
இந்த் திட்ட்்ம்் உங்்க்ள்் குடும்்பத்்தின்் ஆரோ�ோக்்கியத்்னைத்யும்் நல்்வ்ோழ்னைவ்யும்் 
ப�ோம்�ிப்பது பற்்றி அறிய உத்வும்். நீங்்க்ள்் ஒரு குடும்்ப சுக்ோத்ோ� னைக்ரோயட்ன்ைட் 
உருவ்ோக்்கி, உங்்க்ள்் குடும்்பத்்தின்் ஆரோ�ோக்்கியத்்னைத் ரோம்ம்்படுத்்துவ்த்ற்்க்ோன் 
நட்வ்டிக்்னைக்க்னைள் அனைட்யோள்ம்் க்ோண்பீ�க்்ள்்.

திட்டத்்தி�் ஒரு பாகுதியாகா,பி�்வருவ�வற்்னைற் உங்்காள்ால்் செெய்ய 
முடியும்:

ஆரோ�ோக்்கியத்்னைத்ப் போதிக்்கும்் க்ோ�ணிக்னைள் அனைட்யோள்ம்் க்ோணவும்்

ஆரோ�ோக்்கியத்்னைத்ப் போதிக்்கும்் 

ஆரோ�ோக்்கியத்்னைத்ப் 

ஆரோ�ோக்்கியத்்னைத்ப் 
ஒரு னைம்யத்்திற்்குச் ்

மொச்ன்்று சுக்ோத்ோ� 
நிபுண�க்்ளுட்ன்் 

க்ல்ந்துனை�யோடுங்்க்ள்்.

ஒரு னைம்யத்்திற்்குச் ்ஒரு னைம்யத்்திற்்குச் ்ஒரு னைம்யத்்திற்்குச் ்

முத்லுத்விக்் 
க்ருவினைய 

உருவ்ோக்்குங்்க்ள்்

முத்லுத்விக்் 
க்ருவினைய 

முத்லுத்விக்் முத்லுத்விக்் சுக்ோத்ோ�ம்் மொத்ோட்�ப்ோன் த்�வுக்னைள்ப் பதிவுமொச்ய்து பகுப்போய்வு மொச்ய்யுங்்க்ள்்.

சுக்ோத்ோ�ம்் மொத்ோட்�ப்ோன் 

சுக்ோத்ோ�ம்் 
சுக்ோத்ோ�ம்் குடும்்ப 

ஆரோ�ோக்்கியத்்னைத் ரோம்ம்்படுத்்த் ஒரு 
திட்ட்்த்்னைத் 

உருவ்ோக்்குங்்க்ள்்

குடும்்ப 

பாடம் 6.1: ஆரோ�ோக்்கியத்்னைத்யும்் நல்்வ்ோழ்னைவ்யும்் ப�ோம்�ிப்பது நம்் அனைன்வ்ருக்்கும்் இன்்றியனைம்யோத்து.

ஒரு க்னைத்னைய அனைட்யோள்ம்் க்ோணவும்்
ஒரு தினை�க்்க்னைத்னைய 

எழுதுங்்க்ள்்

மொபோம்்னைம்க்னைள் 
உருவ்ோக்்குங்்க்ள்்

ஒரு மொபோம்்னைம் நிக்ழ்ச்ச்ினைய வ்டிவ்னைம்த்்து வ்ழங்்க்வும்்
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குடும்்ப ஆரோ�ோக்்கியம்் என்்பது ஒரு குடும்்பத்்திற்்குள்் உள்்ள அனைைத்்து 
உறுப்்பினர்க்ளிின்் ஒட்ட்ுமொ�ொத்்த உடல்், மன மற்்றும்் உணர்ச்்ச்ி நலனைைக்் 
குறிக்்கிறது.ஒரு குடும்்பத்்தில்் உள்்ள ஒவ்்வொ�ொரு நபரிின்் ஆரோ�ோக்்கியமும்், 
குடும்்பத்்தின்் மொ�ொத்்த ஆரோ�ோக்்கியமும்் ஒருவருக்்கொ�ொருவர் ்
தொ�ொடர்ப்ுடைையவைை ஆகும்்.
உணவு, உடல்் தகுதி, தூக்்கம்், மன நலம்் மற்்றும்் சுற்்றுச்ச்ூழல்் காாரணிிகள்் 
உள்்ளிிட்ட் பல காாரணிிகளாால்் நல்்ல ஆரோ�ோக்்கியம்் ஏற்்படுகிறது (படம்் 6.1). 
இந்்த காாரணிிகள்் அனைைத்்தும்் பல்்வே�று வயதினருக்்கு முக்்கியமாானவைை 
என்்றாாலும்், ஒவ்்வொ�ொரு  வயதினரிின்் தே�வைைகள்் வே�றுபடுகின்்றன. இந்்தத்் 
திட்ட்ம்் குடும்்பத்்தின்் பல்்வே�று உறுப்்பினர்க்ளிின்் தே�வைைகளைைப் 
புரிிந்்துகொ�ொள்்வது மற்்றும்் குடும்்ப சுகாாதாார கைையே�ட்ட்ைை உருவாாக்்குவது 
பற்்றியது.

பள்்ளிியிலும்், குடும்்பத்்தினர் ் மற்்றும்் நண்்பர்க்ளிிடமிருந்்தும்் 
ஆரோ�ோக்்கியத்்தின்் முக்்கியத்்துவத்்தைைப் பற்்றி நீீங்்கள்் கற்்றுக்்கொ�ொண்டீர்க்ள்். 
நல்்ல ஆரோ�ோக்்கியம்், நே�ர்ம்றைையாான அணுகுமுறைை மற்்றும்் மன நலம்் 
ஆகியவைை உங்்கள்் மகிழ்்ச்ச்ிக்்கு மிகவும்் முக்்கியம்் என்்பதைையும்் நீீங்்கள்் 
அறிவீர்க்ள்். நீீங்்கள்் யோ�ோகாா பயிற்்சி செெய்து கொ�ொண்டிருக்்கலாாம்், மே�லும்் இது 
உடல்் ரீீதியாாக ஆரோ�ோக்்கியமாாக இருப்்பதற்்கு மட்ட்ுமல்்லாாமல்், நாாள்் 
முழுவதும்் அமைைதியாாகவும்் உற்்சாாகமாாகவும்் இருக்்க உதவுகிறது என்்பதைைக்் 
கண்டறிந்்திருக்்கலாாம்். நீீங்்கள்் என்்ன செெய்து கொ�ொண்டிருந்்தாாலும்், அதில்் 
உங்்களாால்் முழுமைையாாகக்் கவனம்் செெலுத்்த முடிவதோ�ோடு, அதே� நே�ரத்்தில்் 
நீீங்்கள்் முன்்பைை விட அதிக நெெகிழ்்வுத்்தன்்மைையுடனும்் வலிமைையுடனும்் 
மாாறுகிறீர்க்ள்்.

உடலின்் தே�வைைகளைைப் பூர்த்்்தி செெய்ய சத்்தாான மற்்றும்் சமச்ச்ீராான 
உணவு அவசியம்் என்்பதைையும்் நீீங்்கள்் கற்்றுக்்கொ�ொண்டீர்க்ள்். உடலின்் 
பல்்வே�று தே�வைைகளைைப் பூர்த்்்தி செெய்ய உணவின்் பல்்வே�று கூறுகள்் 
அவசியம்், மே�லும்் வே�லைை செெய்வதற்்கும்் விளைையாாடுவதற்்கும்் நமக்்கு 
ஆற்்றலைைத்் தருகின்்றன.

இது தவிர, ஓய்்வு மிகவும்் முக்்கியம்். நாாம்் தூங்்கும்் போ�ோது நமது உடல்் 
தன்்னைைத்்தாானே� சரிிசெெய்கிறது, நாாம்் புத்்துணர்ச்்ச்ியுடன்் எழுந்்து மற்்றொ�ொரு 
நாாளுக்்குத்் தயாாராாக இருக்்கிறோ�ோம்். எனவே�, வயதைைப் பொ�ொறுத்்து, தினமும்் 
ஒரு குறிப்்பிட்ட் எண்்ணிிக்்கைையிலாான மணிி நே�ரம்் தூங்்குவது 
ஆரோ�ோக்்கியத்்திற்்கு மிகவும்் முக்்கியம்். 

நே�ர்ம்றைையாான அணுகுமுறைை மற்்றும்் மன நலம்் சமஅளவில்் முக்்கியம்். 
நன்்கு சமநிிலைையாான உணவு, வழக்்கமாான உடற்்பயிற்்சி, தனிிப்்பட்ட் 
சுகாாதாாரம்், நே�ர்ம்றைை எண்்ணங்்கள்் மற்்றும்் கருணை� ஆகியவைை மன 
நலனுக்்கு முக்்கியம்். இவற்்றுடன்், நீீங்்கள்் விரும்்பும்் விஷயங்்களைைச் ்செெய்வது 
மற்்றும்் அன்்பாானவர்க்ளுடன்் நே�ரத்்தைைச் ்செெலவிடுவது முக்்கியம்்.

இருப்்பினும்், இந்்த முயற்்சிகள்் இருந்்தபோ�ோதிலும்், சுற்்றுச்ச்ூழல்் 
காாரணிிகள்் உட்ப்ட பல்்வே�று காாரணங்்களாால்் மக்்கள்் 
நோ�ோய்்வாாய்ப்்படுகிறாார்க்ள்். எனவே�, உங்்களைையும்் உங்்கள்் குடும்்பத்்தைையும்் 
பாாதுகாாக்்க நீீங்்கள்் கவனமாாக இருக்்க வே�ண்டும்். உதாாரணமாாக, சரிியாான 
நே�ரத்்தில்் தடுப்்பூசி போ�ோடுதல்், நோ�ோய்்த்்தொ�ொற்்றுகள்் பரவுவதைைத்் தடுக்்க 

School Kitchen Garden
Project 1:



140 மொக்ௗஷல்் புத்்த்�—் 7 ஆம்் வ்குப்பு

முன்்மொன்ச்ச்்�ிக்்னைக் நட்வ்டிக்்னைக்க்னைள் எடுத்்த்ல்், சுற்்றுப்புற்த்்னைத் சுத்்த்ம்ோக் 
னைவ்த்்திருத்்த்ல்், மொக்ோசுக்்க்ள்் இன்ப்மொபருக்்க்ம்் மொச்ய்யக்்கூடிய இட்த்்தில்் 
த்ண்ணீ� ் ரோத்ங்்கி நிற்்க்ோம்ல்் இருப்பனைத் உறுதி மொச்ய்த்ல்். யோ�ிட்ம்் உத்வி 
ரோக்ட்க்் ரோவ்ண்டும்், எப்ரோபோது ம்ருத்்துவ்னை�ப் போ�க்்்க் ரோவ்ண்டும்் என்்பனைத்யும்் 
அறிவ்து முக்்கியம்்.

என்ரோவ், ஆரோ�ோக்்கியத்்னைத் உறுதிப்படுத்்துவ்த்ற்்க்ோன் அத்்தியோவ்சிய 
க்ோ�ணிக்ள்் – நன்்கு ச்ம்நினைல்யோன் ம்ற்்றும்் ச்த்்த்ோன் உணவு, உட்ல்்  த்குதி, 
தூக்்க்ம்், ரோந�ம்்னைற்யோன் அணுகுமுனைற் ம்ற்்றும்் ம்ன் நல்ம்் ம்ற்்றும்் 
சுற்்றுச்ச்ூழல்் க்ோ�ணிக்ள்் ஆகும்்.

இந்த்த்் திட்ட்்த்்தில்், இந்த் க்ோ�ணிக்னைள்ப் பற்்றியும்், உங்்க்ள்் 
ஆரோ�ோக்்கியத்்னைத்யும்் உங்்க்ள்் குடும்்பத்்தின்் ஆரோ�ோக்்கியத்்னைத்யும்் 
ப�ோம்�ிக்்க் என்்ன் மொச்ய்ய முடியும்் என்்பனைத்யும்் நீங்்க்ள்் ரோம்லும்் அறிந்து 
மொக்ோள்்வீ�க்்ள்். நீங்்க்ள்் பதிவுக்னைள் உருவ்ோக்்கி ப�ோம்�ிப்பீ�க்்ள்், ரோம்லும்் 
உங்்க்ள்் மொச்யல்் திட்ட்்த்்னைத்க்் குடும்்ப சுக்ோத்ோ� னைக்ரோயட்ட்ில்் எழுதுவீ�க்்ள்். 

எ�்�ால்் எ�்� செெய்ய முடியும்?
இந்த் திட்ட்்த்்தின்் முடிவில்், நீங்்க்ள்் பின்்வ்ருவ்ன்வ்ற்்னைற்ச் ்மொச்ய்ய முடியும்்:

1. பல்்ரோவ்று வ்யதின்�ின்் குறிப்பிட்ட்் ரோத்னைவ்க்னைள் அனைட்யோள்ம்் 
க்ோணவும்்.

