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இந்த அத்தியாயத்தின் மூலம் மாணவர்கள் த்தரிநதுத்காள்வது

 z மழைநீர் சேமிப்பின் அவசியம் மற்றும் மழைநீர் சேமிப்பின் பலசவறு முழைகள்

 z பாதுகாப்பான குடிநீரின் அவசியம்

 z பலசவறு நீர் சுத்திகரிப்பு முழைகள்

 z கழிவு சமலாணழம உருவாககம் பற்றிய விழிப்புணர்வு உருவாககல

 z இயற்ழக உணவு மற்றும் இயற்ழக சவளாண முழையின் முககியத்துவம்

 z பபாதுவான ச�ாயகழள குணப்படுத்்த பயன்படும் மருத்துவ ்தாவரஙகள் பற்றிய அறிழவப் 
பபறு்தல

 z அரோஙகத்்தால �டத்்தப்படும் வருவாய உருவாககும் திடடஙகள் பற்றி புரிந்து பகாள்ளு்தல.

 z பபண குைந்ழ்தகளின் உரிழமகள் குறித்்த விழிப்புணர்வு ஏற்படுத்்தல

க ற ்ற லி ன்  ம � ா க க ங க ள்

8
அலகு

ச�தாய
ேம�பா�
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5. சமம்பாடடு திடடஙகழள நிழைசவற்ை 
கூடடுைவு ேஙகஙகழள நிறுவு்தல.

ேமு்தாய சமம்பாடடிற்காக, மழைநீர் 
சேகரிப்பு, நீர் பாதுகாப்பு, கழிவு சமலாணழம, 
இ ய ற் ழ க  உ ண வு  ம ற் று ம்  இ ய ற் ழ க 
சவளாணமுழை, பபாதுவான ச�ாயகழள 
குணப்படுத்தும் மருத்துவ குணஙகழள உழடய 
்தாவரஙகளின் பயன்பாடு, வருமானத்ழ்த 
உருவாககும்  திடடஙகள்  மற்றும்  பபண 
குைந்ழ்தழய  பாதுகாககும்  உரிழமகள் 
சபான்ைவற்றில அதிக கவனம் பேலுத்துவது 
முககியமான்தாகும்.

8.2 ேழைநீர் மசகரிப்பு
விழல மதிப்பற்ை இயற்ழக வளமாகிய 

நீழர  சீராக  திடடமிடடு  பயன்படுத்து்தல 
அவசியமாகும் .  மழைநீர்  �டுநிழல  pH 
மதிப்பு பகாணடுள்ளது. சமலும் கேடுகள்,  
உப்புககள்,  ்தாதுககள்,  இயற்ழக மற்றும் 
மனி்தனால  ஏற்படட அசுத்்தஙகள் ஏதும் 
இலலாமல சுத்்தமாக உள்ளது.

ம ழ ை  ப ப ா ழி யு ம்  ச � ர ம் ,  க ா ல 
அளவு,  பகாள்ளளவு ஆகியன ஒவபவாரு 
இடத்திற்கு இடம் மாறுபடும். மககள் ப்தாழக 
பபருககத்தின்  காரணமாக  நீரின்  ச்தழவ 
�ாளுககு �ாள் அதிகரித்து வருகிைது. �வீன 
வாழழக  முழையினாலும்  நீரின்  ச்தழவ 
அ தி க ரி த் து ள் ள து .  எ ன ச வ  எ தி ர் க ா ல 
ப ய ன் ப ா ட டி ற் க ா க  நீ ர்  ப ா து க ா க க ப் ப ட 

8.1 முன்னுழை
ே மு ்த ா ய  ச ம ம் ப ா டு  எ ன் ப து 

ப்தாழில முழை ஒழுககமாகும். நிழலயான 
வளர்ச்சிழய ஏற்படுத்துவது, பபாருளா்தார 
வாயப்பு, உரிழமகள், ேமத்துவம் மற்றும் ேமூக 
நீதி வைஙகுவது, கலவி மற்றும் மககளின் 
திைன்கழள அவர்களின் ேமூகத்திற்குள்சளசய 
சமம்படுத்துவ்தாகும் .  �கர்புை  மற்றும் 
கிராமப்புை  அழமப்புகளின்  அழடயாளம் 
அலலது ஆர்வத்ழ்த உருவாககுகிைது.

ேமு்தாயத்தில உள்ள �பர்கள் ஒன்ைாக 
இழணந்து பேயலபுரிந்து பிரச்ேழனகளுககு 
தீர்வு காணபச்த ேமு்தாய சமம்பாடு என்று 
ஐககிய �ாடுகள் வழரயறுத்துள்ளது. ேமூக 
ஆர்வலர்கள்  மககளுககுள்  சுமூகமான 
உைழவ ஏற்படுத்துவச்தாடு அவர்களுடன் 
இழணந்து பபாதுவான பிரச்ேழனகளுககு 
தீர்வு காண முற்படுகிைார்கள்.

சமு்தாய மமம்்ாடு திட்டங்கள் பின்வரும் 
த்காள்்்க்ய சாரநதுள்்ளது.

1. ேமு்தாயத்தின் பலசவறு ச்தழவகழள 
பூர்த்தி பேயவ்தற்கான திடடஙகள் மற்றும் 
வளர்ச்சி ோர்ந்்த பேயலபாடுகழள மககசள 
வகுககின்ைனர்.

2. ்தனி�பரின் உளரீதியான சமம்பாடழட  
ஏற்படுத்து்தல.

3. உள்ளூர் ்தழலழமழய உருவாககு்தல 
மற்றும் ேம உடழம வளர்த்்தல.

4. ச ்த சி ய  ப க ா ள் ழ க க ள்  ம ற் று ம் 
ஜன�ாயகத்தில அரசியலழமப்பு பற்றிய 
விழிப்புணர்ழவ உருவாககு்தல. 
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8.2.1 ேழைநீர் மசகரிப்பின் �ன்ழேகள்
z	வீடு, ப்தாழிற்ோழல மற்றும் இ்தர 

ச்தழவகளுககு மழைநீர் சேகரிப்பு 
உ்தவுகிைது.

z	பபரும்பகுதிகளில நிலத்்தடி நீர் 
குழைந்து பகாணசட வருகிைது அலலது 
மாேழடகிைது.

z	மழைநீர் இலவேமாக கிழடககிைது.  
ஆனால அழ்த சேகரித்து பயன்படுத்து
வ்தற்கு மடடுசம பேலவாகும்.

z	மழைநீரில சோடியம் குழைவாக 
இருப்ப்தால குழைந்்த அளவு சோடியம் 
உணவு உடபகாள்பவர்களுககு இது 
ஏற்ை்தாக உள்ளது.

z	இயற்ழக பாேனத்திற்கு மழைநீர் ஏற்ைது.
z	நுகர்சவார் பயன்பாடடிற்கு பேலவாகும் 

மின்கடடணத்ழ்த குழைககிைது.

சவணடும் .  நீர்  சேமிப்புககான  ஒரு  வழி
மு ழ ை  ம ழ ை நீ ழ ர  ச ே க ரி த் து  பி ன் ன ர் 
ச்தழவப்படும் பபாழுது பயன்படுத்துவது. 
இம்முழை   மழைநீர்  சேகரிப்பு  என்று 
அழைககப்படுகிைது.

மழைநீர் சேகரிப்பு என்பது மழைநீழர 
சேகரித்து  அலலது  சேமித்து  ழவத்்தல 
ஆ கு ம் .  இ ந் நீ ர ா ன து  ம னி ்த ர்  ம ற் று ம் 
கால�ழட  இனஙகளுககு  குடிநீராகவும் , 
விவோயத்திற்கும்  பயன்படுத்்தப்படுகிைது . 
வீ டுகளின்  கூழர கள் ,  ப கா ட டழக கள் , 
நிறுவனஙகள்  அலலது  நிலத்தின்  மீது 
ப ப ா ழி யு ம்  ம ழ ை நீ ர்  ச ே க ரி க க ப் ப ட டு 
குடிநீர் ஆ்தாரத்திற்கு முககிய காரணியாக 
பயன்படுத்்தப்படுகிைது. வீடடின் கூழரயின் 
மீது  வடியும்  மழைநீர்  ்தரமுள்ள்தாகும் . 
எந்்தவி்தமான  சுத்திகரிப்பும்  இலலாமல 
இ்தழன அருந்்தலாம்.
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சபாககுவரத்து
மு்தல மழைழய பவளிசயற்று்தல
வடிகலன்

நீரபிடிப்பு (Catchments):
 மழை பபாழிழவ ச�ரடியாக சேகரிகக 
உ்தவும் பகுதி நீர்பிடிப்பு பகுதியாகும். இது 
வீடடின் சமற்கூழர, முற்ைம், பேப்பனிடட 
அலலது பேப்பனிடப்படா்த திைந்்த ்தழரப் 
பகுதியாகவும் இருககலாம்.

ம்ாக்குவரத்து (Transport):
 வீடடின் சமற்கூழரயில சேகரிககப்படட 
மழைநீர் குைாயகள் அலலது வடிகாலகள் 
மூலமாக, சேமிப்பு அழமப்பிற்கு பகாணடு 
பேலலப்படுகிைது .  இ்தற்கான  ்தணணீர் 
குைாயகள், UV எதிர்பாற்ைல ச்தழவயான 
அளவு பகாணட்தாக இருத்்தல சவணடும்.

மு்தல் ம்ை்ய தவளிமயற்று்தள் (First Flush):
 இது மு்தலில பபாழியும் மழையினால 
சேர்ந்்த ்தணணீழர பவளிசவற்ைப் பயன்படும் 
ோ்தனம். கூழர மற்றும் சுற்றுச் சூைலில 
உள்ள அசுத்்தஙகழள நீககுவ்தற்கும், அழவ 
ஏற்கனசவ சேமித்து ழவககப்படடுள்ள நீழர 
அசுத்்தப்படுத்்தாமல இருப்ப்தற்கும் மு்தல 
மழை  பவளிசயற்ைப்படுகிைது .  இவவாறு 
பேயவ்தன் மூலம் வடிகாலகளில உள்ள மாசு 
நீககப்படுகிைது. அத்துடன் சகாழட காலத்தில 
கூழர  மீது  படிந்துள்ள  அழுககுகளும் 
சுத்்தமாககப்படுகிைது. ஒவபவாரு வடிகால 
குைாயிலும் இம்மு்தல மழைழய பவளிசயற்ை 
ஏதுவாக வழி அழமககப்படடிருகக சவணடும்.

வடி்கலன் (Filter):
 நீ ர் க க ல ங க ல ,  நி ை ம்  ம ற் று ம் 
நுணணுயிரிகழள நீரிலிருந்து திைம்பட அகற்ை 
வடிகலன்கள்  பயன்படுத்்தப்படுகின்ைன . 
மு்தல  மழைழய  பவளிசயற்றிய  பிைகு 
ச ே க ரி க க ப் ப டு ம்  ம ழ ை நீ ர்  வ டி க ல ன் 
வழியாக  பேலுத்்தப்படுகிைது .  ேரழள , 
ம ண ல  ம ற் று ம்  ப � ட ல ா ன்  வ டி க ட டி 
ஆகியன சேர்ந்்த ஒரு வடிவழமப்பு, சேமிப்பு 
ப ்த ா ட டி யி ன்  ச ம ல  ழ வ க க ப் ப டு கி ை து . 

8.2.2 ேழைநீர் மசகரிப்பு முழ்றகள்
மழைநீர் சேகரிப்பு இரு பபரும் பிரிவுகளாக 
வழகப்படுத்்தப்படுகிைது.

1. நிலத்தின் மமற்்ரப்பில் மச்கரிப்்து:
 �கர்புைஙகளில  பபயயும்  மழைநீர் 
நிலத்தின்  சமற்புைத்தில  வழிந்ச்தாடும் . 
இ வ வ ா று  பூ மி யி ல  உ றி ஞ ே ப் ப ட ா ம ல 
வழிந்ச்தாடும் மழைநீர் குறிப்பிடட இடஙகளில 
சேகரித்து  ழவத்துக  பகாள்ள  ்தகுந்்த 
வழிமுழைகழள ழகயாள சவணடும்.

2. வீடடின் மமற்கூ்ரயில் மச்கரிப்்து:
 மழைநீர் பபாழிழகயிசலசய அவற்ழை 
ச ே க ரி ப் ப து ம்  ஓ ர்  வ ழி மு ழ ை ய ா கு ம் . 
இம்முழையில வீடு/கடடிடத்தின் சமற்கூழர 
மழைநீர் சேகரிப்ப்தற்கான ஓர் ோ்தனமாக 
பயன்படுத்்தப் படுகிைது. சேகரித்்த மழைநீழர 
ப்தாடடிகளில  சேமித்துக  பகாள்ளலாம் . 
அ ல ல து  நி ல த் ்த டி  நீ ழ ர  மீ ள் நி ர ப் ப 
பேயற்ழகயாக வடிவழமககப்படட அழமப்பில 
சேகரிககலாம். இம்முழை மிகவும் மலிவானது 
மற்றும் பபறும் பயன் ்தரககூடியது. சமலும் 
ேரியான முழையில பேயலபடுத்்தப்படும்சபாது 
அப்பகுதியில  நிலத்்தடி  நீரின்  அளழவ 
அதிகரிகக உ்தவும்.

வீடடு மமற்கூ்ர ம்ைநீர மச்கரிப்பின் 
உடகூறு்கள்:
 இ ம் மு ழ ை யி ன்  உ ட கூ று க ள் 
கீழகணடவாறு:
நீர்பிடிப்பு

ஆர்்வமுள்்ள தக்வல்
கூழரயிலிருந்து வடியும் மழைநீர் சேகரிப்பு 
முழை ஷிலலாங,  சமகலாயா சபான்ை 
மாநிலஙகளில �ழடமுழையில உள்ளது.  
அதிக கனமழை உள்ள சிரப்புஞசி 55 கிமீ 
தூரத்தில  இருந்்தாலும்  ஷிலலாஙகில 
கடுழமயான நீர் பற்ைாககுழை ஏற்படுகிைது. 
எனசவ கூழரயிலிருந்து வடியும் மழைநீர் 
ச ே க ரி ப் பு  அ ழ ம ப் பு  ஷி ல ல ா ங கி ல 
ஒவபவாரு வீடுகளிலும் உள்ளது.
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பாசி, ழவரஸ், பூஞழே ஆகியவற்றின் பேறிழவ  
குழைப்பதுடன்  நீரில  கழரந்துள்ள  பிை 
பபாருடகளின் பேறிழவயும் குழைகக இயலும்.

தண்ணீழை ஏன் சுத்திகரிகக ம்வண்டும?
்த ண ணீ ர்  ம ா சு ப ட ட ா ல 

பெப்பழடடடிஸ், காலரா, வயிற்றுசபாககு, 
ழடபாயடு, காயச்ேல, வயிற்றுககடுப்பு, 
அமீபிக  வயிற்றுககடுப்பு சபான்ை ச�ாயகள் 
ச�ரிடும். எனசவ தூயழமயான ்தணணீர் 
அருந்துவது அவசியமாகிைது.

