதல்.

• ்பாது்காபபின்மம  /  தன்நம்பிக்ம்க 
இல்லாதது.

• அதி்கமா்க ்பாது்காத்தல்.
• விமர்ெைம்  / மறைவரின்  முன்ைால்

குழநமதமய விமர்ெைம் வெயவது.
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4. புதிய வதாடர்பு்கமை உருவாக்குங்கள
5. புதிய வ்பாழுது்்பாக்கு, உடற்பயிறசி மறறும் 

உடறொர்நத ்பயிறசி்கமை ் மறவ்காளளும் 
்்பாது உங்களுக்கு ஆறைல் உருவாகி 
உங்கமைப்பறறி நன்ைா்க உணர வாயபபுஅ  
மமயும்.

6. மறைவர்்களுடன் நட்புைமவக் வ்காளவது, 
உறொ்கமா்க  மகிழ்சசியாை  நடத்மத 
மூலம் தனிமமமய விரட்டலாம்.

7. 	்்கட்டல்	மறறும்	வதாடர்பு	திைன்்கள	
8. ்நர்மமையாை எணணம்

9.8.5 த்காபம்

9.8.4.1 ்தனிரமயின அறிகுறிகள்
• உடறொர்நத அறிகுறி்கள	-	வலி்கள
• மைநலம் ொர்நத அறிகுறி்கள – மைச்ொர்வு, 

்பதறைம், பீதி ்்பான்ைமவ அதி்கரிபபு
• குமைநத ஆறைல் – ்ொர்வு அல்லது 

ஆர்வமின்மம

9.8.4.2 ்தனிரமக்கொன கொைணங்கள்
• ெமூ்க திைமம இல்லாதது
• மறைவர்்களிடம் ஆர்வம் இல்லாதது
• ்பட்ொதா்பம்	இல்லாதது
• உயர் சுயவிமர்ெைம்
• தங்கமைப்பறறி த்கவல்்கமை வவளியிடத் 

தவறியது
• ெமூ்கத்தின் மீது உணர்வு இல்லாதது

9.8.4.3 ்தனிரமரய எப்�டி ்சமொளிப்�து
1. நீங்கள  தனிமமயா்க  இருப்பதற்காை	

்காரணம்	்பறறி	சிநதித்து	்பாடுதல்.
2. திைநத  மைப்பான்மமயுடன்  இருத்தல் 

்வணடும்
3. ்நரம் இல்மல என்று நிமைக்்காமல் 

உங்கள்மல்  தனிப்பட்ட  அக்்கமை 
வெலுத்தி உங்கமை உருவாக்்க ்நரம் 
எடுத்துக் வ்காளளுங்கள.

நான் யாமர அமழக்்க முடியும்….
நான் ்தனியா்க உணரகிதைன்:
________________________________________________________________________
எைக்குச சில நணபர்கள் த்தமவ:
________________________________________________________________________
நான் தபசுவ்தற்கு யாராவது ஒருவர த்தமவ:
________________________________________________________________________
வீடடுக்கு கவளிதய மகிழவா்க இருப்ப்தற்கு, எைக்கு ஊக்்கப்படுத்்த நணபர்கள்  த்தமவ:
________________________________________________________________________
என்னுமடய சுயபாது்காப்மப பின்பற்றுவ்தற்கு எைக்கு நிமைவு கூை நணபர்கள் த்தமவ:
________________________________________________________________________
மற்ைமவ:
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
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மகொ�த்ர்த விடுவ்தற்கொன நல்ல
வழிகள்
• உடற்பயறசி வெயதல்
• மூசசு ்பயிறசி
• ்வடிக்ம்கயாை  வெயல்்கமை

்கணடுபிடியுங்கள (அ) வெயயுங்கள
• இமெமயக் ்்கட்டல்
• நம்மம நா்ம சுய அமமதி ்படுத்தும்

முமைமயத் திரும்்ப வெயயவும்

மகொ�ம் மமொலொணரம
• ்்பசுவதறகு முன்பு ்யாசி ,  அநத

்கைபவ்பாழுதில் நாம் ்்பசுவது எளிது
ஆைால் பின்பு வருத்தப்பட ்நரிடும்

• ்்கா்பத்மத  குமைக்்க  ்நரத்மதச
வெலவிட ்வணடும்

• ்்கா்பம் குமைவதற்காை தீர்மவக்
்கணடுபிடிக்்க ்வணடும்

்்கா்பம் ொதாரணமா்க உணர்சசிபூர்வமாை 
வவளிப்பாடு ,  ஆைால்  அமத  ்கடுமமயா்க 
வவளிப்படுத்திைால் ்பல விதமாை விமைவு்கள 
நம்  வாழ்க்ம்கமய  ்பாதிக்்கலாம் .  ்்கா்பம் 
வவளிப்பமடயாை நி்கழ்வு்கைால் ஏற்படுகிைது 
(உ.மா்க) உங்கள நண்பருடன் அல்லது ெ்க 
ஊழியர்்களுடன் ்்கா்பத்மத வவளிப்படுத்திைால் 
மகிழ்சசியறை  நிமைவு்கள  தூணடப்பட்டு 
்மாெமாை விமைவு்கள ஏற்படும். 

்்கா்பம்  என்்பது  மி்கவும்  வலுவாை 
ம ை அ ழு த் த த் ம த  அ ல் ல து 
உறொ்கமின்மமமய  வ்காடுக்கும்  (கிம் 
மறறும் ்பார்க் -2002

9.8.5.1 மகொ�த்திற்கொன கொைணங்கள்
வ்காபத்மதத்  தூணடுவதற்்கானை  பல்வவறு 
்காரணங்கள்

• வ்பற்ைார்்கைால் நிரா்கரிக்்கப்படுவதன்
மூலம்

• ெ்க நண்பர்்கைால் ஒதுக்்கப்படுவதால்
• ்கல்வித்திைன்்களின் குமைவாை நிமல
• அதி்கமாை மைநல நடவடிக்ம்க்கள

9.8.5.2 நீங்கள் மகொ�ப்�டும்ம�ொது உங்கள் 
உடலில் எனன நடக்கிைது?
• இதயம் ்வ்கமா்க துடிக்கும்.
• சுவாெ மாறைங்கள
• தமெ்கள ்பதட்டமமடதல்
• மு்கம் சிவபபு நிைமா்க மாறுதல்
• வதாணமட ்கட்டுதல்
• வயிறறில் மாறைங்கள
• அட்ரிைலின்  என்ை  ஹார்்மான்

சுரக்்கப்படுகிைது.

வ்காபம்  ஒரு  ்கடினைைானை  உணரவு  ஆகும் . 
நீங்கள் வ்காபத்தில் தவைானை ்காரிைங்கமள 
்சய்ை்ககூடும், ைகிழச்சிைா்க இரு்ககும் ்பாழுது 
்சய்ைைாடடீர்கள். அவவபவபாது வ்காபபபடுவது 
சாதாரணைானை ்சைல், இது அமனைவரு்ககும் 
ந்ட்ககும் 

நீ ங ்க ள்  வ ்க ா ப ை ா ்க  இ ரு ்க கு ம் வ ப ா து 
உங்களு்ககுத் வதானறுகினை ஒரு ப்டத்மத
வமர்க

நீங்கள ்்கா்பமா்க இருக்கும் ்்பாது என்ை 
வொல்கிறீர்்கள?
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உணரசசி முரைமகடு
• வொல் ொர்நத முமை்்கடு

• மறவைாரு ந்பமர ்்கவலப்படுத்த அல்லது
்காயப்படுத்துவதறகு  வார்த்மத்கமைப
்பயன்்படுத்துவது

பினப்தொடர்தல்
ஒரு ந்பமர வதாடர்நது ்பயமுறுத்துதல் அல்லது 
அசசுறுத்துதல் அவர்்களுக்கு தீஙகு வெயதல் 
ஆகும்.

9.8.6.2  வொயபமொழி முரைக்மகடுகளின 
விரளவுகள்

• உைவியல் மறறும் உணர்சசி வழி்களில்
ஒருவரின் சுய்பார்மவமய ்பாதிக்்கலாம்

• குமைநத சுயமரியாமத , மைஅழுத்தம் ,
் ம ா ெ ம ாை  உணவு  ்ப ழ க் ்கம்
மறறும்  ்பல  பிரசெமை்களுக்கு  வழி
வகுக்கிைது

• ்பயத்தின் ்காரணமா்க மாணவர்்களுக்கு
்தால்வி ஏற்படலாம்

• வ்பாருளமுமை்்கடு அல்லது தீவிரமாை
நி்கழ்வு்களில் மரணம் ஏற்படும்!

9.8.6.3 முரைமகடு சுழற்சி

9.8.6 வாயகமாழி முமைத்கடு

வாயவமாழி முமை்்கடு என்்பது ஒரு ந்பமர 
வார்த்மத்கைா்க்வா அல்லது வமௌைத்மத்யா
்பயன்்படுத்தி தாக்கும் அல்லது எதிர்மமையா்க 
வ ம ர ய று க் கு ம்  ஒ ரு  வ ழி  ம ற று ம் 
தீவிரமாைக்்கருத்து ஆகும். 

வொயபமொழி முரைமகடு எனைொல் எனன?
ஒரு ந்பருக்கு தீஙகுவிமைவிக்கும் வமாழியில் 
்்பசுவது  அல்லது  எழுதுவமத  சிலர் 
்பயன்்படுத்தும் ்்பாது வாயவமாழி முமை 
்்கடு ஏற்படுகிைது.

9.8.6.1   முரைமகடுகளின வரககள்
உடல் ொர்நத முமை்்கடு: மறவைாரு ந்பர் மீது 
உடலில்  தீஙகு  அல்லது  ்க ாயங்கமை 
்வணடுவமன்்ை ஏற்படுத்துவது.

1. ப்தற்ைம் 2.சம்பவம்
3. மீணடும்

இமணத்்தல் 
(அ) சமரசம்

4. அமமதி

•  ப்தற்ைம் அதி்கரித்்தல்
• க்தாடரபு  முறிவு
•  பாதிக்்கப்படடவர

பயம் அமட்தல்

•  த்காபம்
• பழிதபாடு்தல்
• விவாதித்்தல்
• அசசுறுத்து்தல்
• மிரடடு்தல்

•  ்தவறு கசயபவர
மன்னிப்பு த்கடடல்

• மன்னிப்பு க்காடுத்்தல்
•  பாதிக்்கப்படடவர்கமளக்

குற்ைம் சாடடு்தல்
•  முமைத்கடு ஏற்படடது

என்பம்த மறுத்்தல்

•  சம்பவத்ம்த  மைத்்தல்
•  முமைத்கடு்கமளச

கசயயாமல் இருத்்தல்

p படம் 5 முமைத்கடு சுழற்சி
Source: http://en.wikipedia.org/wiki/cycle-of-abuse
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ஏற்கக்கூடாது! உங்களின் சுயமதிபபு உங்களுக்கு 
வதரிய ்வணடும்.

9.8.7 த்தால்வி

்தால்வி என்்பது குறிப்பா்க ஒரு குறிபபிட்ட
நடவடிக்ம்க  வதாடர்்பா்க ஏதாவது ஒன்மை
அமடவதில் வவறறியின்மமமய குறிக்கும்.

வரையரை
தவறு என்்பது ்தால்வி என்று அர்த்தம் இல்மல. 
நீங்கள  முயறசி  வெயகிறீர்்கள  என்றும் 
வாழ்க்ம்கமயக் ்கறறுக்வ்காணடிருக்கிறீர்்கள 
என்று அர்த்தம் ஆகும்.