2. குடும்்பத்்தில்் ஏரோத்னும்் உட்ல்்நல்ப் பி�ச்ச்ினைன்க்்குப் பதில்ள்ிக்்க்வும்்.
3. பள்்ள்ியிலும்் வீட்ட்ிலும்் பயன்்படுத்்த் ஒரு முத்லுத்வி க்ருவினைய 

உருவ்ோக்்குங்்க்ள்்.
4. குடும்்பத்்தில்் நல்்ல் ஆரோ�ோக்்கியம்் ம்ற்்றும்் நல்்வ்ோழ்னைவ் ஆத்�ிக்்க் 

ஒரு திட்ட்்த்்னைத் உருவ்ோக்்குங்்க்ள்்.

எ�க்ாகு எ�்� வேவண்ிடும்?

1. னைக்ரோயட்ட்ிற்்க்ோன் குறிப்ரோபடு/த்ோள்்க்ள்் ம்ற்்றும்் னைபண்ட்� ் ம்ற்்றும்் 
எழுதுமொபோருட்க்்ள்் 

2. முத்லுத்வி மொபோருட்க்்ள்் (சிறிய க்ட்ட்ிக்ள்், பருத்்தி பந்துக்ள்் அல்்ல்து 
ஸ்்வ்ோப்ஸ்், ம்ருத்்துவ் நோட்ோ, னைக் கிருமிநோசின்ி/ முக்மூடிக்ள்் ம்ற்்றும்் 
னைக்யுனைற்க்ள்், கிருமிநோசின்ி க்ள்ிம்்புக்ள்், ம்ருத்்துவ்�ின்் 
ஆரோல்ோச்னைன்யின்் படி அடிப்பனைட் ம்ருந்துக்ள்், உப்பு, ச்�க்்்க்னை�, ஓ. 
ஆ�.் எஸ்், மொத்�ர்ோம்ோமீட்ட்்�,் பட்ன்ைட், க்த்்த்�ிக்்ரோக்ோல்், போதுக்ோப்பு 
ஊசிக்ள்் ம்ற்்றும்் நிபுண�ின்் ஆரோல்ோச்னைன்யின்் படி). 

எ�்னை�யும் மற்்ற்வர்க்ானைள்யும் எவ்வாறு பாாதுகாாப்ாபாாகா 
னைவத்்துக்ாசெகாாள்்வது?

1. நீங்்க்ள்் அனைன்த்்து போதுக்ோப்பு அறிவுறுத்்த்ல்்க்னைள்யும்் பின்்பற்்ற் 
ரோவ்ண்டும்், ரோம்லும்் அறிவுறுத்்த்ப்பட்ட்்படி க்ருவிக்ள்் ம்ற்்றும்் 
உபக்�ணங்்க்னைள்ப் பயன்்படுத்்த் ரோவ்ண்டும்்.

ஒரு திட்ட்்த்்னைத் உருவ்ோக்்குங்்க்ள்்.
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2. ம்ருத்்துவ்ம்னைன்/ஆ�ம்்ப சுக்ோத்ோ� னைம்யம்் (PHC) /ச்மூக் சுக்ோத்ோ� 
னைம்யத்்திற்்கு (CHC) மொச்ல்்லும்் ரோபோது, உங்்க்னைள்யும்் ரோநோயோள்ினையயும்் 
போதுக்ோக்்க்  ரோபோதும்ோன் இனைட்மொவ்ள்ினையப் பின்்பற்்ற்வும்். முக்க்வ்ச்ம்்  
அணியவும்். வ்ருனைக்க்்குப் பிற்கு உங்்க்ள்் னைக்க்னைள் நன்்கு க்ழுவ் 
ம்ோற்க்்க் ரோவ்ண்ட்ோம்்.

3. பயன்்படுத்்திய னைக்யுனைற், முக்க்்க்வ்ச்ம்் ம்ற்்றும்் 
க்ட்ட்ுப்பட்ன்ைட்க்னைள், நிபுண� ்அல்்ல்து உங்்க்ள்் ஆசி�ிய� ்கூறிய 
முனைற்யின்்படி அக்ற்்ற் ரோவ்ண்டும்். இத்ன்ோல்் மொத்ோற்்றுரோநோய்க்ள்் 
ப�வ்ோம்ல்் த்டுப்பத்ற்்கு உத்வும்்.

4. க்ோயம்னைட்ந்த்வ்�க்்ள்், சிறிய குழந்னைத்க்ள்் ம்ற்்றும்் முதியவ்�க்்ள்் 
ஆகிரோயோ�ிட்ம்் உண�வ்ுபூ�வ்்ம்ோக்வும்், இ�க்்க்ம்் மொக்ோண்டும்் நட்ந்து 
மொக்ோள்்ளுங்்க்ள்்.

5. பன்்முக்த்்த்ன்்னைம்னைய ஏற்்றுக்்மொக்ோள்்ளுங்்க்ள்் - ம்ன்ித்�க்்னைள் 
அவ்�க்்ள்ின்் உட்ல்் அனைம்ப்பு, அள்வுக்ள்் அல்்ல்து உணவுப் 
பழக்்க்வ்ழக்்க்ங்்க்னைள் னைவ்த்்து ம்திப்பிட்ோதீ�க்்ள்். —  

இனைணிய பாாதுகாாப்ாபு: இனைணயத்்னைத்ப் பயன்்படுத்்தும்் ரோபோது 
உங்்க்ள்் ஆசி�ிய�ிட்ம்் உத்வி ரோக்ளுங்்க்ள்். ச்�ிபோ�க்்்க்ோம்ல்் 
எனைத்யும்் பதிரோவ்ற்்ற்ரோவ்ோ பதிவிற்க்்க்ரோவ்ோ மொச்ய்யோத்படி 
க்வ்ன்ம்ோக் இருங்்க்ள்். த்ன்ிப்பட்ட்் த்க்வ்ல்்க்னைள் எங்்கும்் 
பகி�ந்்து மொக்ோள்்ள் ரோவ்ண்ட்ோம்்.

ந்ா�் செத்ாடங்்குவத்ற்்கு மு�் ந்ா�் எ�்� செத்ர்ிந்்து செகாாள்்ள் 
வேவண்ிடும்?

ஆரோ�ோக்்கியத்்னைத்ப் போதிக்்கும்் சில் மொபோதுவ்ோன் க்ோ�ணிக்ள்் உங்்க்ளுக்்குத்் 
மொத்�ியும்்.  

உங்்க்ள்் குழுவில்் உள்்ள் ம்ற்்ற்வ்�க்்ள்், உங்்க்ள்் மொபற்்ரோற்ோ� ் ம்ற்்றும்் 
ஆசி�ிய�க்்ளுட்ன்் ஆரோ�ோக்்கியத்்னைத்ப் போதிக்்கும்் க்ோ�ணிக்னைள்ப் பற்்றி 
விவ்ோதிக்்க்வும்்.

செெயல்்பாாடு 1: ஆவேர்ாக்ாகியத்்னைத்ப்ா பாாதிக்ாகும் காார்ணிிகாள்்

நம்து ஆரோ�ோக்்கியத்்னைத்ப் போதிக்்கும்் சில் க்ோ�ணிக்ள்் கீரோழ 
மொக்ோடுக்்க்ப்பட்ட்ுள்்ள்ன். அனைவ் எவ்்வ்ோறு நம்்னைம்ப் போதிக்்கின்்ற்ன் 
என்்பத்ற்்க்ோன் எடுத்்துக்்க்ோட்ட்ுக்னைள்க்் மொக்ோடுங்்க்ள்். முக்்கியம்ோன்னைவ் என்்று 
நீங்்க்ள்் நினைன்க்்கும்் க்ோ�ணிக்னைள்ச் ்ரோச்�க்்்க்வும்்:

1. த்ன்ிப்பட்ட்் சுக்ோத்ோ�ம்் இல்்ல்ோனைம்..................................................................................
2. ம்ோசுபோடு (எ. க்ோ., ச்த்்த்ம்், க்ோற்்று, ம்ண், நீ�)்................................................................
3. அசுத்்த்ம்ோன் சூழல்்........................................................................................................................
4. ச்த்்த்ோன் ம்ற்்றும்் சீ�ோன் உணவுக்் குனைற்போடு......................................
5. த்ன்ினைம்ப் உண�வ்ு.........................................................................................................................
6. தூக்்க்மின்்னைம்....................................................................................................................................
7. உட்ற்்பயிற்்சி இல்்ல்ோனைம்..........................................................................................................
8. மொத்ோனைல்க்்க்ோட்ச்ி, அனைல்ரோபசி/ மொத்ோனைல்ரோபசியின்் அதிக்ப்படியோன் 

பயன்்போடு.............................................................................................................................................
9. நீங்்க்ள்் சிந்திக்்க்க்்கூடிய ரோவ்று எந்த் க்ோ�ணிக்ளும்் உள்்

ள்ன்........................................
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உங்்கா�க்ாகுத்் செத்ர்ியுமா?

இனைவ் சுக்ோத்ோ� நிபுண�க்்ள்ின்் சில் ப�ிந்துனை�க்ள்்.
உணிவு மற்்றும் ஊட்டெெ்த்்து
1. அடிக்ாகாடி உணிவு உண்ிபாது: தின்மும்் மூன்்று முக்்கிய உணவுக்ளும்், 

அரோத்ோடு 1–2 ஆரோ�ோக்்கியம்ோன் சிற்்றுண்டிக்ளும்் ஒரோ� ம்ோதி�ியோன் 
இனைட்மொவ்ள்ிக்ள்ில்் ச்ோப்பிடுவ்து,
அதிக்ம்ோக் ச்ோப்பிடுவ்னைத்த்் த்டுப்பதுட்ன்், உட்ல்் ஆற்்ற்ல்் குனைற்வ்னைத் 
(ரோச்ோ�ன்ைவ்) த்வி�க்்்க் உத்வுகிற்து.. 

2. நீ்ர்ெ்ெ்த்்து :  தின்மும்் குனைற்ந்த்து 6,8 கிள்ோஸ்் த்ண்ணீ� ்குடிப்பது அவ்சியம்். 
இது  மொச்�ிம்ோன்த்்திற்்கு , மொவ்ப்பநினைல் க்ட்ட்ுப்போடு ம்ற்்றும்் ம்ன் க்வ்ன்ம்் 
ஆகியவ்ற்்றிற்்கு உத்வுகிற்து.

3. வீட்டில்் ெனைமத்்த் உணினைவெ ்ொப்ாபிடுங்்காள்் மற்்றும் பாத்ப்ாபாடுத்்த்ப்ாபாட்ட 
உணினைவக்ா காட்டுப்ாபாடுத்்துங்்காள்்: பருப்பு த்ோள்ிப்பு  ம்ற்்றும்் மொவ்ள்ியில்் 
இருந்து வ்�னைவ்க்்க்ப்பட்ட்்  ரோச்ோறு  ரோபோன்்ற் ‘எள்ிய உணவுக்ள்்’ கூட் 
ஆரோ�ோக்்கியம்ோன்த்ோக் இருக்்க்ோது, ஏமொன்ன்ில்் அதில்் ரோச்�க்்்க்ப்பட்ட்் 
எண்மொணயின்் அள்வு அல்்ல்து பருப்பு புதித்ோக்ச் ் ச்னைம்க்்க்ப்பட்ட்்த்ோ 
அல்்ல்து பனைழயத்ோ என்்பதும்்  உங்்க்ளுக்்குத்் மொத்�ியோது. என்ரோவ், 
மொவ்ள்ியில்் இருந்து ஆ�ட்்� ் மொச்ய்யப்பட்ட்் உணனைவ்க்் க்ட்ட்ுப்படுத்்துத்ல்், 
பத்ப்படுத்்த்ப்பட்ட்் தின்்பண்ட்ங்்க்ள்் (எ. க்ோ., சிப்ஸ்்), ச்�க்்்க்னை� அதிக்முள்்ள்  
போன்ங்்க்ள்் ம்ற்்றும்் மொபோ�ித்்த்  உணவுக்ள்் ஆரோ�ோக்்கியத்்திற்்கு நல்்ல்து 
அல்்ல்.

�க்ாகா முனைற்
1. தூங்்கும்்  ரோந�ம்் : தூங்்கும்்  ரோந�ம்் வ்யனைத்ப் மொபோறுத்்து ம்ோறுபடும்். 

மொவ்றும்ரோன், சும்ோ� ் 9-11 ம்ணிரோந� தூக்்க்ம்் 6-13 வ்யதுனைட்ய 
ம்ோணவ்�க்்ளுக்்கு சிற்ந்த்து, அரோத் ரோந�த்்தில்் சும்ோ� ்8- 9 ம்ணிரோந� தூக்்க்ம்் 
மொப�ியவ்�க்்ளுக்்குப் ரோபோதும்ோன்து. 5 வ்யதிற்்குட்ப்ட்ட்் குழந்னைத்க்ளுக்்கு 
11 ம்ணி ரோந�த்்திற்்கு ரோம்ல்் தூக்்க்ம்் ரோத்னைவ்ப்படுகிற்து.

