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எனது உடல்
அலகு

1

தன் சுத்தத்திற்குப் பயன்படும் ெபாருள்கைளக் () குறியிடுக.

கற்றல் ேநாக்கங்கள்
இப்பாட இறுதியில் மாணவர்கள் ெபறும் திறன்கள்:
 ைக கழுவுதலின் நன்ைமகைள அறிதல்
 தன் சுத்தம் குறித்து உணர்ந்து ெகாள்ளுதல்
  கழிவைறகைளப் பயன்படுத்துதல் மற்றும் திறந்தெவளியில் மலம் கழித்தைலத் தவிர்க்கும் 

பழக்கத்ைத வளர்த்தல்
  புலனுறுப்புகைளப் பாதுகாப்பதற்கான முன்ெனச்சரிக்ைககைள அறிதல்
  உடல் அல்லது புலனுறுப்பு சவால் (குைறபாடு) உைடயவர்களுக்கு உதவும் 

மனப்பான்ைமைய வளர்த்தல்  
  நல்ல ெதாடுதல் மற்றும் ெகட்ட (தீய) ெதாடுதைல பற்றிய விழிப்புணர்வு ெபறுதல் 
 உடற்பயிற்சியின் முக்கியத்துவத்ைத அறிதல்
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1.1 சுத்தம்

மித்ரா தன் ெபற்ேறாருடன் அமர்ந்து ெதாைலக்காட்சி பார்த்துக் ெகாண்டிருக்கிறாள். 
அப்ேபாது ெதாைலக்காட்சியில் காட்டப்படும் ஒரு விளம்பரத்தில் கிருமிகள் நிைறந்த கழிவைற 
காட்டப்படுகின்றது. கிருமிகள் என்பைவ எைவ என்பது குறித்து மித்ரா தன் தந்ைதயிடம் 
வினவுகிறாள். அவர் கிருமிகள் பற்றி அவளுக்கு விளக்குகிறார்.
கிருமிகள் குறித்து உங்களுக்குத் ெதரியுமா?

கிருமிகள் நமது உடல் நலத்ைதப் பாதிக்கும் நுண்ணுயிரிகள் ஆகும். கிருமிகள் சுகாதாரமற்ற 
அைனத்து இடங்களிலும் காணப்படுகின்றன. நாம் நமது உடைல சுத்தமாக ைவத்துக் 
ெகாள்ளாவிட்டால் கிருமிகள் நம்ைமத் தாக்கி பல்ேவறு ேநாய்கைள  உருவாக்கும்.

1.1.1 ைக கழுவுதல்

(ஸ்ருதிக்கும் அவளது அம்மாவிற்கும் 
இைடேயயான உைரயாடல்)

(ெவளிேய விைளயாடிவிட்டு ஸ்ருதி வீட்டிற்குள் 
வருகிறாள்)

ஸ்ருதி :  அம்மா எனக்கு மிகவும் பசிக்கிறது. சாப்பிட 
ஏதாவது ெகாடுங்கள்.

அம்மா : ஸ்ருதி, ேபாய் ைக கழுவி விட்டு வா. 
ஸ்ருதி :  இல்ைல அம்மா, சாப்பிட்ட பிறகு ைக கழுவிக் 

ெகாள்கிேறன்.
அம்மா :  இல்ைல. முதலில் நீ ைக கழுவிவிட்டு தான் 

சாப்பிட ேவண்டும்.
ஸ்ருதி :  சாப்பிடுவதற்கு முன்பு ைக கழுவுவது 

அவ்வளவு அவசியமா, அம்மா?
அம்மா :  ஆமாம். உன் ைககைளப் பார். சுத்தமாக 

இருக்கின்றனவா அல்லது அழுக்காக 
இருக்கின்றனவா?

ஸ்ருதி :  மிகவும் அழுக்காகத்தான் இருக்கின்றன 
அம்மா.

அம்மா :  உன் ைககளில் அழுக்கு எங்ேக ஒட்டிக் 
ெகாண்டிருக்கின்றது?

ஸ்ருதி :  நகங்களுக்கு அடியிலும், விரல்களுக்கு 
இைடயிலும்….

அம்மா :  ஆம். இைவதான் கிருமிகள் ஒளிந்து 
ெகாள்ளும் இடங்கள்.

ஸ்ருதி : அப்படியா?
அம்மா :  ஆம். உன் ைககைள சுத்தமாகக் 

கழுவுவது மிகவும் அவசியம். உன்ைன 
உடல்நலத்துடன் ைவத்துக் ெகாள்ள உதவும் எளிய பழக்கேம ைக கழுவுதல் ஆகும்.

(அம்மா ைக கழுவுதலின் வழிமுைறகைளயும், முக்கியத்துவத்ைதயும் விளக்குகிறார்)
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வைரந்து பழகுேவாம் - கிருமிகள் நிைறந்த ைக

ெசய்து பழகுேவாம்

ைக கழுவுதலின் படிநிைலகள்
  ைககைளத் தண்ணீரில் 

நைனக்கவும்.
  ேதைவயான அளவு ேசாப்புப் 

ேபாடவும்.
  உள்ளங்ைககைளத் ேதய்க்கவும்.
  ஒவ்ெவாரு ைகயின் பின்புறத்ைதயும் 

மற்ற ைகயால் ேதய்க்கவும்.
  இரு ைககளின் விரல்கைளக் 

ேகார்த்தவாறு ேதய்க்கவும்.
  விரல்களின் பின்புறத்ைதத் ேதய்க்கவும்
  விரல்களின் நுனிையத் ேதய்க்கவும்.
  கட்ைட விரல்கைளயும், 

மணிக்கட்டுகைளயும் ேதய்க்கவும்.
  பின்பு ேபாதுமான அளவு நீைரக் 

ெகாண்டு இரு ைககைளயும் 
கழுவவும்.

