










87

பாதுகாப்போம்

நம் உறுப்புகளைக் கவனமாகப் பார்த்துக்கொள்ள செய்ய வேண்டியவை.
மூளை	 -	 எட்டுமணிநேரம் தூங்குதல் 
இதயம்	 -	க�ொ ழுப்பு நிறைந்த உணவைத் தவிர்த்தல் 
இரைப்பை	 -	�ச த்தான உணவை சரியான நேரத்தில் 

உண்ணுதல்
சிறுநீரகம்	 -	 அதிகளவு தண்ணீர் குடித்தல் 
எலும்பு மற்றும் தசைகள்	 -	 தினமும் உடற்பயிற்சி செய்தல் 

மனித உடலில் 600 க்கும் மேற்பட்ட தசைகள் உள்ளன.
நம் உடலின் நீளமான எலும்பு த�ொடை எலும்பு
சிறிய எலும்பு காதில் உள்ள அங்கவடி எலும்பு
நீளமான தசை த�ொடைத்தசை

செய்து பார்ப்போம் 

தேவையானவை: 
பெரிய நெகிழிக் குவளைகள், அரிசி அல்லது பயறு.
செயல்பாடு
•	 உன் நண்பனின் கண்களைத் துணியால் கட்டு.
•	 உன் நண்பனை ஒவ்வொரு கையிலும் ஒரு காலிக்குவளையை 

வைத்திருக்கச் செய்யவும்.
•	 ஒரு குவளையில் சிறிது பயறையும் மற்றொரு குவளையில் அதிக 

அரிசியையும் சேர்க்கவும்.
•	 உன் நண்பனின் கைகளில் உள்ள எந்தக் குவளை கனமாக உள்ளது? 

என்று கேட்கவும். 
•	 உன் நண்பன் ஒரு குவளை மட்டும் கனமாக உள்ளது என்று கூறினால், 

எந்தக் குவளை என்று கேட்கவும்.
தசைகளால் உணரப்படும் எடை வித்தியாசம், மூளைக்குச் செய்தியாக அனுப்பப்படுகிறது 
என்பதை இந்த செயல்பாட்டின் மூலம் நாம் புரிந்து க�ொள்கிற�ோம்.

தசைச் செயல்பாடு: நமது தசைகள் எவ்வாறு தகவல்களை நம் மூளைக்கு அனுப்புகின்றன?

வியப்பூட்டும் உண்மை
நாம் சிரிக்கும்போது 17 தசைகள் செயல்படுகின்றன. 
ஆனால் முகம் சுளிக்கும்போது 43 தசைகள் 
செயல்படுகின்றன. ஆகவே சிரிக்கவும்! உங்களது 
ஆற்றலைச் சேமிக்கவும்!

பிறக்கும்போது  குழந்தைகளுக்கு 300 எலும்புகள் 
இருக்கும். ஆனால் வளர வளர இந்த எண்ணிக்கை 
206 ஆகக் குறைகிறது. 
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நல்ல த�ொடுதல் த�ொடர்பான செயல்கள் :
•	 பெற்றோரின் அணைப்பும், முத்தமிடுதலும்.
•	 தந்தை உனது தலையை வருடுதல்
•	 குடும்ப உறுப்பினர்கள் நட்பாக அணைத்தல்
•	 கை குலுக்குதல்

தவறான த�ொடுதல் த�ொடர்பான செயல்கள்:
•	 பிட்டம் மற்றும் பிற மறைமுக பாகங்களைத் த�ொடுதல்
•	 அடித்தல், அறைதல், தள்ளி விடுதல், கிள்ளுதல், நமது 

விருப்பமின்றி முத்தமிடுதல்
•	 உங்களைப் பயமாக, பதற்றமாக அல்லது 

அவமானமாக உணர வைக்கும் செயல்கள்
•	 பாலியல் குறித்து பேசுதல் மற்றும் அது த�ொடர்பான 

படங்களைக் காட்டுதல்

எனது உடல் எனக்கே ச�ொந்தம். அதை மற்றவர்கள் தவறாகப் 
பயன்படுத்த ஒருப�ோதும் நான் அனுமதிக்க மாட்டேன்.
’என்னைத் த�ொடாதே’ என்று கூச்சலிடுவதற்கு ஒருப�ோதும் 
பயப்படாதீர்கள்.
உங்களைத் தவறாகத் த�ொட்டவரைப் பற்றி வெளியில் ச�ொல்லத் 
தயங்காதீர்கள். அது உங்கள் தவறன்று.

’நல்ல த�ொடுதல்’ மற்றும் ’தவறான த�ொடுதல்’ என்ற ச�ொற்கள், ப�ொதுவாக எவ்வகைத் த�ொடுதல் 
சரி அல்லது தவறு என்பதை விளக்கப் பயன்படுகின்றன. தவறான த�ொடுதல் பற்றி அறிந்துக�ொள்ளவும், 
பாதுகாப்பான நபரிடம் எப்போது கூறி உதவி கேட்பது என்பதை நாம் புரிந்துக�ொள்ளவும் இவை 
உதவுகின்றன. நம் மீது அக்கறை க�ொள்ளும் அல்லது நம்மைப் பாதுகாப்பாக உணரச் செய்யும் 
த�ொடுதல் நல்ல த�ொடுதல் எனப்படும். நாம் விரும்பாத அல்லது நம்மை பயமுறுத்தக்கூடிய த�ொடுதல் 
தவறான த�ொடுதல் எனப்படும்.