2. ஒழுங்்க்ோன் தூக்்க் ரோந� அட்ட்்வ்னைண (தின்மும்் ஒரோ� ரோந�த்்தில்் தூங்்குத்ல்் 
ம்ற்்றும்் எழுத்ல்்) உட்ல்் ஆரோ�ோக்்கியம்ோக் மொச்யல்்பட் உத்வுகிற்து; இது 
உட்லின்் உள்்ள்க் க்டிக்ோ�த்்னைத் ஒழுங்்குபடுத்்துகிற்து

3. ச்த்்த்ம்், அதிக் மொவ்ள்ிச்ச்்ம்், அல்்ல்து வ்ச்தியில்்ல்ோத் படுக்்னைக் ரோபோன்்ற் 
இனைட்�றுக்ள்் தூக்்க் பழக்்க்த்்னைத் போதிக்்க்ல்ோம்். 

4.எள்ித்ோக் தூங்்க், தூங்்குவ்த்ற்்கு ஒரு ம்ணி ரோந�த்்திற்்கு முன்் தினை� 
பயன்்படுத்்துத்ல்், ச்த்்த்ம்ோன் இனைச், க்ன்ம்ோன் உணவு ரோபோன்்ற் தூக்்க்த்்னைத்த்் 
தூண்டும்் அல்்ல்ோத் மொச்யல்்க்னைள் த்வி�க்்்க் ரோவ்ண்டும்்.

உடற்்த்குதி
1. உட்ல்் மொச்யல்்போடுக்ள்ின்் பற்்ற்ோக்்குனைற் ம்ற்்றும்் ஒரு அனைம்தியோன் 

வ்ோழ்க்்னைக் முனைற் நீண்ட் க்ோல்த்்திற்்கு உட்ல்் மொச்யல்்போடுக்ள்ில்் மிக்வும்் 
தீங்்கு வினைள்விக்்கும்். 

2. மொத்ோட்�ச்்ச்ியோன் பயிற்்சி முக்்கியம்ோன்து, என்ரோவ் நீங்்க்ள்் விரும்்பும்் உட்ல்் 
மொச்யல்்போட்ன்ைட் நீங்்க்ள்் ரோத்�வ்ு மொச்ய்ய ரோவ்ண்டும்். அது ரோயோக்ோ, 
வினைள்யோட்ட்ு அல்்ல்து எள்ிய நனைட்ப்பயணம்ோக் இருக்்க்ல்ோம்்.

எந்மொத்ந்த் க்ோ�ணிக்னைள்ப் பற்்றி நீங்்க்ள்் ஏத்ோவ்து மொச்ய்ய முடியும்், அனைவ் 
உங்்க்ள்் க்ட்ட்ுப்போட்ட்ிற்்கு அப்போற்்பட்ட்்னைவ்? 
...............................................................................................................................................................
...............................................................................................................................................................
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ஆரோ�ோக்்கியத்்னைத்ப் போதிக்்கும்் க்ோ�ணிக்னைள் நீங்்க்ள்் அனைட்யோள்ம்் 
க்ண்டுள்்ள்�ீக்்ள்், ரோம்லும்் சில் ரோக்ள்்விக்னைள்க்் குறிப்பிட்ட்ிருக்்க்ல்ோம்். உங்்க்ள்் 
திட்ட்்த்்தில்் நீங்்க்ள்் மொத்ோட்�ந்்து பணியோற்்றும்்ரோபோது, இந்த் ரோக்ள்்விக்ளுக்்க்ோன் 
பதில்்க்னைள் நீங்்க்ள்் முயற்்சி மொச்ய்து க்ண்டுபிடிப்பீ�க்்ள்். பல்்ரோவ்று வ்யதின்�ின்் 
ரோத்னைவ்க்னைள் நீங்்க்ள்் பு�ிந்துமொக்ோள்்வீ�க்்ள்் ம்ற்்றும்் ஆரோ�ோக்்கியத்்னைத்ப் 
போதிக்்க்க்்கூடிய உங்்க்னைள்ச் ் சுற்்றியுள்்ள் சுற்்றுச்ச்ூழல்் க்ோ�ணிக்னைள் 
அனைட்யோள்ம்் க்ோண்பீ�க்்ள்். முத்லுத்வி எப்படி வ்ழங்்குவ்து, ம்ருத்்துவ் 
க்வ்ன்ிப்னைப எவ்்வ்ோறு மொபறுவ்து என்்பனைத்யும்் நீங்்க்ள்் க்ற்்றுக்் மொக்ோள்்வீ�க்்ள்். 
இறுதியோக், உங்்க்ள்் ம்ற்்றும்் உங்்க்ள்் குடும்்பத்்தின்் ஆரோ�ோக்்கியத்்னைத் 
ரோம்ம்்படுத்்த்வும்் ப�ோம்�ிக்்க்வும்் ஒரு மொச்யல்் திட்ட்்த்்னைத் நீங்்க்ள்் மொக்ோண்டு 
வ்ருவீ�க்்ள்். இனைவ் அனைன்த்்தும்் உங்்க்ள்் குடும்்ப சுக்ோத்ோ� னைக்ரோயட்ட்ின்் ஒரு 
பகுதியோக் இருக்்கும்்.

ம� ந்ல்ம்
நம்து உட்ல்் நல்ம்் பல் க்ோ�ணிக்ள்ோல்் போதிக்்க்ப்படுவ்னைத்ப் ரோபோல்ரோவ், நம்து 
ம்ன் நல்மும்் போதிக்்க்ப்பட் வ்ோய்ப்புள்்ள்து. உத்ோ�ணம்ோக், ஒரு நண்பருட்ன்ோன் 
ச்ண்னைட், ப�ீட்ன்ைச் ம்ன் அழுத்்த்ம்், குடும்்பத்்னைத்ப் பற்்றிய க்வ்னைல்க்ள்் அல்்ல்து 
ரோவ்று ஏரோத்னும்் க்ோ�ணங்்க்ள்ோல்். ம்ன் ம்ற்்றும்் உட்ல்் நல்ம்் ஒன்்ரோற்ோமொட்ோன்்று 
இனைணக்்க்ப்பட்ட்ுள்்ள்ன், ரோம்லும்் இ�ண்டும்் ச்ம்ம்ோன் முக்்கியத்்துவ்முனைட்யது. 
நண்ப�க்்ள்் ம்ற்்றும்் குடும்்பத்்தின்ருட்ன்் ரோந�த்்னைத்ச் ் மொச்ல்விடுவ்தும்், 
வினைள்யோட்ட்ுக்ள்் ம்ற்்றும்் வினைள்யோட்ட்ுக்ள்் உள்்ள்ிட்ட்் ஆக்்க்பூ�வ்்ம்ோன் 
மொச்யல்்போடுக்ள்ில்் ஈடுபடுவ்தும்் ம்ன் ஆரோ�ோக்்கியத்்னைத்ப் ப�ோம்�ிக்்க் 
உத்வுகிற்து. 

இனைணயத்்தில்் ரோத்டுவ்த்ன்் மூல்ம்் குடும்்ப ஆரோ�ோக்்கியம்் ம்ற்்றும்் முத்லுத்வி 
�ட்ப்ங்்க்னைள்ப் பற்்றி ரோம்லும்் அறியல்ோம்். 
 குடும்்ப ஆரோ�ோக்்கியம்், அடிப்பனைட் முத்லுத்வி ம்ற்்றும்் படிக்ள்், குடும்்ப 
ஆரோ�ோக்்கியம்் ம்ற்்றும்் ஆரோ�ோக்்கியத்்திற்்க்ோன் உத்விக்்குறிப்புக்ள்், மொபோதுவ்ோன் 
க்ோயங்்க்ளுக்்கு முத்லுத்வி ரோபோன்்ற் முக்்கிய மொச்ோற்்க்னைள் பயன்்படுத்்தி ரோத்ட்ல்ோம்்.

செெயல்்பாாடு 2: உங்்கா�னைடய மற்்றும் உங்்காள்் 
குடும்பாத்்தி�ர்ி�் ஆவேர்ாக்ாகியம் செத்ாடர்்பாா� வேகாள்்விகானைள் 
உருவாக்ாகுத்ல்்
உங்்க்ள்் ம்ற்்றும்் உங்்க்ள்் குடும்்ப உறுப்பின்�க்்ள்ின்் ஆரோ�ோக்்கியத்்னைத்ப் பற்்றி 
சிந்தியுங்்க்ள்். உங்்க்ள்் ம்ன்தில்் என்்ன் ரோக்ள்்விக்ள்் எழுகின்்ற்ன்?  

இந்த் ரோக்ள்்விக்னைள் அல்்ல்து ஏரோத்னும்் மொபோருத்்த்ம்ோன் எண்ணங்்க்னைள் 
உங்்க்ள்் னைக்ரோயட்ட்ில்் எழுதுங்்க்ள்். சில் எடுத்்துக்்க்ோட்ட்ுக்ள்்  அடுத்்த் பக்்க்த்்தில்் 
மொக்ோடுக்்க்ப்பட்ட்ுள்்ள்ன். இந்த் ம்ோதி�ி ரோக்ள்்விக்னைள்ச் ்ரோச்�க்்்க் - பதில்்க்ளுக்்கு 
இட்ம்ள்ிக்்க் நினைன்வில்் மொக்ோள்்ளுங்்க்ள்்.

ந்ா�் எ�்� செெய்ய வேவண்ிடும்?
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1.	 என்் தங்்கைைக்்கு 4 வயதாாகிறது. அவளுக்்கு ஏன்் அடிக்்கடி சளிி 
பிடிக்்கிறது?

2.	 வீட்ட்ில்் யாாருக்்காாவது காாய்ச்ச்ல்் ஏற்்பட்ட்ாால்் நாான்் என்்ன செெய்ய 
முடியும்்?

3.	 என்் பெெற்்றோ�ோர் ் அடிக்்கடி, தூங்்குவதற்்கு “முன்்பு டிவி பாார்க்்்க 
வே�ண்டாாம்் என்்று கூறுகிறாார்க்ள்்.”ஏன்் அப்்படி?

4.	 என்் பாாட்ட்ி ஏன்் சாாப்பிட மறுக்்கிறாார்?் 
5.	 .....................................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................................
6.	 .....................................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................................
7.	 .....................................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................................
8.	 .....................................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................................

இந்்தக்் கே�ள்்விகளிில்் சிலவற்்றுக்்காான பதில்்கள்் குடும்்ப உறுப்்பினர்க்ள்், 
பிற சமூக உறுப்்பினர்க்ள்் மற்்றும்் ஆசிரிியர்க்ளிிடம்் இருக்்கலாாம்். ஆனாால்் 
மற்்றவர்க்ளுக்்குப்் பதில்்களைைப் பெெற நீீங்்கள்் மருத்்துவர்க்ள்், செெவிலியர்க்ள்், 
அங்்கீகாாரம்் பெெற்்ற சமூக/சுகாாதாார ஆர்வ்லர்க்ள்் (ஆஷாா தொ�ொழிலாாளர்க்ள்்) 
மற்்றும்் அங்்கன்்வாாடி ஆசிரிியர் ் தொ�ொழிலாாளர்க்ள்் போ�ோன்்ற நிிபுணர்க்ளுடன்் 
பே�ச வே�ண்டியிருக்்கும்். திட்ட்த்்தின்் பல்்வே�று செெயல்்பாாடுகளைை நீீங்்கள்் 
மே�ற்்கொ�ொள்்ளும்்போ�ோது இந்்த கே�ள்்விகளிில்் சிலவற்்றிற்்கு நீீங்்களே� பதிலளிிக்்க 
முடியும்். 

செெயல்்பாாடு 3: மருத்்துவமனை�யைைப் பாார்வ்ைையிடுதல்் 
முதன்மைை/சுகாாதாார மைையம்் (PHC)/சமூக சுகாாதாார மைையம்் 
(CHC)

ஒரு மருத்்துவமனை�/PHC / CHC )  பாார்வ்ைையிடுவது உடல்்நலம்் தொ�ொடர்ப்ாான 
காாரணிிகளைைப் பற்்றிய ஆழமாான புரிிதலைை வளர்த்்்துக்் கொ�ொள்்ள உதவும்். ஒரு 
சுகாாதாார நிிபுணரிின்் வாாழ்க்்கைையில்் ஒரு நாாளைை நீீங்்கள்் கவனிிக்்க முடியும்். 
அவர்க்ளைைக்் கவனிியுங்்கள்், 
அவர்க்ள்் ஒரு நோ�ோயாாளிிக்்கு 
எப்்படி 
சிகிச்்சைையளிிக்்கிறாார்க்ள்், 
அவர்க்ள்் என்்ன 
உபகரணங்்களைைப் 
ப ய ன்் ப டு த்் து கி றாார் ்க ள்் , 
நோ�ோயாாளிிகளிின்் ஆறுதல்் 
எவ்்வாாறு 
கவனிிக்்கப்படுகிறது (படம்் 
6.2).  