ம்தொல்விக்கொன கொைணங்கள் மற்றும் 
விரளவுகள்

9.8.6.4 வொயபமொழி முரைமகடுகரளத் 
்தடுக்கும் மூனறு முக்கிய குறிப்புகள்
குறிபபு  1: சுழற்சிமை  நிறுத்தவும்:  ஒருவர்	
முமை்்கட்டில்	ஈடு்படும்்்பாது		வார்த்மத்கள
அல்லது	்காயங்கள,	சுழறசிமய	ஏற்படுத்தும்	
வாயவமாழி	முமை்்கடு்கமை	நிறுத்திைால்	
சுழறசியிமை	நிறுத்த	முடியும்.

குறிபபு 2: சூழநிமலமை அபபடிவை விடுதல்: 
வாயவமாழி ொர்நத முமை்்கடு்கமை நிறுத்த 
்வணடும்  என்ைால்  அநத  இடத்மதவிட்டு 
வ ெ ல்லு த ல் ,  எம த யு ம்  வ ா ய வ ம ாழி 
்்பசு்பவர்்களிடம் கூைாமல் இருத்தல், மறைவர்்கள 
்்பசுவமத எமதயும் ்்கட்்காமல் இருத்தல். 

குறிபபு 3: சரிைானை அதி்காரி்களி்டம் ்தரிவி்க்க 
வவணடும் :  வீட்டில் ,  ்பளளியில்  அல்லது 
்வவைாரு இடங்களில் நீங்கள வாயவமாழி 
முமை்்கடு்கமைப வ்பறறிருக்கிறீர்்கள என்ைால், 
உங்களுக்குத் வதரிநத நம்பிக்ம்கக்கு தகுநத 
ந்பரிடம் வொல்ல ்வணடும்.

“இைம் வயது மறறும் நடுவயது, ஆண, 
வ ்பண  அமைவருக்கும்  வ ா ய வ ம ாழி 
முமை்்கடு்கமை எப்படி நிறுத்துவது என்்பமத 
அறிவது மி்க முக்கியம். அமத நீங்கள அடுத்தவர் 
யாரிடமும் ஏற்கக்்ககூடாது, ஏன் உன் வொநத 
வ்பற்ைார்்களிடம் கூட வாயவமாழி முமை்்கடு 

விமளவு ்காரணம்

படிக்்கவில்மலத்தரவில் த்தால்வி விமளவிக்கும்

்கவைக்குமைவு
த்தரவு்களில் த்தால்வி 

இருக்்கலாம் விமளவிக்கும்

்தமலவலி அந்த நாள் 
இருக்கும்

த்தரவில் த்தால்வி 
ஏற்படலாம் இ்தன் விமளவு

மைகவழுசசி 
ஏற்படும்

த்தரவு்கள் 
த்தால்வியில் முடியும் விமளவு
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மைப்பான்மம – ஒரு தைர்வாை அணுகுமுமை 
்வணடும்

உயர்நிமல – உயர்நத ்நாக்்கம் ்தமவ

நன்றியுணர்வு  –  இருக்கும்  நிமலமமக்கு 
நன்றியுளைவர்்கைாய இருங்கள

திைைறிதல் – அநத சூழ்நிமலயில் இருநது 
்கறறு வ்காளை தயாரா்க இருங்கள

ம்ைா்பலம் - துன்்பத்மதத் தாஙகிக்வ்காளளும் 
திைமம

்பயிறசியளித்தல் – மி்க ்மாெமாை சூழ்நிமலமய 
்கடக்்க உங்கமைத் தயார்ப்படுத்துங்கள

ஆ்லாெமை  –  நம்்ப்கமாைவர்்களுடன் 
விவாதிக்்கவும்

இ ்ந த  கு றி ப பு ்க ள்  ை ா வு ம்  ் வ ற் றி ்க கு 
வழிவகு்ககும்.

9.8.8 விமரசைம்

விமர்ெைம்  என்்பது  ஒரு  ந்பமர  ்பறறி்யா 
அல்லது  ஒரு  வ ்ப ாருமைப  ்ப றறி்ய ா 
எதிர்மமையாை ்கருத்துக்்கள மட்டுமல்லாமல் 
ெரியாை ”்தர்வு அல்லது தீர்வாகும்”.

விமர்ெைம் என்்பது ஒரு ந்பரின் தகுதி மறறும் 
தவறு்கமை தீர்ப்பதற்காை ்பயிறசி ஆகும்.

விமர்ெைத்மத  ஏறறுக்  வ்காள்பவர்்கள 
சுயமுன்்ைறைத்தில்  உணமமயாை 
ஆர்வமுளைவர்்கள.

விமர்சனத்தின வரககள்
1. உணமமயாை விமர்ெைம்

9.8.7.1 ம்தொல்விரய எப்�டி மமற்பகொள்வது
ஒ ரு  ந ப ர  வ த ா ல் வி ம ை ச்  ச ை ா ளி ்க ்க 
வதமவைானை 9 ச்கதிவாய்்நத பழ்க்கவழ்க்கங்கள்

1. நீ எப்படி இருக்கிைாய என்்பமத உணர்நது 
ஏறறுக்வ்காளளுங்கள

2. நீங்கள ஒரு ்கணம் பின்தஙகியவர்்கள 
ஆைால் ்தால்வி அமடநதவர்்கள அல்ல

3. உ ங ்க ம ை  ஆ க் ்க ப பூ ர் வ ம ா ்க 
மவத்துக்வ்காளளுங்கள

4. முன்மாதிரி்கமை ்கணடுபிடியுங்கள
5. முன்்ைாக்கி வெல்லுங்கள
6. ந ட வ டி க் ம ்க  தி ட் ட த் ம த 

்மறவ்காளளுங்கள
7. உ ங ்க ள  சு ய ம ரி ய ா ம த ம ய 

்மம்்படுத்துங்கள

ப ்ட ம்  6  -  வ த ா ல் வி ம ை த்  த டு ்க ்க ்க கூ டி ை 
குறிபபு்கள் விள்க்கபபடடுள்ளது .  (்வற்றி 
அம்டவதற்்கானை வழி்கள்)

உயரநிமல

கவற்றி
க்தாமல 
தநாக்கு 
பாரமவ

திைைறி்தல்

பயிற்சி

ஆதலாசமை

மைப்பான்மம

மதைாபலம்

நன்றி 
உணரவு

p படம் 6 த்தால்விமய ்தடுக்கும் குறிப்பு்கள்

வத ாமல  ்ந ாக்கு  ்ப ா ர்மவ  –  நீங்கள 
எ தி ர் வ ்க ா ள ளு ம்  நி ம ல ம ம ம ய 
்நர்மமையாைதா்க ்கருதுங்கள 
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பாடச சுருக்்கம்
• ஒரு மனிதனின் ஆளுமம என்்பது அமைத்து

குணநலன்்கமையும்  உளைடக்கியது .
அதாவது உடல் ரீதியா்க , உைரீதியா்க
்பழக்்க வழக்்கங்கள மூலமா்க தனித்துளை
முமையில்  ஒழுங்கமமக்்க ப ்ப ட்டு
ஒருவரது நடத்மத முமைமய தீர்மானித்து
ெமு்க  சூழலுக்கு  அனுெரிப்ப்த
ஆகும்.

• சுயவிழிபபுணர்வு ,  ஊக்குவித்தல் ,
சுயமரியாமத  ஆகிய  ்காரணி்கள
ஒருவரின் ஆளுமமமய ் மம்்படுத்துகிைது.
ஆளுமமமய நிர்ணயிக்கும் ்பல்்வறு
உத்தி்கமை இப்பாடத்தில் ்காணப்படுகிைது.

• தற்்பாமதய  தமலமுமையில்  இைம்
வயதிைர் ்பல்்வறு ெவாலாை நி்கழ்வு்கமை
எதிர்்நாக்கும் ்்பாது மை அழுத்தத்திறகு
உட்்படுகின்ைைர் .  மை  அழுதத்மத
ெரியா்க ்கட்டுப்படுத்தி ம்கயாளும் ்்பாது
ஆ்ராக்கியம் மறறும் ்கல்வியில் ்மன்மம
அமடயலாம். ்மலும், எளிய வழி்கமை
ம்கயாளவதன் மூலம் பிரசெமை்கமை
ெரி வெயவது தனிமனிதனின் ஆளுமமமய
வைர்த்து ,  வாழ்க்ம்கத்  தரத்மதயும்
்மம்்படச வெயய முடியும்.

உணமமயாை  விமர்ெைம்  என்்பது 
உணமம்கமையும் மறறும் தவறு்கமையும் 
சுட்டிக்்காட்டுவதாகும்.

2. மதிபபீட்டு விமர்ெைம்
மதிபபீட்டு  விமர்ெைம்  என்்பது
விமர்ெ்கரின் மதிபபுக்கு ஒத்ததா்க்வா
அல்லது உயர்நதவர்்களிடமிருநது வரும்
்கருத்துக்்கைா்க்வா இருக்்கலாம். இது
ெரியாைமவ மறறும் தவைாைவறமைச
சுட்டிக்்காட்டும்  ஒரு  தநதிரமாை
விமர்ெைம் ஆகும்.

எப்�டி விமர்சனத்ர்த ஏற்க மவணடும்?
• உங்கள ்பதிமல நிறுத்துங்கள
• ்கருத்துக்்களிைால் வ்பறும் நன்மமமய 

நிமைவில் வ்காளளுங்கள
• புரிநது வ்காளளுங்கள
• நன்றி வொல்லுங்கள
• ்கருத்துக்்கமைக் குமைக்்க ்்களவி

்்கட்்கவும்
• வதாடர்நது பின்்பறை ்வணடிய ்நரம்

்கமலசகசாற்்கள்

உணை (perceive) - விழிப்புணரவு மற்றும் 
உணரவது.

ஏமொற்ைம் (Frustration) - அதிருப்தி அல்லது 
வருத்்தம் அரட்தல்.

திைரம (Proficiency) - திைரம, ஆற்ைல்
�ொை�ட்சம் (Prejudice) - கொைணம் அல்லது 

அனு�வம் ்சொைொ்த ்தனிப்�டட கருத்து.
அணுகுமுரை (Attitude) - ஒரு அபிப்ைொயம்.
பவறுப்பு (Aversion) - உறுதியொன பவறுப்பு.

உள்ளுணரவு (Instinct) - இயல்�ொன 
மனப்�ொங்கு அல்லது அறிவொற்ைல்.

ம வ டி க் ர க ய ொ ன  ( R i d i c u l e )  - 
முடடொள்்தனமொன.

�ச்சொ்தொ�ம் (Empathy) - மற்ைவைது 
உணரவுகரள புரிநது பகொணடு 
�கிரவது.

எதிளில் ஆவியொகிை (Vo la t i l e )  - 
கணிக்கமுடியொ்த�டி மொைக் கூடியது.
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்தரலயீடு (Intervention) - திடடமிடட 
ம ந ொ க் க த் ம ்த ொ டு  க டி ன ம ொ ன 
சூ ழ நி ர ல க ளி ல்  ஈ டு � ொ ட டு ட ன 
ப்சயல்�டுவது.

துனபுறுத்்தல் (Harassment) - ஒருவரை 
துன�ப்�டுத்தும் நடவடிக்ரக.