1. ஒரு ெவள்ைளத்தாளில் 
உனது ைகைய ைவத்து 
அதன் ஓரங்கைள ெபன்சிலால் 
வைரயவும். 

2. கிருமிகளின் படங்கைளக் 
ைகயின் மீது வைரந்து பின்பு. 
அைவகளுக்கு வண்ணம் தீட்டவும். 

ைக கழுவுதலின் நன்ைமகள்
• கிருமிகைள அழிக்கிறது 

அல்லது ெவளிேயற்றுகிறது.
• வயிற்றுப்ேபாக்கிற்கான 

ஆபத்ைதக் குைறக்கிறது.
• கண் ெதாற்றிைனத் 

தடுக்கிறது.
• சுவாசத் ெதாற்றிற்கான 

ஆபத்ைதக் குைறக்கிறது.
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 அருண் முைறயாகக் ைககழுவாமல் 
உணைவயும், சிற்றுண்டிகைளயும் 
உண்கிறான். இது சரியா? காரணம் 
கூறு.

சிந்தித்து கலந்துைரயாடுசிந்தித்து கலந்துைரயாடு

பணித்தாைள நிரப்புக

கிருமிகள் எங்ேக காணப்படுகின்றன?
1.  

2.  

1.  

2.  

கிருமிகள் பரவாமல் இருக்க நீ என்ன ெசய்வாய்?

கிருமிகள்
ெபயர் :

கிருமிகள் மனிதர்களுக்கு 
ேநாய்கைள ஏற்படுத்துமா?

ஆம் இல்ைல

கிருமிகைளப் பார்த்திருக்கிறாயா?

ஆம் இல்ைல

எழுதிப் பழகுேவாம்

உலக ைக கழுவும் தினம் 
அக்ேடாபர் 15.

சிந்திக்க

 பிரீத்தி அடிக்கடி நகம் கடிக்கிறாள். இது நல்ல பழக்கமா? காரணம் கூறு.

__________________________________________________________

__________________________________________________________
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உலகில் நூறு ேகாடி ேபருக்கும்ேமல் கழிவைறகள் 
இன்றி வாழ்ந்து வருகின்றனர். இவர்கள் திறந்தெவளியில் 
மலம் கழிக்கும் சூழலுக்குத் தள்ளப்படுகின்றனர். 
திறந்தெவளியில் மலம் கழிப்பதால் காலரா, 
வயிற்றுப்ேபாக்கு ேபான்ற ேநாய்கள் பரவுகின்றன. 
பாதுகாப்பற்ற கழிவைறகளால் நிலத்தடி நீர் மாசுபட்டு 
இத்தைகய ேநாய்கைளப் பரப்புகின்றன. குழந்ைதகள் 
குடற்புழுக்களால் பாதிக்கப்பட்டு, இரத்தேசாைகக்கு 
ஆளாகின்றனர். எனேவ, கழிவைறகைளப் 
பயன்படுத்துவது மிகவும் அவசியமானதாகும்.

க�வைறைய 
எவ்வா� 

பயன்ப�த்�வ�?

1.1.2 கழிவைறகைளப் பயன்படுத்துதல்

கழிவைறையப் பயன்படுத்துவது ஏன் அவசியம்? 

கழிவைறையப் பயன்படுத்துவதால் 

 காலரா ேபான்ற ேநாய்கள் தடுக்கப்படுகின்றன.
 இது நமக்கு தனிைம அளிக்கிறது.
 இது வசதியானது.
 இது பாதுகாப்பானது.

திறந்தெவளிக் கழிப்பிடத்தின் விைளவுகள்

 நீரின் வழியாகப் பரவும் ேநாய்கள்
  பூச்சிகள் வழியாகப் பரவும் ேநாய்கள்
 சுற்றுச்சூழல் மாசுபாடு

 உலக கழிவைற தினம் நவம்பர் 19 
அன்று ெகாண்டாடப்படுகிறது.

குடற்புழுக்கைள ெவளிேயற்ற நாம் என்ன ெசய்யேவண்டும்?
நாம் கழிவைறகைளப் பயன்படுத்த ேவண்டும். திறந்தெவளியில் 

மலம் கழிப்பைதத் தவிர்க்க ேவண்டும். கழிவைறையப் 
பயன்படுத்திய பிறகு ைககைள ேசாப்பு ெகாண்டு கழுவ ேவண்டும். 
இவ்வாறு ெசய்தால் நாம் நலமாக வாழலாம்.

இந்தியாவின் தைலநகரான புதுதில்லியில் 1992 
முதல் சுலப் பன்னாட்டு கழிவைற அருங்காட்சியகம் 
ெசயல்பட்டு வருகிறது. இங்கு கி.மு (ெபா.ஆ.மு). 3000 
முதல் இருபதாம் நூற்றாண்டின் இறுதிவைர உலகின் 
50 நாடுகளில் பயன்படுத்தப்பட்ட கழிவைற மாதிரிகள் 
காட்சிப்படுத்தப்பட்டுள்ளன.

ேமலும் அறிந்து ெகாள்ேவாம்

ேதசிய குடற்புழு நீக்க தினம் பிப்ரவரி 10.

திறந்த ெவளியில்
மலம் கழித்தல்  

தைட 
ெசய்யப்பட்டுள்ளது
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1.1.3 குளித்தல்

 குழுவில் கலந்துைரயாடு 

  நாம் ஏன் குளிக்க ேவண்டும்?
  தினமும் குளிப்பது ஏன் அவசியம்? 

  உடைல சுத்தம் ெசய்ய ஏன் ேசாப்ைபப் 
பயன்படுத்த ேவண்டும்?

குளிப்பதன் முக்கியத்துவம்

  உடைல சுத்தம் ெசய்கிறது
  அழுக்ைகயும், நாற்றத்ைதயும் ேபாக்குகிறது
  ேநாய்த்ெதாற்றிலிருந்து பாதுகாக்கிறது
  இரத்த ஓட்டத்ைத ேமம்படுத்துகிறது

பூவந்தி மரத்தின் பழத்தில் 
சப்ேபானின் என்ற 
ேவதிப்ெபாருள் உள்ளதால் 
இது ேசாப்பிற்கு மாற்றாக 
பயன்படுத்தப்படுகிறது.