8.3.2  நீர் சுத்திகரிககும முழ்றகள்

�ைர ���க��த�

ெப�ய அள��
ெதா�சாைலக	�

பய�ப��த�ப�� �ைறக�

ப�த� ெகா��க
ைவ�த�

வ��த�வ�க��த�

ெதா�� ���த�

����
பய�ப��த�ப��

�ைறக�

�ைர� ���க���� �ைறக�

ததாழிறசாழல முழ்ற த்ரிய அ்ளவிலான 
சுத்திகரிககும முழ்றகள்
1. ்டி்தல்: ஆைமான கிணறுகள் மற்றும் 

நி ல த் ்த டி  ஆ ்த ா ர ங க ளி ல  இ ரு ந் து 
எடுககப்படும் ்தணணீர் சுத்்தமாக கேடுகள் 
இலலாமல இருககும். ஆனால ஆறு, ப்தாடடி 
ஏரிகளில இருககும், ்தணணீர் கேடுகளுடன் 
ப்தளிவற்ை  நிைத்துடன்  கலஙகலாகக 

மழை நீர் சேமிப்பு ப்தாடடியிழன சுத்்தமாக 
ழவத்திருகக இந்்த வடிவழமப்பு மிகவும் 
மு க கி ய ம ா ன ்த ா கு ம் .  வ ண ட ல ,  தூ சி , 
காயந்்த ேருகு மற்றும் கரிமப் பபாருடகள்  
ஆகியன நீர் சேகரிப்பு ப்தாடடியில சேரா்தவாறு 
வடிகடடி நீககுகிைது. ஒவபவாரு மழைககு 
பிைகு, தினமும் இவவடிகலழன சுத்்தம் பேயய 
சவணடும்.

8.3 நீர் ்ாதுகாப்பு
மனி்தன் குடிப்ப்தற்கு பாதுகாப்பான 

குடிநீர் ச்தழவப்படுகிைது. பபாது சுகா்தாரம், 
ப ப ா ரு ள ா ்த ா ர  ம ற் று ம்  சு ற் று ச் சூ ை ல 
காரணஙகளுககாக குடிநீர் பாதுகாககப்பட 
சவணடியது அவசியமாகும்.

8.3.1  ் ாதுகாப்்ான குடிநீரின் 
முககியத்து்வம
பாதுகாப்பான குடிநீர் ேமு்தாயத்தின் 

அடிப்பழட  ச்தழவகளாகத்  திகழகிைது . 
குடிநீரின் ்தரம் மற்றும் கிழடகக பபறும் அளவு 
வாழகழகயின் ்தரத்ழ்த நிர்ணயிககிைது. ்தணணீர் 
பபறுவது, ச்தழவகசகற்ப பயன்படுத்துவது 
என்ை வரம்புகள்  மற்றும் எலழலகள் 
இருப்ப்தால இது வழரயறுககப்படட வளமாக  
திகழகிைது.

பலசவறு முழைகழள பகாணடு நீழர 
சுத்திகரிப்ப்தன் மூலம் பாதுகாப்பான குடிநீர் 
பபை இயலும். நீரில காணப்படும் ச்தழவயற்ை 
இராேயனஙகள், உயிரியல அசுத்்தஙகள், 
திடப்பபாருள் கேடுகள் மற்றும் வாயுககழள 
அகற்றும் பேயல முழைழய நீர் சுத்திகரிப்பு 
என்கிசைாம்.

நீழர  சுத்திகரிப்ப்தன் மூலம் அதில 
மி்தககும் கேடுகள், ஒடடுணணிகள், பாகடீரியா, 

22 மார்ச் உலக நீர் தினமாக 
பகாணடாடப்படுகிைது. 2018 உலக நீர் 
தினத்தின் ழமயககருத்து ்தணணீருககான 
இயலபான ்தன்ழம.  இம்ழமயக கருத்து நீரின் 
முககியத்துவத்ழ்த பவளிப்படுத்துகிைது.
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சி ை ந் ்த  ஆ க ஸி ஜ ச ன ற் றி  ஆ கு ம் . 
ே ா ல ச ம ா ப ன ல ல ா ,  க ா ல ர ா , 
காம்பிசளாபாகடர் மற்றும் ஷிபகலலா 
ச ப ா ன் ை  ப ா க டீ ரி ய ா க க ள்  ம ற் று ம் 
ழவரஸ் ச�ாய கிருமிகழள  அழிககிைது. 
ப்தாற்றுககழள நீககம் பேயய குசளாரின் 
வாயு  சிலிணடர்களில  திரவமாகசவா 
அலலது பிளீசிஙபவுடராகசவா நீருடன் 
சேர்ககப்படுகிைது. 

கு டி நீ ரி ல  ஒ ரு  லி ட ட ர் 
்தணணீருககு 4 மி.கி குசளாரின் சேர்ப்பது 
பாதுகாப்பான அளவாக கரு்தப்படுகிைது.

வீட்டில் ்யன்்டுத்த்டும முழ்றகள்:
1. தகாதிகக ழ்வத்தல்

நீழர பகாதிகக ழவத்்தல ஓர் எளிய 
மற்றும் பாதுகாப்பான சுத்திகரிப்பு முழையாகும். 
இம்முழையில நீர் பகாதிநிழலழய அழடந்்த 
பிைகு  1-3 நிமிடஙகள் பகாதி நிழலயில 
ழவத்திருகக சவணடும். குழைவான உயரத்தில 
வாழும் மககள் ்தணணீழர பகாதிககழவககும் 
அளழவவிட அதிக உயரமான பகுதிகளில 
வாழும் மககள் ்தணணீழர அதிக ச�ரம் 
பகாதிகக ழவகக சவணடும். ஏபனன்ைால 

காணப்படும்.  நீர்த்ச்தககஙகளில  நீழர 
சேமித்து  ழவககும்சபாது  கேடுகள் 
கீசை படிந்து விடும். படிகாரம் (Alum) 
சபான்ை  சவதிப்  பபாருடகழள  நீரில 
சேர்ப்ப்தால கேடுகள் மற்றும் அசுத்்தஙகள் 
நீககப்படுகிைது. சவதிவிழன நீரார்பகுத்்தல 
மூலமாக நீரில மி்தககும் கேடுகள் மற்றும் 
பாகடீரியா சபான்ைழவ வடிகடடப்படடு 
நீரிற்கடியில படிந்து விடுகிைது.

2. வ டி ்க ட டு ்த ல் :  நீ ர் த் ்த ல  மூ ல ம ா க 
நீரில  உள்ள  அழனத்து  கேடுகளும் 
நீககபடுவதிலழல .  எனசவ  ்தணணீர் 
சமலும் தூயழமயாகக வடிகடடப்படுகிைது. 
மனி்தர் அருந்துவ்தற்கு ஏற்ைவழகயில நீழர 
வடிகடட இரணடு வழகயான வடிகடடும் 
முழைகள் பயன்படுத்்தப்படுகிைது. அழவ 
பமதுவான மணல வடிகடடி முழை மற்றும் 
விழரவான மணல வடிகடடி முழையாகும். 
இ ம் மு ழ ை க ள்  ப ்த ா ழி ற் ே ா ழ ல க ளி ல 
பயன்படுத்்தப்படுகிைது.

3. த ்த ா ற் று  நீ க் கு ம்  மு ் ை :  வ டி க ட டி ய 
்தணணீர் ப்தாற்று  நீககம் பேயயப்படுகிைது. 
ப்தாற்று நீககியாக குசளாரின் பபரிதும் 
ப ய ன் ப டு த் ்த ப் ப டு கி ை து .  கு ச ள ா ரி ன் 
அ ப ா ய க ர ம ா ன  நு ண ணு யி ரி க ழ ள 
வி ழ ர வி ல  அ ழி க க க கூ டி ய  ஓ ர் 

நீ்ர சுத்தி்கரிக்கும் மு்ை

மூலநீர

வீடடுத் ம்த்வ்கள்
்கிரந்தளித்்தல் த்தாற்று நீக்்கம் வடி்கடடு்தல்

்டி்தல்

உ்ைய தசய்யும் 
த்ாருள்

உ்ைய தசய்்தல் து்கள் திரட்டல்
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பிரித்ப்தடுத்்தல, பேயலாககு்தல சபான்ை மனி்த 
பேயலபாடுகளின் காரணமாக கழிவுகள் 
ஏற்படுகின்ைன. கழிவு நீகக சமலாணழமயின் 
ச�ாககமானது  ஆசராககியம் மற்றும் �லல 
சுற்றுச்சூைலுககு எதிர்மழையான விழளவுகழள  
குழைப்ப்தாகும்.

8.4.1 கழிவுகழ்ள நீககும முழ்றகள்
நில நிைப்புதல்கள்:

தினேரி  வீடடில  சேரும்  குப்ழப 
கழிவுகழள  காலி  மழனயில  வீசுவது 
இககாலககடடத்தில  மிகவும்  பிரபலமாக 
உள்ளது. இந்்த கழிவுநீகக பேயலமுழையில 
கழிவுகள் நிலத்தில புழ்தககப்படுகின்ைன. 

இம்முழையில கழிவுகழள புழ்தப்ப்தால 
அதிகளவு மாசு பிரச்ேழன ஏற்படுகின்ைது. 
நிலநிரப்பும்  கழிவு  நீகக  முழையினால 
காற்று மற்றும் நீர் மாேழடவச்தாடலலாமல  
சுற்றுச்சூைல பாதிககப்படடு மனி்தர்களுககும் 
விலஙகுகளுககும் ஆபத்து ஏற்படுத்துகிைது.

அதிக உயரத்தில, குழைந்்த பவப்பநிழலயில 
நீர் பகாதிககிைது. பகாதித்்த நீழர மூடி ழவத்து  
குளிர்ந்்த பிைகு குடிப்ப்தற்கு பயன்படுத்்தலாம். 
்தணணீரில  காணப்படும்  பாகடீரியா , 
ஒடடுணணிகள் மற்றும் ழவரஸ் இம்முழையில 
அழிககப்படுகிைது.

2. ்வடிகட்டி ்யன்்டுத்துதல்
வீடுகளில, மஸ்லின் துணி மற்றும் 

எதிர் ேவவூடு பரவு்தல முழை ஆகியழவ 
மூலமாக ்தணணீர் சுத்திகரிககப்படுகிைது. 
எதிர் ேவவூடு பரவு்தல முழையில நீரில உள்ள 
அழனத்து கேடுகளும் நீககபடுகிைது. இதில 
்தணணீரானது வடிகடடும் ேவவின் மூலமாக 
பேலுத்்தப்படுவதினால கேடுகள் நீககப்படடு 
சுத்திகரிககப்படுகிைது. வடிகடடப்படட நீர் 
குடிப்ப்தற்கு ஏற்ை சுத்்தமான நீராகும்.

8.4 கழிவு அகறறுதல்
ேமு்தாய வளர்ச்சியில கழிவுகழள 

முழையாக அகற்றுவது இன்றியழமயா்தது. 
கழிவுகள் ேரியான முழையில அகற்ைபடவிலழல 
எனில பல பிரச்ேழனகழள ேமு்தாயம் 
எதிர்பகாள்ள ச�ரிடும். கழிவு சமலாணழம 
அலலது கழிவு அகற்று்தல என்பது சேகரிககும் 
இடத்திலிருந்து அப்புைப்படுத்தும் வழர உள்ள 
பல பேயலபாடுகழளக பகாணட்தாகும். 
இச்பேயல முழையில கழிவுகழள சேகரித்்தல, 
எடுத்துச் பேலலு்தல, பாதுகாப்பாக அகற்று்தல 
ஆகிய பேயலகள் ேரியாக �ழடபபறுகிை்தா 
எனவும்  கணகாணிககப்படுகிைது.

திட, திரவம் மற்றும் வாயு வடிவத்தில 
கழிவுகள் காணப்படுகின்ைன. ஒவபவாரு 
வடிவத்திற்கும் கழிவு நீககும் முழை மற்றும் 
ச ம ல ா ண ழ ம  ச வ று ப டு கி ை து .  க ழி வு 
சமலாணழம என்பது மனி்த ஆசராககியத்திற்கு 
அ ச் சு று த் ்த ழ ல  ஏ ற் ப டு த் ்த க கூ டி ய 
வழகயில உள்ள ப்தாழிற்ோழல உயிரியல 
மற்றும்  வீடுகளில  உள்ள  கழிவுகள் 
ஆகிய அழனத்ழ்தயும் நிர்வகிப்ப்தாகும். 
ப்தாழிற்ோழலகளில மூலப்பபாருடகழளப் 
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இயற்ழகயான, மணமற்ை, உயிர்வளி ோர்ந்்த 
பேயலமுழையாகும். மண புழுககள் ்தாவரக 
கழிவுகழள உடபகாணடு கருத்்த, மணமற்ை 
உயிச்ேத்துகள், மற்றும் கரிம வளம் நிழைந்்த 
மணதுகள்கழள பவளிசயற்றுகின்ைன. இது 
பிை  உரஙகளுககு  மாற்ைாக  உடனடியாக 
பயன்படுத்தும் வழகயில, பேடி வளர்வ்தற்கு 
ஏற்ை  அழனத்து  ஊடடச்ேத்துககழளயும் 
பகாணட உரமாகும்.

 இ ல ல ங க ளி ல  ச ே ரு ம்  க ரி ம 
கழிவுகழளக பகாணடு மணபுழு வளர்த்்தழல 
சிறிய  அளவுகளில  பேயலபடுத்்தலாம் . 
விவோயிகள்  மற்றும்  உணவு  ்தயாரிப்பு 
நிறுவணஙகள் ்தஙகளிடம் பயன்படுத்்தப்படடு 
வீ ண ா க  உ ள் ள  க ா ய க றி  ம ற் று ம் 
பைககழிவுகழளக பகாணடு பபருமளவில 
உரம் ்தயாரிககலாம். மணபுழு வளர்த்்தழல 
ேரியாக  வடிவழமப்ப்தன்  மூலம்  வீடடுக 
கழிவுகழள  திைம்பட  ழகயாள  இயலும் . 
ஏபனனில இது:

•  சு த் ்த ம ா ன ,  ே மூ க த் ்த ா ல 
ஏற்றுகபகாள்ளப்படட, சிறிதும் மணமற்ை 
பேயலமுழையாகும்.

•  ேகதிழய பயன்படுத்தி காற்சைாடடம் பேயய 
சவணடியதிலழல.

• கழிவுகளின் நிழைழய 30% குழைககிைது.
• மதிப்பு மிகக உரம் ்தயாரிகக இயலும்.
•  மீன்பிடி தூணடிலுககான புழுககழளயும் 

உருவாககுகிைது.