விைாக்்கள்

பகுதி – அ (ஒரு மதிப்கபண)

I. சரியாை விமடமயத் த்தரநக்தடுத்து 
எழுது்க

1. _____நொளமில்லொச சுைப்பிகளிலிருநது
பவளிப்�டும் இை்சொயனப்
ப�ொருடகளொன ஹொரமமொனகள்
இைத்்தத்ம்தொடு மநைடியொகக்
கலநது ஒருவனது நடத்ர்தரய
உருவொக்குவம்தொடு நடத்ர்தக்கும்
ப�ொறுப்�ொக உள்ளன.
(அ) உடல் ்சொரந்த �ணபுகள்
(ஆ) மவதிப்ப�ொருடகள்
(இ) நைம்பு மணடலம்
(ஈ) ்சமூக்கொைணிகள்

2. ்தனிமனி்தனின ்சமூகசூழநிரல 
அவனது ______ ரயப் ப�ரிதும் 
�ொதிக்கினைது 
(அ) சுய மதிப்பு
(ஆ) சுயவிழிப்புணரவு
(இ) ்தனிரம
(ஈ) ஆளுரம

3. ஒரு குழநர்தயின வொழக்ரக
முக்கியமொக குடும்� சூழலொல்
�ொதிக்கப்�டுகிைது. ______க்கு
முக்கிய கொைணமொக அரமவது ஒரு
குழநர்தயின குடும்� சூழநிரல ஆகும்.
(அ) ்சமூக முனமனற்ைம்
(ஆ) உடல் வளரசசி
(இ) உளவியல் வளரசசி
(ஈ) மன வளரசசி

4. ம ந ர ம ர ை ய ொ ன  எ ண ண ங் க ள்
நிரைமவைொ்தரவ என�து _______
ஆர்ச ஆகும். 
(அ) நிரைமவைொ்த 

ஆர்ச
(ஆ) மனமவ்தரன
(இ) உயர 

மனஅழுத்்தம்
(ஈ) குரைவொன 

மனஅழுத்்தம்

5. குறிப்பிடட பிைச்சரனகளுக்குத் தீரவுகள்
கணடுபிடிப்�ர்த மநொக்கமொகக்
பகொணட சிந்தரன அல்லது சிந்தரன
ப்சயல்முரைகளுக்கு ________எனறு
ப�யர.
(அ) விமர்சனம்
(ஆ) பிைச்சரனரயத் தீரத்்தல்
(இ) ்சமொளிக்கும் திைனகள்
(ஈ) சுய மதிப்பு

6. ______ என�து ஒரு சிக்கலொன
மற்றும் ப�ொதுவொக விரும்�த்்தகொ்த
உணரசசி ஆகும்.
(அ) ்தனிரம
(ஆ) கூச்சம்
(இ) மகொ�ம்
(ஈ) �யம்

7. மற்பைொரு ந�ர மீது உடலில் தீங்கு
அல்லது கொயங்கரள மவணடுபமனமை 
ஏற்�டுத்துவது _______ஆகும்.
(அ) உடல் ்சொரந்த முரைமகடு
(ஆ) உணரசசி முரைமகடு
(இ) வொயபமொழி முரைமகடு
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(ஆ) சுயமதிப்பு
(இ) மனஅழுத்்தம் மமலொணரம
(ஈ) ஊக்குவித்்தல்

13. ஒரு மனி்தன ்தனரனச சுற்றியுள்ள
்சமூகத்தில் மகிழசசியினறி
கொணப்�டுவது ________ எனப்�டும்.
(அ) ்தனிரம
(ஆ) மனசம்சொரவு
(இ) விமர்சனம்
(ஈ) கூச்சம்

14. _____________ ்சொ்தொைணமொன
உணரசசிபூரவமொன பவளிப்�ொடு.
(அ) ்தனிரம
(ஆ) மகொ�ம்
(இ) கூச்சம்
(ஈ) சுய விழிப்புணரவு

15. ________ என�து அ�ொயகைமொன
முனம� திடடமிடப்�டட 
உணரசசியொகும்.
(அ) �யம்
(ஆ) ்தனிரம
(இ) கூச்சம்
(ஈ) ம்தொல்வி

II. குறுகிய விைாக்்களுக்கு விமடயளி
(2 மதிப்கபண)
1. ஆளுரமரய வரையறு
2. ஆளுரமரயத் தீரமொனிக்கும்

கொைணிகரள எழுதுகு?
3. ஊக்குவித்்தரல வரையறு?
4. மனஅழுத்்தம் என�்தரன வரையறு?
5. சுயவிழிப்புணரவின ஏம்தனும் இரு

முக்கியத்துவத்ர்த எழுதுக?
6. சுயவிழிப்புணரரவ வரையறு?
7. சுயமதிப்பின வரககள் யொரவ?

(ஈ) பினப்தொடர்தல்.

8. _______ என�து குறிப்�ொக ஒரு
குறிப்பிடட நடவடிக்ரக ப்தொடர�ொக
ஏ்தொவது ஒனரை அரடவதில்
பவற்றியினரமரய குறிக்கும்.
(அ) ம்தொல்வி
(ஆ) ்தனிரம
(இ) கூச்சம்
(ஈ) மனசம்சொரவு

9. நிைப்புக

த்தமவ்கள்

ப்தற்ைங்கள்

விருப்பங்கள்

கசயல்்கள்

(அ) நடவடிக்ரக
(ஆ) ஊக்கம்
(இ) மனஅழுத்்தம்
(ஈ) திருப்தி

10. உலகில் உள்ள ப�ொருடகரளப் �ற்றி
கவனிப்�து _______ ஆகும்.
(அ) விழிப்புணரவு
(ஆ) ்தனிரம
(இ) விமர்சனம்
(ஈ) ஆளுரம

11. _______ரய ஏற்றுக்பகொள்�வரகள்
சுயமுனமனற்ைத்தில் உணரமயொன
ஆரவமுள்ளவரகள்
(அ) விழிப்புணரரவ
(ஆ) ்தனிரமரய
(இ) விமர்சனத்ர்த
(ஈ) ஆளுரமரய

12. ______ ஒரு சூழநிரலரய
ரகயொளும் முரைரயமய _______
ஆகும்.
(அ) ஆளுரம வளரசசி
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8. சுயமதிப்பு வரையறு?
9. ம்தொல்வி எனைொல் எனன?
10. பிைச்சரனரயத் தீரத்்தல் எனைொல்

எனன?
11. முடிபவடுத்்தல் வரையறு?
12. மனசம்சொரவு எனைொல் எனன?
13. �யம் எனைொல் எனன?
14. கூச்சம் வரையறு
15. ்தனிரம எனைொல் எனன?

III. சிறிய விைாக்்களுக்கு விமடயளி
(3 மதிப்கபண)
1. புலன உறுப்புகள் அறிவின வொயில்கள்

என அரழக்கப்�டுகினைன. இரவ
ஆளுரமரய வளரப்�தில் எவவொறு
உ்தவுகினைன?

2. ஆளுரமயின சிைப்பியல்புகள்
யொரவ?

3. ஊக்கு சுழற்சிரயப் �ற்றி வரைநது
எழுதுக?

4. மன அழுத்்தத்தினொல் ஏற்�டும்
விரளவுகள் �ற்றிக் கூறுக

5. ஐநது i யின தின்சரி சிக்கல் தீரக்கும்
அணுகுமுரைகரள �ற்றி எழுதுக.

6. நல்ல தீரவு ்தரு�வரகளின
குணங்கரள எழுதுக

7. �யத்தின அறிகுறிகள் யொரவ?
8. ்தனிரமக்கொன கொைணங்கள் யொரவ?
9. கூச்சத்திற்கொன கொைணங்கள் யொரவ?
10. முரைமகடு சுழற்சியிரன �ற்றி

எழுதுக?

11. மொணவன அதிக மதிப்ப�ண ப�ை
எவவொறு ஊக்கு விக்க மவணடும்?

12. முடிபவடுக்க மூனறு சிைந்த வழிகரள 
கூறுக.

13. ம்தரவில் ம்தொல்வியுற்ை்தொல் ைொஜீ
மனசம்சொரவு அரடந்தொன. அவன 
அசம்சொரவிலிருநது விடுப்�டடு 
எவவொறு அவரன ஊக்குவிக்க 
மவணடும் என�ர்த கூறுக?

IV. விரிவா்க விமடயளி (5 மதிப்கபண)
1. ஆளுரமரயத் தீரமொனிக்கும்

கொைணிகள் �ற்றி விரிவொக எழுதுக
2. ஆளுரமரயத் தீரமொனிக்கும்

கொைணிகள் �ற்றி விவரி?
3. மொஸமலொவின அடுக்குத் ம்தரவகள்

மகொட�ொடு �ற்றி விவரி?
4. ைொகினி 23 வயது நிைம்பிய இளம்

பமனப�ொருள் ப�ொறியொளர, அவளுக்கு 
மன அழுத்்தம் ்தைக்கூடிய ப்சயல்முரை 
திடடம் பகொடுக்கப்�டடுள்ளது. 
வொைத்தில் அரனத்து நொடகளும் 
மவரலயுடன கொணப்�டடொள். 
அவளுக்கு நண�னொக மன அழுத்ர்த 
மமற்பகொள்ளும் உத்திகரள எடுத்து 
கூறுக?

5. பிைச்சரனரயத் தீரப்�தில் உள்ள
�டிகரள விவரி?

6. ைொமுவிற்கு மமற்�டிப்பு �டிப்�தில்
ஆரவம். ஆனொல் அவனது 
ப�ற்மைொர மவரலக்கு ப்சல்ல 
வற்புறுத்துகிைொரகள். அவனது 
வொழக்ரகக்கு ஏற்ை முடிரவ எடுக்க
எவவொறு வழிகொடடுவொய?

7. முரைமகடுகளின வரககள் யொரவ?
விவரி
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ப்சல்லொமல் ்தனரன ்தனிரம�டுத்தி 
பகொள்வொள். ்தனிரமக்கொன 
கொைணத்ர்த கணடறிநது அர்த 
்சமொளிக்கும் முரைகரள எழுதுக?

8. ்தனிரமயின அறிகுறிகள் யொரவ?
்தனிரமயரய ்சமொளிக்கும் 
முரைகரள எழுதுக?

9. சுனி்தொ எப்ப�ொழுதும் ்தனிரமயொக
கொணப்�டடொள். ்தன நண�ரகளுடன
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3) கேழ் வரகு

• வைக்கப்பட்டுள்ள திவை ைவ்க,
க்கழைரகு என ்கண்டறியப்பட்்டது.

• ்க ா ல் சி ய ம்  ம ற் று ம்  ந ா ர ்ச ்ச த் து
நிவைந்துள்ளது.

• அ தி ்க ப ்ப டி ய ா ன  ந ்ப ர ்க ளு க கு
ப ்ப ா ரு த் ்த ம ா ன உ ை ை ா ்க 
ஏற்றுகப்காள்ளப்படுகிைது.

4) முனேழுத்துக் ேழறை

• ்தரப்பட்டுள்ள ்ப்டம், முன்கழுத்துக
்கழவையால் ்பாதிக்கப்பட்்ட ந்பர
ஆைார.

• அகயாடின குவைைால் ஏற்்படுகிைது.
• அகயாவ்டஸ்டு உபபு உைவில்

க்சரப்ப்தன மூைம், முன்கழுத்துக
்கழவைவய ்தவிரக்கைாம்.

5) புரதக் ேகைோரி குறைக�ோய் (PEM)

• ்தரப்பட்டுள்ள ்ப்டம் புர்தக ்ககைாரி
கு வ ை க ந ா ய ா ல்  ்ப ா தி க ்க ப ்ப ட் ்ட
குழந்வ்தயின ்ப்டமாகும்.

• இ ந் நி வ ை , 5 ை ய து க கு ட் ்ப ட் ்ட
கு ழ ந் வ ்த ்க ளி ்ட ம்  அ தி ்க ம்
்காைப்படுகிைது.

• க்பாதுமான அ்ளவு ்தானியம் மற்றும்
்பயறுைவ்க உைவு்கவ்ள க்சரப்ப்தன
மூ ை ம்  இ க கு வ ை வ ய  நி ை ர த் தி
ப்சயயைாம்.

பகுதி – அ

இனம் ேோணுதல்

I) றவக்ேபபட்டுள்ளறத இனம் ேண்டறிந்து

எழுதுே (5 X5=1)

1) அழுத்தக் சேோதிேைன

2) ஊறுேோய்

3) கேழ்வரகு

4) முனேழுத்துக்ேழறை (ப்டம்)

5) புரதக் – ேகைோரி குறைக�ோய் (ப்டம்)

1) அழுத்தக் சேோதிேைன

• ்தரப்பட்டுள்ள ப்பாருள அழுத்்தக
ப்காதி்கைன ஆகும்.