  தண்ணீரில் விைளயாட ேவண்டாம். குளியலைறக்குள் ஓடித் திரிய ேவண்டாம். 
உனக்குகாயம் ஏற்படக்கூடும்.

  பிேளடுகள், சவரக்கத்தி, கத்திரிக்ேகால் ேபான்ற கூர்ைமயான ெபாருள்கைளத் 
ெதாடேவண்டாம்.

 ெபரிேயாரின் முன்னிைலயில் மட்டுேம சூடான நீைரப் பயன்படுத்த ேவண்டும்.
  தைரயில் ேசாப்ைப ைவத்துவிட்டு ெவளிேயற ேவண்டாம். யாேரனும் வழுக்கி விழக்கூடும்.
  தைரைய ஈரமாக ைவத்துவிட்டு வரேவண்டாம். துைடப்பாைனக் ெகாண்டு துைடத்துவிட்டு 

ெவளிேயற ேவண்டும்.
  ஈரமான ைககளால் மின் ெபாத்தான்கைளத் ெதாட ேவண்டாம். மின் அதிர்ச்சி ஏற்படலாம்.

உலக சுகாதார தினம் ஆண்டுேதாறும் 
ஏப்ரல் 7ஆம் நாள் ெகாண்டாடப்படுகிறது.

சரியான ெசயலுக்கு () குறியும், தவறான ெசயலுக்கு (x) குறியும் இடவும்.

குளியலைறயில் பின்பற்ற ேவண்டிய பாதுகாப்பு வழிமுைறகள்
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கீேழ உள்ள குறிப்புகைளப் படிக்கவும். சரியான படத்துக்கு () குறியும், 
தவறான பதிலுக்கு ( X ) குறியும் இடவும்.

ைககைளக் கழுவும் முன் ஈரமாக்கு ைககளில் ேசாப்புப் ேபாடவும்

விரல்களின் பின்புறம் ேதய்க்கவும் கட்ைட விரல்கைளத் ேதய்க்கவும்

ேபாதுமான நீைரக் ெகாண்டு ைககைளக் கழுவவும் ைககைளக் கழுவ குைறந்தது 2 நிமிடங்கள் எடுத்துக் ெகாள்ளவும்

குளிப்பதற்கு ேசாப்ைபப் பயன்படுத்தவும் கழிவைறையப் பயன்படுத்துவது நல்ல பழக்கம்
2 நிமிடங்கள்

கண்டுபிடிப்ேபாம்

வருண் குளிப்பதற்குத் ேதைவயான ெபாருள்கைளத் 
ேதடுகிறான். அந்தப் ெபாருள்களுக்கு வண்ணம் தீட்டி, 
அவன் அவற்ைற கண்டுபிடிக்க உதவுேவாமா!

விைடயளிப்ேபாம்
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1.2 புலனுறுப்புகைளப் பாதுகாத்தல்

நம்ைமச் சுற்றியுள்ள உலைக உற்றுேநாக்கவும் புரிந்து ெகாள்ளவும் புலனுறுப்புகள் நமக்கு 
உதவுகின்றன. ஐந்து வழிகளில் நாம் உலைக அறியலாம். பார்ைவ (கண்கள் மூலம்), ெதாடுதல் 
(ேதால் மூலம்), முகர்தல் (மூக்கின் மூலம்), சுைவத்தல் (நாக்கின் மூலம்) மற்றும் ேகட்டல் (காதுகள் 
மூலம்).

புலனுறுப்புகைளப் பாதுகாக்கும் வழிமுைறகள் பற்றி இப்பகுதியில் நாம் காண்ேபாம்.
புலனுறுப்புகள் தங்கைளப் பாதுகாத்துக் ெகாள்வதற்கான சில வழிமுைறகைள இயற்ைகயிேலேய 

ெபற்றுள்ளன. எடுத்துக்காட்டாக, கண் இைமகளும், புருவங்களும் தூசு மற்றும் பிற அயல்ெபாருள்கள் 
கண்கைளத் தாக்காதவாறு பாதுகாக்கின்றன.
நம் புலனுறுப்புகைள எவ்வாறு நாம் பாதுகாக்க ேவண்டும்?

கண்கள்

 அளவான ெவளிச்சத்தில் படித்தல்.

 குைறந்தது 6 அடி ெதாைலவில் அமர்ந்து 
ெதாைலக்காட்சி பார்த்தல்.

 கண்களில் எரிச்சல் வந்தால் சுத்தமான 
குளிர்ந்த நீரில் கண்கைளக் கழுவுதல்.

 மங்கலான அல்லது அதிகப் பிரகாசமான 
ஒளியில் படித்தல்.

 காெணாளி விைளயாட்டு அல்லது 
ெதாைலக்காட்சிைய நீண்ட ேநரம் 
பயன்படுத்துதல்.

 ைககளால் கண்கைளக் கசக்குதல்.

ெசய்ய ேவண்டியைவ ெசய்யக் கூடாதைவ 

உன் இருக்ைகயிலிருந்து கரும்பலைகையப்  
பார்ப்பதில் சிரமம் இருந்தால் உன் ஆசிரியரிடேமா, 
ெபற்ேறாரிடேமா கூறி மருத்துவரிடம் ஆேலாசிக்கவும். 
கண் மருத்துவர் தரும் ஆேலாசைனகள் அல்லது 
சிகிச்ைசைய முைறயாகப் பின்பற்றவும்.