நீீங்்கள்் சந்திக்்கும்் 
நிிபுணர்க்ளிிடம்்,முதலுதவி படம்் 6.2: சுகாாதாார நிிபுணர்க்ளுடன்் கலந்துரைையாாடல்் 
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பெெட்ட்ி பயன்்படுத்்தும்் முறைையைை காாண்பிக்்குமாாறு கே�ட்ட்ுக்் கொ�ொள்்ளுங்்கள்். 
அதே�போ�ோல்், அந்்த பெெட்ட்ியில்் எந்்தெெந்த பொ�ொருட்க்ள்் மற்்றும்் மருந்்துகள்் 
இருக்்க வே�ண்டும்் என்்பதற்்காான பட்ட்ியலைை தயாாரிிக்்க அவர்க்ள்் உதவுமாாறு 
கே�ட்ட்ுக்் கொ�ொள்்ளுங்்கள்்.மே�லும்், எதிர்க்ாாலத்்தில்் உதவியாாக இருக்்கும்் 
தகவல்்களைை சே�கரிியுங்்கள்்; உதாாரணமாாக, அவசர தொ�ொடர்ப்ு எண்்கள்், 
ஆம்்புலன்்ஸ்் எண்் போ�ோன்்றவைை.

நீீங்்கள்் ஏற்்கனவே� அடைையாாளம்் கண்டுள்்ள கே�ள்்விகளுக்்குக்் கூடுதலாாக, 
நீீங்்கள்் சந்திக்்கும்் மருத்்துவர்க்ள்் மற்்றும்் செெவிலியர்க்ளிிடம்் கே�ட்க் 
வே�ண்டிய குறிப்்பிட்ட் கே�ள்்விகளிின்் எடுத்்துக்்காாட்ட்ுகள்் 
கொ�ொடுக்்கப்பட்ட்ுள்்ளன. உங்்கள்் மனதில்் வரும்் பிற கே�ள்்விகளைையும்் 
சே�ர்க்்்கவும்். 

நிினைைவில்் கொ�ொள்்ளுங்்கள்், திட்ட்த்்தின்் போ�ோது வே�று சில கே�ள்்விகள்் 
வந்தாாலும்், பின்்னர் ் அவர்க்ளுடன்் தொ�ொடர்ப்ு கொ�ொள்்ள நிிபுணர்க்ளிிடமிருந்்து 
அனுமதி கோ�ோரலாாம்்.

வருகைைத்் தே�தி மற்்றும்்

நே�ரம்்:

 இருப்்பிடம்்: 

 மைையத்்தின்் வகைை (மருத்்துவமனை� CHC/ PHC/பிற/

தொ�ொடர்ப்ு கொ�ொண்ட நிிபுணர்க்ளிின்் பெெயர்:் 

அவசரத்் தொ�ொடர்ப்ுகள்்:

அவசரத்் தொ�ொடர்ப்ு எண்்: 

ஆம்்புலன்்ஸுுக்்காான தொ�ொலைைபே�சி எண்்: 

தே�சிய அவசர எண்் (போ�ோலீஸ்், ஆம்்புலன்்ஸ்், தீயணை�ப்பு): 112

ஆம்்புலன்்ஸுுக்்காான  தே�சிய  எண்்: 108

 வே�று ஏதே�னும்் அவதாானிிப்்புகள்்:

உங்்கள்் சுகாாதாார கைையே�ட்ட்ில்்  நீீங்்கள்் மருத்்துவமனைைக்்குச் ் செென்்று  
வந்த  பிறகு பின்்வரும்் தகவல்்களைை எழுதுங்்கள்்.

1.	 உங்்கள்் மைையத்்தில்் உள்்ள பல்்வே�று வசதிகள்் என்்ன? 
	 .....................................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................................
2.	 நோ�ோயாாளிிகளுக்்கு என்்னெ�ன்்ன சே�வைைகள்் வழங்்கப்படுகின்்றன (எ. 

காா., தடுப்்பூசி, வெ�ளிிநோ�ோயாாளர் ் சிகிச்ச்ைை, நோ�ோயறிதல்், 
மருத்்துவமனை�யில்் சிகிச்ச்ைை மற்்றும்் சிறப்பு சிகிச்ச்ைைகள்்)? 

	 .....................................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................................

3.	 நம்் பகுதியில்் மிகவும்் பொ�ொதுவாான நோ�ோய்்கள்் யாாவைை? அவற்்றைை 
நாாம்் எப்்படித்் தடுக்்க முடியும்்?  

	 .....................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................
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4.	 அவசரகாாலத்்தில்் நாாம்் என்்ன செெய்ய வே�ண்டும்்? விபத்்து ஏற்்பட்ட்ாால்் 
நாாம்் என்்ன செெய்ய வே�ண்டும்்? 

	 .....................................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................................

5.	 நோ�ோயாாளிிக்்கு என்்ன கட்ட்ணம்் வசூலிக்்கப்படுகிறது? கட்ட்ணப்் 
பட்ட்ியல்் எப்்படி செெய்யப்்படுகிறது? பணம்் செெலுத்்துவது எப்்படி? 
ஏதே�னும்் சலுகைைகள்் வழங்்கப்படுகின்்றனவாா (எ. காா., மூத்்த 
குடிமக்்கள்் மற்்றும்் இராாணுவ வீரர்க்ளுக்்கு)? 

	 .....................................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................................

6.	 ஒருவருக்்கு மருத்்துவ உதவி தே�வைையாா அல்்லது வீட்ட்ிலே�யே� 
நிிர்வ்கிக்்க முடியுமாா என்்பதைை நாாம்் எவ்்வாாறு தீர்ம்ாானிிப்்பது?

	 .....................................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................................

7.	 இரவில்் அல்்லது விடுமுறைையில்் யாாராாவது நோ�ோய்்வாாய்ப்்பட்ட்ாால்் நாாம்் 
என்்ன செெய்ய வே�ண்டும்்?

	 .....................................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................................

8.	 மருந்்துகளைை உட்க்ொ�ொள்்ளும்் போ�ோது என்்ன முன்்னெ�ச்ச்ரிிக்்கைைகள்் 
எடுக்்கப்பட வே�ண்டும்்?  

	 .....................................................................................................................................................................	
....................................................................................................................................................................

செெயல்்பாாடு 4: முதலுதவிப்் பெெட்டியைை உருவாாக்்குவது 

மைையத்்தில்் முதலுதவி பெெட்ட்ியின்் பயன்்பாாட்ட்ைை நீீங்்கள்் கவனிித்்து புரிிந்்து 
கொ�ொண்டவுடன்், அதைை நீீங்்கள்் பள்்ளிியில்் சொ�ொந்தமாாக உருவாாக்்கலாாம்். 

நம்் அன்்றாாட வாாழ்க்்கைையில்், நாாம்் பெெரும்்பாாலும்் சிறிய வெ�ட்ட்ுக்்கள்், 
விபத்்துக்்கள்், காாயங்்கள்் மற்்றும்் சிறிய நோ�ோய்்களைை அனுபவிக்்கிறோ�ோம்். ஒரு 
முதலுதவி பெெட்ட்ி மருத்்துவ உதவியைை வழங்்க முடியும்். இது 
அவசரநிிலைைகளுக்்காான அடிப்்படைை மருந்்துகளுடன்் பொ�ொருத்்தப்பட்ட்ுள்்ளது. 
உங்்கள்் பாாதுகாாப்பு தயாார்ந்ிிலைை திட்ட்த்்தின்் ஒரு பகுதியாாக நீீங்்கள்் வீட்ட்ில்் 
ஒரு முதலுதவி கருவியைையும்் வைைத்்திருக்்க வே�ண்டும்். 

நீீங்்கள்் கவனம்் செெலுத்்தக்்கூடிய முதலுதவி நடவடிக்்கைைகள்் 
பின்்வருமாாறு: 

1.	 சிறிய வெ�ட்ட்ுக்்களுக்்குக்் கட்ட்ு கட்ட்ுதல்் (படம்் 6.3).
2.	 சிறிய தீக்்காாயங்்களுக்்கு முதலுதவி (படம்் 6,4).
3.	 நீீரிிழப்்பின்் போ�ோது ஓஆர்எ்ஸ்் தயாாரிிப்்பது (படம்் 6.5). 

நிினைைவில்் கொ�ொள்்ளுங்்கள்், நோ�ோயாாளிியைை மருத்்துவரிிடம்் அழைைத்்துச் ்
செெல்்வதற்்கு முன்்பு முதலுதவி என்்பது அவசர சிகிச்ச்ைை மட்ட்ுமே�.
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முதலுதவிப்் பெெட்ட்ியைை உருவாாக்்க நீீங்்கள்் பள்்ளிியில்் ஒரு 
பயிற்்சிபட்ட்றைையைை  ஏற்்பாாடு செெய்யலாாம்். பயிற்்சிபட்ட்றைையைை ஒரு நிிபுணர் ்
நடத்்த வே�ண்டும்், அவர் ் ஒரு சுகாாதாார நிிபுணராாகவோ�ோ அல்்லது 
ஆசிரிியராாகவோ�ோ அல்்லது பெெற்்றோ�ோராாகவோ�ோ இருக்்கலாாம்்.

படம்் 6.3: சிறு காாயங்்களுக்்கு முதலுதவி

(அ) காாயமடைைந்த பகுதியைைச் ்சுத்்தம்் 
செெய்யுங்்கள்் 

(ஆ) காாயத்்தின்் மீது துணிி வைைக்்கவும்்.  (இ) காாயத்்தைைச் ்சுற்்றி கட்ட்ு கட்ட்வும்்.

படம்் 4.4: தீக்்காாயங்்களுக்்கு முதலுதவி

(அ) ஓடும்் குழாாய் நீீரிின்் கீழ்் கழுவுதல்் (இ) எரிியும்் போ�ோது எந்்த அழுத்்தமும்் 
ஏற்்படாாமல்் இருக்்க தளர்வ்ாான கட்ட்ு 

கொ�ொண்டு மூடவும்்.

(ஆ) களிிம்்பைைப் 
பயன்்படுத்்துங்்கள்்

படம்் 6.5: ORS கரைைசலைைத்் தயாாரிிப்்பது

(ஆ) அரைை தே�க்்கரண்டி 
உப்்பு சே�ர்க்்்கவும்்.

(இ) 8 தே�யிலைை ஸ்்பூன்் 
சர்க்்்கரைையைைச் ்சே�ர்க்்்கவும்்.

(ஈ) நன்்கு கிளறவும்்(அ) ஒரு லிட்ட்ர் ்
தண்ணீீர் ்எடுத்்துக்் 

கொ�ொள்்ளுங்்கள்்.

முதலுதவி பெெட்டி பயிற்்சிபட்டறைையைை உருவாாக்்குதல்்
இந்்த வடிவம்் பட்ட்றைையைை ஒழுங்்கமைைக்்க உங்்களுக்்கு உதவும்். 
பணிிமனை�யின்் காாலம்்: _________________________________________________________________________
பங்்கே�ற்்பாாளர்க்ள்்: _ _ _ _ _ _______________________________________________________
வசதி செெய்பவர் ்(நிிபுணர் ்முதலுதவி பற்்றிய புரிிதல்் உள்்ள எவரும்் இருக்்கலாாம்்): ____
________________________________________________________________________________________
தே�வைையாான பொ�ொருட்க்ள்்: _______________________________________________________________________
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பயிலரங்்கத்்தின்் உள்்ளடக்்கம்
1.	 அடிப்்படைை நோ�ோய்்களுக்்குச் ் சிகிச்ச்ைையளிிக்்க முதலுதவி பெெட்ட்ியின்் 

முக்்கியத்்துவம்் குறித்்து விவாாதம்் .
2.	 முதலுதவி பெெட்ட்ியின்் கூறுகளைை ஆராாய்தல்் : பள்்ளிி முதலுதவி பெெட்ட்ியில்் 

சே�ர்க்்்கக்்கூடிய உள்்ளடக்்கங்்களைைத்் தீர்ம்ாானிிக்்கவும்். பள்்ளிி வளாாகத்்தில்் 
ஏற்்படக்்கூடிய சாாத்்தியமாான காாயங்்கள்் மற்்றும்் சுகாாதாாரப் பிரச்ச்ினைைகள்் 
மற்்றும்் என்்ன கூறுகள்் தே�வைைப்படும்் என்்பது குறித்்து கூட்ட்ு சிந்்தனை� 
செெய்யுங்்கள்்.