• உ ை வி லு ள ்ள  ஊ ட் ்ட ்ச ்ச த் து க ்க ள
மற்றும் மைத்திவன ்பாது்காககிைது.

• கநரம், எரிப்பாருள மற்றும் ்சகதிவய 
க்சமிக்க உ்தவுகிைது.

2) ஊறுேோய்

• ்த ர ப ்ப ட் டு ள ்ள  உ ை வு ப  ப ்ப ா ரு ள
ஊறு்காய ஆகும்.

• ஊ று ்க ாய  எ ன ்ப து உ ப பு  ம ற் று ம்
எ ண ப ை ய  ்ப ா து ்க ா ப பு ப
ப்பாருள்க்ளா்கப ்பயன்படுத்்தப்பட்டு,
உைவைப ்பதிப்படுத்்தப ்பயன்படும்
ஒருமுவையாகும்.

• நு ண ணு யி ரி ்க ளி ன  ை ்ள ர ்ச சி
்தடுக்கப்படுை்தால், ்பயன்படுத்்தப்படும்
்காய்கறி்கள ஒரு குறிபபிட்்ட ்காைம் ைவர
ப்க்டாமல் ்பாது்காக்கப்படுகிைது.

மறனயியல் செய்முறை கேளவிேள
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பகுதி – ஆ

1. மு ன ்ப ள ளி கு ழ ந் வ ்த ்க ளி ன 
அ றி ை ா ற் ை வ ை  க ம ம் ்ப டு த் து ம் 
ை வ ்க யி ல்  ஒ ரு  உ ்ப ்க ர ை ம் / 
்சா்தனத்வ்தத் ்தயாரிக்கவும்.

2. அரிசிவய்ச ்சவமககும்  சிைந்்த
முவையிவனக ்கண்டறிவும். ஏக்தனும்
ஒரு ்தானியத்வ்தப ்பயன்படுத்தி, ஒரு
உைவு ்தயாரிக்கவும்.

3. மு ழு ப ்ப று ்க ளி ன  ்ச வ ம க கு ம்
்த ர த் தி வ ன ப  ்ப ா தி க கு ம்
்க ா ர ணி ்க வ ்ள க  ்க ண ்ட றி ய வு ம் .
ஏக்தனும் ஒரு ்பயறு ைவ்கயிவனப
்ப ய ன ்ப டு த் தி ,  ஒ ரு  உ ை வு
்தயாரிக்கவும்.

4. கீ வ ர ்க வ ்ள ்ச  ்ச வ ம ப ்ப ்த ற் கு
முன்தயாரித்்தல் முவையிவன எழுதி,
கீவரவயப ்பயன்படுத்தி ஏக்தனும்
ஒரு உைவு ்தயாரிக்கவும்.

5. உ ை வு  ்ப ்த ப ்ப டு த் து ்த லி ன
ப்காளவ்க்கவ்ள எழுதி, உைவு
்பாது்காத்்தலின ப்தாழில்நுட்்பத்வ்தப
்பயன்படுத்தி ஏக்தனும் ஒரு உைவு
்தயாரிக்கவும்.

6. புர்தக ்ககைாரி குவைகநாயால்
்பாதிக்கப்பட்்ட 4 ையது குழந்வ்தக்கான
ஒரு நாவ்ளய உைவைத் திட்்டமிடு.
அ க கு ழ ந் வ ்த க கு  ஒ ரு  பி ர ்த ா ன
உைவைத் ்தயாரித்து ்பரிமாைவும்.

7. 10 ையது ப்பணணிற்கு, ஒரு நாவ்ளய
உைவிவனத் திட்்டமிடு்க.  இரும்பு்ச
்சத்து நிவைந்்த ஒரு உைவிவனத்
்தயாரித்து ்பரிமாறு.
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மனித வளர்ச்திிுத் அதன்்

• உள்ளாரந்்த மகிழ்சசி அவ்ட்தல்.
• ம கி ழ ை ா ன ம ற் று ம் இ னி வ ம ய ா ன

விவ்ளவை அளிககிைது.
• ்கட்டுப்பாடு இல்ைாமல் ்ப்தற்ைம் நீங்கி

சு்தந்்தரமா்க ப்சயல்்ப்ட குழந்வ்த்களுககு
ைாயபபு அளிககிைது.

• ்சைால் மற்றும் ்சா்க்ச ைாயபவ்ப  
்தருகிைது.

• ்பசி,  ப ்சாம ானம்,  இரத்்த ஓட்்டம்,
சுைாசித்்தல் நல்ை தூக்கம் மற்றும் மை
விழிபபுைரவை தூணடுகிைது.

• ்தவ்ச மற்றும் ்சமநிவை ்கட்டுப்பாடு, உ்டல்
விழிபபுைரவை ஊககுவிககிைது.

• ப்சறிவை ஊககுவிககிைது.
• உ்டல் திைவன அதி்கரிககிைது.
• க்சா்தவன மற்றும் பிவழ திருத்்தம் முவை

மூைம் சிக்கவை தீரக்க உ்தவுகிைது.
• பு தி ய அ வ ம ப பு ்க ளி ல் தி ை ன ்க வ ்ள

நிவைநிறுத்துை்தன மூைம் ்சமூ்கத்தில்
ஒத்துக்பா்க ப்சயகிைது.

• ்கண, வ்க்களில் ஒருங்கிவைபபு மற்றும்
துல்லியத்வ்த அதி்கரிககிைது.

• ்கற்்பவன விவ்ளயாட்டிற்கு ைழிைகுககிைது.
• மூ ன று  ்ப ரி ம ா ை  ப ்ப ா ரு ட் ்க வ ்ள 

வ்கயாளும் கநரடியான அனு்பைத்வ்த
அளிககிைது.

• முடிைற்ை கநாக்கங்்களுககு ைழிைகுககிைது
• ்கணடுபிடிபபு, உணவம ்தனவம மற்றும்

முடிபைடுத்்தவை ஊககுவிககிைது.
• ஆரைம், கூரந்து கநாககும் திைன, அழகு

திைன ஆ்ச்சரியப்படுத்தும் உைரவை
தூணடுகிைது.

• ்தனனம்பிகவ்கவய ை்ளரகிைது.

பரிகெோதறன எண: 1

கததி:

ம � ா க ்க ம் :  மு ன ்ப ள ளி   கு ழ ந் வ ்த ்க ளி ன 
அறிைாற்ைவை கமம்்படுத்தும் ைவ்கயில் ்பழங்்கள 
மற்றும்  ்காய்கறி்கவ்ள  அவ்டயா்ளம்  ்காை 
குவைந்்த விவை உ்ப்காரைங்்கவ்ள ்தயாரிககும 
முவை ்பற்றி அறி்தல்.

குறிக்கேோள:

1. கு ழ ந் வ ்த  ை ்ள ர ்ச சி யி ன  ்ப ல் க ை று
நி வ ை ்க ளி ல்  உ ள ்ள  சி ை ப ்ப ா ன
க்தவை்கவ்ள ்கண்டறி்தல்.

2. ப்பாம்வம/விவ்ளயாட்டு ப்பாருட்்கவ்ள 
ைடிைவமத்்தல்  மற்றும்  ்தயாரித்்தல் 
க்பானை  திைவன  குழந்வ்த்களி்டத்தில் 
உருைாககு்தல்

விற்ளயோட்டின முக்கியத்துவம்

வி வ ்ள ய ா ட் டு  ப ்ப ா ரு ட் ்க ள  கு ழ ந் வ ்த யி ன 
ைாழகவ்கயின  ஒருங்கிவைந்்த  ்பகுதியா்க 
இருப்ப்தால் குழந்வ்த்களுககு மகிழ்சசிவய 
அ ளி க கி ை து .   வி வ ்ள ய ா டு ம்  க ்ப ா து 
குழந்வ்த்களி்டத்தில் பினைரும் நனவம்கவ்ள
்காைைாம்.
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3. ்பால்ைாடி வமயத்திற்கு ப்சனறு 2 - 10
முன்பளளி  குழந்வ்த்கவ்ளத்  க்தரவு
ப்சயயவும்

4. பைட்டின ்பழங்்கள மற்றும் ்காய்கறி்க்ளன
்ப்டங்்கவ்ளக ்கைந்து குழந்வ்த்களி்டத்தில்
ப்காடுக்கவும்

5. ்பழங்்கள ்காய்கறி்கவ்ளத் ்தனித்்தனியா்க
பிரித்ப்தடுக்க கூைவும்

6. பிரித்ப்தடுத்்த பினனர அ்தன ப்பயர்கவ்ளக 
கூை அல்ைது எழு்த ப்சால்ைவும்

கதறவயோன உபேரணஙேள:

மாதிரி  ்ப்டம்  -  1 ,  ைணை  ப்பனசில்்கள , 
க்பனாக்கள - 1, ்கத்்தரிக்கால் - 1

செய்முறை:

1. 5 ்பழங்்கள மற்றும் 5 ்காய்கறி்களின
பைளிபபுை க்தாற்ைத்வ்த மாதிரி்ப்டத்தில்
ைவரந்து, ைணைம் தீட்்டவும்

2. ்பழங்்கள   மற்றும்  ்காய்கறி்களின 
க்தாற்ைத்வ்த பைட்டி வைக்கவும்

முடிவு:

 .எண் பெயள கூளந்துதன னதிததநேர்த(நிமிட்) முடிவு

ேருத்தோரந்த விவோதம்
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2. ்பால்ைாடி வமயத்திற்கு்ச ப்சனறு 2 - 10
முன்பளளி குழந்வ்த்கவ்ள க்தரவு ப்சயது
கூரந்து கநாக்கவும்

3. ப்பாத்்தான்கவ்ள கமவையில் வைக்கவும்
4. குழந்வ்த்கவ்ள ்பல்கைறு அ்ளவு்களில் 

ப்பாத்்தான்கவ்ள ைவ்கப்படுத்்த கூைவும்
5. ்ப ல் க ை று நி ை ங் ்க ளி ல்  உ ள ்ள  

12 ப்பாத்்தாகவ்ள  ைவ்கப்படுத்்த கூைவும்.

பரிகெோதறன எண: 2

கததி:

ம � ா க ்க ம் :  மு ன ்ப ள ளி  கு ழ ந் வ ்த ்க ளி ன 
அறிைாற்ைவை கமம்்படுத்தும் ைவ்கயில் ்பல்கைறு 
அ்ளவு்கவ்ள  அவ்டயா்ளம்  ்காை  குவைந்்த 
விவை உ்ப்காரைங்்கவ்ள ்தயாரிககும் முவை 
்பற்றி அறி்தல்

கதறவயோன உபேரணஙேள: 

12 ப்பாத்்தான்கள நானகு ைணைங்்களில் 
மற்றும் 12 ப்பாத்்தான நானகு அ்ளவு்களில் 
க்தவை, மாதிரி ்ப்டம் - 1

செய்முறை: 

1. ந ா ன கு  அ ்ள வு ்க ளி ல்  உ ள ்ள
ப்பாத்்தான்கவ்ள எடுக்கவும் ப்பாத்்தான
இல்ைா்த ்பட்்சத்தில் அவ்த மாதிரி ்ப்டத்தில்
நானகு  அ்ளவு்களில்  ப்பாத்்தானவ்ள
ைவரந்து பைட்்டவும்

முடிவு:

 .எண் பெயள கூளந்துதன னதிததநேர்த(நிமிட்) முடிவு

ேருத்தோரந்த விவோதம்
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அதி்கமா்ககைா நீரிவன எடுத்து, அரிசிவய 
சிறுதீயில், ்தணணீர உறிஞ்சப்படும் ைவர
்சவமக்கவும்.