எரித்தல் / எரியூட்டுதல்:
எ ரி த் ்த ல / எ ரி யூ ட ட ல  க ழி வு 

நீ க க  மு ழ ை யி ல  தி ட  க ழி வு க ள்  உ ய ர் 
ப வ ப் ப நி ழ ல யி ல  எ ரி க க ப் ப ட டு 
ேகழககளாகவும்,  வாயு பபாருடகளாகவும் 
ம ா ற் ை ப் ப டு கி ை து . இ ம் மு ழ ை யி ன் 
மி க ப்  ப ப ரி ய  � ன் ழ ம  ய ா ப ்த னி ன் 
தி ட  க ழி வு க ளி ன்  க ன  அ ள வு  
20- 30% வழர குழைகிைது. இ்தன் காரணமாக 
அவற்றின்  பகாள்ளளவு  குழைககப்படடு 
நிலத்தின் மீ்தான அழுத்்தம் குழைகிைது. 

இது பவப்பம் ோர்ந்்த பேயலமுழை 
என்றும்  அழைககப்படுகிைது .  இச்பேயல 
முழையில திட கழிவுகள் எரிககப்படும்சபாது 
அழவ  பவப்பம் ,  வாயு ,  நீராவி  மற்றும் 
ோம்பலாக மாற்ைம் அழடகிைது.

எரு்வாககல் (Composting):
எருவாககு்தல  என்பது  சுலபமான 

மற்றும் இயற்ழகயான உயிரி வழிச் சிழ்தப்பு 
பேயலமுழையாகும்.  எ .கா.  ்தாவரஙகள்,  
ச்தாடடம் மற்றும் ேழமயலழை கழிவுகழள 
எருவாக மாற்றி, ஊடடச்ேத்து மிகக உரமாக 
ப ே டி க ளு க கு ப்  ப ய ன் ப டு த் து வ ்த ா கு ம் . 
இயற்ழக சவளாணழமககு இம்முழையில 
பபைப்படட  உரம்  பயன்படுத்்தப்படுகிைது . 
நுணகிருமிகள் இயற்ழக பபாருடகழள சில 
மா்தஙகளில மகக பேயகிைது. பாதுகாப்பற்ை 
இயற்ழக பபாருடகழள பாதுகாப்பான உரமாக 
மாற்ைமழடய பேயய எருவாககல ஓர் சிைந்்த 
வழிமுழையாகும். பபாதுவாக இம்முழைககு 
அ தி க  இ ட ம்  ம ற் று ம்  நீ ண ட � ா ட க ள் 
ச்தழவப்படுகிைது.

ேண்புழு உைம (Vermi Composting):
 மணபுழு வளர்த்்தல அலலது மணபுழு  
உரம்  ்தயாரித்்தல  என  அழைககப்படும் 
இ ச் ப ே ய ல  மு ழ ை யி ல  ம க கு ம்  க ரி ம ப் 
பபாருடகழள மணபுழுக பகாணடு உரமாக 
மாற்று்தலாகும்.  இது மரபு ோர்ந்்த உரம் 
்தயாரித்்தல �ழடமுழையிலிருந்து மாறுபடட 
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மற்றும் ஏசராோல சகன்களிலிருந்து எஃகு, 
ரப்பர் டயர்கள், கணணாடி பாடடிலகள், 
காகி்த அடழடபபடடிகள், பேயதித்்தாள்கள், 
இ்தழகள், பமலலிய காகி்தஙகள், கல�ார் 
பபடடிகள் சபான்ைழவகளாகும்.

மறுசுைற்சி  என்பது  குழைத்்தல , 
மறு பயன்பாடு மற்றும் மறு சுைற்சி என்ை 
கழிவு  வரிழே  முழையில  மூன்ைாவது 
உடகூைாகும். ஆற்ைல வீணாவழ்த ்தடுத்்தல, 
நிலநிரப்பு்தலகளின் அளழவ குழைத்்தல, காற்று 
மற்றும் நீர் மாசுபாடழட குழைத்்தல, பசுழம 
விழளவு வாயுவின் பவளிப்பாடு அதிகரித்து 
இயற்ழக  வளஙகழள  பிற்காலத்திற்காக 
பாதுகாப்பச்த மறுசுைற்சி முழையின் ச�ாககம் 
ஆகும்.

இயற்ழக  வளத்திற்கு  பபரி்தளவு 
பாதிப்ழப ஏற்படுத்தும் கழிவுகழள ்தவிர்கக 
மறுசுைற்சி மிகவும் முககியமாகும். 

z	தீஙகு விழளவிககும் இராேயனஙகள் 
மற்றும் பசுழம விழளவு வாயு ஆகியன 
குப்ழபத்ப்தாடடிக கழிவுகளிலிருந்து 
பவளிவருகிைது மறுசுைற்சி முழை 
மாசுகடடுப்பாடழட குழைகக உ்தவுகிைது.

z	வாழும் இடத்திற்காக காடுகழள அழித்்தல 
மூலம் புவி பவப்பமழட்தல �ழடபபறுகிைது. 
மூலப்பபாருடகளின் ச்தழவ பபரி்தளவு 
மறுசுைற்சியின் மூலம் குழைககப்படுவ்தால 
காடுகழள அழிப்பது ்தடுககப்படுகிைது.

மீட்பு ேறறும ேறுசுைறசி:
பு தி ய  மூ ல ப் ப ப ா ரு ட க ழ ள 

ப ய ன் ப டு த் ்த லு க கு ப்  ப தி ல ா க  க ழி வு 
பபாருடகழள புதிய ்தயாரிப்புகளாக மாற்றி 
ஆற்ைல வீணாவழ்த ்தடுப்பச்த மறுசுைற்சி 
ஆகும் .  சேகரிப்பு  வாகனஙகள்  மற்றும் 
ப்தாடடிகளின் மூலம் பபைப்படும் பபாதுவான 
க ழி வு க ள்  ம று சு ை ற் சி  ப ே ய வ ்த ற் க ா க 
்த னி த் ்த னி ய ா க  ச ே க ரி க க ப் ப டு கி ை து . 
இச்சேகரிப்புககு “பகர்ப்ழேட” (Kerbside) 
எ ன் று  ப ப ய ர் .  ஒ ரு சி ல  இ ட ங க ளி ல 
க ழி வு க ழ ள  ம க கு ம்  ம ற் று ம்  ம க க ா ்த 
க ழி வு க ள்  எ ன  ்த னி த் ்த னி ச ய  பி ரி த் து 
(எ.கா. காகி்தம், பிளாஸ்டிக, உசலாகம்) 
மககசள சேகரிககின்ைனர். பிை இடஙகளில 
அ ழ ன த் து வி ்த ம ா ன  ம க கு ம்  ம ற் று ம் 
மககா்த கழிவுகழள பமாத்்தமாக ஒன்ைாக 
ச ே க ரி க க ப் ப ட டு  ப ப ா து  க ழி வு  நீ க க 
இடத்திற்கு பகாணடு பேலலப்படுகிைது இச்  
பேயலபாடடுககு “ஒற்ழை மறுசுைற்சி முழை” 
என்று பபயர்.

மறுசுைற்சி முழைககு உடபடுத்்தப்படும்  
பபாருடகளாவன -  குளிர்பான சகன்களில 
உள்ள அலுமினியம், பேம்பு கம்பி, உணவு 
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z	மூலப்பபாருடகழள புதி்தாகத் ்தயாரிகக 
அதிக ஆற்ைல ச்தழவப்படுகிைது. 
மறுசுைற்சியில ஆற்ைலின் ச்தழவ 
குழைவ்தால இயற்ழக வளஙகள் 
பாதுகாககப்படுகிைது.

8.5  இயறழக உணவுப்த்ாருட்கள் 
ேறறும இயறழக ம்வ்ளான்ழே
ஆசராககியம்  மற்றும்  ஊடடேத்து  

ஆகியழவ  ப்தாடர்பு  உழடயது  என்பழ்த 
நுகர்சவார்  �ன்கு  அறிவர் .  பாதுகாப்பு 
மற்றும்  ்தரம்  ஆகியவற்ழை  இயற்ழக 
உணவு அளிககிைது என்ை  விழிப்புணர்வு 
மககளிழடசய  அதிகரித்து  வருவ்தனால 
ஆசராககியம் மற்றும்  உடல �லம் பபை 
இயற்ழக உணவுப் பபாருடகள் சிைந்்தது என 
மககள் �ம்புகின்ைனர். 

இ ய ற் ழ க  உ ண வு  எ ன் ப து 
சுற்றுச்சூைலுககு ஏற்ப �ழடமுழைகள், 
பேயற்ழக உரஙகள் மற்றும், இரோயன 
பூ ச் சி ப க ா ல லி க ள்  இ ல ல ா ம ல 
ப ண ழ ண க ளி ல  வ ள ர் க க ப் ப ட ட 
ஒ ரு  உ ண வு  ப ப ா ரு ள ா கு ம் .  எ ந் ்த  
வி்தத்திலும்  மரபணு  மாற்ைத்திற்கு 
உ ட ப டு த் ்த ப் ப ட ட  ப யி ர்  அ ல ல . 
இவவழக உணவுகசள, சிைந்்த உடல 
ஆசராககியத்திற்கு ஏற்ைது.

சமு்தாயத்தின் ஒடடுதமாத்்த வ்ளரச்சி 
மற்றும் ்தனிமனி்தனின் ஆமராக்கியத்்்த 
ம ம ம் ் டு த் து வ ்த ற் கு  உ ்த வு ம்  இ ய ற் ் ்க 
உணவின் நன்்ம்கள் கீழக்்கண்டவாறு:

z	இயற்ழக வாழவிடஙகள் குழைவாக 
அச்சுறுத்்தப்படுவ்தால சுற்றுசூைல 
பயனழடகிைது.

z	இயற்ழக உரத்தின் பயன்பாடடினால 
மணணின் ்தன்ழம �ன்ைாக இருககிைது.

z	கு ழ ை வ ா ன  இ ர ா ே ா ய ன ங க ள் 
பயன்படுத்்தபடுவ்தால  ச்தனிககள் 
மற்றும் பூச்சிகள், பலலுயிர் பபருககம் 
சபான்ைழவ அதிகரிககிைது.

z	பலவி்தமான பயிர் சுைற்சி முழை 
விழளவிககலாம்.

z	்தற்கால ஆயவு முடிவின்படி இயற்ழக 
உணவு மிகுந்்த ேத்து நிழைந்்தது. எனசவ 
இவவுணவுகளில இன்றியழமயா்த 
ேத்துககள் ்தாது உப்புககள்,  
உயிர்ச்ேத்து C, இரும்புச்ேத்து, துத்்த�ாகம் 
பேறிந்து இருககிைது.

z	வைககமான சவளாணழம மூலம் பபைப்படும் 
பபாருடகளில பூச்சிபகாலலி மருந்து 
மற்றும் பாதுகாப்பு பபாருடகள் இருகக 
வாயப்புள்ளது. இது மனி்த ஆசராககியத்திற்கு 
பபரும் மாற்ை முடியா்த சகடு விழளவிககிைது. 
ஆனால இயற்ழக உணவுகளில இராேயன 
சேர்கழககள் கிழடயாது.

z	உ ற் ப த் தி ழ ய  அ தி க ரி க க 
பணழணகளில  கால�ழடகளுககு
ொர்சமான்கள் மற்றும் நுணணுயிர் 
எதிர்ப்பிகள் சபாடப்படுகிைது. இவவழக 
ொர்சமான்கள் முடழட, பாலில 
கலப்பதினால மனி்தன் இழ்த உணணும் 
சபாது ொர்சமான் ேமநிழலயின்ழம 
ஏற்படுகிைது. இயற்ழக உணவுகளில 
ொர்சமான் மற்றும் நுணணுயிர் 
எதிர்ப்பிகளின் பேயலபாடுகள் கிழடயாது.

z	இயற்ழக உணவு புற்றுச�ாழயத் ்தடுகக 
உ்தவுகிைது மற்றும் குைந்ழ்தகளின் மன 
வளர்ச்சிழய அதிகரிககிைது.

இ ய ற் ழ க  உ ண வு க ள்  ம ன 
ஆசராககியத்ழ்த  சமம்படுத்தி  மன 
அ ழு த் ்த ம்  ம ற் று ம்  க வ ன ச் சி ்த ை ல 
பி ர ச் ே ழ ன க ழ ள  கு ழ ை க கி ை து .  
இ்தனால  பள்ளிகளில  குைந்ழ்தகள் 
திைழமயாக பேயலபடுவார்கள்.  இயற்ழக 
உணவுகள் கவனககுழைவு சகாளாழை 
குழைககிைது.
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8.6 சழேயலழ்ற / ோடி மதாட்்டம
இயற்ழக ச்தாடடம் என்பது ஒரு கழல. 

மண ்தழரயில பேடிகழள அைகாக வளர்ப்பது,  
இயற்ழக காடசியின் ோயழல அளிககவலலது. 
இடப்பற்ைாககுழை மற்றும் அதிக மககடப்தாழக 
பபருககத்தின் காரணமாக ்தற்சபாது இவவழக 
ச்தாடடஙகழள அழமப்பது கடினம். ேழமயல 
அழை / மாடி ச்தாடடம் என்ை புதிய யுகதி ்தற்சபாது 
உள்ளது. ேழமயல அழையில இருந்து பவளிவரும் 
நீழர உபசயாகப்படுத்தி கீழரகள், காயகறிகள் 
மற்றும் பைமரஙகழள வீடடின் பின்புைம் மற்றும் 
மாடியில வளர்ககலாம். சமல மாடஙகளிலும் 
(Balcony)  ச்தாடடம் அழமககலாம். பழைய 
வாளிகள், உபசயாகிககப்படா்த பாடடில, 
ஜாடி  ஆகியவற்ழை  பேடிகள்  வளர்கக 
ப ய ன் ப டு த் ்த ல ா ம் .  ச வ ப் ப ப ண ப ண ய , 
சவப்பஙபகாடழட ஆகியவற்ழை பயன்படுத்தி 
கழளகழள அகற்ைலாம்.

ேழமயலழை  /  மாடி  ச்தாடடம் 
ஆகியவற்றின் �ன்ழமகள் பின்வருமாறு

z	புதிய பைஙகள் மற்றும் காயகறிகளின் 
ேத்து மதிப்பு அதிகம்.

z	�ச்சு, சவதிப்பபாருடகள் அற்ை பைஙகள் 
மற்றும் காயகறிகள் கிழடககிைது.

z	காயகறி வாஙக கூடிய பேலவிழன 
மிச்ேப்படுத்துகிைது.

z	வீடடில விழளவிககப்படட காயகறிகள் 
அதிக சுழவயுடன் இருககும்.

்காய்்கறி்கள் மருத்துவ ்தாவரங்கள் பூக்்கள் ்ைங்கள் மசாலாப் 
த்ாருட்கள்

்தககாளி சுழரககாய கற்ைாழை பிரணழட சராஜா பகாயயா மஞேள்

கத்்தரிககாய சிறுகீழர வேம்பு தூதுவழள மலலிழக பப்பாளி பகாத்்தமலலி

மிளகாய முருஙழக வலலாழர பபான்னாஙகணணி பேம்பருத்தி எலுமிச்ழே பவந்்தயம்

பவஙகாயம் கறிசவப்பிழல புதினா பபாடு்தழல அலரி ப�லலிககாய இஞசி

பபரிய பவஙகாயம் பேழலககீழர திருநீற்றுப்பத்தி மணத்்தககாளி மாதுழள

பவணழடககாய பகாத்்தவரஙகாய துளசி பவடடிசவர் ேப்சபாடடா

பாகற்காய ்தடழடப்பயிறு ஓமவலலி கணடத் திப்பிலி

புடலஙகாய பீடரூட கரிேலாஙகணணி திப்பிலி

பீர்ககஙகாய முள்ளாஙகி கீைாப�லலி

z	ேழமயல அழை கழிவு பபாருடகள் மற்றும் 
நீழர சிைந்்த முழையில பயன்படுத்து்தல.