கணினிகள் முன் அமர்ந்து நீண்ட ேநரம் 
பணியாற்றுபவர்களுக்கு ‘டிஜிட்டல் கண் சிரமம்’ 
என்ற ஒரு குைறபாடு ெபாதுவாக ஏற்படுகிறது. 
கண்கள் உலர்ந்து ேபாதல், கண் சிரமப்படுதல், 
மங்கிய பார்ைவ மற்றும் தைலவலி ஆகியைவ 
இக்குைறபாட்டின் விைளவுகளாகும்.

அனு தன் தம்பிப் பாப்பாவுடன் விைளயாடிக் ெகாண்டிருக்கிறான். அவன் அழுததால் 
அவனிடம் ெபன்சிைலக் ெகாடுக்கிறாள். இைதக் கண்டு அதிர்ச்சியுற்ற அனுவின் தாய் ேவகமாக 
வந்து ெபன்சிைலப் பிடுங்கிக் ெகாள்கிறார். ஏன் என்று உனக்குத் ெதரியுமா?

சிந்திக்க
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ஒலி அளவானது ெடசிபல் (dB) என்ற அலகால் 
அளக்கப்படுகிறது. 85 ெடசிபலுக்கு ேமற்பட்ட எந்த ஒலியும் 
ஆபத்தானேத.

காதுகள்

 உரத்த ஓைசகைளத் தவிர்க்கவும்.
 காதணி ஒலிக்கருவி அல்லது தைலயணி ஒலிக்கருவி ெகாண்டு 

பாடல்கைளக் ேகட்கும்ேபாது அதிகபட்ச ஒலியின் 60 
சதவீதத்துக்குக் குைறவான ஒலியளவில் ேகட்கவும்.

 காது குைடவிகைளக் (ear buds) ெகாண்டு காதுகைள சுத்தம் 
ெசய்ய ேவண்டாம்.

  குளித்த பிறகு காதுகைள 
ஈரமின்றி துைடக்கவும்.

  நீச்சல் மற்றும் குளித்தலின்ேபாது காதுகைள முைறயாக 
மூடவும். 

  உரத்த ஒலி ேகட்கும் சூழலில் காது மைறப்பு ெகாண்டு 
காதுகைள மூடவும்.

  காதுகளில் வலிைய உணர்ந்தால் மருத்துவரிடம் 
ெசல்லவும்.
காதுேகளாத் தன்ைமைய எல்லா ேநரங்களிலும் தடுக்க 

இயலாது. ஆனால் உரத்த ஓைசகளால் ஏற்படும் காதுேகளாத் 
தன்ைமைய முற்றிலும் தவிர்க்க இயலும்.

  

  

  

இயலாது. ஆனால் உரத்த ஓைசகளால் ஏற்படும் காதுேகளாத் 
தன்ைமைய முற்றிலும் தவிர்க்க இயலும்.

ஒலி அளவானது ெடசிபல் (dB) என்ற அலகால் 
அளக்கப்படுகிறது. 85 ெடசிபலுக்கு ேமற்பட்ட எந்த ஒலியும் 

 மூக்கினுள் எந்தப் ெபாருைளயும் நுைழத்து சுத்தம் ெசய்யக் கூடாது. 
 சளி பிடித்து மூக்கு அைடத்துக் ெகாண்டால் ஆவி பிடிப்பது நல்லது. இது 

அைடப்ைப சரிெசய்ய உதவும்.
 மூக்ைக ேநாண்டக் கூடாது.

மூக்கு

நாக்கு

ேதால்

 பல் துலக்கும்ேபாது தினமும் நாக்கு வழிப்பான் ெகாண்டு நாக்ைக 
சுத்தம் ெசய்ய ேவண்டும்.

 சுத்தம் இல்லாத நாக்கு ேநாய்கைளயும், வாய் துர்நாற்றத்ைதயும் 
ஏற்படுத்தும். எனேவ, நாக்ைக ெதாடர்ந்து சுத்தம் ெசய்ய ேவண்டும்.

 எப்ேபாதும் ெமன் ேசாப்ைபேய பயன்படுத்தவும்.
 ேதாைல உலர்வாகவும், சுத்தமாகவும் ைவத்துக் ெகாள்ளவும்.
  சுத்தமான துணிையக் ெகாண்டு ேதாைல இதமாகத் துைடத்து உலர்த்தவும்.
  ேதாலில் அரிப்பு, காயம் அல்லது ெதாற்று ஏற்பட்டால் மருத்துவரிடம் 

காண்பிக்கவும்.
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1.3  நல்ல ெதாடுதல், தீய ெதாடுதல் மற்றும் ெதாடாதிருத்தல் 

அம்மா :  ஜனனி, வண்ணத்துப் பூச்சிைய நீ ெதாட முயலும் 
ேபாது என்ன நடந்தது என கவனித்தாயா? 

ஜனனி : ஆமாம் அம்மா. வண்ணத்துப்பூச்சி பறந்துவிட்டது. 
அம்மா :  இப்ேபாது ெசால். அது ஏன் அவ்வாறு ெசய்தது? 
ஜனனி:  ெதாடுவது அவற்றிக்குப் பிடிக்கவில்ைல என 

நிைனக்கிேறன்.
அம்மா :  அப்படித்தான் இருக்கும். ஆனால் அைவ பாதுகாப்பாக 

இருக்க விரும்புகின்றன. அதுேபால் உன்ைனப் 
பாதுகாப்பாக ைவத்துக்ெகாள்ள மூன்று விதிகைள 
உனக்குக் கூறுகிேறன். 

ஜனனி : சரி அம்மா.  

விைடயளிப்ேபாம்
ெகாடுக்கப்பட்டுள்ள குறிப்புகைளப் படித்து, ‘சரி’ அல்லது ‘தவறு’ என்று எழுது. 
1.  நீண்ட ேநரம் காெணாளி விைளயாட்டு விைளயாடுவைதயும் ெதாைலக்காட்சி பார்ப்பைதயும் 

தவிர்க்கவும்.
2. உரத்த ஓைசகைளத் தவிர்க்கவும். 
3. மூக்கினுள் ஏேதனும் ஒரு ெபாருைள நுைழத்து சுத்தம் ெசய்யாதீர்கள் . 
4. சுகாதாரமற்ற நாக்கு, ேநாய்கைளயும், வாய் துர்நாற்றத்ைதயும் ஏற்படுத்தும். 
5. ேதாைல அழுக்கான துணியால் இதமாகத் துைடத்து உலர்த்தலாம்.