பதிலளிப்போமா? எது நல்ல த�ொடுதல்? எது தவறான த�ொடுதல்? ஏன்?

அ ஆ

 �நாம் நமது பாதுகாப்பில் எவ்வாறு கவனமாக இருக்க வேண்டும் என்பதைத் தெரிந்து
க�ொள்வோமா?

III. நல்ல த�ொடுதல், தவறான த�ொடுதல் மற்றும் த�ொடாதிருத்தல்
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உங்களிடம் தவறாக நடக்க முயற்சிப்பவரின் 
இழிவான தந்திரங்கள்

•	 உனது தாய் மருத்துவமனையில் அனுமதிக்கப்பட்டுள்ளார். எனவே 
உன்னை அங்கு அழைத்துச் செல்கிறேன் என்று கூறுதல்.

•	 என்னுடன் வந்து இந்த முகவரியை அடையாளம் காட்ட முடியுமா? 
எனக் கேட்டல்.

•	 பரிசுப்பொருள்கள் அல்லது பணம் தந்து ஆசை காட்டுதல்.
•	 இனிப்புகள் அல்லது பிடித்த உணவை வாங்கித் தருவதாகக் கூறி 

உங்கள் கவனத்தை ஈர்த்தல்.
•	 ’மருத்துவர் விளையாட்டு’ மற்றும் ’கண்ணாமூச்சி’ ப�ோன்ற 

விளையாட்டுகள் விளையாடுவதாகக் கூறி உங்களைத் த�ொட 
முயற்சி செய்தல்.

•	 உங்கள் மீது மிகுந்த அக்கறை காட்டுவதாகப் பாசாங்கு செய்தல்.

ஒவ்வொரு குழந்தையும் தெரிந்து க�ொள்ளவேண்டிய பாதுகாப்பு குறிப்புகள் :
•	 உங்கள் பெற்றோரிடம், குறிப்பாகத் தாயிடம் அனைத்தையும் கூறுங்கள்.
•	 முகவரி மற்றும் த�ொலைபேசி விவரங்களைப் புதியவர்களிடம் கூற 

வேண்டாம்.
•	 பெரியவர்கள் அருகில் இல்லாத நேரத்தில் த�ொலைபேசியில�ோ, 

கதவைத் திறந்தோ பதிலளிக்க வேண்டாம்.
•	 அந்நியர்கள் தரும் எதையும் சாப்பிட வேண்டாம்.
•	 அவசரத் த�ொலைபேசி எண்ணை உடன் வைத்திருக்க வேண்டும்.

நீங்கள் ஒரு தவறான த�ொடுதலைப் பெற்றால்

கண்டிப்பாக 
“என்னைத் த�ொடாதே” 

என்று உரக்கக் கூறுங்கள்.

அந்த இடத்தை விட்டு 
விரைவாகச் சென்று 

விடுங்கள்.

பெற்றோர் அல்லது ஆசிரியர் 
ப�ோன்றவர்களிடம் கூறி  

உதவி கேளுங்கள்.
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ஆசிரியர் மற்றும் பெற்றோருக்கு...
பாலியல் துன்புறுத்தலை எவ்வாறு தவிர்ப்பது? பாலியல் 
துன்புறுத்தலின் அறிகுறிகள் யாவை?
•	 குழந்தையின் நடத்தையில் புதிய மாற்றம் ஏற்படுதல்.
•	 மனச்சோர்வு மற்றும் சக குழுவினரிடமிருந்து விலகி இருத்தல்.
•	 குறிப்பிட்ட ஒரு நபரிடமிருந்து ஒதுங்கியிருத்தல் அல்லது 

அதிகப்படியான சார்புடன் இருத்தல்.
•	 கற்றல் மற்றும் ஆதிக்க நடத்தையில் குறைவு ஏற்படுதல்.
•	 இணையத் தளங்கள் ஏற்படுத்தும் பாதகமான தாக்கம்.

கீழே உள்ள படங்களைப் பார்த்து ’நல்ல த�ொடுதல்’ அல்லது ’தவறான த�ொடுதல்’ என எழுதுக.