8.7  ேருத்து்வ குணஙகள் உழ்டய 
தா்வைஙகள்
இந்தியாவில  பைஙகாலம்  மு்தல 

மருத்துவக  குணமுழடய  ்தாவரஙகழள 
ச � ா ய க கு  ம ரு ந் ்த ா க 
� ம்  மு ன் ச ன ா ர் க ள் 
பயன்படுத்தினர் .  மனி்தர் 
மற்றும்  வீடடில  வளரும் 
வி ல ங கி ன ங க ளி ன் 
ஆ ச ர ா க கி ய த் ழ ்த 
சமம்படுத்்தவும், ச�ாயகழள குனமாககவும் 
இத்  ்தாவரஙகள்  பயன்படுத்்தப்படடது . 
இ்தனால  ேமு்தாயத்தில  பபாருளா்தார 
வளர்ச்சி ஏற்படடது. மருத்துவத் ்தாவரஙகள் 
சிகிச்ழேககு பயன்படுகிைது.

சழேயலழ்ற / ோடி மதாட்்டத்திறகு த்ாருத்தோன தசடிகள்
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1. ்கற்ைா்ை
ச்தால ச�ாயகளுககு இது 
பயன்படுத்்தப்படுகிைது. ஒடடுணணி 
புழுககழள அழிககிைது. இ்தன் 
இழலச்ோறு ழமகசகாபாகடீரியத்தின் 
வளர்ச்சிழய ்தடுககிைது. காயச்ேல மற்றும் 
கலலீரல வீககத்திற்கு இழலகளின் கூழ 
பயன்படுத்்தப்படுகிைது.

2. த்காத்்தமல்லி
இரு்தயம் மற்றும் வயிற்றுககு மருந்்தாக 
(Tonic) உ்தவுகிைது. சிறுநீர் பாழ்தயில 
ஏற்படும் ச�ாய ப்தாற்றிழன நீககுகிைது.

3. ்கருமவப்பி்ல
ஆணடிஆகஸிபடன்ட உள்ள்தால எழடழய 
குழைகக உ்தவுகிைது. நிழனவாற்ைழல 
அதிகரிகக பேயகிைது. மேகழக மற்றும் 
குமடடழல குழைககிைது. கணபார்ழவககும் 
முடி வளர்வ்தற்கும் ஏற்ைது.

4. புதினா இ்ல்கள்
ஆணடிஆகஸிபடன்ட மற்றும் உடலில ஏற்படும் 
வீககத்ழ்தக குழைககிைது. வாயில துர்�ாற்ைம் 
ஏற்படாமல புத்துணர்ச்சி அளிககிைது.
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5. த்ருங்காயம்
ேழமயலில மோலாவாக பயன்படுத்்தப்
படுகிைது. ்தழேப் பிடிப்புகள், அஜீரணம்,  
வாயு ப்தாலழல, காலரா மற்றும் கககுவான் 
இருமல வராமல பாதுகாககிைது.

6. தவந்தய கீ்ர
இருமல மற்றும் வாயு ப்தாலழல ஏற்படாமல 
கடடுப்படுத்துகிைது. வயிற்றுப்புணகழள 
குணப்படுத்தி நீரிழிவு ச�ாய ஏற்படாமல 
கடடுப்படுத்துகிைது.

7. து்ளசி
பசிழய தூணடுகிைது, ச�ாய எதிர்ப்பு ேகதிழய 
அதிகரிககிைது.

8. நிலமவம்பு
கேப்பு ்தன்ழமயுழடது. ேளி, காயச்ேல, 
மசலரியா காயச்ேல, வயிற்றுப்சபாககு மற்றும் 
உடல ்தளர்ச்சி சபான்ை ச�ாயகளுககு இது 
பயன்படுகிைது.
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8.8  ்வரு்வாய் அதிகப்்டுத்தும 
திட்்டஙகள்
வ ரு வ ா ழ ய  அ தி க ப் ப டு த் து ம் 

திடடஙகள் அழனத்தும் ப்தாழில திைன்கழள 
வளர்த்து பகாள்ளும் கலவி திடடஙகழள 
உள்ளடககியுள்ளது. இதில பஙசகற்பவர்கள் 
ப்தாழில திைழமகழள வளர்த்து பகாணடு 
வருவாழய அதிகரிகக உ்தவுகிைது.

வருவாய உருவாககும் திடடஙகளின் 
குறிகசகாள்கள் பின்வருவன:

9. பூணடு
இரத்்த அழுத்்தம் மற்றும் பகாழுப்ழபக 
குழைத்து இரு்தய ச�ாய ஏற்படாமல 
பாதுகாககிைது. மன அழுத்்தத்ழ்தக குழைத்து 
சோர்ழவ நீககுகிைது. உறுப்புககளில வீககம் 
ஏற்படாமல பாதுகாககிைது.

10. இஞ்சி
மருத்துவ குணஙகள் உழடய ஜிஞபஞெரால 
என்ை பபாருழள பகாணடுள்ளது. மேகழக 
பிரச்ேழன மற்றும் குமடடல ஏற்படாமல 
்தடுககிைது. ப்தாணழடயில ஏற்படும் ச�ாய 
ப்தாற்ழை கடடுப்படுத்துகிைது. 

z	ப்தாழிலதுழை திைன்கள், அறிவு, 
மனப்பாஙகு மற்றும் மதிப்புகழள 
சமம்படுத்தி மககளின் வாழகழக ்தரத்ழ்த 
உயர்த்துகிைது.

z	சவழல ப�றிமுழைகழள சமம்படுத்தி 
ே மு ்த ா ய த் தி ல  ப ய னு ள் ள 
ப ே ய ல ப ா டு க ழ ள ச்  ப ே ய யு ம் 
உறுப்பினர்கழள உருவாககிைது.

z	வறுழமழய குழைககவும் மனி்த 
வளஙகளின் வளர்ச்சிழய சமம்படுத்்தவும் 
உ்தவுகிைது.
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z	பபாருளா்தார ச்தழவகழள கணடறியவும், 
அழ்த தீர்ககும் முழைகழள ஆராயவும் 
உ்தவுகிைது.

z	முழையான வழிகாடடல பயிற்சியின் 
மூலம் ்தன்னம்பிகழகழய வளர்த்து 
வருவாய உருவாககும், திடடஙகழள 
பேயலபடுத்்த உ்தவுகிைது.

z	சவழல வாயப்பு பபறுவ்தற்கு ப்தாழில 
திைன்கழள வளர்த்து வாயப்புககழள 
ஏற்படுத்துகிைது.

z	ேமூக மற்றும் பபாருளா்தார வளர்ச்சிககு 
குழுககள் ஒற்றுழமயுடன் பேயலபட 
உ்தவுகிைது.

்வறுழேழய ஒழித்து ்வரு்வாழய அதிகப்்டுத்தும திட்்டஙகள் பின்்வரும அட்்ட்வழணயில் 
தகாடுககப்்ட்டுள்்ளது

திடடஙகள் பணபுகள்

1.  பிர்தம மந்திரியின் சவழல வாயப்புத் 
திடடம்

z	இத்திடடம் 2008 ஆம் ஆணடு ஆகஸ்ட 15ல 
துவஙகப்படடது.

2.  ஒருஙகிழணந்்த கிராமப்புை 
சமம்பாடடுத் திடடம்

z	1980 ல இத்திடடம் ஆரம்பிககப்படடது.
z	கிராமப்புைஙகளில சுயப்தாழில பேயவ்தற்கான 

வாயப்புககழள ஏற்படுத்துகிைது.
z	இத்திடடத்தின் குறிகசகாள் வறுழமயில வாடும் 

ஏழை மககளுககு சுய ப்தாழில துவஙகுவ்தற்கு 
பண உ்தவி அளிககிைது.

z	இது மத்திய மற்றும் மாநில அரோல 
�டத்்தப்படுகிைது.

3.  ச்தசியளவில சவழலககான 
உணவளிககும் திடடம்

z	மத்திய அரோல 2004 ஆம் ஆணடு 150 
பின்்தஙகிய மாவடடஙகளில சவழலவாயப்பு 
திடடம் ஆரம்பிககப்படடது. 

z	மாநிலஙகளுககு உணவுப் பபாருடகள் 
இலவேமாக பகாடுககப்படுகிைது.

4.  ஜவெர் கிராம ேம்ரிதி சயாஜனா z	1999 ஆம் ஆணடு ஏப்ரல மா்தம் 1 ஆம் ச்ததியில 
இத்திடடம் ஆரம்பிககப்படடது. 

z	சுயசவழலவாயப்பு மற்றும் கிராமப்புைஙகழள 
சமம்படுத்துவச்த இத்திடடத்தின் முககிய 
குறிகசகாள்.

z	இத்திடடத்தின் பயனாளிகள் வறுழம சகாடடிற்கு 
கீழ வாழும் மககள் ஆவர்.
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5.  ச்தசிய கிராமப்புை சவழல வாயப்பு 
உத்்தரவா்தம் ேடடம்

z	2006 ஆணடில துவஙகப்படடது.
z	பின்னர் மகாத்மா காந்தி ச்தசிய கிராமப்புை 

சவழலவாயப்பு உத்்தரவா்தம் ேடடம்  
என்று அகசடாபர் 2, 2009 ஆம் ஆணடில 
மாற்ைப்படடது. 

z	இ்தன் முககிய குறிகசகாள் சவழல பேயய 
உரிழம சகாருவது மற்றும் ஒரு நிதியாணடில 
100 �ாடகள் சவழல வாயப்பு.

6.  ேம்பூர்ணா கிராமீன் சராஜகர் 
சயாஜனா

z	இத்திடடத்தில ஜவெர் கிராம ேம்ரிதி சயாஜனா 
மற்றும் சவழலவாயப்பு உத்்தரவா்தம் ேடடம் 
ஒருஙகிழணந்து பேயலபடுகிைது. பேப்டம்பர் 
2001 இத்திடடம் பேயலபட ஆரம்பித்்தது.

z	கிராமப்புைஙகளில கூடு்தலாக சவழல வாயப்பு 
அளிப்ப்தற்கு இத்திடடம் பேயலபடடது

7.  ஸ்வர்ண பஜயந்தி கிராம 
சுவசராஸ்ெர் சயாஜனா

z	ஏப்ரல 1 ஆம் ச்ததி 1999 ஆம் ஆணடு 
ஆரம்பிககப்படடது.

z	கிராமப்புைஙகளில சுய சவழலவாயப்பு 
அளிப்ப்தற்காக இத்திடடம் ஆரம்பிககப்படடது.

z	IRDP மற்றும் TRYSEM ஒருஙகிழணந்து 
இத்திடடம் உருவாககப்படடது.

8.  சவழலயிலலா இழளஞெர்களுககு 
சவழலவாயப்பு திடடம்

z	்தமிழ�ாடு அரசின் குறுந்ப்தாழில, சிறு ப்தாழில 
மற்றும் �டுத்்தர ப்தாழில நிறுவனத் துழை 
இத்திடடத்ழ்த அறிமுகப்படுத்தியது.

z	குறிக்ம்காள்: ேமூக மற்றும் பபாருளா்தாரத்தில 
்தாைப்படட மககளிழடசய காணப்படும் 
சவழலயிலலா பிரச்ேழனகழள குழைககவும், 
கிராமத்தில இருந்து �கர்ப்புை வாழவிற்கு 
திரும்பாமல இருகக ்தஙளின் போந்்த 
ஊர்களிசல சவழலழய அளிககவும் 10 லடேம், 
3 லடேம் 1 லடேம் வழர கடன் வேதிகளும் 
அளிககப்படுகிைது.

9. ்தாடசகா (TAHDCO) z	பபடசரால மற்றும் டீேல நிழலயம் 
துவஙகுவ்தற்கு உ்தவி, ப்தாழில முழனசவாழர 
ஊககப்படுத்துகிைது.
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8.9  த்ண் குைநழதகளின் 
உரிழேகள்
பபணகளுககான அதிகாரம் பபண 

கலவி மூலமாக ்தான் பபை இயலும். இன்ழைய 
பபண குைந்ழ்தகள் �ாழளய பபணமணிகள் 
ஆவார்.  ேமூக  நிறுவனஙகள் பபணகள் 
அதிகாரம் பபறுவ்தற்கு உறுதுழணயாக இருகக 
சவணடும். பபண அதிகாரம் பபறுவ்தற்கு 
ஊககப்படுத்தும் காரணிகள் பின்வருவன.

z	ப ப ண க ளு க கு  ்த ன் ழ ன ப் ப ற் றி 
ச�ர்மழையான  எணணஙகழள 
சமம்படுத்தி  ்தன்னம்பிகழகழய 
அதிகரிகக உ்தவுகிைது.

z	திைனாயவு சிந்்தழனழய சமம்படுத்்த 
உ்தவுகிைது.

z	குடும்பத்தில அலலது ேமூகத்தில 
தீர்மானம் எடுப்பதில பபணகளுககு ேம 
உரிழமழய பபை உ்தவுகிைது.‘

z	பபணகளுககு பபாருளா்தார சு்தந்திரம் 
அளிகக உ்தவுகிைது.

த்ண் குைநழதகளுககு ஏன் உரிழே 
அளிகக ம்வண்டும?

பபணகளுககு அதிகாரம் பகாடுப்பதில 
க ல வி  மு க கி ய  ப ங கு  வ கி க கி ை து . 
பபணகளுககு ்தரமான சிைந்்த கலவிழய பபை 
குைந்ழ்தகழள பள்ளிககு அனுப்ப சவணடும். 
முழையான கலவியின் மூலம் ஏராளமாக 
�ன்ழமகள் பபணகளுககுக கிழடககிைது. 
கலவி அறிவுழடய பபணகள் வாழகழகயில 
ேரியான முடிவுகழள எடுப்பார்கள். எ.கா 
உடலநிழல ேரியிலலாமல இருககும் சபாது 
உடல�லத் ச்தழவகழளப் பபறுவ்தற்கு சிைந்்த 
புரி்தல மற்றும் விழிப்புணர்ச்சி சவணடும். 
ஒரு  ேமு்தாயத்தில  கலவியறிவு  உழடய 
பபணகள் இருப்பின் குைந்ழ்த திருமணம், 
வறுழமயின்ழம குழையும்.  பபணகளுககு 
பகாடுககப்படடிருககும்  முன்னுரிழமகள் 
ம ற் று ம்  ே மு ்த ா ய த் ழ ்த  ச ம ம் ப டு த் து ம் . 
“பபண குைந்ழ்த கலவி” பபண குைந்ழ்தழய 

காப்பாற்றும். (ம்டடி ்ம்டா ம்டடி ்ச்மசா) 
கு றி க ச க ா ளு ழ ட ய  தி ட ட த் ழ ்த  இ ந் தி ய 
அ ர ே ா ங க ம்  இ ய ற் றி  அ ழ ன வ ரு க கு ம் 
விழிப்புணர்வு  மற்றும் பபணகளின் �லத் 
ச்தழவகள் கிழடகக உ்தவுகிைது.