பயிற்சி ெசய்ேவாம்

‘8’ உருவம் வரும் வைகயில் கண்கைள அைசத்தல்
இது கண்களின் இயக்கத்ைதக் கட்டுப்படுத்த உதவும் நல்லெதாரு பயிற்சியாகும். 
• உனக்கு முன்பாக 10 அடி ெதாைலவில், ‘8’ வடிவத்ைதப் ெபரிதாக வைரயவும். 
•  தைலைய அைசக்காமல் உன் கண்கைள மட்டும் ‘8’ வடிவில் ெமதுவாக அைசத்து சுற்றவும். 
•  சில நிமிடங்கள் கடிகார திைசயிலும், பிறகு சில நிமிடங்கள் கடிகார எதிர் திைசயிலும் 

கண்கைள 8 வடிவத்ைத ேநாக்கி அைசக்கவும். 

(பூங்காவில் நாய்க்குட்டியுடன் ஜனனி விைளயாடிக் ெகாண்டிருக்கிறாள். ஒரு 
வண்ணத்துப்பூச்சிையப் பார்த்தவுடன் பிடிப்பதற்காக அதன் பின் ஓடுகிறாள்) 
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அம்மா :  நம் உடலிலுள்ள சில உறுப்புகைள நாமும், மற்றவர்களும் பார்க்கவும், 
ெதாடவும் ெசய்யலாம். ைக, கால்கள் ேபான்றைவ இவ்வைகயில் 
ேசரும். சில உறுப்புகைள யாரும் பார்க்கேவா, ெதாடேவா கூடாது. மார்பு, 
கால்களுக்கிைடயில் உள்ள பகுதி, பிட்டம் ஆகியவற்ைற இவ்வைகயில் 
ேசர்க்கலாம். இவற்றுக்கு மைறமுக உறுப்புகள் என்று ெபயர். என்ன ெபயர்? 

ஜனனி : _______________________. 
அம்மா :  சரியாகச் ெசான்னாய் தற்ேபாது விதி 1 ஐக் கூறுகிேறன், ேகள். உன்ைனச் 

சுத்தப்படுத்தும்ேபாேதா உன் உடல் நலத்ைதப் பரிேசாதிக்கும் ேபாேதா தவிர, 
உன்னுைடய மைறமுக உறுப்புகைளப் பிறர் பார்ப்பேதா, ெதாடுவேதா 
மிகவும் தவறான ெசயலாகும். அேதேபால் உன்ைனவிடப் ெபரியவர்கள் 
அவர்களுைடய மைறமுக உறுப்புகைளப் பார்ப்பது , ெதாடுவது அல்லது 
அதுபற்றி உன்னிடம் ேபசுவது தவறான ெசயேல. 

ஜனனி:  ஆனால் அம்மா…. நீங்கள் என்ைனத் தினமும் குளிப்பாட்டிவிடுவீர்கள் 
அல்லவா? 

அம்மா :  சரியாகக் ேகட்டாய். நான் உன்ைனக் குளிப்பாட்டுவது ேவறு 
யாருக்ெகல்லாம் ெதரியும்? 

ஜனனி : அப்பா, தாத்தா, பாட்டி, அண்ணா…. இவர்களுக்ெகல்லாம் ெதரியும். 
அம்மா :  மிகச் சரி. நாம் சிறுவர்களாக இருக்கும்ேபாது அம்மாேவா, அப்பாேவா நம்ைமச் 

சுத்தம் ெசய்துவிடும்ேபாது ெதாடலாம். அதில் இரகசியம் ஏதுமில்ைல. இதைன 
மற்றவரிடம் கூறுவதும் தவறானதன்று. 

ஜனனி :  புரிந்தது அம்மா. நம்ைம __________ ேபாேதா, உடல் நலத்ைதப் 
பரிேசாதிக்கும்ேபாேதா அன்றி நம் மைறமுக உறுப்புகைளப் பிறர் 
________ தவறான ெசயலாகும். அத்தைகய ெசயல் ஒரு ேபாதும் 
___________ ஆகாது. 

அம்மா :  நன்று. ைக குலுக்குதல் ேபான்று சில ெதாடுதல்கள் நல்லைவ மற்றும் 
பாதுகாப்பானைவ. பிறைர இடிப்பது ேபான்ற சில ெதாடுதல்கள் 
தவறானைவ. நாம் பிறைர இடிக்கலாமா? 

ஜனனி :  _____________.
அம்மா :    தீய ெதாடுதல்கள் உன்ைனக் கவைலயாக்கேவா, ேகாபமாக்கேவா, 

பயமுறுத்தேவா அல்லது குழப்பமைடயேவா ெசய்யும். எந்தத் 
ெதாடுதைலயாவது நீ விரும்பவில்ைல என்றாேலா அல்லது பிறர் 
ெதாடும்ேபாது கவைலயாக, ேகாபமாக, பயமாக, குழப்பமாக நீ உணர்ந்தாேலா 
உடேன அந்த நபரிடம் ‘ெதாடாேத’ என்று ெசால். மீண்டும் ெதாட்டால் 
‘ெதாடாேத’ என்று கூச்சலிட்டு விட்டு, அந்த இடத்திலிருந்து ஓடி விடு.
இதுதான் விதி 2. 
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பாதுகாப்பு வட்ட உறுப்பினர்கள்

அப்பா அம்மா சேகாதரி சேகாதரன்தாத்தா பாட்டி ஆசிரியர்

ஜனனி:    சரிம்மா, யாராவது என்ைனத் ெதாடும்ேபாது 
எனக்குப் பிடிக்கவில்ைல என்றால் நான் சத்தமாக 
____________ என்று கூச்சலிட்டு விட்டு, அந்த 
இடத்திலிருந்து ________. 