3. அழுத்்தக ப்காதி்கைன – அரிசி ஒரு ்பங்கு,
நீர இரணடு ்பங்கு அ்ளவு எடுத்து, அழுத்்தக
ப்காதி்கைனில்  க்சரக்கவும்/க்பா்டவும்/
இ்டவும். பினனர மூடியிட்டு, ்சவமக்கவும்.
பி ன ன ர  அ ழு த் ்த ம்  கு வ ை த் ்த வு ்ட ன
மூடியிவன திைக்கவும்.

பரிகெோதறன எண: 3

கததி:

ம�ாக்கம் :  ்தானியங்்கவ்ள்ச  ்சவமப்ப்தற்கு 
சிைந்்த  முவையிவனக  ்கண்டறி்தல்  (அரிசி) 
ஏக்தனும் ஒரு உைவைத் ்தயாரிக்கவும்.

செய்முறை

5 0  கி ர ா ம்  அ ரி சி யி வ ன  1 5 0  மி லி  நீ ரி ல் 
்சவமக்கவும்

செய்முறை மோறுபோடுேள / மோறைஙேள: 

1. ை டி ்க ட் டு ்த ல்  –  3 0 0  மி லி  நீ ர
உ்பகயாகிக்கவும்

2. உறிஞசு்தல் முவை – அரிசி அ்ளவுககு, ்சம
அ்ளகைா அல்ைது அவ்தவி்ட சிறிது அ்ளவு

ிஅனயத உவுதியஅயதிதத்தமதிசதத

ப்யதிலுத

முடிவு:

 உவுப்தபெஅருள் ்தமயததமுதல நேர்த(நிமிடஙனளித)

ிுதம

்தமக்கு்தமுு ்தமதிதபிு

ிய்  டினட்டுித

 றிஞ்ப்தெடுித

ிழுதிக்தபனஅினலு

விவோதம்/ேருத்தோரந்த விவோதம்

ிய்தயரத்தமக்னத்லந்ிதமுதலதஎதுதஎுறுதவி யக்னவு்

 பரிகெோதறன எண:4
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4. இ ்த னு ்ட ன  ந று க கி ய ,  ப ை ட் டி ய
்காய்கறி்கள, ்கரம் ம்சாைா, பைணபைய
க்சரத்து, 2-3  நிமி்டங்்கள சிறு தீயில்
ை்தக்கவும்.

5 . க்தவையான அ்ளவு ்தணணீர க்சரத்து, 
பமதுைா்க கி்ளைவும்.

6. எலுமி்சவ்ச ்சாறிவன்ச (6- 7 துளி்கள)
க்சரக்கவும்.  ்கைககிய பினபு, க்தவையான
அ்ளவு உபபு க்சரத்து, கி்ளைவும்.

7.  ்பாத்திரத்வ்த இறுக்கமா்க மூடி, ்தணணீர
உறிஞ்சப்பட்டு அரிசி கைகும் ைவர
்சவமக்கவும்.

8. ப ்க ா த் ்த ம ல் லி  இ வ ை ்க ்ள ா ல் 
அைங்்கரிக்கவும்.

9.  ்சாைட் அல்ைது ்ப்ச்சடியு்டன சூ்டா்க
்பரிமாைவும்.

ேோய்ேறி புைோவ்

கதறவயோன சபோருட்ேள;

்பாஸ்மதி அரிசி -1½ ்கப
க்கரட் -1½்கப
்பட்்டாணி -1½்கப
உருவ்ளககிழங்கு -1½ 
கு்டமி்ள்காய -1½்கப
்காலிிஃப்ளைர -1½்கப
பீனஸ் -1½்கப
பைங்்காயம் -1 ( ப்பரியது நறுககியது)
இஞசி பூணடு விழுது-1 கமவைக்கரணடி
்தக்காளி -1 ப்பரியது (நறுககியது)
்ப்சவ்சமி்ள்காய -1 (விழுது)
எலுமி்சவ்ச ்சாறு  - 6- 7 துளி்கள
பிரிஞசி இவை - க்தவைகக்கற்்ப
்கரம் ம்சாைா -1  க்தக்கரணடி (அல்ைது) 

க்தவைகக்கற்்ப
 பைணபைய -1 கமவைக ்கரணடி
உபபு  -க்தவைகக்கற்்ப
எணபைய/பநய -கமவைக ்கரணடி

செய்முறை
1 . அரிசிவய்ச சுத்்தம் ப்சயது, அைசி, 30 

நிமி்டங்்கள ஊைவைக்கவும்.

2. ்தடிமனான, ஆழமான ்பாத்திரத்தில்
எ ண ப ை ய  அ ல் ை து  ப ந ரு ப வ ்ப ்ச
சூக்டைற்ைவும்.  நறுககிய பைங்்காயத்வ்தப
ப்பானனிைமாகும் ைவர ை்தக்கவும்.

3. இ ஞ சி -  பூ ண டு  - ்ப ்ச வ ்ச மி ்ள ்க ா ய 
விழுது்கவ்ள்ச க்சரத்து 10-12 பநாடி்கள
ை்தக்கவும்.  பினனர ்தக்காளி க்சரத்து, 
2- 3 நிமி்டங்்கள ை்தக்கவும்.
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4. இரவு முழுைதும் ஊைவைத்து, 100 மிலி 
குழாய நீரில் ½ “நீ்ளமுள்ள 5 ்பப்பாளித் 
துணடு்கள க்சரத்து ்சவமக்கவும்.

5. இரவு முழுைதும் ஊைவைத்து, 100 மிலி 
குழாய நீரில், 1 டீஸ்பூன வினி்கர க்சரத்து 
்சவமக்கவும்.

  பரிகெோதறன எண: 4

கததி:

ம�ாக்கம் :  முழுப்பயிறு்களின  ்சவமத்்தல் 
்தரத்திவனப ்பாதிககும் ்காரணி்கவ்ள அறிந்து 
ப ்க ா ள ளு ்த ல்  ஏ க ்த னு ம்  ஒ ரு  உ ை வ ை 
்தயாரிக்கவும்.

செய்முறை;

கீழக்கண்ட உைவுப ப்பாருட்்கவ்ள 20 கிராம் 
எடுத்துகப்காள்ளவும்.

1. ப்காணவ்டக்க்டவை

2. துைரம் ்பருபபு

க ம க ை  கு றி ப பி ட் டு ள ்ள  ்ப யி று ,  ்ப ரு ப பு 
ைவ்க்கவ்ள, அழுத்்தக ப்காதி்கைனில், பினைரும் 
மாறு்பாட்டு்டன ்சவமக்கவும்.

செய்முறை மோறுபோடுேள:

1. இரவு முழுைதும் ஊைவைத்து, 100 மிலி 
நீரில் ்சவமக்கவும்.

2. ஊைவைக்காமல் ,  100 மிலி  நீரில் 
்சவமக்கவும்.

3. இரவு முழுைதும் ஊைவைத்து, 100 மிலி 
குழாய நீரில் ½ டீஸ்பூன க்சாடியம்–வ்ப-
்கார்பகனட் க்சரத்து ்சவமக்கவும்.

ெயறுத உவுதியஅயதிதத்தமதிசதத

ப்யதிலு
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முடிவு:

்தமக்கு்தமுதல  உவுப்தபெஅருள்

்தமக்கு்த

நேர் நிலமஅறல் ிுதம

இரவுதமுழு து்த 

ஊலதத ததுதகுழஅய்த

நீயதத்தமதித

பனஅண்தடக்னடதல

து ர்ெருப்பு

ஊலதத க்னஅமதத

்தமதித

பனஅண்தடக்னடதல

து ர்ெருப்பு

இரவுதமுழு து்த

ஊலதத தது,த

ந்அடிய்ததெத

னஅளெநேட்தந்ளததுத

்தமதித

பனஅண்தடக்னடதல

து ர்ெருப்பு

இரவுதமுழு து்த

ஊலதத தது,த

ெப்ெஅளிதத

துண்டுனள்தந்ளததுத

்தமதித

பனஅண்தடக்னடதல

து ர்ெருப்பு

இரவுதமுழு து்த

ஊலதத தது,த

வினனளதந்ளததுத

்தமதித

பனஅண்தடக்னடதல

து ர்ெருப்பு

மெோல் வற்ட

மி்கவும் பிர்பைமான மாவை கைவை பநாறுககுத் 
தின்பண்டமா்க, ப்தனனிந்திய மக்களிவ்டகய 
பிர்பைமானது ம்சால் ைவ்டயாகும்.  ்க்டவைப 
்பருபபில் ்தயாரிப்பப்படுைது.   இது மைமா்கவும், 
சு வ ை ய ா ்க வு ம் ,  ப ம ா று ப ம ா று ப ்ப ா ்க வு ம் 
இருககும்.

கதறவயோன சபோருட்ேள  அ்ளவு

்க்டவைப ்பருபபு 1 ்கப
ைத்்தல் 1 அல்ைது 2
சீர்கம் ¾ க்தக்கரணடி
க்சாம்பு  ¾ க்தக்கரணடி
பைங்்காயம்
( நடுத்்தரவமனது) 1 ( நறுககியது)

புதினா வ்கய்ளவு
்கருகைபபிவை வ்கய்ளவு
்ப்சவ்சமி்ள்காய 1 அல்ைது 2z
உபபு க்தவையான அ்ளவு

செய்முறை
1.  ்க்டவைப்பருபபு அைசி, க்தவையான அ்ளவு 

நீரில் 1½ மணி கநரம் ஊைவைக்கவும்.  
பினனர, ்தணணீவர ைடித்துவி்டவும்.

2.  ைத்்தல், சீர்கம், க்சாம்பு க்பானைைற்வை 
்கர்கரப்பா்க ப்பாடியாக்கவும்

3.  ்க்டவைப்பருபவ்ப, மிகஸியில் க்பாட்டு, 
்கர்கரப்பா்க அவரத்துக ப்காள்ளவும்.

4. ஒரு ்பாத்திரத்தில் அவரத்்த ்க்டவைப்பருபபு,
ந று க கி ய  ப ை ங் ்க ா ய ம் ,  பு தி ன ா ,
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6.   ்க்டாயில், எணபைய ஊற்றி, சூக்டற்றி, 
்தட்டிய ைவ்ட மாவை, ப்பானனிைமா்க 
ப்பாரித்ப்தடுக்கவும்.

7.  சூ்டா்க ்பரிமாைவும்.

ேருத்தோரந்த விவோதம்

்கருகைபபிவை, ்ப்சவ்சமி்ள்காய மற்றும் 
ப்பாடித்்த சீர்க, க்சாம்பு, ைத்்தல் ப்பாடிவய்ச 
க்சரக்கவும்.

5 . அவனத்து ப்பாருட்்கவ்ளயும் உருட்டி, ைவ்ட 
க்பானறு ்தட்்டவும்.
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3. ½ டீஸ்பூன க்சாடியம்-வ்ப-்கார்பகனட்
க்சரத்து ்சவமக்கவும்

4. ்பாத்திரத்தில் , ஐந்து  நிமி்டம்  திைந்து
வைத்து ்சவமத்்தபின, மூடியிட்டு மூ்டவும்

5. அதி்க கநரம் ்சவமத்்தல் (20 நிமி்டங்்கள)

பரிகெோதறன எண: 5

கததி:

ம�ாக்கம் :  ்காய்கறிலுள்ள  குக்ளாகராபில் 
நி ை மி யி வ ன ,  ்ப ா தி க கு ம்  ்க ா ர ணி ்க வ ்ள 
்கற்ைறி்தல்ஏக்தனும் ஒரு உைவைத் ்தயாரிக்கவும்.

செய்முறை:

ஒரு கீவர ்ப்சவ்ச நிை ்காய்கறியிவன 25 கிராம் 
எடுத்து, நறுககி பினைரும் மாறு்பாடு்களு்டன 
்சவமக்கவும்.