இத்திடடம்  2014  ஆம்  ஆணடு 
அகசடாபர் மா்தத்தில ஆரம்பிககப்படடது. 
இத்திடடத்ழ்த பபண குைந்ழ்த அழமச்ேகம் 
குடும்ப மற்றும் சுகா்தார அழமச்ேகம், மனி்த 
வள சமம்பாடடு அழமச்ேகம் இழணந்து 
பேயலபடுத்துகிைது.

அரோஙகம் மற்றும் அரோஙகம் அலலா்த 
நிறுவனஙகள் பபண குைந்ழ்தயின் கலவி 
மற்றும் பாதுகாப்புகழள அளிகக உ்தவுகிைது.

	பாலினம் ,  வயது , 
இ ன ம் ,  நி ை ம் , 
ப ம ா ழி ,  ம ்த ம் 
அலலது ஏச்தனும் 
பி ை  நி ழ ல யி ல 
சவறுபாடு அலலது 
ப ா கு ப ா டு  இ ன் றி 
சு்தந்திரமாக வாழவ்தற்கான உரிழம. 

	அறிதிைன் ,  உடலியல ,  ப�றிமுழை 
மற்றும் ஆன்மீக வளர்ச்சிகழளப் பபை 
உ்தவும் வாழகழக ்தரத்திழன பபறும் 
உரிழம. 

	ஆசராககியம் மற்றும் பாதுகாப்பான 
சுற்றுச்சூழநிழல பபறும் உரிழம. 

	சு க ா ்த ா ர த் தி ன்  மி க  உ ய ர் ந் ்த 
்தரத்திற்கான உரிழம மற்றும் சுகா்தார 
பாதுகாப்பிற்கும் ேமமான அணுகல. 

	உணவு மற்றும் ஊடடச்ேத்திழன பபை 
ேம உரிழம. 

	ப ப ற் ச ை ா ர்  ரீ தி ய ா ன 
பாலினத்ச்தர்விலிருந்து விடுபடுவது 
மற்றும் வாழகழகககான உரிழம. 

	கலவி உரிழம.

த்ண குைந்்தயின் உரி்ம்கள்
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்ா்டசுருககம

z	பாதுகாப்பான குடிநீர் வேதி, மழைநீர் சேகரிப்பு, 
ஒழுஙகாக கழிவுகழள அப்புைப்படுத்து்தல, 
சுகா்தாரம், கரிம சவளாணழம மூலம் 
கிழடககும் உணவு, மருத்துவ குணஙகள் 
உழடய ்தாவரஙகள், பபண குைந்ழ்தகான 
உரிழமகள் வருவாய அதிகப்படுத்தும் 
திடடஙகள்  ஆகியழவ  ேமு்தாயத்ழ்த 
சமம்படுத்்த உ்தவும் முககிய பகுதிகள் ஆகும்.

z	சமு்தாய மமம்்ாடு என்பது ேமு்தாயத்தில 
உள்ள �பர்கள் ஒன்ைாக இழணந்து 
பேயலபுந்து  பிரச்ேழனகளுககு  தீர்வு 
காணபச்த ஆகும்.

z	எ தி ர் க ா ல  ப ய ன் ப ா ட டி ற் க ா க  நீ ர் 
பாதுகாககப்பட சவணடும். மழைநீழர 
சேகரித்து பின்னர் ச்தழவப்படும் பபாழுது 
பயன்படுத்துவச்த மழைநீர் சேமிப்பு ஆகும். 
மழைநீர் சேகரிப்பின் (4) �வீன முழைகள் 
பின்வருமாறு சமற்பரப்பில வடியும் மழைநீர், 
கூழரசமலிருந்து வடியும் மழைநீர், நீர்ப்படிப்பு 
(காடச் பமன்ட்ஸ) வடிகடடு்தல.

z	மனி்தன்  குடிப்ப்தற்கு  பாதுகாப்பான 
குடிநீர் ச்தழவப்படுகிைது. பபாது சுகா்தார, 
பபாருளா்தார  மற்றும்  சுற்றுச்சூைல 
காரணஙகளுககாக குடிநீர் பாதுகாககப்பட 
சவணடும். பலசவறு முழைகழள பகாணடு 
்த ண ணீ ் ர  தூ ய் ் ம ் டு த் து வ ்த ா ல் 
பாதுகாப்பான  குடிநீர்  கிழடககிைது . 

ச்தழவயற்ை இராேயனஙகள், உயிரியல 
அசுத்்தஙகள் திடப்பபாருடகள் மற்றும் 
வாயுககழள அகற்றும் பேயலமுழைழய 
்தணணீர் தூயழமப்படுத்து்தல என்கிசைாம்.

z	்கழிவு அ்கற்று்தல் என்்து மச்கரிக்கும் 
இடத்திலிருந்து அப்புைப்படுத்தும் வழர உள்ள 
பல பேயலபாடுகழள பகாணட்தாகும்.

z	கரிய உணவு என்பது சுற்றுச் சூைலுககு ஏற்ப 
�ழடமுழைகள், பேயற்ழக உரஙகள் மற்றும் 
சவதியியல பூச்சிபகாலலிகள் இலலாமல 
பணழணகளில வளர்ககப்படட ஒரு உணவு 
பபாருளாகும். எந்்த வி்தத்திலும் மரபணு 
மாற்ைத்திற்கு உடபடுத்்தப்படட பயிர் அலல.

z	கற்ைாழை, பகாத்்தமலலி, கருசவப்பிழல, 
புதினா, இஞசி, பூணடு சபான்ை ்தாவரஙகள் 
மருத்துவ குணஙகள் உழடயது.

z	வருவா்ய அதி்கப்்டுத்தும் திட்டங்கள் 
அ ழ ன த் து ம்  ப ்த ா ழி ல  தி ை ன் க ழ ள 
வளர்த்து பகாள்ளும் கலவி திடடஙகழள 
உள்ளடககியுள்ளது. இதில பஙசகற்பவர்கள் 
ப்தாழில திைழமகழள வளர்த்து பகாணடு 
வருவாழய அதிகரிகக உ்தவுகிைது

z	பபணகளுககு  பகாடுககப்படடிருககும் 
படிப்படில சு்தந்திரம் வாழவதில சு்தந்திரம் 
சபான்ை உரிழமகள் மற்றும் முன்னுரிழம 
ேமு்தாயத்ழ்த சமம்படுத்தும்.

கழலசதசாறகள்

z	்க்்ள்கள் – ச்தழவயற்ை இடத்தில வளரும் 
்தாவரம்

z	ஹாரமமான்ஸ் – உடல உற்பத்தி பேயயும் 
இராேயன பபாருள்

z	மநாய் கிருமி ்கடடுப்்டுத்தி – 
நுணணுயிரிகளின் வளர்ச்சிழய ்தடுககும் 
மருந்து

z	ஆன்்தலதமன்டிக் – குடல புழு ஒடடுணணி 
புழுககள் அகற்றும் மருந்து

z	அதி்காரம் – ஏ்தாவது பேயவ்தற்கு 
அனுமதி

z	்கசடு்கள் – ேஸ்பபன்டினில தூயழமழய 
பகடுககும் பபாருடகள்

z	மனஅழுத்்தம் – சோகம்

z	ஆக்ஜிமனற்றி – ஆகசிஜசனத்ழ்த ்தடுத்து 
பகடடுசபாகாமல பாதுகாககிைது.

z	வாயு – உணவுக குைாயில உள்ள வாயு 
குவிப்பு.
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ேதிப்பீடு

I. சரியான விழ்டழயத் மதர்நததடுத்து 
எழுதுக  1 ேதிப்த்ண்
 1. ேமு்தாயத்தில பபணகளின் அதிகாரம் 

__________ ககு சமம்படுத்்தப்படுகிைது.
அ) ்தனி�பர் மடடும்

ஆ) ்தனி�பர் மற்றும் குழுககள்

இ) குழுககள் மடடும்

ஈ) பபணகள்

 2. உறுதிப்படுத்து்தல :  கரிம  உணவுகள் 
ேழமத்்த  உடன்  பரிமாறும்  சபாது 
அ தி க ம ா ன  ஊ ட ட ச் ே த் து க க ள் 
கிழடககும்.

   காரணம் :  உணவுகள்  உடனடியாக 
பரிமாைப்படடால  ஊடடச்ேத்துககள் 
அதிகமாக கிழடககும்

அ) உறுதிப்படுத்து்தல ேரி

ஆ) காரணம் ேரி

இ) உறுதிப்படுத்து்தலுககு  காரணம்  
ேரி.

ஈ) காரணம்  உறுதிப்படுத்து்தலுககு  
ேரி.

 3. கரிம உணவுகள் __________
அ) இ ர ே ா ய ன  ப ப ா ரு ட க ழ ள 

பயன்படுத்தி விவோயம் 
ஆ) இ ர ே ா ய ன  ப ப ா ரு ட க ழ ள 

பயன்படுத்்தாமல விவோயம்.
இ) வி வ ே ா ய த் தி ற் கு  பூ ச் சி ப க ா ல லி 

மருந்ழ்த பயன்படுத்துவது

ஈ) பேயற்ழக உரஙகழள பயன்படுத்தி 
விவோயம்.

 4. மழைநீரின் PH __________
அ) அமிலத்்தன்ழம

ஆ) காரத்்தன்ழம

இ) �டுநிழல

ஈ) சமசல  பகாடுககப்படழவகளில 
எதுவும் இலழல

 5. பபாருத்துக:

அ) பிர்தம மந்திரி 
சவழலவாயப்பு திடடம்

2006

ஆ) ஸ்வர்ண பஜயந்தி கிராம் 
சுவரசஜாஜமர் சயாஜனா

2001

இ) ச்தசிய கிராமப்புை 
சவழலவாயப்பு உத்்தர 
வா்தம் ேடடம்

1999

ஈ) சவழலககான 
உணவுத்திடடம்

2008

 6. பாதுகாப்பான, விழல மலிவான நீழர 
தூயழமப்படுத்தும் முழை
அ) பகாதிகக ழவத்்தல
ஆ) வடிகடடு்தல
இ) படி்தல
ஈ) ேவவூடு பரவு்தல

 7. மருத்துவ குணஙகழள பபாருத்துக.

அ) பூணடு பேரிமான 
சகாளாறுகழள 
அகற்றும்

ஆ) பகாத்்தமலலி குடல 
ேம்பந்்தப்படட 
ச�ாயகழள 
குழைககிைது

இ புதினா முடி வளருவ்தற்கு
ஈ) கருசவப்பிழல பகாலஸ்டிராழ்ஸ 

குழைககிைது.

 8. 
மறு 
சுைற்சிககான 
உடகூறுகள் 

 9. __________ உலக  நீர்  தினமாக 
பகாணடாடப்படுகிைது.
அ) 2 மார்ச்
ஆ) 22 பேப்டம்பர்
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இ) 12 ஆகஸ்ட

ஈ) 22 மார்ச்

II. சிறுவினாககள் 2 ேதிப்த்ண்
 1. கற்ைாழை மற்றும் இஞசியின் மருத்துவ 

குணஙகழள எழுதுக.
 2. மழைநீர் சேகரிப்பின் முககிய ச�ாககம் 

யாது?
 3. கழிவு நீககம் வழரயறு.
 4. இயற்ழக உணவுகழள வாஙகுவ்தற்கு 

்தழடகள் உள்ளனவா? படடியலிடுக.
 5. நீழர சுத்திகரிகக பயன்படுத்்தப்படும் 

இரணடு வழிமுழைகழள எழுதுக.

III. குறுவினாககள் 3 ேதிப்த்ண்
 1. நில  நிரப்பு்தலகள்  சுற்றுச்சூைழல 

பாதிககிைது. நியாயப்படுத்து.
 2. வருவாய  உருவாககும்  திடடத்தின் 

முககிய ச�ாககம் யாது?
 3. 20 வருடத்திற்கு முன்பாக கடடப்படட 

உன் அயலார் வீடடில மழைநீர் சேகரிப்பு 
இ ல ழ ல .  ம ழ ை நீ ழ ர  எ வ வ ா று 
சேமிககலாம்.

 4. மணபுழு உரம் என்ைால என்ன? அ்தன் 
�ன்ழமகழள எழுதுக.

 5. இ ய ற் ழ க  உ ண வு க ளி ன்  மூ ன் று 
�ன்ழமகழள விவரி.

 6. ப ப ண க ளு க கு  க ல வி  வ ள ர் ச் சி , 
ப ப ண க ளு க கு 
பாதுகாப்பு அளிககும் 
எ ன் ை  தி ட ட த் ழ ்த 
ப டி க க ா ்த  ஒ ரு 
ப ப ண ம ணி யி ட ம் 
விளககு.

 7. மாடித் ச்தாடடத்தின் 
�ன்ழமகள் யாது?

IV. விரி்வான விழ்டயளி 
 5 ேதிப்த்ண்
 1. ே மு ்த ா ய  வ ள ர் ச் சி யி ன்  மூ ல ம் 

்தனிமனி்தனுககு அதிகாரம் கிழடகக 
பபறுகிைது. நியாயப்படுத்துக.

 2. இயற்ழக உணவுகள் ொர்சமானின் 
ேமநிழலயின்ழமழய ஏற்படுத்்தாது – 
விளககுக.

 3. விசனாதினி என்பவள் 18 வயது நிரம்பிய 
கிராமத்து பபண அவளுககு ்தனககாண 
உரிழமகள் ப்தரியவிலழல. �ணபனாக 
அவளின் உரிழமழய எடுத்துழரக.

 4. இன்ழைய பபண குைந்ழ்தகள் �ாழளய 
பபணமணிகள் விளககுக.

 5. கழிவு நீகக முழைகளின் வழககழள 
விளககுக.

 6. ேவவூரபரவு்தல முழை மூலம் கிழடகக 
பபறும் குடிநீர் பாதுகாப்பான்தா? விவரி.

 7. நீழர தூயழமபடுத்தும் வழிமுழைகழள 
விளககுக.

 8. ேழமயலழை/மாடித் ச்தாடடம் குறித்து 
விரிவாக எழுதுக. மாடித் ச்தாடடத்தில 
விழளவிககககூடிய ்தாவர வழககழளப் 
படடியலிடுக.

மேறமகாள் நூல்கள்

1.  Disinfection with Chlorine | Public 
Water Systems | Drinking Water | 
Healthy Water”. CDC. Retrieved 11 
February 2018.