அம்மா :   மிகவும் நன்று. விதி 3 ஐக் கூறுகிேறன். ேகள். தீய 
ெதாடுதலாக நீ உணர்ந்தால், அதைன நீ நம்பும் 
ெபரியவர் யாரிடமாவது கூறு. அவர்கள் 
கண்டுெகாள்ளவில்ைல என்றால் உன் 
நம்பிக்ைகக்குரிய ேவெறாரு ெபரியவரிடம் ெசால். 
உனக்கு சரியான உதவி கிைடக்கும் வைர
ெபரியவர்கள் எவரிடமாவது கூறிக்ெகாண்ேட 
இரு.

ஜனனி:   எனக்கு _________ கிைடக்கும் வைர, நான் 
நம்பும் ெபரியவர்களிடம் அது பற்றி _________ .

அம்மா :   ஜனனி, நிைனவில் ைவத்துக் ெகாள். இதனால் 
உன்ைன யார் குைற கூறினாலும் பரவாயில்ைல. 
அது உன்னுைடய தவறன்று. நீ அச்ெசயைலப் 
பற்றி ெசால்லிக்ெகாண்ேட இரு. 

ஜனனி :   ஆனால், அம்மா..... எனக்குத் ெதரிந்தவர்கள் கூட 
என்ைனத் தீய எண்ணத்தில் ெதாடுவார்களா? 

அம்மா :   யார் ேவண்டுமானாலும் அவ்வாறு நடந்து 
ெகாள்ளலாம். அதனால், உனக்குத் 
ெதரிந்தவர்களாக இருந்தாலும் பரவாயில்ைல. 
எங்ேக அந்த மூன்று விதிகைளயும் கூறு.

உங்கைள யாேரனும் துன்புறுத்தினாேலா அல்லது 
ெதாந்தரவு ெசய்தாேலா 1098 என்ற உதவி 
எண்ைண அைழக்கவும். தக்க உதவி கிைடக்கும்.

 இர�, பக� எ�ேநர��

�றா� 
உத� எ�

1098

3rd Science Unit 1_My Body_TM.indd   76 2/19/2020   8:06:40 PM



77

ராமு, தன் தந்ைதயுடன் கைடவீதிக்குச் ெசல்கிறான். வழியில், பார்ைவச் சவால் உைடய 
ஒருவர் சாைலையத் கடக்க முயற்சிப்பைதப் பார்க்கின்றனர். உடேன ராமுவின் தந்ைத அந்த 
நபரிடம் ெசன்று, “நான் உங்களுக்கு உதவட்டுமா?” எனக் ேகட்கிறார். அவரும், “சரி நான் 
சாைலையக் கடக்க உதவுங்கள்” என்கிறார். 

ராமுவின் தந்ைதயும் மகிழ்ச்சியுடன் அந்த மாற்றுத் திறனாளி சாைலையக் கடக்க உதவுகிறார். 
இைதக் கண்ட ராமு தன் தந்ைதைய நிைனத்துப் ெபருைமப்படுகிறான். தானும்  ேதைவயுள்ேளாருக்கு 
உதவ விரும்புகிறான். எனேவ, மாற்றுத் திறனாளிகளுக்கு உதவுவது குறித்து தனக்குக் கூறுமாறு 
ராமு தன் தந்ைதயிடம் ேகட்கிறான் . 

1.4  உடல் அல்லது புலனுறுப்பு சவால் (குைறபாடு)  

எல்ேலாராலும் தமது ஐந்து புலனுறுப்புகைளயும் பயன்படுத்த இயலாது. சிலர் ஒன்று அல்லது 
அதற்கு ேமற்பட்ட புலனுறுப்புகைளப் பயன்படுத்த இயலாதவர்களாக இருப்பர். அவர்கைள ‘மாற்றுத் 
திறனாளிகள்’ என்ேபாம்.

1.4.1 மாற்றுத் திறனாளிகள்

இந்தப் படத்ைதப் பார்த்தவுடன் உனக்கு என்ன 
ேதான்றுகிறது?

சிந்திக்க

கலந்துைரயாடுேவாம்

பார்ைவத் திறனற்ேறார் புத்தகங்கைளப் படிப்பதற்கு 
சிறப்பான ஒரு முைற உள்ளது. தாளில் எழுத்துகள், 
சிறுசிறு புள்ளிகள் ேமடுகளாக உள்ளவாறு 
எழுதப்பட்டிருக்கும். இவற்ைறத் தடவிப் பார்த்து கற்க 
முடியும். இம்முைறக்கு பிெரய்லி முைற என்று ெபயர்.

1. நீ பூங்காவில் விைளயாடிக் ெகாண்டிருக்கிறாய். அங்கு வரும் ஒரு நபர் உனக்குப் 
ெபாம்ைம / சாப்பிடும் ெபாருள் ஒன்ைறத் தருகிறார். அப்ேபாது நீ என்ன ெசய்வாய்? 

2. ஒருவர் உன்ைனத் ெதாடும்ேபாது, நீ ெதாந்தரவாக உணர்கிறாய். உடேன நீ என்ன 
ெசய்வாய்? இதைன யாரிடம் கூறுவாய்?
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1.4.2  மாற்றுத் திறனாளிகளுக்கு எவ்வாறு உதவுவது? 

மாற்றுதிறனாளிகளுக்கு உதவுவது ெபருைமக்குரிய 
ெசயலாகும். அவர்களுக்கு நம்மால் பல்ேவறு வழிகளில் 
உதவ முடியும். 

  முதலில், அவர்களுக்கு உதவி ேதைவப்படுகிறதா என்று 
ேகட்கவும். அவர்கள் கூறுவதற்ேகற்ப நடந்துெகாள்ளவும். 