செய்முறை மோறுபோடுேள:

1. ப்காதிககும் நீரில் க்சரத்து ்சவமக்கவும்
2. வினி்கர 1 டீஸ்பூன க்சரத்து ்சவமக்கவும்

னஅய்னறித உவுதியஅயதிதத்தமதிசதத

ப்யதிலு

முடிவு:

ெயந்அிதே கூளந்துதன னதிதத முடிவுதினுமஅனதித

குழஅய்நீதரதபனஅிக்னதத ததுதந்ளதித

1தடீஸ்பூுதவினனளதந்ளததுத்தமதித

½தடீஸ்பூுதந்அடிய்-தெ-னஅளெநேட்த

ந்ளததுத்தமதித

ெஅதிரதிததந்ளதது,தமுிசததிலந்துத

த ததுத்தமததுதபிுதமூடியடுித

ிினதநேர்த்தமதிதத(20தநிமிடஙனள்)
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3.  க்தாவ்சக்கல்லிவன சூ்டாககி ஈரமான 
வ ்க ய ா ல்  ம ா வ ை  எ டு த் து  சி று  
ைட்்டைடிைமா்கத் ்தட்்டவும்.

4.  பராட்டிவய இருமுவை எணபைய விட்டுத் 
திருபபி 5 மு்தல் 7 நிமி்டங்்கள பிபரௌன 
நிைம் ைரும் ைவர சு்டவும்.

5.  சூ்டா்க ்சட்னியு்டன ்பரிமாைவும்.

ேருத்தோரந்த விவோதம்

 உவுததியஅயப்புதபதரஅ தந்அயஅதமுருஙதனதிதட

கதறவயோன சபோருட்ேள  அ்ளவு

ராகி மாவு   : 1 ்கப
க்சாயா மாவு  : ¼ ்கப
நறுககிய பைங்்காயம் : 1 ்கப
்ப்சவ்ச மி்ள்காய  : 4
சீர்கம்   :1 க்தக்கரணடி
எணபைய  : 2கமவ்சக்கரணடி
உபபு  : சுவைகக்கற்்ப
முருங்வ்கக கீவர : ஒரு சிறிய ்கட்டு

செய்முறை

1.  கீவரவய சுத்்தம் ப்சயது, சிறிது எணபைய 
ை்தக்கவும்.

2.  க ம ற் கு றி ப பி ட் டு ள ்ள  ப ்ப ா ரு ட் ்க ள 
அவனத்வ்தயும் க்தவையான ்தணணீர 
க்சரத்து பமனவமயா்க மாைாக்கவும்.
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1. தக்ேோளி ஊறுேோய்

அவனத்து இ்டங்்களிலும் 
எளிதில் கிவ்டக்கககூடியது ்தக்காளி. 
கமலும் ைாங்குை்தற்கு ஏற்ை
விவையிலும் கிவ்டககிைது. எனகை, 
ஊறு்காய க்பாடுை்தற்கு ்தக்காளி 
க்தரந்ப்தடுக்கப்பட்்டது.

கதறவயோன சபோருட்ேள

்தக்காளி -  500 கிராம் (நறுககியது)

மி்ள்காய தூள - 6 கமவைக ்கரணடி

மஞ்சள தூள - 1 க்தக்கரணடி

புளி - 80 கிராம்

பைந்்தயம் - 1 கமவைக ்கரணடி

்கடுகு - 1 க்தக்கரணடி

எணபைய - 2 கமவைக ்கரணடி 

உபபு - க்தவையான அ்ளவு

பரிகெோதறன எண: 6

கததி:

ம�ாக்கம்: உபபு மற்றும் எணபைய ்பாது்காபபுப 
ப்பாரு்ளா்க ்பயன்படுத்தி, உைவு ்தயாரித்்தல்.

உணவு போதுேோத்தலின சேோளறேேள;

உைவுப ப்பாருட்்கள 
அ்ளப்பரிய அ்ளவில் கிவ்டககும் ப்பாழுது,  
்கணடிப்பா்க ்பாது்காக்கப்ப்ட கைணடும்.  சிை 
ப்காளவ்க்களின அடிப்பவ்டயில் உைவுப 
ப்பாருட்்கள ்பாது்காக்கப்படுகினைன.

உணவு பதபபடுத்துதலின சேோளறேேள:

அ) நுணணுயிரி்க்ளால் ஏற்்படும் 
மாற்ைங்்கவ்ளத் ்தடுத்்தல் அல்ைது 
்தாம்தப்படுத்து்தல்

• ஏப்சபஸிஸ்-  நுணணுயிரி்கள பு்கா
ைணைம் ்தடுத்்தல்

• ைடி்கட்டு்தல்-  பமல்லிய ்சவ்விவனப
்ப ய ன ்ப டு த் தி 
ைடி்கட்டு்தல்

•  நுணணுயிரி்களின ை்ளர்சசி மற்றும்
ப்சயல்்பாட்வ்டத் ்தவ்டப்சய்தல்

• நுணணுயிரி்கவ்ளஅழித்்தல்

ஆ) பி்ளான்சசிங் மூைமா்க உைவுப 
ப்பாருட்்கள அழுகு்தவைத் ்தடுத்்தல் 
அல்ைது ்தாம்தப்படுத்து்தல்.

இ) பூ்சசி்கள, விைங்கு்கள மற்றும் 
இயந்திரங்்க்ளால் ஏற்்படும் க்ச்தங்்கவ்ளத் 
்தடுத்்தல்.

 உவுதெிப்ெடுதது்தமுதலனள்

ிக்னஅளிதஊறுனஅய்
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செய்முறை:

1. ்தக்காளிவய  நனைா்க  ்கழுவி , நானகு 
துணடு்க்ளா்க நறுக்கவும்.

2. புளிவய, பைதுபைதுப்பான நீரில் ஊை 
வைக்கவும்.

3. பைந்்தயம்  மற்றும்  ்கடுகிவன  மைம் 
ைரும்ைவர  ைறுத்து ,  ப்பாடியாககிக 
ப்காள்ளவும்.

4. ந று க கி ய  ்த க ்க ா ளி யு ்ட ன  உ ப பு 
ம ற் று ம்  ம ஞ ்ச ள  தூ ள  க ்ச ர த் து , 
ப்கட்டியாகும் ைவர, மி்தமான சூட்டில்  
்சவமக்கவும்.

5. புளி்ச்சாறிவன ்தக்காளியு்டன க்சரக்கவும். 
நனகு  ்கைவைவய  ்கைந்து ,  3 –  4 

புைன உணரவு மதிபபீடு

 உவு நிஅறல் மஉ் சுத ிுதம  அ்தே

ேருத்தோரந்த விவோதம்:

நிமி்டங்்கள, குமிழி்கள க்தானறும் ைவர  
்சவமக்கவும்.

6. ஆைவைக்கவும். மி்ள்காய தூள, பைந்்தயப 
ப்பாடி, ்கடுகுபப்பாடி, க்தவைப்படின 
உபபு க்சரத்து நனகு ்கைக்கவும்.

7. 2  க ம வ ை க ்க ர ண டி  சூ ்ட ா க ்க ப ்ப ட் ்ட 
எணபையில் , ்கடுவ்க  ப்பாரிக்கவும் . 
பூ ண டி வ ன  க ்ச ர த் து ,  ை ா ்ச வ ன 
ைந்்தவு்டன, மி்ள்காய ைற்ைல் மற்றும் 
்கருகைபபிவன க்சரக்கவும். இ்தனு்டன 
ப்பருங்்காயபப்பாடி க்சரக்கவும்.

8. ்தாளிக்கப்பட்்ட  ்தக்காளி  ஊறு்காயில் , 
மி்தமுள்ள எணபைவய்ச க்சரத்து நனகு 
்கைக்கவும்.

9. சுவையான ்தக்காளி ஊறு்காவய, சுத்்தமான 
்பாட்டிலில் க்சமித்து வைக்கவும்.
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4. இ்தனு்டன மசிக்கப்பட்்ட ைாவழப்பழ
எலுமி்சவ்ச ்கைவைவய்ச க்சரக்கவும்.

5. அவரமணி கநரம் ப்காதிக்க வி்டவும்.
அடிக்கடி கி்ளைவும்.

6. ஆைவைத்து, சுத்தி்கரிக்கப்பட்்ட ்பாட்டிலில்
க்சரத்து, மூடியிட்டு க்சமிக்கவும்.

2.வோறழபபழ ஜோம்

ம�ாக்கம்: ்சரக்கவரவய ்பாது்காபபு ப்பாரு்ளா்க 
்ப ய ன ்ப டு த் ்த  ஒ ரு  உ ை வு  ்த ய ா ரி த் ்த ல்  
ைாவழப்பழ ைாம்

கதறவயோன சபோருட்ேள:

நறுக்க  உ்தவும்  ்பைவ்க ,  ்கத்தி ,  கிணைம் , 
எ லு மி ்ச வ ்ச  ்ச ா று  பி ழி ய  உ ்த வு ம்  ்க ரு வி , 
்சாஸ்க்பன, அ்ளககும் க்காபவ்ப, மரக்கரணடி, 
சுத்தி்கரிக்கப்பட்்ட ்பாட்டியல்்கள.

குறிபபு:

ைரு்டம் முழுைதும் கிவ்டப்ப்தாலும், எளிதில் 
ைாங்்கககூடிய்தா்க  இருப்ப்தாலும் ,  ைாம் 
்தயாரிக்க ைாவழப்பழம் க்தரந்ப்தடுக்கப்பட்்டது.

கதறவயோன சபோருட்ேள:

ைாவழப்பழம் – 4

எலுமி்சவ்ச ்பழம் – 2

்சரக்கவர – 2 ்கப

நீர – ½ ்கப

செய்முறை

1. ைாவழப்பழத்க்தாவை நீககி, ைட்்டமா்க
நறுக்கவும்.

2. எ லு மி ்ச வ ்ச யி லி ரு ந் து  ்ச ா றி வ ன
பிழிந்ப்தடுத்து, கிணைத்தில் ஊற்ைவும்.
இ ்த ன ்ட ன  ந று க கி ய  ை ா வ ழ ப ்ப ழ த்
துணடு்கவ்ள்ச க்சரக்கவும்.

3. ்ச ா ஸ் க ்ப க ன  அ டு ப பி ல்  வ ை த் து
சூக்டற்ைவும். 2 ்கப ்சரக்கவர மற்றும் ½
்கப நீவர்ச க்சரக்கவும். 10 நிமி்டங்்கள
்சவமக்கவும்.
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புைன உணரவு மதிபபீடு:

 உவு நிஅறல் மஉ் சுத ிுதம  அ்தே

ேருத்தோரந்த விவோதம்
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உணவு தயோரித்தல்

1. அரிசி ேஞ்சி

அதி்க அ்ளவு ்சகதி நிவைந்்த ்தானிய உைவு்கள 
மற்றும்  புர்தம்  நிவைந்்த  ்பயிறு்கள  மற்ைம் 
முட்வ்ட்கள.

செய்முறை:

்காவை உைவு/மதிய உைவு/ மாவை உைவு்களில் 
ஏக்தனும் இரு உைவு்கவ்ளத் ்தயாரிக்கவும்.

பரிகெோதறன எண: 7

கததி:

ம � ா க ்க ம் :  க ந ா ஞ ்ச ா ன / ்ச ை வ ை ய ா ல் 
்பாதிக்கப்பட்்ட முன்பளளிப்பருை குழந்வ்தககு 
ஒரு நாவ்ளய உைவிவனத் திட்்டமிடு. ்ககைாரி/
்சகதி மற்றும் புர்தம் நிவைந்்த ஒரு உைவிவனத் 
்தயார ப்சயது ்பரிமாறு.