2.  Microbiology by Anna K. Joshua, First 
Edition 1971, Popular Book Depot.

3.  Medicinal Plants by S.K. Jain, 1968, 
National Book Trust, India.

4.  Economic Botany by B.P. Pandey,  
S. Chand & Company, 2000.
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245 ேருத்து்வ தா்வைஙகள் அலகு 8

ேருத்து்வ தா்வைஙகள்

URL:
h t t p s : / / p l a y . g o o g l e . c o m / s t o r e / a p p s /
details?id=aplic115683.mdj&hl=en

இ்ணயச் தசயல்்ாடு

்டி 1 ்டி 2 ்டி 3 ்டி 4

்டிகள்:
z	URL அலலது QR குறியீடடிழனப் பயன்படுத்தி இச்பேயலபாடடிற்கான 

இழணயப்பககத்திற்கு பேலக. இது ஒரு ஆணடராயடு பேயலி(மூலிழக மரம்)
z	இந்்த பேயலிழயத் ப்தாடும் சபாது அது திைந்து இந்்த பேயலிககான படடியழலக 

காணபிககும்.
z	�மககுத் ச்தழவயான மருத்துவ மூலிழகச் பேடியிழனத் ப்தாடும் சபாது அது 

திைந்து அந்்த பேடியின் பபயர் மற்றும் அ்தன் மருத்துவ பயன்கழளக காணபிககும்.

இந்்த பேயலபாடழட பேயவ்தன் மூலம் மாணவர்கள் மருத்துவ ்தாவரஙகள் 
மற்றும் பயன்கள் குறித்து �ன்கு அறிந்து பகாள்வார்கள். இது மாணவர்களின் 
்தாய பமாழியில இருப்பது மற்றும் ஒரு சிைப்பு.
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247 செய்முறை

செய்முறை

பகுதி அ  5 ë  1 =  5

 1. க � ொ டு க � ப ்ப ட் டு ள ்ள  ம ல ர் 
அலங�ொரத்தின் வக�கைக �ண்டறி�.

 2. க�ொடுக�ப்பட்டுள்ள உணவுப க்பொருளில் 
உள்ள  முத்திகரகைக  �ண்டறிந்து 
அதகைப ்பற்றி எழுது�.

 3. க�ொடுக�ப்பட்டுள்ள  முன்்பளளியில் 
்பைன்்படுத்தும் �ற்பிககும் சொதைத்கத 
�ண்டறிந்து வி்ளககு�.

 4. க�ொடுக�ப்பட்டுள்ள ்ப்டத்தில் உள்ள 
பி ர ொ ங  வ ண ண ச ச க � ர த் தி ன் 
நிறபக்பொருத்தங�க்ள  �ண்டறிந்து 
எழுது�.

 5. க � ொடுக � ப ்ப ட்டுள்ள  மருத்துவ 
தொவரத்கத  �ண்டறிந்து  அதன் 
்பைன்�க்ள எழுது�.

பகுதி ஆ 1 ë  10 =  10

 1. நீ ரி ழி வு  ந � ொ ை ொ ளி க கு 
சிறுதொனிைங�க்ளப  ்பைன்்படுத்தி 
உணவுத் திட்்டத்திகை எழுதி ஏநதனும் 
ஒரு உணவிகைத் தைொர் கசய�.

 2. வயிற்றுபபுண உள்ளவர்�ளுக�ொை ஒரு 
�ொக்ளை உணவுத்திட்்டதிகை எழுதி 
ஏநதனும் ஒரு உணவிகைத் தைொர் கசய�.

 3. நீ தைொரிககும் ஊறு�ொயககு குறிபபுத்தொள 
ஒன்று தைொர் கசய�.

 4. கீ ந ே  க � ொ டு க � ப ்ப ட் டு ள ்ள 
உணவுபக்பொருட்�ளில்  �லப்ப்டப 
க்பொருள உள்ளதொ எை �ண்டறிந்து 
�லப்ப்டப க்பொருளின் க்பைர் மற்றும் 
அகதக �ண்டறியும் எளிை நசொதகை 
முகற�க்ள எழுது�.

அ) ்பொல்

ஆ) நதன்

இ) சர்க�கர

ஈ) மி்ள�ொய தூள

உ) �ல்ல மி்ளகு

 5. துணிகைக  � ட்டி  ச ொ ைமிடும் 
க ச ை ல் மு க ற க ை  வி ்ள க கு � . 
க�ொடுக�ப்பட்டுள்ள துணிகை இம்முகற 
மூலம் சொைமிடு�

 6. நீ இருககும் ்பகுதியில் உள்ள மலர்�க்ள 
கவத்து மலர் அலங�ொரம் ஒன்று கசய�.

 7. பிரொங வணணச சக�ரத்கத வகரந்து 
ர ங ந � ொ லி யி ல்  உ ள ்ள 
நிற ப க ்ப ொரு த் தங �க்ள  அறிந்து 
முதன்கம, இரண்டொம் மற்றும் மூன்றொம் 
வக� நிறங�க்ள ்பற்றி வி்ளககு�.

 8. முன்்பளளி  மொணவனுககு  ஒரு 
விக்ளைொட்டு க்பொம்கம ஒன்று தைொர் 
கசய�.
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 9. ்பரொம்்பரிை இனிபபு மற்றும் �ொர வக� 
சிற்றுணடி ஒன்று தைொர் கசய�.

 10. சளி, ஜலநதொஷத்கத ந்பொக� இரணடு 
மருத்துவ குணங�ள உக்டை தொவரத்கத 
்பைன்்படுத்தி இரணடு உணகவத் தைொர் 
கசய�.

பயிற்சி 1 

ந�ோக்கம்:
வயிற்றுப புணணொல் ்பொதிக�ப்பட்்ட 

ஒரு ந�ொைொளிக�ொை உணவுத் திட்்டத்திகைத் 
தைொரித்தல்.

நேறையோன உப்கரணங்கள்:
்பொத்திரங�ள, சிறிை கிணணம், �த்தி 

அழுத்தக க�ொதி�லன்

ையிற்றுப்புண்:
வயிற்றுபபுண  என்்பது  உணவுப 

்பொகதயின் உட்புற மியூக�ஸ் �ல்வின் ஒரு 
்பகுதி இகரபக்ப நீரிைொல் அரிக�ப்பட்டு புண 
உருவொவநத ஆகும்.  இந்ந�ொய அவசரம், 
�வகல மற்றும் சூ்டொை �ொரமொை உணவிைொல் 
ஏற்்படுவது.

உணவுத் திட்டக ச்கோள்ற்க:
அதி� சகதி, அதி� புரதம், மிதமொை 

க�ொழுபபு, குகறந்த �ொர்சசத்து.

அனுமதிக்கப்பட்ட உணவு்கள்
தொனிைங�ள – நவ�கவத்த சொதம், 

இட்லி, இடிைொப்பம், ்பொல், தயிர், ்பன்னீர், நமொர் 
குகறவொை �ொர்சசத்து நிகறந்த ்பேங�்ளொை 
்பப்பொளி, வொகேப்பேம், தர்பூசணி, �ொய�றி 
சூப ,  கவணக்டக�ொய ,  உருக்ளககிேஙகு 
மற்றும் �ஸ்்டர்டு�ள.

்கடடுப்படுத்ேப்பட்ட உணவு்கள்
1. தொனிைங�ள – முழு ந�ொதுகம மொவு.
2. ்பருபபு வக��ள – முழு ்பருபபு- ரொஜமொ, 

நசொ்ளம் நசொைொபீன்ஸ், ்பட்்டொணி
3. ்பொல் மற்றும் ்பொல் சொர்ந்த க்பொருட்�ள – 

்பொல் சொர்ந்த – மில்கநஷேக.
4. இகறசசி, மசொலொ நிகறந்த இகறசசி, 

குேம்பு, மசொலொ கூட்டு க்பொரிக�ப்பட்்ட 
மீன்.

5. க்பொரிக�ப்பட்்ட உணவு�ள, க�ொழுபபு 
நிகறந்த உணவு, அடுமகைப க்பொருட்�ள, 
கீரிம், ந�க மற்றும் �ொர வக��ள

ஒரு �ோறைய உணவுத்திட்டம்

உணவு ந�ரம் உணவு க்பொருட்�ள

அதி�ொகல ்பொல்-1 �ப

�ொகல இட்லி-3 சொம்்பொர்-1 
�ப, கவணக்டக�ொய 
(ந்பொன்ற குகறந்த 
�ொர்சசத்து உள்ள 
�ொய�றி�க்ள நசர்த்து 
க�ொள்ளலொம்)

முற்்ப�ல் ஆவியில் 
நவ�கவக�ப்பட்்ட 
முட்க்ட �ஸ்்டர்டு -1 �ப 
்பேசசொறு -1 �ப (சிட்ரஸ் 
்பேங�ள தவிர்க�வும்)

மதிைம் சொதம் 1 ½ �ப, முட்க்ட 
ஆம்கலட், �ொரட் 
க்பொரிைல், ்பருபபு – 1�ப 
(குகறந்த தொளிபபு்டன்) 
, இனிபபூட்டிை தயிர், 
்பப்பொளி -1 துணடு

மொகல டீ -1 �ப கவர்மிசலி 
்பொைொசம் – 1 �ப

இரவு இட்லி / இடிைொப்பம், 
முட்க்ட குேம்பு 
வொகேப்பேம்-1
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உணவு ேயோரிப்புத் திட்டமி்டல்: ஆவியில் 
நை்கறைத்ே முடற்ட ்கஸ்டர்டு

உணவுப க்பொருட்�ள அ்ளவு

முட்க்ட 1

்பொல் 200 மிலி

சர்க�கர 10 கி / 2 நதக�ரணடி

கவனிலொ எகசன்ஸ் ¼ நதக�ரணடி

செய்முறை
1. ஒரு சிறிை ்பொத்திரத்தில் முட்க்டகை 

உக்டத்து �ன்கு �லக�வும்

2. �ன்கு  அடிக�ப்பட்்ட  முட்க்டயு்டன் 
்பொலும், சர்க�கரயும் நசர்க�வும்.

3. நமநல  குறிபபிட்்ட  அகைத்துப 
க ்ப ொ ரு ட் � க்ள யு ம்  ஒன் ற ொ � க  
�லக�வும்.

4. ஆவியில் நவ� கவக�வும்.
5. இறுதி நிகலகைக �ண்டறிை �த்திகை 

நவ�  கவக�ப்பட்்ட  �ஸ்்டர்டுல் 
கசொரு�வும் .  அகத  எடுத்த  பின்பு 
�த்தியில் எந்த க்பொருளும் ஒட்்ட வில்கல 
என்றொல் �ஸ்்டர்டு சரிைொை ்பதத்தில் 
இருககிறது.

6. தட்டில் ்பரிமொறவும்

முடிவு மற்றும் ்கருத்துறர
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பயிற்சி 2

ந�ோக்கம்
நீ ரி ழி வு  ந � ொ ை ொ ளி � ளு க கு 

உ ண வு த் தி ட் ்ட ம்  த ை ொ ரி த் து , 
சிறுதொனிைங�க்ளக  க�ொணடு  உணவு 
ஒன்கறத் தைொரிக�வும்.

நேறையோன உப்கோரணங்கள்
நதொகசக�ல், �ரணடி, ்பொத்திரங�ள, 

அ்ளககும் �ப, �றுககும் ்பலக�, �த்தி.

நீரிழிவு ந�ோய்
நீரிழிவு ந�ொய என்்பது ஒரு நீண்ட 

�ொல வ்ளர்சிகத மொற்றக குகற்பொட்்டொல் 
ஏற்்படுவதொல் குளூகந�ொஸ் ்பைன்்பொட்டிகை 
்பகுதிைொ�நவொ அல்லது முழுகமைொ�நவொ 
தடுககிறது .  இதைொல்  இரத்தத்தில் 
குளூகந�ொஸின்  அ்டர்வு  அதி�ரிப்பதொல் 
�ொர்ந்பொகைடிநரட் ,  புரதம்  மற்றும் 
க�ொழுபபின்  வ்ளர்சிகத  மொற்றத்தில் 
மொற்றங�க்ள  ஏற்்படுத்துகிறது .  இதற்குக 
� ொ ரணம்  இன்சுலின்உருவ ொ வதில் 
கவளிப்படுத்தலில் அல்லது கசைல்்பொட்டில் 
நதொல்வி ஏற்்படுவநதைொகும்.

உணவுத் திட்ட ச்கோள்ற்க்கள்
1. அதி�ப புரதம் உட்க�ொளவது இன்சுலின் 

உற்்பத்திகை அதி�ப்படுத்துகிறது.
2. கமொத்த  �நலொரி�ளிலிருந்து  6-65 

சதவீதம் �ொர்ந்பொகைட்நரடிலிருந்து 
க ்ப ற ப ்ப டு கி ற து .  எ ளி ை 
�ொர்ந்பொகைடிநரட்�்ளொை சர்க�கர, 
நதன் தவிர்க�ப்ப்ட நவணடும்.

3. கவட்்டமின் C மற்றும் E நிகறந்து 
உள்ள ்பேங�ள �ொய�றி�க்ளச நசர்த்து 
க�ொள்ள நவணடும்.

4. குகறந்த  க�ொழுபபு  உணவுத்திட்்டம் 
ஏற்றது.

5. அதி� �ொர்சசத்து நிகறந்த �ொய�றி 
சொலட் நசர்த்துக க�ொள்ள நவணடும்.

6. முக்ளக�ட்டிை தொனிைங�ள மற்றும் 
முழுதொனிைங�ள உணவில் நசர்க�ப்ப்ட 
நவணடும்.

அனுமதிக்கப்பட்ட உணவு்கள்
கீகர வக��ள, வொகேப்பேம் தவிர 

மற்ற ்பேங�ள, சொலட்�ள, ்பொலில்லொத �ொபி 
அல்லது நதநீர், க�ொழுபபு நீக�ப்பட்்ட நமொர், 
ந�ொழி இகறசசி, மீன்.

்கடடுப்படுத்ேப்பட்ட உணவு்கள்
அகைத்து  எளிை  சர்க�கர�ள 

(குளூகந�ொஸ், நதன், இனிபபு�ள) உலர்ந்த 
்பேங�ள,  ந�க,  மிட்்டொய�ள,  கவல்லம், 
இனிப்பொை ்பேரச்பொைங�ள.