  அவர்களிடம் ெதளிவாகப் ேபசவும், அவர்களது ேபச்ைச 
ஆழ்ந்து கவனிக்கவும். 

  அவர்களிடம் ேநரடியான ெசாற்கைளப் பயன்படுத்தவும். 
  பட்டப் ெபயர்களிட்டு அைழத்து அவர்கைளக் ேகலி ெசய்ய 

ேவண்டாம். 
  மாற்றுத் திறனாளிகளின் உபகரணங்கள் மீது கவனமாக 

இருக்கவும். அவற்றுக்கு ேசதத்ைத ஏற்படுத்திவிடக் 
கூடாது. 

நீங்கள் ெசய்யும் எளிய உதவிகள் கூட அவர்கைள நீண்ட 
காலம் நம்பிக்ைகயுடன் வாழ ைவக்கும். 
அத்தைகய உதவிகளாவன: 

  மாற்றுத் திறனாளிகளுக்குக் கதவு 
திறந்துவிடுதல். 

  அவர்கள் கடந்து ெசல்ல வழிவிடுதல். 
  அவர்கள் மீது பரிதாபேமா, ஆச்சரியேமா 

காட்டாதிருத்தல். 
  சாைலையக் கடக்க உதவுதல்.
  இயல்பான மனிதர்கைளப்ேபால அவர்கைள நடத்துதல்.

இவற்ைறப் ேபான்ற அவசியமான உதவிகைள அவர்களுக்குச் ெசய்யும்ேபாது, நீங்கள் 
அவர்களுக்கு உதவ விரும்புவைத உணர ைவக்க முடியும். 

ெபாருத்துக

விவாதிக்க

இயல்பான மனிதர்கைளப்ேபால அவர்கைள நடத்துதல்.

ஊனமுற்ேறார் அல்லது 
இயலாதவர் என்று 
அைழக்காமல்  “மாற்றுத் 
திறனாளிகள்” என்று 
அவர்கைள அைழக்க 
ேவண்டும்.

1.  உடலியக்கக் குைறபாடு உைடேயார்  –

2.  பார்ைவக் குைறபாடு உைடேயார்  –

3.  ெசவித்திறன் குைறபாடு உைடேயார் - 

ேகாபி, தனது ெபற்ேறாருடன் ேபருந்தில் ெசல்கிறான். ேபருந்து நிறுத்தம் ஒன்றில் 
ேபருந்து நிற்கும்ேபாது, ஒரு மாற்றுத்திறனாளி ேபருந்தினுள் ஏறுகிறார். நீ, ேகாபியாக 
இருந்தால் என்ன ெசய்வாய்? உன் நண்பர்களுடன் கலந்துைரயாடு. 
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ேநாய்களிலிருந்து நம்
உடைலப் பாதுகாக்கிறது. 

உடல் எைடைய சீராக ைவக்கிறது. 
தைசகைளயும், எலும்புகைளயும் வலிைமயாக்குகிறது. 

உணவு ெசரித்தைல விைரவுபடுத்துகிறது. 
நல்ல உறக்கம் தருகிறது. 

ஆற்றைல அதிகப்படுத்துகிறது. 
ேதாைல வளப்படுத்துகிறது. 

மூைளயின் ெசயல்திறைனக் கூட்டி,
நிைனவாற்றைல அதிகப்படுத்துகிறது. 

உடற்பயிற்சியின் நன்ைமகள் 

 ஷீலாவின் பள்ளியில் ெபற்ேறார்-ஆசிரியர் கூட்டம் 
நைடெபறுகிறது. அவளுைடய ெபற்ேறார் ஊரில் 
இல்லாததால் அவளது தாத்தா கூட்டத்தில் கலந்து 
ெகாள்கிறார். ஓய்வு ெபற்ற இராணுவ வீரரான அவளது 
தாத்தாவுக்கு 90 வயதாகிறது. இருப்பினும் அவருைடய 
பணிகைள அவேர ெசய்துெகாள்கிறார். இந்த வயதிலும் 
தாத்தா நல்ல உடல் நலத்துடன் இருப்பைதக் கண்டு, 
கூட்டத்திற்கு வந்தவர்கள் ஆச்சரியப்பட்டு, அவரது 
உடல்நலத்தின் இரகசியம் என்ன என்று அவரிடம் 
ேகட்கின்றனர். கடின உணைவத் தவிர்த்து, 
ஆேராக்கியமான மற்றும் அன்றாடம் தயாரிக்கப்படும் 
உணவுகைள மட்டுேம உண்பதாக ஷீலாவின் தாத்தா 
பதிலளிக்கிறார். எளிய உடற்பயிற்சிகளான நடத்தல், ஓடுதல், 
ெமதுவாக ஓடுதல் மற்றும் ேயாகா ேபான்றவற்ைற தினமும் 
ெசய்வதாகவும் கூறுகிறார். ெபற்ேறார்களும், குழந்ைதகளும் 
உடற்பயிற்சிகைள தினமும் ெசய்ய ேவண்டும் என 
ஆேலாசைனயும் வழங்குகிறார். 