3.	 முதலுதவி பெெட்ட்ியின்் கூறுகளைை ஒழுங்்கமைைத்்தல்் மற்்றும்் பெெயரிிடுதல்் .
4.	 முதலுதவி பெெட்ட்ி தயாாரிித்்தல்் : நீீங்்கள்் தே�ர்வ்ு செெய்த பொ�ொருட்க்ள்் 

அனைைத்்தைையும்் அகலமாான உலோ�ோகப் பெெட்ட்ி அல்்லது சிறிய பல 
பாாக்்கெெட்ட்ுகள்் உள்்ள பைையில்் வைைக்்க வே�ண்டும்். தே�வைைப்படும்் போ�ோது 
எளிிதாாகக்் கண்டுபிடிக்்க, காார்ட்்ப்ோ�ோர்ட்ைைப் பயன்்படுத்்தி பிரிிப்்புகள்் 
செெய்யலாாம்் அல்்லது பொ�ொருட்க்ளைை சிறிய பெெட்ட்ிகள்் அல்்லது பைைகளிில்் 
வைைக்்கலாாம்்.அந்்த பெெட்ட்ி அல்்லது பைையில்் ‘முதலுதவி பெெட்ட்ி   என்்ற 
அடைையாாளப் பெெயர் ்கட்ட்ாாயமாாக இருக்்க வே�ண்டும்்.

5.	 செெயல்்விளக்்கம்் மற்்றும்் பயன்்பாாட்ட்ு நடைைமுறைை : வெ�ட்ட்ு காாயங்்களுக்்கு  
கட்ட்ுகளைைப் பயன்்படுத்்துதல்், சிறிய தீக்்காாயங்்களுக்்குச் ்
சிகிச்ச்ைையளிித்்தல்், நீீரிிழப்்பு,காாய்ச்ச்ல்் போ�ோன்்ற அடிப்்படைை 
நடைைமுறைைகளைை நிிபுணர்க்ள்் நிிரூபிக்்கும்் போ�ோது குறிப்்புகளைை 
உருவாாக்்கவும்். 

	நி ிபுணரிின்் ஆதரவுடன்் ஒரு முறைை பயிற்்சி செெய்யுங்்கள்்.
6.	 முதலுதவிப்் பெெட்ட்ியைை எங்்கு வைைப்பது என்்பதைைத்் தீர்ம்ாானிித்்தல்் : 

முதலுதவிப்் பெெட்ட்ியைைப் பள்்ளிி வளாாகத்்தில்் எளிிதில்் அணுகக்்கூடிய 
இடத்்தில்் வைைக்்கவே�ண்டும்், ஆனாால்் இளைைய மாாணவர்க்ள்் அணுக 
முடியாாத இடத்்தில்் வைைக்்க வே�ண்டும்்.

படம்் 6.6 முதலுதவி பெெட்ட்ியின்் கூறுகளைைக்் காாட்ட்ுகிறது. வே�று என்்ன 
தே�வைைப்படலாாம்் என்்று நீீங்்கள்் நிினைைக்்கிறீர்க்ள்்? 

நமது சிறந்த முயற்்சிகள்் இருந்்தபோ�ோதிலும்் அவசரநிிலைைகள்் ஏற்்படக்்கூடும்் 
என்்றாாலும்், ‘தடுப்்பு நடவடிக்்கைை’ என்்று அழைைக்்கப்படுவதைை எடுத்்துக்்கொ�ொள்்வதன்் 
மூலம்் சில நோ�ோய்்களைைத்் 
தவிர்க்்்க முடியும்்.இதன்் 
பொ�ொருள்் என்்னவெ�ன்்றாால்், 
ஊட்ட்ச்ச்த்்து மற்்றும்் 
உணவு, தூக்்கம்், உடல்் 
தகுதி, மன நலம்் மற்்றும்் 
சுற்்றுச்ச்ூழல்் 

ஆகியவற்்றைை உறுதி 
செெய்ய கவனமாாகஇருக்்க 
வே�ண்டும்், இதனாால்் மக்்கள்் 
முடிந்்தவரைை 
ஆரோ�ோக்்கியமாாக இருக்்க 
முடியும்். இதைைச் ் செெய்ய, 
பல்்வே�று வயதினரிின்் 
தே�வைைகளைை நீீங்்கள்் 
புரிிந்்து கொ�ொள்்ள வே�ண்டும்். படம்் 6.6: முதலுதவி பெெட்ட்ியின்் பாாகங்்கள்்
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செெயல்்பாாடு 5: பல்்வே�று வயதினரிின்் ஆரோ�ோக்கியத்்தைைப் 
பாாதிக்்கும்் காாரணிிகள்்

பல்்வே�று வயதினருக்்கு பல்்வே�று தே�வைைகள்் உள்்ளன. குழந்்தைைகள்் நிிறைைய 
சாாப்பிடுவதைையும்் தூங்்குவதைையும்், வயதாானவர்க்ள்் பிற்்பகலில்் ஓய்்வெ�டுக்்க 
விரும்்புவதைையும்் நீீங்்கள்் கவனிித்்திருக்்கலாாம்். உங்்கள்் குடும்்ப 
உறுப்்பினர்க்ளிின்் குறிப்்பிட்ட் தே�வைைகளைை அடைையாாளம்் காாண, பல்்வே�று 
வயதுகளிில்் ஆரோ�ோக்்கியத்்தைைப் பாாதிக்்கும்் காாரணிிகளைை நீீங்்கள்் புரிிந்்து 
கொ�ொள்்ள வே�ண்டும்்.

ஒவ்்வொ�ொரு குடும்்பமும்் வே�றுபட்ட்து, எ. காா., சில குடும்்பங்்களுக்்குப்் 
பெெற்்றோ�ோர் ்மற்்றும்் ஒன்்று அல்்லது அதற்்கு மே�ற்்பட்ட் குழந்்தைைகள்் உள்்ளனர்,் 
சிலர் ் ஒரேே வீட்ட்ில்் வசிக்்கும்் பல தலைைமுறைைகளைைக்் கொ�ொண்ட கூட்ட்ு 
குடும்்பங்்கள்், – சிலர் ் ஒரு பெெற்்றோ�ோர் ் மற்்றும்் ஒரு குழந்்தைையாால்் மட்ட்ுமே� 
ஆனவர்க்ள்், பல மாாறுபாாடுகள்் சாாத்்தியமாாகும்். இருப்்பினும்், நம்்மில்் 
பெெரும்்பாாலோ�ோருக்்கு நம்் நீீட்ட்ிக்்கப்பட்ட் குடும்்பங்்களிில்் அனைைத்்து 
வயதினரும்் அல்்லது பல்்வே�று வயதினரிின்் குடும்்ப நண்்பர்க்ளும்் 
இருப்்பாார்க்ள்். 

இதைைக்் கருத்்தில்் கொ�ொண்டு, பின்்வரும்் வயதினருக்்காான அடிப்்படைை 
சுகாாதாாரத்்–தரவுகளைையும்் அன்்றாாட வழக்்கங்்கள்் தொ�ொடர்ப்ாான சில 
அவதாானிிப்்புகளைையும்் சே�கரிித்்து–ஆவணப்்படுத்்துங்்கள்்: (i) 5 
வயதிற்்குட்ப்ட்ட்வர்க்ள்், (ii) 6-18 ஆண்்டுகள்், (iii) 19-30 ஆண்்டுகள்், (iv) 31-45 
ஆண்்டுகள்், (v) 46 -60 ஆண்்டுகள்், (vi) 60 வயதிற்்கு மே�ற்்பட்ட்வர்க்ள்். இந்்த 
வயதினரைைச் ் சே�ர்ந்்்த குடும்்ப உறுப்்பினர் ் உங்்களிிடம்் இல்்லாாவிட்ட்ாாலும்் 
கூட, நீீங்்கள்் ஒரு உறவினர் ் அண்்டைை நண்்பரிிடமிருந்்து தகவல்்களைைச் ்
சே�கரிிக்்கலாாம்். உங்்கள்் கைையே�ட்ட்ில்் உள்்ள ஒவ்்வொ�ொரு உறுப்்பினருக்்கும்் 3 - 4 
தாாள்்களைைப் பயன்்படுத்்தி அல்்லது தே�வைைக்்கே�ற்்ப ஒவ்்வொ�ொரு வயதினருக்்கும்் 
தனிித்்தனிி பிரிிவுகளைை நீீங்்கள்் உருவாாக்்கலாாம்். 

நீீங்்கள்் கே�ட்க்க்்கூடிய கே�ள்்விகளிின்் சில எடுத்்துக்்காாட்ட்ுகள்் 
அட்ட்வணை� 6.1 இல்் கொ�ொடுக்்கப்பட்ட்ுள்்ளன. உங்்கள்் தே�வைைக்்கே�ற்்ப இந்்தக்் 
கே�ள்்விகளைைச் ்சே�ர்க்்்கவும்். 

அனைைத்்து கே�ள்்விகளும்் குறிப்்பிட்ட் நபர்க்ளுக்்குப்் பொ�ொருத்்தமாானதாாக 
இருக்்காாது; நீீங்்கள்் அவற்்றைைத்் தவிர்க்்்கலாாம்். 5 வயதிற்்குட்ப்ட்ட் குழந்்தைைகளுக்்கு, 
அவர்க்ளிின்் பெெற்்றோ�ோருடன்் பே�சிய பிறகு தகவல்்களைை நிிரப்பவும்். 

அட்்டவணை� 6.1: அடிப்்படைை சுகாாதாாரத்் தரவுகளிின்் 
பெெயர்.்

மாாணவருடனாான 
உறவு

பாாலினம்

வயது.
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வகைை கே�ள்்விகள்் பதில்்கள்்
உணவு மற்்றும்் 
ஊட்ட்ச்ச்த்்து 

ஒரு நாாளைைக்்கு எத்்தனை� 
முறைை சாாப்பிடுகிறீர்க்ள்்?

1/2/3/மே�லும்்

நீீங்்கள்் எத்்தனை� முறைை 
பழங்்கள்் மற்்றும்் 
காாய்கறிகளைைச் ்
சாாப்பிடுகிறீர்க்ள்்?

தினசரிி/3–வாாரத்்தில்் 4 முறைை 
வாாரத்்தில்்/0–2 முறைை

உங்்கள்் உணவில்் பருப்்பு 
மற்்றும்் தாானிியங்்களைை 
சே�ர்க்்்கிறீர்க்ளாா?

ஆம்்./ இல்்லைை

உங்்கள்் உணவில்் பாால்்/ 
பொ�ொருட்க்ள்், இறைைச்ச்ியைைச் ்
சே�ர்க்்்கிறீர்க்ளாா?

ஆம்்./ இல்்லைை

நீீங்்கள்் எத்்தனை� முறைை  
துரிித உணவு (எ. காா., சிப்்ஸ்்) 
சாாப்பிடுகிறீர்க்ள்் மற்்றும்் 
சர்க்்்கரைை அல்்லது 
குளிிர்ப்ாானங்்களைை 
உட்க்ொ�ொள்்கிறீர்க்ள்்?

தினசரிி/வாாரா�ந்திரம்்/
அரிிதாாக

தினசரிி தண்ணீீர் ்
உட்க்ொ�ொள்்ளும்் அளவு 
(தோ�ோராாயமாான குவளைையின்்  
அளவு) என்்ன?

உடற்்தகுதி நீீங்்கள்் ஏதே�னும்் உடல்் 
செெயல்்பாாடு அல்்லது 
உடற்்பயிற்்சியில்் 
ஈடுபடுகிறீர்க்ளாா? 

ஆம்்./ இல்்லைை

ஆம்் என்்றாால்், நீீங்்கள்் எந்்த 
வகைையாான உடற்்பயிற்்சியைை 
செெய்கிறீர்க்ள்்? (எ. காா., 
நடைைபயிற்்சி, யோ�ோகாா, 
விளைையாாட்ட்ு)
வாாரத்்தில்் எத்்தனை� நாாட்க்ள்் 
உடற்்பயிற்்சி செெய்கிறீர்க்ள்்? 

தூக்்க முறைை ஒரு நாாளைைக்்குச் ்சராாசரிியாாக 
எத்்தனை� மணிி நே�ரம்் 
தூங்்குகிறீர்க்ள்்?
நீீங்்கள்் வழக்்கமாாக எந்்த 
நே�ரத்்தில்் படுக்்கைைக்்குச் ்
செென்்று எழுந்்திருப்்பீர்க்ள்்?
நீீங்்கள்் பகலில்் 
தூங்்குகிறீர்க்ளாா? ஆம்் 
என்்றாால்், எவ்்வளவு 
நே�ரத்்திற்்கு?
நீீங்்கள்் தூங்்குவதற்்கு முன்் 
மின்்னணு சாாதனங்்களைைப் 
(டிவி, தொ�ொலைைபே�சி, கணிினிி) 
பயன்்படுத்்துகிறீர்க்ளாா? ஆம்் 
என்்றாால்், படுக்்கைைக்்கு 
எவ்்வளவு நே�ரம்் முன்்பு?
உங்்கள்் படுக்்கைையறைை 
அமைைதியாாகவும்் 
வசதியாாகவும்் இருக்்கிறதாா? 
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மன நலம்் நீீங்்கள்்  எப்்பொ�ொழுதெெல்்லாாம்் 
மன அழுத்்தம்் அல்்லது 
கவலைையைை உணர்க்ிறீர்க்ள்்? 