்ததுஉவியத

பளளி செல்லும் சபணணிறகு பரிந்துறரக்ேபபட்்ட ஊட்்டசெத்து அ்ளவுேள

 .தஎண் ஊட்டர்ததுக்னள் RDA

1  டததஎதடத( . )
18

2 ்க்ித( .னநலஅயதேஅள்)
1350

3 புரி்த( தேஅள்)
20.1

4 பனஅழுப்புத( தேஅள்)
25

5 னஅத்ய்த(தம. தேஅள்)
600

6  யளர்ததுதA

பரட்டிேஅதத(தம. தேஅள்)
600

B-தனநரஅட்டீுத(தம. தேஅள்)
4800

7 இரு்புர்ததுத(தம. தேஅள்)
13

8 ியஅமிுத(மி. தேஅள்)
0.7

9 தரநெஅஃபிநவவிுத(மி. தேஅள்)
0.8
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க�ோஞ்ெோன/ெவறை முனபளளிபருவ குழந்றதக்ேோன மோதிரி உணவுத் திட்்டம்

நேர்  உவுதந தவ  உவுதிட்ட் ிவவு

6.30தa.m ிினஅதல ெஅத(பனஅழுப்புதநீக்னப்ெடு்) 100தமிச

8.00தa.m னஅதல உவு ிய்தனஞ்,த

 அதழப்ழ்

50தமிச

35த ரஅ்

10.00தa.m னஅதலதஇதடந தவ  தடதிதநனஅதுதமதெஅய்், 

எள்தலட்டு

25த ரஅ்

20த ரஅ்

12.00 மியத உவு ெருப்புத்அி்

முட்தடதபெஅடிமஅஸ்

ம்க்னப்ெட்டதனஅய்னறி

பனஅய்யஅப்ெழ்

50த ரஅ்

25த ரஅ்

25த ரஅ்

25த ரஅ்

2.00தp.m மியதஇதடந தவ இவநீள 100தமிச

4.00தp.m மஅதலத உவு பனஅழுப்புதநீக் யதெஅததஇனப்புத

 ர்ய

100தமிச

30த ரஅ்

8.00தp.m மஅதலத உவு பமுதமயஅேத்ப்ெஅதி

ப ள்தவக்னடதலத நரவி

40த ரஅ்

25த ரஅ்

9.00தp.m ெடுக்கு்தமுு ெஅத 100தமிச

10 நிக்நனஅடினக்திமில்த(மி. தேஅள்)
11

11 தெயெஅக்ஸிுத(மி. தேஅள்)
0.9

12  யளர்ததுதCத(மி. தேஅள்)
40

13 ஃநெஅசக்திமில்த(மி. தேஅள்)
100

14  யளர்ததுதபி12த(தம. தேஅள்)
0.2-1.0

15 மக்னீ்ய்த(மி. தேஅள்)
70

16 துதிேஅன்த(மி. தேஅள்)
7
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கதறவயோன சபோருட்ேள:

அரிசி மாவு  - 30 கிராம்

கைரக்க்டவை - 30 கிராம்

பைல்ைம் - 50 கிராம்

நீர - 100 மிலி

ெறமக்கும் முறை:

1. அரிசி மாவு்டன சிறிது நீர க்சரத்து, ்பவ்ச
க்பானறு பிவ்சந்து வைத்துக ப்காள்ளவும்

2. கைரக்க்டவைவய ைறுத்து, அவரத்துக
ப்காள்ளவும்.

3. நீவர ப்காதிக்க வைத்்தபின, பிவ்சந்்த
அ ரி சி  ம ா வி வ ன  சி றி து  சி றி ்த ா ்க 
க்சரத்து, ப்தா்டரந்து கி்ளறிக ப்காணக்ட
இருக்கவும்.

4. பைல்ைத்வ்தப ப்பாடி ப்சயது, ½ ்கப
்தணணீரில் ்கவரத்து, ைடி்கட்டி பின அரிசி
மாவுக்கைவையு்டன க்சரக்கவும்.

5. அவரத்்த  கைரக்க்டவைவய்ச  க்சரத்து
ஐந்து  நிமி்டம்  ்சவமக்கவும் . பினனர
அபபிலிருந்து இைககி, ்பரிமாைவும்.

2.உற்டத்த கேோதுறம போயெம்

கதறவயோன சபோருட்ேள:

உவ்டத்்த க்காதுவம  50கி

்பால்  200மி.லி

்சரக்கவர  100கி

ஏைக்காய ப்பாடி ½ க்தக்கரணடி

முந்திரி மற்றும் திராட்வ்ச  10கி

பநய   10கி

துருவிய க்தங்்காய  10கி

செய்முறை

1 .்பாலு்டன ்தணணீர க்சரத்து உவ்டத்்த
க்காதுவமவய கை்கவைக்கவும்.

2.பநயயில் ப்காட்வ்ட்கவ்ளப ப்பானனிைமா்க 
ைறுத்ப்தடுக்கவும்.

3.துருவிய க்தங்்காய, ைறுத்்த ப்காட்வ்ட்கள, 
உைரந்்த திராட்வ்ச, ்சரக்கவர மற்றும் 
ஏைக்காய ப்பாடி க்சரக்கவும்.

4 . ை று த் ்த  ப ்க ா ட் வ ்ட ்க வ ்ள க  ப ்க ா ண டு 
அைங்்கரிக்கவும்.
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ேருத்தோரந்த விவோதம்

ஊட்டர்ததுதனஉக் டுிததபதியஅயக்னப்ெட்டத உவு

 .எண்

 உவுப்த

பெஅருட்னள் ிவவு

புரி்த( ) இரு்புத்ததுத(மி )

100 

 ரஅ்

ியஅயக்னப்ெட்டத

 உவிுதிவவு 100த ரஅ்

ியஅயக்னப்ெட்டத

 உவிுதிவவு
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ஒ ரு  ந ா வ ்ள ய  உ ை வி வ ன த்  தி ட் ்ட மி டு . 
இரும்பு்ச்சத்து  நிவைந்்த  ஒரு  உைவிவன 
்தயாரித்து ்பரிமாறு.  நீ ்தயாரித்்த உைவின 
புர்த்ச்சத்து, இரும்பு்ச்சத்வ்த ்கைககிடு்க.

பரிகெோதறன எண : 8

கததி:

ம�ாக்கம்: குவைந்்த ைருமான ைகுபபிவன்ச 
்சாரந்்த  10  ையது  ப்பண  குழந்வ்தக்கான 

ெள்ளிதப்தெ்தபெண்்றனஅேத

மஅஉவிக்னஅேத உவுதிட்ட்

பளளி செல்லும் சபணணிறகு பரிந்துறரக்ேபபட்்ட ஊட்்டசெத்து அ்ளவுேள

 .தஎண் ஊட்டர்ததுக்னள் RDA

1  டததஎதடத( . ) 18

2 ்க்ித( .னநலஅயதேஅள்) 1350

3 புரி்த( தேஅள்) 20.1

4 பனஅழுப்புத( தேஅள்) 25

5 னஅத்ய்த(தம. தேஅள்) 600

6  யளர்ததுதA

பரட்டிேஅதத(தம. தேஅள்) 600

B-தனநரஅட்டீுத(தம. தேஅள்) 4800

7 இரு்புர்தது(தம. தேஅள்) 13

8 ியஅமிுத(மி. தேஅள்) 0.7

9 தரநெஅஃபிநவவிுத(மி. தேஅள்) 0.8

10 நிக்நனஅடினக்திமில்த(மி. தேஅள்) 11

11 தெயெஅக்ஸிுத(மி. தேஅள்) 0.9

12  யளர்ததுதCத(மி. தேஅள்) 40

13 ஃநெஅசக்திமில்தத(மி. தேஅள்) 100

14  யளர்ததுதபி12த(தம. தேஅள்) 0.2-1.0

15 மக்னீ்ய்த(மி. தேஅள்) 70

16 துதிேஅன்த(மி. தேஅள்) 7
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5. உ ை வு ்க ள உ ண ்ப ்த ற் கு  ஆ ர ை த் வ ்த 
தூண்டககூடிய, ்பை ைணைங்்களிலும் 
இருக்க கைணடும்

6. உயிர்ச்சத்துக்கள, ்தாதுஉபபுக்கள மற்றும் 
நார்ச்சத்து க்தவைவயப பூரத்தி ப்சயய 
்பழங்்கள மற்றும் ்காய்கறி்கள உைவில் 
க்சரத்துக ப்காள்ளப்ப்ட கைணடும்

7. ்ப சி  உ ை ர வி வ ன த்  தூ ண ்ட க கூ டி ய 
உ்டலியல் ப்சயல்்பாடு்கவ்ள அனுதினமும் 
ப்சயை்தற்கு ஊக்கப்படுத்்த கைணடும்

8. உைவு உணைாமல் இருப்பவ்த ்தவிரக்க 
கைணடும்

9. அதி்க அ்ளவு ்ககைாரி்கவ்ளத் ்தரககூடிய 
உ ை வு ்க ்ள ா ன  ்க ா ர ்ப க ன ற் ை ம் 
ப்சயயப்பட்்ட ்பானங்்கவ்ளத் ்தவிரக்க 
கைணடும்

ெள்ளிதப்தெ்தமஅஉவிக்னஅேத உவுதத

ிட்டதபனஅள்தனனள்

1. உ்டற்்பருமன அல்ைது குவைைான ஊட்்டம் 
க்பானைவை்கவ்ளத் ்தவிரக்க, ்சரிவிகி்த 
உைவு அளித்்தல் அைசியம்

2. ்கால்சியம் நிவைந்்த உைவிவன க்சரத்துக 
ப்காளளுை்தன  மூைம்  உ்டலிலுள்ள 
எலும்பு நிவை அதி்கரிப்பது மட்டுமினறி, 
எ லு ம் பி ல்  ஏ ற் ்ப டு ம்  து வ ்ள ்க ள 
(ஆஸ்டிகயாக்பாகராசிஸ்) ஏற்்படுைது, 
்தாம்தப்படுத்்தப்படுகிைது

3. இ ர த் ்த  க ்ச ா வ ்க வ ய த்  ்த டு க ்க , 
இரும்பு்ச்சத்து  நிவைந்்த  உைவிவன 
உட்ப்காள்ள கைணடும்

4. துரி்தகை்க  ை்ளர்சசிவய  ஈடுப்சயயும் 
ைவ்கயில் ்ககைாரி மற்றும் புர்தம் நிவைந்்த 
உ ை வு ்க வ ்ள  க ்ச ர த் து க ப ்க ா ள ை து 
அைசியம்

ெள்ளிதப்தெ்தமஅஉவிக்னஅேதமஅியத உவுதிட்ட்

நேர்  உவுதந தவ  உவுதிட்ட் ிவவு

6.30தa.m ிினஅதல ெஅத(பனஅழுப்புதநீக் யது) 200தமிச

8.00தa.m னஅதல உவு இட்ச

முதவனட்டியதெயறுத நரவி

ஆரஞசுதஜுஸ்

75த ரஅ்

40த ரஅ்

100தமிச

10.00தa.m னஅதலதஇதடந தவ

(நித ப்ெடிு)

னஅய்னறித்அலட்,தநெரீர்்ெழதித அ 60த ரஅ்

12.00 மியத உவு னஅய்னறிதபுலஅவ்

குடமிவனஅய்தெர்டி

னருந ப்பிதலத்ட்ன

75த ரஅ்

35த ரஅ்

30த ரஅ்

4.00தp.m மஅதலதஇதடந தவ பனஅழுப்புதநீக் யதெஅதத

சுண்டதத-தபனஅண்தடக்னடதல

100தமிச

50த ரஅ்

8.00தp.m இரவுதந தவ மிருது அேத்ப்ெஅதி

ெருப்பு

முட்தடப்ெட்டஅ்த நரவி

75த ரஅ்

40த ரஅ்

30த ரஅ்

9.00தp.m ெடுக்கு்தமுு ெஅத 100தமிச
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ஊட்டர்ததுதனஉக் டுிததபதியஅயக்னப்ெட்டத உவு

 .எண்

 உவுப்த

பெஅருட்னள் ிவவு

புரி்த( ) இரு்புத்ததுத(மி )

100 

 ரஅ்

ியஅயக்னப்ெட்டத

 உவிுதிவவு 100த ரஅ்

ியஅயக்னப்ெட்டத

 உவிுதிவவு

 உவுததிட்டமிடத:தநெரீர்்ெழதித அ:

 உணவுபசபோருட்ேள அ்ளவு(கிரோமில்)

க்பரீ்ச்சம்்பழம் 200

்பால்  100

பைல்ைம் 20

எப்சனஸ் க ்த வ ை ய ா ன 
அ்ளவு

்பா்தாம் மற்றும் பிஸ்்தா 20

பநய    50

செய்முறை:

1.  ப்காட்வ்ட நீக்கப்பட்்ட க்பரீ்ச்சம் ்பழங்்கவ்ளப 
்பாலு்டன அவரக்கவும்.