1.5 உடற்பயிற்சியின் முக்கியத்துவம் 

 ஷீலாவின் பள்ளியில் ெபற்ேறார்-ஆசிரியர் கூட்டம் 
நைடெபறுகிறது. அவளுைடய ெபற்ேறார் ஊரில் 
இல்லாததால் அவளது தாத்தா கூட்டத்தில் கலந்து 
ெகாள்கிறார். ஓய்வு ெபற்ற இராணுவ வீரரான அவளது 
தாத்தாவுக்கு 90 வயதாகிறது. இருப்பினும் அவருைடய 
பணிகைள அவேர ெசய்துெகாள்கிறார். இந்த வயதிலும் 
தாத்தா நல்ல உடல் நலத்துடன் இருப்பைதக் கண்டு, 
கூட்டத்திற்கு வந்தவர்கள் ஆச்சரியப்பட்டு, அவரது 
உடல்நலத்தின் இரகசியம் என்ன என்று அவரிடம் 
ேகட்கின்றனர். கடின உணைவத் தவிர்த்து, 
ஆேராக்கியமான மற்றும் அன்றாடம் தயாரிக்கப்படும் 
உணவுகைள மட்டுேம உண்பதாக ஷீலாவின் தாத்தா 
பதிலளிக்கிறார். எளிய உடற்பயிற்சிகளான நடத்தல், ஓடுதல், 
ெமதுவாக ஓடுதல் மற்றும் ேயாகா ேபான்றவற்ைற தினமும் 
ெசய்வதாகவும் கூறுகிறார். ெபற்ேறார்களும், குழந்ைதகளும் 
உடற்பயிற்சிகைள தினமும் ெசய்ய ேவண்டும் என 

3rd Science Unit 1_My Body_TM.indd   79 2/19/2020   8:06:45 PM



80

அ. ேகாடிட்ட இடங்கைள நிரப்புக.

 1.  நாம் ெவளியில் ெசன்று ___________ (விைளயாடும் முன் / விைளயாடியப் பின்) ைககைளக் 
கழுவ ேவண்டும். 

 2. குடற்புழுக்கள் ___________ (இரத்த ேசாைக / சளி) ைய உண்டாக்கும். 
 3.  _________ (பழங்கள் / அைடக்கப்பட்ட  உணவுகள்) உண்பது உடலுக்கு நல் லது. 
 4.  ___________ (ெநாறுக்குத் தீனிகள் உண்ணுதல் / உடற்பயிற்சி ெசய்தல்) மூைளயின் 

ெசயலாற்றைல அதிகரிக்கும். 
 5.  ஒருவரது ெதாடுதல் உன்ைன எரிச்சலைடயச் ெசய்தால் அது _____________. (நல்ல 

ெதாடுதல் / தீய ெதாடுதல்) 
 6.  உடற்குைறபாடு உைடேயாைரக் குறிக்கும் ெசால் _____________. (ஊனமுற்ேறார் / 

மாற்றுத்திறனாளிகள்) 

ஆ. சரியா? தவறா? எனக் கூறுக.

 1. ைககைளக் கழுவ ேசாப்ைபப் பயன்படுத்த ேவண்டும். 
 2. திறந்தெவளியில் மலம் கழிப்பதால் காலரா பரவும்.
 3. குளிப்பதால் இரத்த ஓட்டம் குைறயும். 
 4. மாற்றுத் திறனாளிகளிடம் பரிதாபம் ெகாள்ள ேவண்டும். 
 5.  காதுகைள சுத்தம் ெசய்ய எப்ேபாதும் காது குைடவிகைளப் பயன்படுத்த ேவண்டும்.

மதிப்பீடு

ஆ வ உ ற க் க ம்

ற் ன் க டு வ ேயா து

ற து யா யா ற கா ன்

ல் ச் யா ைள க து ல்

வி ந் க வி த லி ச

ன் ந ட த் த ல் ச்

ல் த டு ஓ ற வ நீ

உடல்திறன் சார்ந்த ெசாற்கைளக் கண்டறிந்து, வட்டமிடுக.
(உறக்கம், ஆற்றல், நீச்சல், விைளயாடு, ேயாகா, ஓடுதல், நடத்தல்)
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இ. ஓரிரு வாக்கியங்களில் விைடயளிக்க. 
 1. திறந்த ெவளியில் மலம் கழிப்பதால் ஏற்படும் விைளவுகள் யாைவ? 
 2. குளிப்பதால் ஏற்படும் நன்ைமகள் யாைவ? 
 3. ெதாடுதலின் வைககைள எழுதுக. 
 4. உனது பாதுகாப்பு வட்டத்தில் உள்ள நபர்கள் யாவர்? 
 5. நம் உடலில் உள்ள புலனுறுப்புகளின் ெபயர்கைள எழுதுக.

ஈ .  வாக்கியங்கைள வரிைசப்படுத்துக.
(முதல் மற்றும் இறுதி வாக்கியங்கள் சரியான வரிைசயில் உள்ளன)

 1. உனது ைககைள நைனத்து, ேசாப்பு ேபாடவும். 
 2. விரல் நுனிகைளத் ேதய்க்கவும். 
 3. விரல்கைளக் ேகார்த்தவாறு இரு ைககைளயும் ேதய்க்கவும்.
 4. ஒவ்ெவாரு ைகயின் பின்புறத்ைதயும் மற்ற ைகயால் ேதய்க்கவும். 
 5. உள்ளங்ைககைளத் ேதய்க்கவும். 
 6. ஒவ்ெவாரு விரலின் பின்புறத்ைதயும் ேதய்க்கவும்.
 7.  கட்ைட விரல்கைளயும், மணிக்கட்டுகைளயும் ேதய்த்து, இரு ைககைளயும் நீரால் கழுவவும். 

உ. பின்வரும் வினாக்களுக்கு விைடயளிக்க. 
 1. எப்ெபாழுெதல்லாம் நாம் ைககைளக் கழுவ ேவண்டும்? 
 2.  உனது பாதுகாப்பு வட்டத்திற்குள் இல்லா ஒருவர் உன்ைனத் ெதாட்டால், நீ என்ன ெசய்வாய்? 
 3. நமது ேதாைல எவ்வாறு பாதுகாக்கலாம்?
 4. குடற்புழுக்கள் ேதான்றக் காரணங்கள் யாைவ? 
 5. மாற்றுத் திறனாளிகளுக்கு நீ எவ்வாறு உதவுவாய்? 

ஊ. ெசயல்திட்டம்.
 தன் சுத்தம், உடல்நலம் மற்றும் சுகாதாரம் குறித்த பழெமாழிகைள எழுதிவரவும். 
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