எப்்போ�ோதுமே�,/சில நே�ரம்்/ 
இல்்லைை 

ஓய்்வெ�டுக்்க நீீங்்கள்் என்்ன 
செெய்கிறீர்க்ள்்? (எ. காா., 
ஒருவருடன்் பே�சவது, 
இசைையைைக்் கே�ட்ப்து, 
உடற்்பயிற்்சி செெய்வது, 
பொ�ொழுதுபோ�ோக்்குகள்்)?
நீீங்்கள்் விரும்்பும்் 
பொ�ொழுதுபோ�ோக்்குகள்் அல்்லது 
செெயல்்பாாடுகள்் உங்்களிிடம்் 
உள்்ளதாா? ஆம்் என்்றாால்், 
தயவுசெெய்து குறிப்்பிடவும்்.
உங்்கள்் குடும்்பத்்தினரிிடமும்் 
நண்்பர்க்ளிிடமும்் உதவி 
கே�ட்க்ிறீர்க்ளாா? 

எப்்போ�ோதும்்/சில நே�ரம்்/ 
எப்்போ�ோதாாவது

ஓய்்வெ�டுக்்க அல்்லது 
தியாானம்் செெய்ய நீீங்்கள்் 
எவ்்வளவு நே�ரம்் 
எடுத்்துக்்கொ�ொள்்கிறீர்க்ள்்? 

 அன்்றாாடம்்/ சில நே�ரங்்களிில்் 
/ இல்்லைை

உடல்்நலம்் தொ�ொடர்ப்ாான ஏதே�னும்் சிறப்புத்் தே�வைைகள்் (எ. காா., தடுப்்பூசி தே�வைைகள்், 
வழக்்கமாான மருந்்து தே�வைைப்படும்் ஏதே�னும்் நிிலைை, மருத்்துவரிிடமிருந்்து ஏதே�னும்் 
சிறப்பு ஆலோ�ோசனை�)?

வே�று ஏதாாவது தகவல்் உள்்ளதாா?

இந்்த கே�ள்்விகள்் உணவு மற்்றும்் ஊட்ட்ச்ச்த்்து, உடல்் தகுதி, தூக்்கம்் 
மற்்றும்் மன நலம்் ஆகியவற்்றுடன்் தொ�ொடர்ப்ுடைையவைை. இருப்்பினும்், 
சுற்்றுச்ச்ூழல்் காாரணிிகளும்் ஆரோ�ோக்்கியம்் மற்்றும்் மன நலனுடன்் 
தொ�ொடர்ப்ுடைைய முக்்கிய பங்்கைைக்் கொ�ொண்டுள்்ளன.  

உங்்களைைச் ்சுற்்றியுள்்ள சூழலைைக்் கவனிித்்து, அட்ட்வணை� 6.2 இல்் உள்்ள 
கே�ள்்விகளுக்்குப்் பதிலளிிக்்கவும்். 

அட்்டவணை� 6.2: சுற்்றுச்ச்ூழல்் காாரணிிகள்் தொ�ொடர்்பாான கே�ள்்விகள்்

சுற்்றுச் ்சூழல்் உங்்கள்் வீட்ட்ைைச் ்சுற்்றியுள்்ள பகுதியில்் 
திறந்த வடிகாால்் உள்்ளதாா? தண்ணீீர் ்
தே�ங்்கும்் இடங்்கள்் ஏதே�னும்் உள்்ளதாா? 
கொ�ொசுக்்களிின்் இனப்பெெருக்்கம்் செெய்யும்் 
இடமாாக மாாறக்்கூடிய தே�ங்்கி நிிற்்கும்் நீீர் ்
உள்்ள இடம்் ஏதே�னும்் உள்்ளதாா? 
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உங்்க்ள்் வீட்ட்ிற்்கு அருகில்் ச்�ியோன் 
ரோந�த்்தில்் குப்னைப அக்ற்்ற்ப்படுகிற்்த்ோ? 
உங்்க்ள்் சுற்்றுப்புற்த்்தில்் உள்்ள் ஏரோத்னும்் 
நதி அல்்ல்து பிற் நீ�ந்ினைல்க்ள்ின்் நினைல் 
என்்ன்?  

மொநகிழி(பிள்ோஸ்்டிக்்) /மொத்ோழிற்்ச்ோனைல் 
க்ழிவுக்ள்் கிட்ட்்த்்த்ட்ட்் 
மொக்ோட்ட்்ப்படுகிற்த்ோ?

உங்்க்ள்் வீட்ட்ில்் உள்்ள் க்ோற்்றின்் த்�ம்் 
என்்ன்(மொத்ோழில்்துனைற்யின்் ம்ோசுபோடு/ 
புனைக்பிடித்்த்ல்் ரோபோன்்ற்னைவ்)?  
உங்்க்ள்் வீட்ட்ிற்்கு அருகில்் ஒலி 
ம்ோசுபோட்ட்ின்் ஆத்ோ�ம்் உள்்ள்த்ோ? 

மாசுபாாடு கு�த்்த் த்ர்வுகானைள்ெ ் வேெகார்ிக்ாகா வேடப்ாசெல்ட்/ ஸ்மார்்ட்ஃவேபாானை�ப்ா 
பாய�்பாடுத்்துத்ல்்

ச்த்்த்ம்் மொட்சிபல்்க்ள்ில்் (db) அள்விட்ப்படுகிற்து. 85 டி. பி. க்்கு ரோம்ல்் ஒலிப்பது 
ம்ன்ித்�க்்ளுக்்குத்் தீங்்கு வினைள்விப்பத்ோக்க்் க்ருத்ப்படுகிற்து.  

ட்ோப்மொல்ட் ்/ ஸ்்ம்ோ�ட்்ஃ்ரோபோன்ில்் உள்்ள் மொச்யலிக்ோனைள்ப் பயன்்படுத்்தி   நீங்்க்ள்் 
ஒலி ம்ோசுபோட்ன்ைட் அள்விட் முடியும்்.

முக்்கிய மொச்ோற்்க்ளுட்ன்் ரோத்டுங்்க்ள்்: ச்த்்த்ம்் அள்விடும்் மொச்யலி (ஆப்)
இந்திய வ்ோன்ினைல் ஆய்வுத்் துனைற்யோல்் (IMD) நி�வ்்கிக்்க்ப்படும்் சுற்்றுச்ச்ூழல்் 

க்ண்க்ோணிப்பு ரோச்னைவ்யின்் ரோம்ோஸ்ம்்(MAUSAM)  இனைணயத்ள்த்்தில்் உங்்க்ள்் 
�ரோயோரோட்க்் இருப்பிட்க்் க்ோட்ட்ி மூல்ம்் க்ோற்்றின்் த்�க்் குறியீட்ன்ைட் ((AQI)) நீங்்க்ள்் 
க்ோணல்ோம்்.  

குடும்்ப உறுப்பின்�க்்ள்ின்் க்ணக்்மொக்டுப்பு ம்ற்்றும்் உங்்க்ள்் சுற்்றுச்ச்ூழல்் 
பற்்றிய உங்்க்ள்் அவ்த்ோன்ிப்புக்ள்ிலிருந்து இப்ரோபோது உங்்க்ள்ிட்ம்் த்�வு 
உள்்ள்து. இந்த்த்் த்�னைவ்ப் பகுப்போய்வு மொச்ய்வ்து உங்்க்ள்் ம்ற்்றும்் உங்்க்ள்் 
குடும்்பத்்தின்் ஆரோ�ோக்்கியத்்னைத் ரோம்ம்்படுத்்துவ்த்ற்்கும்் ப�ோம்�ிப்பத்ற்்கும்் 
ஒரு மொச்யல்் திட்ட்்த்்னைத் உருவ்ோக்்க் உத்வும்்.

உங்்கா�க்ாகுத்் செத்ர்ியுமா?

குடிநீ்ர்ி�் த்ர்த்்னைத்ெ ்பார்ிவேொதித்்த்ல்்
நல்்ல் ஆரோ�ோக்்கியத்்திற்்குச் ் சுத்்த்ம்ோன் குடிநீ� ் அவ்சியம்். ம்ோசுபட்ட்் நீ� ்
வ்யிற்்றுப்ரோபோக்்கு, க்ோல்�ோ, னைட்போய்டு ம்ற்்றும்் பிற் நீண்ட்க்ோல் சுக்ோத்ோ� 
பி�ச்ச்ினைன்க்ள்் ரோபோன்்ற் ரோநோய்க்ளுக்்கு வ்ழிவ்குக்்கும்். த்ண்ணீ�ின்் த்�த்்னைத்ச் ்
ரோச்ோதிப்பது குடிப்பது போதுக்ோப்போன்து என்்பனைத் உறுதிப்படுத்்த் உத்வுகிற்து; 
இது உங்்க்ள்் குடும்்பத்்னைத்த்் தீங்்கு வினைள்விக்்கும்் ரோநோய்க்ள்ிலிருந்து 
போதுக்ோக்்கும்்.
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த்ண்ணீ� ் குடிக்்க்த்் த்குந்த்த்ோ என்்று ரோச்ோதிப்பது மிக்வும்் எள்ித்ோன்து.
H2Sஸ்்ட்�்ிப் மொட்ஸ்்ட் ் கிட் ் என்்பது த்ண்ணீ�ில்் போக்்டீ�ியோ ம்ோசுபடுவ்னைத்ச் ்
ச்�ிபோ�க்்்க் பயன்்படுத்்த்ப்படும்் ஒரு எள்ிய முனைற்யோகும்். 

H2S ஸ்ட்ர்ிப்ா வேொத்னை�க்ா காருவினையப்ா பாய�்பாடுத்்துத்ல்்
1. மொக்ோடுக்்க்ப்பட்ட்் அள்வு  (20 மில்்லி) வ்னை� த்ண்ணீ� ் ம்ோதி�ினையப் 

போட்ட்ிலில்் ஊற்்ற்வும்்.
2. போட்ட்ினைல் மூடி நன்்கு க்ல்க்்க்வும்். த்ண்ணீ�ின்் நிற்ம்் த்ங்்க் பழுப்பு 

நிற்ம்ோக் ம்ோறும்்.
3. இந்த் போட்ட்ினைல் அனைற் மொவ்ப்பநினைல்யில்் (சும்ோ� ்25–35˚c) னைவ்த்்திருங்்க்ள்். 

குனைற்ந்த் மொவ்ப்பநினைல் இருந்த்ோல்், போட்ட்ில்் ஒரு சூட்ோன் துணியில்் 
மூட்ப்பட்ட்ு ஒரு சூட்ோன் இட்த்்தில்் னைவ்க்்க்ப்பட் ரோவ்ண்டும்்.

4. 24 - 28 ம்ணிரோந�ங்்க்ளுக்்குப் போட்ட்ினைல் மொத்ோந்த்�வு மொச்ய்யோதீ�க்்ள்். 
5. இப்ரோபோது ம்ோதி�ியின்் நிற்த்்னைத்க்் க்வ்ன்ியுங்்க்ள்் (பட்ம்் 6.7).

செமா�செபாயர்்ப்ாபு வேொத்னை�
1. நிற்ம்் ம்ோற்ோம்ல்் த்ங்்க் பழுப்பு நிற்த்்தில்் இருந்த்ோல்்; த்ண்ணீ� ்குடிப்பத்ற்்கு 

போதுக்ோப்போன்து.
2. நிற்ம்் க்ருப்பு நிற்ம்ோக் ம்ோறின்ோல்்; த்ண்ணீ� ் தீங்்கு வினைள்விக்்கும்் 

போக்்டீ�ியோவ்ோல்் ம்ோசுபட்ட்ுள்்ள்து ம்ற்்றும்் குடிப்பத்ற்்கு போதுக்ோப்போன்து 
அல்்ல்.

த்ண்ணீ� ்குடிப்பத்ற்்குப் போதுக்ோப்போன்து அல்்ல் என்்று நீங்்க்ள்் க்ண்ட்ோல்், 

இந்த் த்ண்ணீனை�ப் பயன்்படுத்்துபவ்�க்்ளுக்்குச் ் ஏற்்படும்் ஆபத்்து குறித்்து 
மொத்�ிவிக்்க்வும்், எ. க்ோ., நீங்்க்ள்் ஒரு சுவ்மொ�ோட்ட்ினைய வ்னை�ந்து நீ� ்ஆத்ோ�த்்திற்்கு 
அருகில்் னைவ்க்்க்ல்ோம்். 

உங்்க்ள்் ஆசி�ிய� ் ம்ற்்றும்் குடும்்பத்்தின்் மூத்்த் உறுப்பின்�க்்ளுட்ன்் 
முடிவுக்னைள்ப் பற்்றி விவ்ோதித்்து, குடிப்பத்ற்்கு முன்்பு த்ண்ணீனை� எவ்்வ்ோறு 
சுத்்த்ம்் மொச்ய்வ்து என்்பனைத்க்் க்ற்்றுக்்மொக்ோள்்ளுங்்க்ள்்.

48 ம்ணி ரோந�ம்் பயன்்படுத்்த் 
போதுக்ோப்போன்து 

அல்்ல்

பாடம் 6.7: H2S ரோச்ோத்னைன்

பயன்்படுத்்த் 
போதுக்ோப்போன்து.