2. ஒ ரு  ை ா ை லி யி ல்  ப ந ய  ஊ ற் றி , 
ப ்க ா ட் வ ்ட ்க வ ்ள ப  ப ்ப ா ன னி ை ம ா ்க 
ைறுத்ப்தடுக்கவும்.

3.  அவரத்்த ்கைவைவய ஊற்றி பைல்ைம்
க்சரத்து குவைந்்த ்தைலில் அடிக்கடி
கி்ளைவும்.

4. அவ்ைபப்பாழுது பநய க்சரக்கவும்.

5. அல்ைா ்ப்தம் ைரும் ைவர கை்க வைக்கவும்.
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ேருத்தோரந்த விவோதம்
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கலைச் ச�ொறகள்

1 பைதுலை Interdisciplinary 
2 �மூகவியல் Sociology
3 மொனிடவியல் Anthropology
4 முதியயொர் மருத்துவம் Geriatrics
5 ஊடடச்�த்து மருந்துகள் Nutraceuticals 
6 ஆலட Apparel
7 துள்்ளல் Hopping 
8 கிறுககல் Scribbling 
9 தறகொலிக பறகள் Temporary Teeth

10 கொல்சியம் மூைம் எலும்புகள் 
கடினமொகினைன Calcifications

11 நடத்லத Behavior
12 உள்ளுணர்வு Instinct 
13 தனனிச்ல�யறை Involuntary Reactions
14 மைம்கழித்தல் Defecation
15 மகபயபறுககு முறபடட கொைம் Prenatal Stage
16 அம்யனொடி கதிரவம் Amniotic Fluid
17 பிர� வ த் திறகு பிைகு Postnatal 
18 சதொபபுள்சகொடி Umbilical Cord 
19 நிரந்தரபல் Permanent Teeth
20 யமைொதிககலக Dominant hand
21 துலணலக Auxiliary hand
22 மரபு�ொர்ந்த Heredity 
23 எலும்பியல் சிககல்கள் Orthopedic Problems
24 மயனொதத்துவ Psychological
25 வீககம் Swelling 
26 ஊனறுயகொள் Crutches
27 �ககரநொறகொலி Wheelchair
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28 சிறிய தலை Microcephaly
29 மொறைம் Transition
30 மொதவிடொய் Menstruation
31 இ்ளம்குறைவொளிகள் Juvenile Delinquency
32 சபொரு்ளொ தொர பொதுகொபபினலம Economic Insecurity
33 இருபபு Existence
34 உடறச�யலியல் Physiological
35 ஒழுங்குமுலை Regulatory
36 ஆகஸிஜயனறை Antioxidants
37 சிலதவு Degenerative
38 ஏறபுத்தனலம/சுலவ Palatability 
39 உள்நொடடு Domestic
40 பயனபொடடுக கொைம் Shelf life 
41 வித்துகள் Spores
42 நறுமணம் Aroma
43 எணசணய் சிககல் வொலட/

எணசணய் மடித்துயபொதல் Rancidity

44 மொ�லடதல் Contamination
45 படிபபடியொக அழிவுறுதல் Decay
46 தீங்கு வில்ளவிககககூடிய/ஆபத்தொன Hazardous
47 உணணத்தகக Edible
48 உணவு சகடுதல் Food spoilage
49 அலனவருககும் உணவு 

கிலடபபலத உறுதி ச�ய்தல் Food security

50 நுணணுயிரிகளின 
ச�யல்பொடடினொல் உணவு சமல்ை 
சமல்ை அழுகல் நிலைலய அலடதல்

Microbial decomposition

51 இரத்த ய�ொலக Anaemia 
52 பிடடொடடின புள்ளிகள் Bitot’s spots
53 கலட வொய்பபுண Cheilosis 
54 நீர்பயபொககு Dehydration
55 பல்ஈறுவீககம் Gingivitis 
56 நொககில் ஏறபடும் அழறசி Glossitis 
57 வீககம் Inflammation
58 அகககொரணி Intrinsic factor
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59 குவொஷியயொர்கர் Kwashiorkor
60 உடல் இல்ளபபு Marasmus
61 ஊடடச்�த்து Nutrient
62 உடலில் நீர்கயகொபபு Edema
63 புயரொத்ரொம்பின Prothrombin 
64 ஒவவொலம Allergy
65 மொதவிடொய் இனலம Amenorrhea 
66 நீர்ககடடு (உடலில் நீர்விககம்) Edema
67 வலுவூடடல் Fortification
68 குய்ளொமரூைர் வடி கடடுதல் விகிதம்  Glomerular filtration rate
69 கஞ்சி Gruel 
70 ஹீயமொகுய்ளொபின Haemoglobin
71 ஹீம் இரும்பு Heme iron 
72 இரத்த கசிவு Hemorrhage 
73 யநொய் எதிர்பபு Immune
74 துரித உணவு Junk food 
75 ம�ொைொ உணவுகள் Mashed foods
76 குமடடல் Nausea 
77 தயிர் Yoghurt
78 பணபுகள் Attribute  
79 வரில� Sequence  
80 குழு Delegation 
81 பணபுகள் Attribute  
82 வரில� Sequence  
83 உள்்ளொர்ந்த Intrinsic   
84 விளிம்பு Fringe   
85 மன நிலைவு தரும் வருவொய் Psychic Income  
86 கடனபத்திரம் Debenture 
87 வொழகலகத்தரம் Standard    
88 மனிதயநயம் Value    
89 சநகிழவொன Flexible     
90 தீர்மொனித்தல் Decision Making 
91 குறிவிைககல் Decoding 
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92 குறியீடடு Encoding 

93 பினனூடடம் Feedback 

94 பல்வலகபபடட சபொருடகள் Multisensory materials

95 சதொலைத்சதொடர்பு Teleconferencing

96 உணர Perceive 

97 ஏமொறைம் Frustration 

98 திைலம Proficiency 

99 பொரபட�ம் Prejudice 

100 அணுகுமுலை Attitude 

101 சவறுபபு Aversion 

102 உள்ளுணர்வு Instinct 

103 யவடிகலகயொன Ridicule 

104 பச்�ொத்தொபம் Empathy 

105
எளிதில் ஆவியொகிை, கணிகக 
முடியொதபடி Volatile 

106 தலையீடு Intervention 

107 துனபுறுத்தல் Harassment
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பாடவல்லுநர்
முனைவர் அனைா ரஞ்சினி செல்்லபபா
இனைப பபராசிரியர் மற்றும் துனைத் தன்லவர் 
மனையியல்  துனை, டாகடர் அம்பபத்்ார் அரசு ்ன்லக ்ல்லூரி, 
வியாெர்பாடி, செனனை.

பாடபம்லாயவாளர்்ள்
முனைவர்  ்ாஞ்ெைா. ப்
இனைப பபராசிரியர் மற்றும் துனைத் தன்லவர் 
ஊடடசெத்து மற்றும் உைவுமுனை துனை, 
பி.எஸ்.ஜி ்ன்ல மற்றும் அறிவியல் ்ல்லூரி, 
ப்ாயம்புத்தூர்.
முனைவர் ஷீ்லா ஜான,
இனைப பபராசிரியர் மற்றும் துனைத் தன்லவர், 
சபண்ள் கிறிஸ்துவ ்ல்லூரி, 
நுங்ம்பாக்ம், செனனை.

பாடநூல் உருவாக்ம் மற்றும் தமிழாக்க குழு
முனைவர் மரியா மார்்சரட ்ானசெஸ்ப்ா
இனைப பபராசிரியர், 
மனையியல்  துனை 
ம்ளிர் கிறிஸ்தவ ்ல்லூரி, 
நுங்ம்பாக்ம், செனனை.

விஜய்லடசுமி பரியா. பயா 
இனைப பபராசிரியர், மனையியல்  துனை, 
ராணிபமரி ்ல்லூரி, செனனை.

முனைவர். அசைட பீடரிஸ் 
இனைப பபராசிரியர், 
மனையியல்  துனை 
ம்ளிர் கிறிஸ்தவ ்ல்லூரி, 
நுங்ம்பாக்ம், செனனை.

வர்லக்ஷமி ராஜம். எஸ்
இனைப பபராசிரியர் மற்றும் துனைத் தன்லவர் 
மருத்துவ ஊடடசெத்து மற்றும் உைவுமுனை துனை, 
எத்திராஜ் ம்ளிர் ்ல்லூரி, எழும்பூர், செனனை.

பமல்நின்ல முத்லாம் ஆணடு – மனையியல்
பாடநூல் ஆக்ம்

வடிவனமபபாளர் 
உதயா இனஃபபா
வனரபடம்
முத்து குமார் ஆர்
அனடக்்ல ஸ்டீபன. சி
ெந்பதாஷ் குமார். ெ

In-House - QC 
ப்ாபு ராசுபவல்
ராபஜஷ் தங்பபன

அடனட வடிவனமபபு
்திர் ஆறுமு்ம்

ஒருஙகினைபபாளர்
ரபமஷ் முனிொமி

இந்நூல் 80ஜி.எஸ்.எம். எலி்ணட பமபலித்பதா தாளில் அசசிடபபடடுள்ளது.
ஆபசெட முனையில் அசசிடபடார்:

ராம்லக்ஷமி எம்.எம்
தன்லனம ஆசிரினய, அரசு பமல்நின்லப பள்ளி, 
மிடடைமல்லி IAF, ஆவடி, செனனை.

ரமைாபாய. ப்ா 
முது்ன்ல படடதாரி ஆசிரினய, 
ெபராஜினிவரதபபனசபண்ள்பமல்நின்லபபள்ளி, 
பூந்தமல்லி, செனனை.

சீனித்தாய. ரா 
முது்ன்ல படடதாரி ஆசிரினய, செனனை சபண்ள் பமல்நின்லபபள்ளி, 
ராட்லர் ொன்ல, செனனை. 

முனைவர் சஜரிஸ் பிரீடடிமா. பவ.பா
முது்ன்ல படடதாரி ஆசிரினய 
செனனை சபண்ள் பமல்நின்லப பள்ளி 
நுங்ம்பாக்ம், செனனை.

சதயவ்லடசுமி. எஸ் 
முது்ன்ல படடதாரி ஆசிரினய (மனையியல்) 
திரு இருதய சபண்ள் பமல்நின்லப பள்ளி, 
ஸ்ரீவில்லிபுத்தூர், விருதுந்ர் மாவடடம்.

முனைவர் முத்து மீைாடசி. இரா
முது்ன்ல படடதாரி ஆசிரினய, 
டி.இ.எல்.சி.சபண்ள் பமல்நின்லப பள்ளி,  
உசி்லம்படடி, மதுனர மாவடடம்

ஒருஙகினைபபாளர்
தங்முனீஸ்வரி. எம் 
படடதாரி ஆசிரினய, 
மாநி்ல ்ல்வியியல் ஆராயசசி மற்றும் பயிற்சி நிறுவைம், 
டி.பி.ஐ வளா்ம், செனனை -6

ICT ஒருஙகினைபபாளர்
ரூபி பாககியம். பி 
படடதாரி ஆசிரினய, PUMS, ப்.ப். ந்ர் 
திருத்தணி
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