ஒரு �ோறைய உணவுத்திட்டம்  
(நீரிழிவு ந�ோய்)

உணவு ந�ரம் உணவு வக��ள

அதி�ொகல சர்க�கரயில்லொத 
�ொபி -1 �ப

�ொகல ்பல சிறுதொனிை நசொைொ 
கரொட்டி -3 தக�ொளி சட்னி 
-1/2 �ப

முற்்ப�ல் அகரககீகர சூப

மதிைம் சொதம் -1 �ப
மீன் குேம்பு – 1�ப
பீன்ஸ் க்பொரிைல் -1 ½ �ப
�ொய�றி சொலட் – ½ �ப

மொகல மூக�்டகல சுண்டல் 
சர்க�கரயில்லொத நதநீர்

இரவு இட்லி -3, க�ொத்தமல்லி 
சட்னி – ½ �ப

்படுககும் முன் சர்க�கர இல்லொத ்பொல் 
-1�ப
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உணவுத் ேயோரிப்பு - பல சிறு ேோனிய 
நெோயோ சரோடடி

நதகவைொை க்பொருட்�ள அ்ளவு

ரொகி மொவு ½ �ப
�ம்பு மொவு ½ �ப
நசொ்ளமொவு ½ �ப
நசொைொ மொவு ¼ �ப
�றுககிை கவங�ொைம் 1�ப
்பசகச மி்ள�ொய 4

சீர�ம் 1 நதக�ரணடி

எணகணய 2 நமகசக�ரணடி

உபபு சுகவகந�ற்்ப

செய்முறை
1. நமற்ககுறிபபிட்டுள்ள  க்பொருட்�ள 

அகைத்கதயும் நதகவைொை தணணீர் 
நசர்த்து கமன்கமைொ� மொவொக�வும்.

2. நதொகசக�ல்லிகை சூ்டொககி ஈரமொை 
க�ைொல் மொகவ எடுத்து சிறு வட்்ட 
வடிவமொ�த் தட்்டவும்.

3. கரொட்டிகை  இருமுகற  எணகணய 
விட்டுத் திருபபி 5முதல் 7 நிமி்டங�ள 
பிகரௌன் நிறம் வரும் வகர சு்டவும்.

4. சூ்டொ� சட்னியு்டன் ்பரிமொறவும்.

முடிவு மற்றும் ்கருத்துறர
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பயிற்சி 3

ந�ோக்கம் 
நீ  தைொரித்த  ஊறு�ொயககு  கீநே 

க � ொ டு க � ப ்ப ட் டுள்ள  அகை த்து க 
குறிபபு�ளு்டன் உணவுச சீட்டு ஒன்று வகர�.

நேறையோன சபோருட்கள்
்பொத்திரம், �த்தி, சிறுகிணணம்

ஊறு்கோய் ேயோரிககும் செயல்முறை
க�ல்லிக�ொய ஊறு�ொய

நேறையோன சபோருட்கள்
நதகவைொை க்பொருட்�ள அ்ளவு

க�ல்லிக�ொய 100 கி
எணகணய 25 கி
உபபு, மி்ள�ொய தூள சுகவககு ஏற்்ப

வறுத்த �டுகு மற்றும் 
கவந்தை தூள

½ நதக�ரணடி

செய்முறை
1. க�ல்லிக�ொகை �ன்றொ� தணணீரில் 

�ழுவி 10 நிமி்டத்திற்கு கவக�வும். 
நவ�கவத்த பின்ைர் சிறு துணடு�்ளொ� 
கவட்டி, எணகணய, உபபு, மி்ள�ொய 
தூளில் வதக�வும்.

2. வறுத்த �டுகு மற்றும் கவந்தைத் தூக்ள 
நசர்த்து ஒரு 2 நிமி்டத்திற்கு வதக�வும். 
பின்ைர் அடுபபில் இருந்து இறக�வும்.

3. சுத்தமொை  ்டப்பொவில்  நசமித்து 
கவக�வும்.

4. நீ  தைொரித்த  ஊறு�ொயககு  கீநே 
க � ொ டு க � ப ்ப ட் டுள்ள  குறி ப பு 
உணவுசசீட்டு தைொரித்தல்

a) ்பதிவு கசயைப்பட்்ட தரபக்பைர்

b) தைொரிப்பொ்ளர்  க்பைர்  மற்றும் 
மு�வரி

c) குழு எண

d) தைொரிபபு நததி
e) ்பைன்்படுத்த உ�ந்த �ொட்�ள
f ) விகல

g) கசவம்/ அகசவம் முத்திகர

h) க்பொருட்�ளின் ்பட்டிைல்

i) கமொத்த எக்ட அல்லது அ்ளவு

j) முத்திகர

k) நசமித்து கவக� அறிவுகர�ள

l) எசசரிகக�

EXPECTATION

REALITY
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பயிற்சி 4

ந�ோக்கம்
உணவுப  க்பொருளில்  �ொணப்படும் 

�லப்ப்டப க்பொருட்�க்ளக �ண்டறிதல்.

நேறையோன உப்கோரணங்கள்
்பொல், நதன், சர்க�கர, மி்ள�ொய தூள, 

மி்ளகு, ்பருத்தி நசொதகை குேொய

வ. 
எண

உணவு 
க்பொருள

�லப்ப்டம் 
க்பொருள

 நசொதகை  விகலயு

1 ்பொல் தணணீர் லொகந்டொ மீட்்டரில் �ணககு 
1.026ககு குகறந்து இருக�க 
கூ்டொது. சுத்தமொை ்பொல் 
எனில் கமதுவொ� வழிவது 
மட்டுமல்லொமல் கவளக்ளக 
ந�ொட்க்ட அக்டைொ்ளக குறிைொ� 
விட்டுகவககும். �லப்ப்டம் 
கசயைப்பட்்ட ்பொல் எனில் 
உ்டைடிைொ� வழிந்துவிடும்.

�லப்ப்டம் 
கசயைப்பட்்டது/
�லப்ப்டம் 
கசயை்ப்டவில்கல

2 நதன் கவல்லப்பொகு ஒரு ்பருத்தித் திரிகை சுத்தமொை 
நதனில் �கைத்து தீககுசசிைொல் 
்பற்ற கவககும் ந்பொது க�ருபபுப 
பிடித்து எரியும். �லப்ப்டம் கசயத 
நதைொ� இருந்தொல் தீபபிடித்து 
எரிைொது.

�லப்ப்டம் 
கசயைப்பட்்டது/
�லப்ப்டம் 
கசயை்ப்டவில்கல

3 சர்க�கர சொககுத்தூள ஒரு ்டம்்ளர் நீரில் �கரக�வும். 
சொககுத்தூள கீநே ்படிந்து விடும்.

�லப்ப்டம் 
கசயைப்பட்்டது/
�லப்ப்டம் 
கசயை்ப்டவில்கல

4 மி்ள�ொய கசங�ல் தூள 
அல்லது நசொபபு 
�ல்

�ர�ரபபுத் தன்கம �ொணப்படும். 
கசங�ல்தூள அல்லது நசொபபு�ல் 
இருபபின் அடியில் தஙகிவிடும்.

�லப்ப்டம் 
கசயைப்பட்்டது/
�லப்ப்டம் 
கசயை்ப்டவில்கல

5 மி்ளகு ்பப்பொளி 
்பேத்தின் 
உலர்ந்த 
விகத�ள

்பப்பொளி ்பேத்தின் விகத�ள 
கவறுபபூட்டும் மைத்து்டன் மி்ளகு 
சுகவயில் இருந்து மொறு்பட்்ட 
சுகவயு்டன் இருககும்.

�லப்ப்டம் 
கசயைப்பட்்டது/
�லப்ப்டம் 
கசயை்ப்டவில்கல
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பயிற்சி 5

துணிறயக ்கடடி ெோயமிடுேல்

ந�ோக்கம்
துணிகைக  �ட்டி  சொைமிடுதலில் 

( தி ற க ம க ை )  ம ொ ண வ ர் � ளு க கு 
அளித்தல்.  துணிகைக �ட்டி சொைமிடுதல் 
என்்பது  ஊடு்பரவுதகல  தக்ட  கசயது 
சொைமிடும்  முகறைொகும் .  துணி�க்ள 
மடித்தல் ,  முறுககுதல்  மற்றும்  சுருட்டிக 
�சககுதல்  மூலம்  �ட்டி  சொைமிடுதல் 
கசைல்்படுத்தப்படுகிறது. துணிகை மடித்து, 
முறுககிை  மற்றும்  சுருஙகிை  இ்டங�ளில் 
ரப்பர் வக்ளைங�ள அல்லது நூகல கவத்து 
�ட்டி  சொைமி்ட  நவணடும் .  துணி�ளில் 
சொைநமற்றுதல்  ்பகுதிைொ�நவொ  அல்லது 
முழுவதுமொ�நவொ  தடுக�ப்படுவதொல் 
இம்முகறககு ஊடு ்பரவுதகல தக்ட கசயது 
சொைமிடும் முகற என்று அகேக�ப்படுகிறது. 
பிர�ொசமொை முதன்கம நிறங�ள மற்றும் 
எடுப்பொை வடிவங�ள துணி�க்ளக �ட்டி 
சொைமிடுதலில் ்பைன்்படுத்தப்படுகிறது.

நேறையோன சபோருட்கள்

துணியின் 
வக��ள

– ்பருத்தி, ்பட்டு, 
�ம்்பளி அல்லது 
க�லொன்(ஏதொவது 
ஒன்று)

்பொத்திரம் – சொைக �கரசல் 
தைொரிப்பதற்கு 
சொைநிறங�ள (Water 
colour/Fabric paint/
ink)

உபபு – நதகவைொை அ்ளவு

தணணீர் – நதகவைொை அ்ளவு

கவணகம நிற 
வினி�ர்

– நதகவைொை அ்ளவு

உநலொ�க 
�ரணடி

– ஒன்று

சொை / நிறமி�ள / கம

செய்முறை
z	நதகவைொை அ்ளவு தணணீரில் சொை 

�கரசகல தைொர் கசயைவும்.
z	அ்டர்ந்த அல்லது பிர�ொசமொை 

வணணங�க்ள நவணடுகமனில் 2 
ம்டஙகு சொைத்திகைப ்பைன்்படுத்தவும்.

z	உநலொ� �ரணடி உதவிைொல் சொைக 
�கரசகல �ன்கு �லப்பதன் மூலம் 
சொைங�ள �ன்றொ� நீரில் �லந்து 
விடுகிறது.

z	சொை �கரசல் தைொரைவு்டன் துணி�க்ள 
முடிசசு ந்பொட்டு �கைத்து உலர வி்டவும்.

z	்பருத்தி துணி�ளுககு சொைநமற்ற 
தைொரிக�ப்படும் சொைக �கரசலில் 
சிறித்ளவு உபபு நசர்க�வும். உபபு 
நசர்ப்பதன் மூலம் வணணங�ள சிறப்பொ� 
ஆக்ட�ளில் ்படிகிறது.

z	்பட்டு, �ம்்பளி அல்லது க�லொன் 
ந்பொன்ற துணி வக��ளுககு, அதன் 
்பொது�ொபபிற்�ொ� கவணகம வினி�ர் 
சொைக �கரசலில் நசர்க�ப்படுகிறது.

குறிப்பு
z	சொைக �கரசல் தைொரிப்பதற்கு நீகர 

்பொத்திரத்தில் நதகவைொை அ்ளவு ஊற்றி 
சூ்டொக�வும். பின் நதகவைொை அ்ளவு 
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சொைப ்பவு்டகர நசர்த்து �ன்றொ�க 
�லக�வும்

z	ஆக்ட�ளில் முடிசசு�க்ளப ந்பொடுவதற்கு 
ரப்பர் வக்ளைங�ள அல்லது நூலிகை 
்பைன்்படுத்தலொம்

z	சூ்டொ� உள்ள �கரசல்�ளிலிருந்து 
்பொது�ொக� சொைமிடும் �்பர் க��ளில் 
க�யுகற�க்ள அணிந்து க�ொள்ளவும்.

்கருத்துறர
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256செய்முறை

பயிற்சி 6

ந�ோக்கம்
நீ  வசிககும்  இ்டத்தில்  கிக்டககும் 

மலர்�க்ளக க�ொணடு வரநவற்்பகற அல்லது 
வசிககும்  அகறககு  எளிகமைொை  மலர் 
அலங�ொரம் ஒன்று தைொர் கசய.

நேறையோன சபோருள்
மலர்�ள,  இகல�ள,  கசொருகி�ள, 

�த்தரிகந�ொல், ஜொடி

செய்முறை
1. மலர் அலங�ொரம் கசயை எளிகமைொை 

அகமபபு கதொகுதி அகமப்பொகும் இதில் 
மலர்�ள  தனித்தனிைொ  இல்லொமல் 
மலர்�ள  அகைத்தும்  ஒன்றொ� 
அடுககி கவக�ப்படும். இவவகமபபு 
முழுகமை ொை  அ்ட ர் த் தி ை ொை 
அகமப்பொ� பிரதி்பலிககும்.

2. மலர்�க்ள முதலில் அடுககி கவத்த 
பின்ைர் இகல�ள மற்றும் கிக்ள�ள.

3. க்பரிை ்ப�ட்்டொை நிறமுக்டை மலர்�க்ளக 
கீநேயும் ,  சிறிை  கவளிர்  நிறமுள்ள 
மலர்�க்ள நமற் ்பக�ங�ளிலும் அடுக� 
நவணடும்.

4. மலர்  அலங�ொரம்  கசயயும்ந்பொது 
ஒரு  இ்டத்கத  கமைப்பகுதிைொ�க 
க�ொணடுஆரமபித்தொல்  �ன்றொ� 
இருககும்.

5. �ொம்பு�ளின்  முகை�ள  �ன்றொ� 
மூழ்கியிருககும்்படி நீர் ஊற்ற நவணடும்.

6. மலர்�ள புதிதொ� இருக� உபபு, சர்க�கர 
மற்றும் நவறு ்பொது�ொப்பொை க்பொருக்ள 
மலர்�ள நமல் தூவவும்.
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257 செய்முறை

பயிற்சி 7

ந�ோக்கம்
பிரொங  வணணச  சக�ரத்கத 

மொணவர்�ள வகரை �ற்றுகக�ொளளுதல். 
ரஙந�ொலியில் ்பல்நவறு நிறபக்பொருத்தங�க்ள 
்பைன்்படுத்த �ற்றுக�ொளளுதல்.

1. பிரொங அகமபபு நிறங�ளின் அகமபபு 
மற்றும்  நிறங�ளுக்டநை  உள்ள 
கதொ்டர்பிகை  கவளிப்படுத்துகிறது . 
பிரொங வணண சக�ரமொைது நிறங�க்ள 
ஐந்தொ�ப  பிரித்துள்ளது .  முதன்கம 
நிறங�ள ,  இரண்டொம்  நிறங�ள , 
இக்டத்தரப்பட்்ட நிறங�ள, �ொன்�ொம் 
மற்றும் ஐந்தொம் வக� நிறங�ள ஆகும்.

2. முதன்மை  நிறங்கள் :  அடிப்பக்ட 
மூன்று நிறங�்ளொை சிவபபு மஞசள 
நீலம்  ஆகிைகவ  கவவநவறு 
அ்ளவு�ளில்  �லப்பதிைொல்  மற்ற 
அகைத்து நிறங�ளும் உண்டொகிறது. 
இகவ  முதன்கம  நிறங�ள  என்று 
அகேக�ப்படுகிறது .  ஏகைனில் 
இம்மூன்று  நிறங�க்ளயும்  �ொம் 
மற்கறந்த நிறங�ளின் �லகவயிைொலும் 
க்பற முடிைொது.

3. இரண்டாம்  வ்்க  நிறங்கள் : 
இரணடுமுதன்கம  நிறங�க்ள  சம 
அ்ளவு �லந்தொல் இரண்டொம் வக� 
நிறங�ள உண்டொகின்றை.