பதிலளிப்போமா !
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மதிப்பீடு

அ.	ப�ொருந்தாத ஒன்றைத் தேர்ந்தெடுக்கவும்.
1.	 இதயம், கால்கள், மூளை, சிறுநீரகம்
2.	கண ்கள், காதுகள், விரல்கள், நுரையீரல்
3.	 முன் மூளை, நடு மூளை, பின் மூளை, நரம்புகள்
ஆ.	அடைப்புக்குறிக்குள் க�ொடுக்கப்பட்டுள்ள ச�ொற்களைக் க�ொண்டு படத்தை நிரப்புக.
(வாயில் முத்தமிடல், தாத்தா-பாட்டியின் அன்பு, பிட்டத்தைத் தட்டுதல், அப்பா தலையில் வருடுதல், 
பெற்றோரின் அணைப்பு மற்றும் முத்தம், பாலியல் த�ொடர்பான படங்களைக் காண்பித்தல்)

      நல்ல த�ொடுதல்

த�ொ 

டு 

த 

ல்

தவறான த�ொடுதல்

கா ள கை ம் ர் தி ர் தி

வ கா ய ம கா நு கா ல்

த த கி மூ க் ரை க் கு

இ றி வு ம ல் யீ ல் செ

வ கா சி று நீ ர க ம்
த உ கி மூ ர் ல் க் கு
த வ றா ன த�ொ டு த ல்

இ.	கீழ்க்காணும் குறிப்புகளுக்கான விடைகளைக் கண்டறிந்து அவற்றை வட்டமிடவும். 
(உங்களுக்காக முதல் குறிப்பிற்கு மட்டும் விடை கட்டப்பட்டுள்ளது)
1.	 ஓர் உள்ளுறுப்பு
2.	 மூச்சுவிட உதவும் உறுப்பு
3.	 நம் உடலிலிருந்து கழிவுகளை வெளியேற்றும் உறுப்பு
4.	 முறையற்ற மற்றும் ஆபத்தான த�ொடுதல்
5.	 தினமும் நாம் அதிகம் பருக வேண்டியது
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ஈ.	ச ரியா? தவறா? என்று கூறுக.
1.	 தலை, கை மற்றும் கால்கள் ஆகியவை உள் உறுப்புகள் ஆகும்.
2.	 இதயம் தசைகளால் ஆனது.
3.	 தசைகள் நமது எலும்புகளை மூடியுள்ள மென்மையான பாகங்கள் ஆகும்.
4.	 தினமும் ஒரு முறை மட்டும் பற்களைத் துலக்குதல் நல்லது. 
5.	 தந்தை உனது தலையை வருடுதல் ஒரு நல்ல த�ொடுதல் ஆகும்.

உ.  சரியான விடையைத் தேர்ந்தெடுத்து எழுதுக.
1.	 நம் உடலின் கட்டளை மையம் _____________ ஆகும்.
	 அ) இதயம்	 ஆ) நுரையீரல்	 இ) சிறுநீரகம்	 ஈ) மூளை
2. 	 உணவானது ஆற்றலாக மாற்றப்படும் இடம்  _______________ .
	 அ) கழுத்து	 ஆ) இதயம்	 இ) இரைப்பை	 ஈ) மூக்கு
3.	 ஒவ்வொரு நாளும் நாம் நமது பற்களை ______________ முறை துலக்க வேண்டும்.
	 அ) ஒரு	 ஆ) இரண்டு	 இ) மூன்று	 ஈ) நான்கு
4. 	 நல்ல த�ொடுதல் என்பது முறையான மற்றும் ___________ த�ொடுதல் ஆகும்.
	 அ) நலமற்ற	 ஆ) ம�ோசமான	 இ) பாதுகாப்பற்ற	 ஈ) நலமான
5. 	 தினமும் நாம் அதிகளவில் _______________ஐப் பருக வேண்டும்.	
	 அ) எண்ணெய்	 ஆ) தண்ணீர்	 இ) �ப�ொட்டலமிடப்பட்ட பானம் 	 ஈ) உப்பு நீர்

ஊ.	ஓரிரு வாக்கியங்களில் விடையளிக்க.
1.	 உடலின் உள்ளுறுப்புகளைக் எழுதுக.
2.	 மூளையின் பணிகள் யாவை?
3.	 சுகாதாரமான வாய் மற்றும் பற்களுக்கு ஏற்ற உணவுகளைப் பட்டியலிடுக.
4.	 உங்கள் இதயம் மற்றும் சிறுநீரகங்களைப் பாதுகாக்க என்ன செய்வீர்கள்?
5.	 ஒருவர் உன்னைத் த�ொடும்போது நீ த�ொந்தரவாக உணர்ந்தால், உடனே என்ன செய்வாய்?

எ.	 சிந்தித்து விடையளிக்க.
1.	� முன்பின் தெரியாத ஒருவர் உங்களைத் த�ொந்தரவு செய்தால், எப்படி நடந்துக�ொள்வீர்கள்? 

ச�ொந்த வார்த்தைகளில் எழுதுங்கள்.
2.	� சிந்தனை, பேசுதல், கற்றல் ப�ோன்ற நமது செயல்பாடுகளைக் கட்டுப்படுத்தும் உறுப்பு எது?  

அதன் மூன்று முக்கிய பகுதிகளை எழுது.

ஏ.	செ யல்திட்டம்
1.	 உள்ளூரில் கிடைக்கக்கூடிய ப�ொருள்களின் உதவியுடன் நுரையீரல் மாதிரியைத் தயாரிக்க.
2.	 உடல் உள் உறுப்புகளின் படங்களைச் சேகரித்து, படத்தொகுப்பை உருவாக்குக.
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