நீ� ்ம்ோதி�ியின்் ஆத்ோ�ம்்: _ _ _ _ ___________
 ரோச்ோத்னைன்  ரோத்தி: _ _ _ _ _ _ _–_ _ _ _ _ 
முடிவுக்ள்ின்் ரோத்தி (24 -48) ரோச்ோத்னைன்க்்குப் பிற்கு ம்ணிரோந�ங்்க்ள்்): _ _ _ _ _
 போட்ட்ில்் த்ண்ணீ�ின்் நிற்ம்்: _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 
த்ண்ணீ� ்குடிப்பத்ற்்குப் போதுக்ோப்போன்து: ஆம்்/ இல்்னைல் 
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செெயல்்பாாடு 6:குடும்்ப உறுப்்பினர்க்ளிின்் கணக்கெெடுப்்பிலிருந்்து 
பெெறப்பட்ட தரவுகளைைப் பகுப்்பாாய்்வு செெய்்தல்் 

ஒவ்்வொ�ொரு குடும்்ப உறுப்்பினரிிடமிருந்்தும்் ஒவ்்வொ�ொரு காாரணிிக்்கும்் 
உங்்களிிடம்் உள்்ள தரவைைப் பகுப்்பாாய்வு செெய்யுங்்கள்். அவர்க்ளிின்் தே�வைைகள்் 
என்்ன என்்பதைைப் புரிிந்்துகொ�ொள்்ள இது உங்்களுக்்கு உதவும்். இந்்த 
பகுப்்பாாய்வின்் அடிப்்படைையில்் நீீங்்கள்் அட்ட்வணை� 6.3 ஐ நிிரப்பலாாம்்.

அட்்டவணை� 6.3: குடும்்ப உறுப்்பினர்க்ளிின்் சுகாாதாாரத்் தரவுகள்்

ஆரோ�ோக்கியமாான பகுப்்பாாய்்வு சுருக்்கம்
பெெயர்.் வயது.

காாரணிி இதில்் ஏதே�னும்் 
கவலைைக்குரிிய 
விஷயம்் 
உள்்ளதாா?

இந்்தப் 
பிரச்ச்ினை�யைை 
யாாராால்் தீர்க்்்க 
முடியும்்?

நடவடிக்்கைை 
எடுப்்பதற்்கு (சமூகம், 
சுய, மருத்்துவர்,் 
குடும்்ப உறுப்்பினர்க்ள்், 
மற்்றவர்க்ள்்) யாார்் 
பொ�ொறுப்்பு?

உணவு மற்்றும்் 
ஊட்ட்ச்ச்த்்து 

உடற்்தகுதி

தூக்்க முறைை

மன நலம்் 

சுற்்றுச் ்சூழல்் 

நீீங்்கள்் பகுப்்பாாய்வு செெய்யும்்போ�ோது, பெெரிியவர்க்ள்் (எ. காா., ஒலி மாாசுபாாடு 
காாரணமாாக தூக்்கமின்்மைை), குழந்்தைைகள்் (எ. காா., சிறப்பு வகைை உணவு 
தயாாரிிப்்பு) மற்்றும்் மாாற்்றுத்்திறனாாளிிகளிின்் குறிப்்பிட்ட் தே�வைைகளைை 
மனதில்் கொ�ொள்்ளுங்்கள்்.

செெயல்்பாாடு 7: உங்்கள்்  குடும்்பத்்தின்் ஆரோ�ோக்கியத்்தைை 
மே�ம்படுத்்த ஒரு திட்்டத்்தைை உருவாாக்்குங்்கள்்

சூழலில்் சில விஷயங்்கள்் இல்்லாாததைையும்் இருப்்பதைையும்் நீீங்்கள்் 
கவனிித்்தீர்க்ள்். என்்ன நடவடிக்்கைைகள்் எடுக்்கப்பட வே�ண்டும்், யாார் ்
நடவடிக்்கைை எடுக்்க வே�ண்டும்் என்்பதைை அடைையாாளம்் காாணவும்். 
உதாாரணமாாக, சுற்்றியுள்்ள பகுதிகளிில்் – கொ�ொசுக்்களைை அகற்்ற நீீங்்கள்் என்்ன 
செெய்ய முடியும்், நீீங்்கள்் ஒரு தூய்்மைை இயக்்கத்்தைைத்் தொ�ொடங்்குவீர்க்ளாா? 
அல்்லது சம்்பந்்தப்பட்ட் நகரா�ட்ச்ி அதிகாாரிிகளிிடம்் இந்்த பிரச்ச்ினைையைை 
எழுப்்ப பெெரிியவர்க்ளிின்் ஆதரவைைப் பெெறுகிறீர்க்ளாா?  
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உங்்க்ள்் பகுப்போய்வின்் அடிப்பனைட்யில்் அட்ட்்வ்னைண 6.4ஐ நி�ப்பவும்்.

அட்டவனைணி 6.4: த்டுப்ாபு சுகாாத்ார் ந்டவடிக்ானைகா

வர்ினைெ 
எண்ி

எந்்செத்ந்்த் 
அவத்ா�ிப்ாபுகாள்் 

உங்்கா�க்ாகுக்ா 
காவனைல்னைய 

ஏற்்பாடுத்்துகி�்ற்�?

இந்்த் விஷயம் 
காவ�த்்தில்் 

செகாாள்்ள்ப்ாபாடுவனைத் 
உறுதிசெெய்யும் 

செபாாறுப்ாபு 
யாருனைடயது?

அவர்க்ா�க்ாகுத்் 
த்காவல்் 

செத்ர்ிவிப்ாபாது 
எப்ாபாடி?

உங்்காள்ால்் 
ஏத்ாவது செெய்ய 
முடியுமா? ஆம் 
எ�்ற்ால்், அது 

எ�்�?

ந்டவடிக்ானைகா எடுப்ாபாது: உ�ஞ்சுக்ாகு� கு�னைய 
உருவாக்ாகுவது

உறிஞ்சுக்்குழி 
ரோத்ங்்கி நிற்்கும்் நீ� ்மொக்ோசுக்்க்ள்ின்் இன்ப்மொபருக்்க்ம்் 
மொச்ய்யும்் இட்ம்ோகும்். என்ரோவ், ச்னைம்யல்னைற் அல்்ல்து 
ச்ல்னைவ்ப் பகுதிக்னைள்ச் ் சுற்்றி  உறிஞ்சுக்்குழி 
ரோத்ங்்கும்் அதிக்ப்படியோன் த்ண்ணீனை� ஊற்னைவ்க்்க்  
குழிக்ள்் மொச்ய்யப்படுகின்்ற்ன். ஆழ்துனைள் 
கிணற்்றிலிருந்து குனைற்ந்த்து 5 மீட்ட்்� ்
மொத்ோனைல்விலும்், க்ட்ட்ிட்ங்்க்ள்ிலிருந்து 5 மீட்ட்்� ்
மொத்ோனைல்விலும்் உறிஞ்சுக்் குழினைய உருவ்ோக்்க் 
ரோவ்ண்டும்் (பட்ம்் 6.8). 

உறிஞ்சுக்் குழினைய உருவ்ோக்்க் பின்்வ்ரும்் 
படிக்னைள்ப் பின்்பற்்ற்வும்் (பட்ம்் 6.9):
1. அதிக்ப்படியோன் நீ� ் மொவ்ள்ிரோயற்்ற்ப்பட்  ரோவ்ண்டிய இட்த்்தில்் 1மீ × 1 மீ ×மீ 

குழினையத்் ரோத்ோண்ட்வும்்.
2. ம்ணல்் ம்ற்்றும்் மொச்ங்்க்ல்் முனைற்ரோய 20 மொச்மீ ம்ோறி ம்ோறி அடுக்்குக்னைள் 

உருவ்ோக்்க்வும்்.
3. அடுத்்து, அடுக்்குக்ள்ின்் ரோம்ல்் 10 மொச்மீ த்டிம்ன்ோன் ம்ணல்் அடுக்்னைக் 

உருவ்ோக்்க்வும்்.
4. அதிக்ப்படியோன் த்ண்ணீனை� உறிஞ்சுக்் குழிக்்கு எடுத்்துச் ் மொச்ல்்ல் ஒரு 

ஏற்்போட்ன்ைட் மொச்ய்யுங்்க்ள்்.

பாடம் 6.9: ஒரு டி�ம்் ஒரு நீ� ்உறிஞ்சும்் குழியில்் னைவ்க்்க்ப்பட்ட்ு குழோயுட்ன்் இனைணக்்க்ப்பட்ட்ுள்்ள்து 
(குறுக்்கு மொவ்ட்ட்ு போ�ன்ைவ்)

நீங்்க்ள்் ஒரு பனைழய டி�ம்்னைம் குழியில்் னைவ்க்்க்ல்ோம்். அதில்் துனைள்க்னைள் உருவ்ோக்்கி, 
ரோம்ரோல் அறிவுறுத்்த்ப்பட்ட்்படி டி�ம்்முக்்குள்் அடுக்்குக்னைள் உருவ்ோக்்க்வும்் (பட்ம்் 6.9).

இந்த் உறிஞ்சுக்் குழி ரோத்ங்்கி நிற்்கும்் த்ண்ணீனை�த்் த்டுக்்கும்், என்ரோவ் மொக்ோசுக்்க்ள்் 
இன்ப்மொபருக்்க்ம்் மொச்ய்யும்்.

பாடம் 6.8: ம்ோணவ்�க்்ள்், நீ� ்உறிஞ்சும்் 
கூட்த்்னைத் உருவ்ோக்்குகிற்ோ�க்்ள்்
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உங்்கள்் குழுவில்் தரவுகளிின்் பகுப்்பாாய்வு பற்்றி விவாாதிக்்கவும்். இந்்த 
விவாாதத்்தின்் அடிப்்படைையில்், பள்்ளிியிலும்் அதைைச் ்சுற்்றியுள்்ள சுற்்றுச்ச்ூழல்் 
காாரணிிகளாால்் ஏற்்படும்் உடல்்நலக்்குறைைவைைத்் தடுக்்க உங்்கள்் வகுப்்பு 
எடுக்்கும்் மிக முக்்கியமாான நடவடிக்்கைையைை எழுதுங்்கள்்.

...............................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................

செெயல்்பாாடு 8: சுற்்றுச்ச்ூழல்் தொ�ொடர்்பாான நடவடிக்்கைைகளைைத்் 
தடுப்்பது

குணப்்படுத்்துவதைை விட தடுப்்பு எப்்போ�ோதும்் சிறந்தது. எனவே�, இதுவரைை 
செெயல்்பாாடுகளைை அடிப்்படைையாாகக்் கொ�ொண்டு, ஆரோ�ோக்்கியத்்தைைப் 
பரா�மரிிக்்க ஒவ்்வொ�ொரு காாரணிியும்் தொ�ொடர்ப்ாாக நீீங்்கள்் என்்ன வகைையாான 
நடவடிக்்கைை எடுப்்பீர்க்ள்்?

உங்்கள்் குடும்்பத்்துடன்் நீீங்்கள்் செெயல்்படுத்்தும்் முக்்கிய செெயல்்களைைப் 
பற்்றி சிந்்தியுங்்கள்். 

1.	 ஊட்ட்ச்ச்த்்து நிிறைைந்த உணவு (எ. காா., வீட்ட்ில்் சமைைத்்த உணவைை 
உண்்ணவும்், சிப்்ஸ்் மற்்றும்் தொ�ொகுக்்கப்பட்ட் தின்்பண்்டங்்கள்் 
போ�ோன்்ற துரிித உணவுகளைைத்் தவிர்க்்்கவும்்)

	 (a)	 .....................................................................................................

	 (b)	 .....................................................................................................

	 (c)	 .....................................................................................................
2.	 தூக்்கம்் (எ. காா., ஒரேே நே�ரத்்தில்் தூங்்குவது, தூங்்குவதற்்கு முன்்பு 

மின்்னணு சாாதனங்்களைைத்் தவிர்ப்்்பது)
	 (a)	 .....................................................................................................

	 (b)	 .....................................................................................................

	 (c)	 .....................................................................................................

3.	 உடல்் தகுதி (எ. காா., நண்்பர்க்ள்் மற்்றும்் குடும்்பத்்தினருடன்் யோ�ோகாா 
செெய்வது)

	 (a)	 .....................................................................................................

	 (b)	 .....................................................................................................

	 (c)	 .....................................................................................................
4.	 மன நலம்் (எ. காா., இரவில்் அனைைவரும்் ஒன்்றாாக சாாப்பிடுவது, 

குடும்்பம்் மற்்றும்் நண்்பர்க்ளுடன்் விளைையாாடுவது)
	 (a)	 .....................................................................................................

	 (b)	 .....................................................................................................