4. இ்்தரப்பட் நிறங்கள்:  முதன்கம 
நிறத்கதயும்  அதன்  அருகிலுள்ள 
இரண்டொம்  வக�  நிறத்கதயும் 
சமமொ�க  �லந்தொல்  இக்டதரப்பட்்ட 
நிறம்  உண்டொகும் .  கமொத்தம்  ஆறு 
இக்டத்தரப்ப்ட நிறங�ள உள்ளை.

5. �டுநிகல  நிறங�்ளொை  கவளக்ள , 
�ருபபு மற்றும் சொம்்பல் நிறங�க்ளயும் 

நிறபக்பருத்தத்தில்  இகணத்துக 
க�ொள்ளலொம்.

6. மஞசள, ஆரஞசு மற்றும் சிவபபு, கவப்ப 
நிறங�ள ஆகும்.

நீலம் மற்றும் ஊதொ, குளிர் நிறங�ள ஆகும்.

நேறையோன சபோருட்கள்
�ொகிதம் ,  வணணப  க்பன்சில்�ள , 

வகரந�ொல், கவளக்ள ந�ொலமொவு மற்றும் 
வணண ந�ொலமொவு ்பவு்டர் பிரொங வணண 
சக�ரம் 

ைறரப்ப்டம்
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258செய்முறை

பயிற்சி 8

ந�ோக்கம்
முன்்பளளிக  குேந்கத�ளுககு 

க்பொம்கம தைொரித்தல்

நேறையோன சபோருட்கள்
க்பொம்கம

வணணத் தொள�ள

இ்ளஞசிவபபு �ளிமண

ஊதொ வணண �ளிமண

ஆரஞசு வணண �ளிமண 
மஞசள வணண �ளிமண

கவணகம  சொர்ட் ,  �த்தரிகந�ொல் , 
க்பன்சில்

ேயோரிககும் முறை
1. சின்ட்கரல்லொ ்ப்டத்திகை கவளக்ள 

சொர்ட்டில் வகரைவும்

2. அடுககு  அடுக�ொ�  மடிக�ப்பட்டு 
வடிவங�ள க�ொணடு பரொக வகரைவும்

3. ்பல வணணக �ளிமண உருணக்ட�க்ள 
வடிவத்திற்ந�ற்றவொறு கமலிதொ� தட்டி 
வடிவத்திற்கு ஏற்றவொறு பரொககில் ஒட்டி 
வி்டவும்.

4. உ்டல், மு�ம் மற்றும் க��ள ந்பொன்ற 
உறுபபு�ளுகந�ற்றவொறு �ளிமணகணத் 
தட்டி ஒட்்டவும்.

5. முன்்பளளி  குேந்கத�ளுககு  �கத 
கசொல்ல மி� அேகிை சின்ட்கரல்லொ 
இபந்பொது தைொரொகிவிட்்டொள

குறிப்பு
1. குேந்கத�க்ள க்பொம்கம மொதிரி�ள 

கசயவதற்கு ஊக�ப்படுத்தவும்

2. இவவொறு கசயயும் ந்பொது குேந்கத�ளின் 
விரல்�ள, தகச�ள மற்றும் �ண�ள 
ஒருஙகிகணந்து  கசைல்்படுவதற்கு 
உதவுகிறது.

2. இவவொறு கசயயும் ந்பொது குேந்கத�ளின் 
�வைம் வடிவங�க்ள ்பற்றிை விவரங�ள 
மைதில் ்படிகின்றை.
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259 செய்முறை

பயிற்சி 9

ந�ோக்கம் 
்பொரம்்பரிை இனிபபு மற்றும் �ொர வக� 

சிற்றுணடி ஒன்கறத் தைொர் கசய�.

அநெோ்கோ அல்லைோ
தஞசொவூரில் உள்ள திருகவைொற்றில் 

இந்த இனிபபு வக� பிரசித்தி க்பற்று. ்பொசி்பருபபு 
க�ொணடு இனிபபு தைொரிக�ப்படுகிறது.

நேறையோன சபோருட்கள்

்பொசி ்பருபபு - ½ �ப

தணணீர்  - 2 �ப

ந�ொதுகம மொவு - 1/8 �ப

சர்க�கர - 1 �ப

க�ய - 1/3 �ப

ஏலக�ொய க்பொடி - ¼ நதக�ரணடி

முந்திரி ்பருபபு - 1 ½ நதக�ரணடி

நிறமி�ள -  சிவபபு அல்லது ஆரஞசு 
ஒரு துளி

செய்முறை
z	்பொசி ்பருபபு 2 நிமி்டத்திற்கு வறுக�வும். 

அதனு்டன் 2 �ப தணணீர் நசர்க�வும். 
அழுத்த க�ொதி�லனில் 4 �ொன்கு விசில் 
வரும் வகர மிதமொை க�ருபபில் 
கவத்திருக�வும்.

z	அழுத்த க�ொதி�லனில் 10 நிமி்டம் ஆறிை 
பிறகு எடுத்து �லகவகை அகரக�வும்.

z	கமன்கமைொை தன்கமயு்டன் �ொணப்ப்ட 
நவணடும். அகரத்கத தனிைொ� 
கவக�வும். சிறு ்பொத்திரத்தில் 2 
நதக�ரணடி க�ய ஊற்றி முந்திரி ்பருபக்ப 
க்பொன் நிறமொகும் வகர வதக�வும்.

z	ந�ொதுகம மொவு நசர்த்து 2 நிமி்டத்திற்கு 
வறுக�வும்.

z	�்டொயில் ்பொசிப ்பருபபு அகரத்தகதயும், 
சர்க�கரகையும் நசர்க�வும். �ன்றொ� 
�லக�வும், ந�ொதுகம மொவு நசர்க�வும்.

z	நிறமி நசர்க�வும்.
z	நதகவைொை அ்ளவு க�ய ஊற்றிக 

கி்ளறவும்.
z	அல்வொ ்பதம் வந்தவு்டன் வறுத்த முந்திரி 

மற்றுகம ஏலக�ொய க்பொடி நசர்க�வும்.
z	சில நிமி்டங�ளுககு �ன்றொ� கி்ளரவும்.

மணப்போறை முறுககு
தமிழ்�ொட்டில் பு�ழ்க்பற்ற முறுககு 

மணப்பொகற முறுககு மக�ள இகத விரும்பி 
உண்டதொல் இந்த முறுககு சிறபபு க்பற்றுள்ளது.
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260செய்முறை

நேறையோன சபோருட்கள்
அரிசி மொவு - 1�ப

உளுந்து மொவு - 1நதக�ரணடி

ஓமம் - ½ நதக�ரணடி

கவணகணய - ½ நதக�ரணடி

உபபு சுகவகந�ற்்ப

எணகணய நதகவகந�ற்்ப

செய்முறை
z	சிறிை ்பொத்திரத்தில் அரிசி மொவு, உபபு, 

கவணகணய மற்றும் ஓமம் நசர்க�வும்.

z	தணணீர் சிறிது ஊற்றி மொகவப 
பிகசைவும்.

z	முறுககு அசசியில் அந்த மொகவ 
நிரப்பவும்.

z	�்டொயில் எணகணயகை சூ்டொக�வும்.
z	முறுககு அசசிகை அமுககி சிறு சிறு 

முறுக�ொ� தட்டில் ந்பொட்டு கவக�வும்.
z	எணகணய சூ்டொைவு்டன் சிறு முறுகக� 

எணகணயயில் ந்பொட்டு எடுக�வும்.
z	பின்ைர் மூடியிட்்ட ஜொடி ந்பொட்டு 

கவக�வும்.
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பயிற்சி 10

ந�ோக்கம்
மருத்துவ  குணங�ள  உக்டை 

மூலிக�கைக க�ொணடு சளிகை நீக� 2 
உணவு�ள தைொரிக�வும்.

தூதுைறை அற்ட/நேோறெ

நேறையோன சபோருட்கள்
்பசகச அரிசி – 1 �ப

புழுங�ல் அரிசி – 1 �ப

�்டகலப ்பருபபு – 2 நமகஜ �ரணடி

துவரம் ்பருபபு – 2 நமகஜ �ரணடி

உளுந்தம் ்பருபபு – 2 நமகஜ �ரணடி

�ல்ல மி்ளகு – 1 நதக�ரணடி

மி்ள�ொய – 3 அல்லது 4

சீர�ம் – 1 நதக�ரணடி

தூதுவக்ள இகல – 1 �ப

இஞசி – 1 துணடு

உபபு நதகவகந�ற்்ப

செய்முறை
1. தூதுவக்ள  இகல�க்ள  �ன்றொ� 

�ழுவவும்

2. அகைத்து க்பொருட்�க்ளயும் (அரிசி, 
்பருபபு வக��க்ள) 2 மணி ந�ரம் ஊற 
கவக�வும்

3. அரிசி, ்பருபந்பொடு மி்ள�ொய, சீர�ம், �ல்ல 
மி்ளகு, இஞசி நசர்த்து அகரக�வும்.

15 நிமி்டங�ளுககுப பிறகு நதொகசைொ�நவொ, 
அக்டைொ�நவொ  தைொரித்து  ்பரிமொறவும் .
(அக்டககு தணணீர் நசர்க�த் நதகவயில்கல, 
நதொகசககு  சிறித்ளவு  தணணீர்  நசர்க� 
நவணடும்)

மூலிற்க ்கஷோயம்

நேறையோன சபோருட்கள்

தணணீர் – 2 �ப
�ற்பூரவளளி – 3 இகல�ள
து்ளசி – 3 இகல�ள
கவத்தகல – 3 இகல�ள
க்பொடிைொக�ப்பட்்ட 
�ல்ல மி்ளகு

– ½ நதக�ரணடி
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இஞசி �சுககிைது – ½ நதக�ரணடி
கவல்லம்/
்பைங�ற்�ணடு

– 1 நதக�ரணடி

செய்முறை
z	2 �ப தணணீர் க�ொதிக� கவக�வும்

z	அகைத்துப க்பொருட்�க்ளயும் க�ொதிக� 
வி்டவும்

z	மூடி கவத்து 5 நிமி்டங�ளுககு க�ொதிக� 
வி்டவும்

z	க�ொதித்தகத வடி�ட்்டவும்

z	சூ்டொ� ்பரிமொறவும்

z	்பருகும் அ்ளவு: ஒரு �ொக்ளககு 2 – 3 
முகற ்பரு�லொம்.
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கலை மற்றும் வடிவலமப்புக் குழு
வடிவமைப்பாளர்கள்
ஜான் ஸ்மித் VS 
மன�ாகர் இராதாகிருஷ்ணன் 
அ. அடிசன் ராஜ் 
பிரசாந்த் C.
அடமடை வடிவமைபபு
கதிர் ஆறுமுகம்
வமை்டைம்
முத்துக்குமார்  .ஆர்
அலைக்கை ஸ்டீபன் .சி
In-House QC 
ரானஜஷ தஙகப்பன்
ஒருங்கிமைப்பாளர
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வியாசர்பாடி, சசன்ல�.
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சசன்ல�.

முமைவர. அசைட பீடரிஸ் 
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மகளிர் கிறிஸ்தவ கல்லூரி, 
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முத்து மீைபாடசி ்பா
இல்ணனபராசிரியர் 
மல�யியல் துலை 
எத்திராஜ் மகளிர் கல்லூரி 
சசன்ல�

விஜயபரியபா
இல்ண னபராசிரியர் 
ராணினமரி கல்லூரி, சசன்ல� -04

வை்லக்ஷமி ைபாஜம். எஸ் 
இல்ண னபராசிரியர் மற்றும் துலை தலைவர் 
மருத்துவ ஊடைசசத்து மற்றும்  
உ்ணவுமுலை துலை, 
எத்திராஜ் மகளிர் கல்லூரி, 
எழும்பூர், சசன்ல�.

ைைைபா்பாய். த்கபா  
முதுகலை படைதாரி ஆசிரிலய 
சனராஜினிவரதப்பன்சபணகளனமல்நிலைப்பளளி, 
பூந்தமல்லி, சசன்ல�.

சீனித்ேபாய். ைபா 
முதுகலை படைதாரி ஆசிரிலய, 
சசன்ல� சபணகள னமல்நிலைப்பளளி, 
ராடைர் சாலை,  
சசன்ல�. 

முமைவர. சஜரிஸ் பிரீடடிைபா. தவ.்பா  
முதுகலை படைதாரி ஆசிரிலய 
சசன்ல� சபணகள னமல்நிலைப் பளளி 
நுஙகம்பாக்கம், சசன்ல�.

முமைவர. முத்து மீைபாடசி. இைபா 
முதுகலை படைதாரி ஆசிரிலய, மல�யியல், 
டி.இ.எல்.சி.சபணகள னமல்நிலைப் பளளி,  
உசிைம்படடி, மதுலர மாவடைம்.

தமிழ் சமாழிசபயர்ப்பாளர்
ெத்திய்பாைபா 
முதுகலை படைதாரி  ஆசிரிலய, 
பிரசிசைன்ஸி சபணகள  
னமல்நிலைப்பளளி 
சசன்ல�
ஆ.தைபானி்கபா பிரியேரிசினி 
முதுகலை படைதாரி ஆசிரிலய 
அஙகலவ சஙகலவ அரசு மகளிர் 
னமல்நிலைப்பளளி 
திருக்னகாவிலூர்

பாைத் சதாகுப்பாளர்கள
மைதிலி இைபா. 
முதுகலை படைதாரி ஆசிரிலய, 
அரசு ன�ாபார்ட னமல்நிலைப்பளளி, 
இராயப்னபடலை, சசன்ல�.

னமாக�ைக்ஷமி இரா. 
முதுகலை படைதாரி ஆசிரிலய, 
சிவகாசி இந்து நாைார் னமல்நிலைப்பளளி, 
எழும்பூர், சசன்ல�.

ஒருஙகில்ணப்பாளர்
ேங்்கமுனீஸ்வரி. ைபா 
படைதாரி ஆசிரிலய, 
மாநிை கல்வியியல் ஆராய்சசி மற்றும் 
பயிற்சி நிறுவ�ம், 
டி.பி.ஐ வளாகம், சசன்ல� -6

தடைசசர்
சந்தியா. சச

ICT ஒருஙகில்ணப்பாளர்
ரூபி ்பாக்கியம். பி 
படைதாரி ஆசிரிலய, PUMS 
னக.னக. நகர், திருத்தணி.
விலரவுக்குறியீடு 
னமைாணலமக்குழு
ை.முருத்கென, ்.ஆ., 
ஊ.ஒ.ந.நி.பளளி, சபத்தனவளாணனகாடைகம், 
முத்துப்னபடலை, திருவாரூர்.

ஆ.தேவி சஜஸிநேபா, ்.ஆ., 
அ.உ.நி. பளளி, என்.எம்.னகாவில், னவலூர்.

வ.்த்ைபாவதி, ்.ஆ., 
அ.உ.நி. பளளி,  சவற்றியூர்,அரியலூர்.
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