	 (c)	 .....................................................................................................
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5. சுற்்றுச்ச்ூழல்் (எ. க்ோ., மொக்ோசு வ்னைல்க்னைள்ப் பயன்்படுத்்துத்ல்், 
க்ழிவுக்னைள் அப்புற்ப்படுத்்துத்ல்்)

 (a) .....................................................................................................

 (b) .....................................................................................................

 (c) .....................................................................................................

6. ஏரோத்னும்் சிற்ப்புத்் ரோத்னைவ்க்ள்் பூ�த்்்தி மொச்ய்யப்பட் ரோவ்ண்டும்்

 (a) .....................................................................................................

 (b) .....................................................................................................

 (c) .....................................................................................................

உங்்கா�க்ாகுத்் செத்ர்ியுமா?

ம்ரோல்�ியோ என்்பது நம்் நோட்ட்ின்் முக்்கிய சுக்ோத்ோ�ப் பி�ச்ச்ினைன்க்ள்ில்் 
ஒன்்ற்ோகும்். இது போதிக்்க்ப்பட்ட்் மொபண் அரோன்ோபிலீஸ்் மொக்ோசுவின்் க்டியோல்் 
ஏற்்படுகிற்து.  இருப்பினும்், மொக்ோசு வ்னைல்க்னைள்ப் பயன்்படுத்்தி 
ம்ரோல்�ியோனைவ்த்் த்டுப்பத்ற்்கு ஒரு  எள்ிய தீ�வ்ு உள்்ள்து, மொக்ோசு க்டிப்பனைத்த்் 
த்டுப்பத்ன்் மூல்ம்் ம்ரோல்�ியோ போதிப்புக்னைள்க்் குனைற்க்்க் முடியும்்.

அனைட்யோள்ம்் க்ோணப்பட்ட்் மொச்யல்்க்னைள்த்் மொத்ோட்�ந்்து பயிற்்சி 
மொச்ய்வ்து முடிவுக்னைள்க்் க்ோண உத்வும்். நீங்்க்ள்் எடுக்்கும்் ஐந்து முக்்கிய 
நட்வ்டிக்்னைக்க்னைள் அனைட்யோள்ம்் க்ோணவும்். அட்ட்்வ்னைண 6.5 இல்் 
மொக்ோடுக்்க்ப்பட்ட்ுள்்ள் வ்ோ�ப்்புருனைவ்ப் பயன்்படுத்்தி ம்ோத்ந்ரோத்ோறும்் 
அவ்ற்்னைற்க்் க்ண்க்ோணிக்்க்வும்்.

6.5: ஆவேர்ாக்ாகியமா� வாழ்க்ானைகாக்ாகாாகா எடுக்ாகாப்ாபாட்ட ந்டவடிக்ானைகாகாள்ி�் 
காண்ிகாாணிிப்ாபு

அதிர்டி காண்ிகாாணிிப்ாபாாள்ர்் (மாத்ம்:)
முக்்கிய நட்வ்டிக்்னைக்க்ள்்

ரோத்தி

இ�வு 9.30 
ம்ணிக்்குப் 
படுக்்னைக்க்்குச் ்
மொச்ல்்லுங்்க்ள்்.

இ�வு உணவு 
ஒன்்ற்ோக்ச் ்
ச்ோப்பிடுங்்க்ள்்.

ரோயோக்ோ பயிற்்சி 
மொச்ய்யுங்்க்ள்்
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நம்து மூத்ோனைத்ய�க்்ள்் ஆரோ�ோக்்கியத்்தின்் முக்்கியத்்துவ்த்்னைத் நன்்கு 
அறிந்திருந்த்ன்�.்  பி�ஹத்ோ�ண்யக் உபநிஷத்்தில்் இருந்து ஒரு ஸ்்ரோல்ோக்ம்்  
கூறுகிற்து:

ॐ सव� भव�ू स�खनः  सव� स�ु िनरामयाः ।
सव� भद्रािण प��ु मा कि�द्दुः खभा�वेत् ।।

இது பின்்வ்ரும்ோறு மொம்ோழிமொபய�க்்்க்ப்பட்ட்ுள்்ள்து:
அனைன்த்்து உண�வ்ுள்்ள் உயி�ின்ங்்க்ளும்் அனைம்தியோக் இருக்்க்ட்ட்ும்், 

யோரும்் ரோநோயோல்் போதிக்்க்ப்பட்ோம்ல்் இருக்்க்ட்ட்ும்், 
அனைன்வ்ரும்் நல்்ல்னைத்ப் போ�க்்்க்ட்ட்ும்், யோரும்் போதிக்்க்ப்பட்க்்கூட்ோது.

உங்்க்னைள்யும்் உங்்க்ள்் குடும்்பத்்னைத்யும்் போதுக்ோப்போக் னைவ்த்்திருக்்க் 
உங்்க்ள்் குடும்்ப சுக்ோத்ோ� னைக்ரோயட்ன்ைட்ப் புத்்திச்ோலித்்த்ன்ம்ோக்ப் 
பயன்்படுத்்துங்்க்ள்்.

மற்்ற்வர்க்ாள்ிட�ருந்்து ந்ா�் எ�்� காற்்றுக்ாசெகாாண்ிவேட�்?

1. உங்்க்னைள்ப் மொபோறுத்்த்வ்னை�, சுக்ோத்ோ� னைம்யத்்திற்்குச் ்மொச்ன்்ற்ரோபோது 
நீங்்க்ள்் க்ற்்றுக்்மொக்ோண்ட் இ�ண்டு மிக் முக்்கியம்ோன் விஷயங்்க்ள்் 
ம்ற்்றும்் சுக்ோத்ோ� நிபுண�க்்ளுட்ன்ோன் க்ல்ந்துனை�யோட்ல்் என்்ன்?

 .....................................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................................

2. மொபரும்்போலும்், நோம்் என்்ன் மொச்ய்ய ரோவ்ண்டும்் என்்பனைத் நன்்கு 
அறிந்திருந்த்ோலும்் அனைத் நோம்் பயிற்்சி மொச்ய்வ்தில்்னைல். உத்ோ�ணம்ோக், 
உட்ற்்பயிற்்சி முக்்கியம்் என்்பனைத் நோம்் அனைன்வ்ரும்் அறிரோவ்ோம்், 
ஆன்ோல்் நோம்் அனைத் அடிக்்க்டி த்வி�க்்்கிரோற்ோம்். இத்ற்்கு என்்ன் 
க்ோ�ணம்் என்்று நீங்்க்ள்் நினைன்க்்கிறீ�க்்ள்்? இனைத் ம்ோற்்ற் என்்ன் 
மொச்ய்ய முடியும்்?

 .....................................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................................

ந்ா�் எ�்� செெய்வேத்�், அத்ற்்கு எவ்வள்வு வேந்ர்ம் பிடித்்த்து?

ஒரு மொச்யல்்போட்ன்ைட் முடிக்்க் எவ்்வ்ள்வு ரோந�ம்் ரோத்னைவ் என்்பனைத்ப் 
பு�ிந்துமொக்ோள்்வ்து முக்்கியம்். 

ஒவ்்மொவ்ோரு மொச்யல்்போட்ட்ிற்்கும்் நீங்்க்ள்் மொச்ல்வ்ழித்்த் ம்ணிரோந�ங்்க்ள்ில்் 
ரோத்ோ�ோயம்ோன் ரோந�த்்னைத்க்் க்ணக்்கிடுங்்க்ள்். பின்்வ்ரும்் பக்்க்த்்தில்் 
க்ோல்வ்�ினைச்யில்் அவ்ற்்னைற்க்் குறிக்்க்வும்். புத்்த்க்த்்தில்் ப�ிந்துனை�க்்க்ப்பட்ட்் 
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மொச்யல்்போடுக்னைள் விட் அதிக்ம்ோக் நீங்்க்ள்் மொச்ய்திருந்த்ோல்், த்யவுமொச்ய்து 
எண்னைணயும்் ரோந�த்்னைத்யும்் ரோச்�க்்்க்வும்்.  
செெயல்்பாாடு  1 2 3 4 5 6 7 8

  

எடுத்்த் வேந்ர்ம். --- --- --- --- --- --- --- ---
(காால்ங்்காள்்)

ந்ா�் வேவறு எ�்� செெய்ய முடியும்?

1. சுக்ோத்ோ�த்் ரோத்னைவ்க்ள்் மொத்ோட்�ப்ோக் நினைற்ய க்ழிவுக்ள்் உற்்பத்்தி 
மொச்ய்யப்படுகின்்ற்ன். எடுத்்துக்்க்ோட்ட்்ோக், குழந்னைத்க்ளுக்்க்ோன் 
ட்யப்ப�க்்ள்், முதியவ்�க்்ளுக்்க்ோன் ட்யப்ப�க்்ள்், க்ோல்ோவ்தியோன் 
ம்ருந்துக்ள்்/ பயன்்படுத்்த்ப்பட்ோத் ம்ருந்துக்ள்் ம்ற்்றும்் பல். இந்த் 
க்ழிவுக்னைள் எவ்்வ்ோறு அக்ற்்றுவ்து என்்று நீங்்க்ள்் எப்ரோபோத்ோவ்து 
சிந்தித்்திருக்்கிறீ�க்்ள்ோ? உங்்க்ள்் வீட்ட்ிலும்் பள்்ள்ியிலும்் இரோத் 
ரோபோன்்ற் க்ழிவுக்னைள் அக்ற்்றுவ்த்ற்்க்ோன் திட்ட்்த்்னைத்க்் க்ண்டுபிடித்்து 
எழுதுங்்க்ள்். 

2. உள்்�� ் சுக்ோத்ோ� நிபுண�க்்ள்ின்் உத்வியுட்ன்் உங்்க்ள்் ச்மூக்த்்தில்் 
உள்்ள் பல்்ரோவ்று வ்யதின்ருக்்குத்் த்டுப்பூசி ரோபோடுவ்த்ற்்க்ோன் 
திட்ட்்த்்னைத் உருவ்ோக்்குங்்க்ள்். ரோபோலிரோயோ த்டுப்பூசி பி�ச்ச்்ோ�த்்தில்் 
பங்்ரோக்ற்்க்வும்். 

3. சுக்ோத்ோ�ம்் ம்ற்்றும்் குடும்்ப நல் அனைம்ச்ச்்க்த்்த்ோல்் நி�வ்்கிக்்க்ப்படும்் 
இ-ச்ஞ்சீவ்ன்ி என்்ற் ஆன்்னைல்ன்் இனைணயத்ள்த்்தின்் மொட்லிமொம்டிசின்் 
வ்ச்தினைய ஆ�ோயுங்்க்ள்் (பட்ம்் 6.10). ஒரு ம்ருத்்துவ்னை� அணுக் இனைத் 
எவ்்வ்ோறு பயன்்படுத்்த்ல்ோம்் என்்பனைத்க்் க்ண்ட்றியவும்்.

பாடம் 6.10: சுக்ோத்ோ�ம்் ம்ற்்றும்் குடும்்ப நல் அனைம்ச்ச்்க்த்்த்ோல்் நி�வ்்கிக்்க்ப்படும்் இ-ச்ஞ்சீவ்ன்ி இனைணயத்ள்ம்்
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சிந்்தித்்து பாதில்் செொல்்லுங்்காள்்.

1. நீங்்க்ள்் என்்ன் மொச்ய்து ம்கிழ்ந்தீ�க்்ள்்? 
2. நீங்்க்ள்் எதி�ம்ொக்ோண்ட் ச்வ்ோல்்க்ள்் என்்ன்? 
3. அடுத்்த் முனைற் வித்்தியோச்ம்ோக் என்்ன் மொச்ய்வீ�க்்ள்்?
4. உங்்க்னைள்ப் மொபோறுத்்த்வ்னை�, குடிநீ� ் எவ்்வ்ோறு ம்ோசுபடுகிற்து, அது 

குடிப்பத்ற்்குப் போதுக்ோப்போன்து என்்பனைத் நீங்்க்ள்் எவ்்வ்ோறு உறுதி 
மொச்ய்வீ�க்்ள்்?

5. நீங்்க்ள்் இப்ரோபோது மொச்ய்த் ரோவ்னைல் மொத்ோட்�ப்ோன் ரோவ்னைல்க்ள்ின்் சில் 
எடுத்்துக்்க்ோட்ட்ுக்னைள் அனைட்யோள்ம்் க்ோண்க். எடுத்்துக்்க்ோட்ட்்ோக், 
ம்ருத்்துவ்�,் மொச்விலிய�,் ஆஷோ ஊழிய�,்அங்்க்ன்்வ்ோடி, ஊழிய�,் 
ஆரோல்ோச்க்�.் உட்ல்்நல்ம்் மொத்ோட்�ப்ோன் ரோவ்று எந்த் வ்னைக்யோன் 
ரோவ்னைல்னையயும்் நீங்்க்ள்் நினைன்த்்துப் போ�க்்்க் முடியும்ோ? சுற்்றிப் 
போருங்்க்ள்், ம்க்்க்ளுட்ன்் ரோபசுங்்க்ள்், உங்்க்ள்் பதினைல் எழுதுங்்க்ள்்.  


