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2 எனது

அறபுதமொன

 உடல்

◊ உடல் உறுப்புகளின் பெயர்கணளக் கூ்றல்

◊  ெல்்வறு புலைன்கணள அணடயாளம் காைல்

◊ ்தன் சுத்தம் ்ெணு்தல்

்கற்றல் ந�ொக்கங்கள:

➢  விணளயாடு்தல், நடத்தல், ஓடு்தல், ்கட்டல், ொர்த்தல், நுகர்்தல்,  
சுணவத்தல் மற்றும் ப்தாட்டு உைர்்தல் ்ொன்்ற பசயல்கணள நாம் 
்மற்பகாள்கி்்றாம்.

➢  சிலை உடல் உறுப்புகணள நம்மால் ொர்க்க இயலும். சிலை உறுப்புகணளப் 
ொர்க்க இயலைாது. ஏபனனில், அணவ உடலின் உள்்ள உள்ளன. 

➢  சிலை உடல் உறுப்புகள் எண்ணிக்ணகயில் இரண்டாக உள்ளன. அவற்றுள் 
சிலைவற்ண்ற உஙகளால் கூ்ற முடியுமா?

�ொம் ந�சுந�ொமொ! 

்தணலைணய ஆட்டு ்தணலைணய ஆட்டு 
பசாய்ங பசாய்ங பசாய்ங…

கண்ணைச் சிமிட்டு கண்ணைச் சிமிட்டு 
கிளிங கிளிங கிளிங…

ணகணயத ்தட்டு ணகணயத ்தட்டு
கிளப் கிளப் கிளப்…

காணலைத ்தட்டு காணலைத ்தட்டு
்தப் ்தப் ்தப்…

�ொடல் ந�ரம்

இப்ொடலின் மூலைம் நம் உடல் உறுப்புகள் 
சிலைவற்றின் பெயர்கணள நாம் அறி்வாமா!

அலைகு
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◊

◊

கண்

கண்

மூக்கு
ெற்கள்

நாக்கு
முகவாய்

கன்னம்

்்தாள்ெட்ணட

முைஙகால்

ணக

மார்பு

வயிறு

்தணலை 

வாய்

விரல்கள்

கால் கால்விரல்கள்

காது

கழுதது

நம் உடல் உறுப்புகணள அறி்வாமா!

உடல் உறுப்புகளின் பெயர்கணள உரிய ொகத்்தாடு 
இணைப்்ொமா?

்தணலை 

கழுதது

ணக

விரல்கள்

முைஙகால்

வயிறு

மார்பு

்்தாள்ெட்ணட

முகம் 

கால்

கால்விரல்கள்
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◊

◊

ெடஙகணள உற்று்நாக்கு. வருண் ்தன் உடலைால் ெல்்வறு 
இயக்கஙகணள ்மற்பகாள்கி்றான். அ்்த பசயல்கணள நாமும் 
பசய்து ொர்ப்்ொமா !

இ்்த ்ொன்று ்வறு என்ன பசயல்கணள உன்னால் பசய்ய முடியும்?

நடத்தல் 

மூக்ணகத 
ப்தாடு்தல்

கயிறு 
்தாண்டு்தல் உண்தத்தல் தூக்கு்தல்

கண் 
இணமத்தல்

கண் 
புருவதண்த 

உயர்தது்தல்

வணள்தல் எறி்தல் 

பிடித்தல் ்்தாப்புக்கரைம் குதித்தல் 
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1 2

◊

◊

◊

◊

◊ ெடததில் இரண்டாக உள்ள உறுப்புகணள 
இரண்டு என்்ற எண்ணுடனும் ஒ்ர ஒரு 
உறுப்ொக உள்ளவற்ண்ற ஒன்று என்்ற 
எண்ணுடனும் இணைப்்ொமா!

உஙகள் ணக மற்றும் விரல்களில் ்காடுகள் உள்ள 
இடஙகணள உஙகளால்  மடக்க முடியும். முயற்சி 
பசய்து ொர்ப்்ொமா?

நாம் ெல்்வறு வி்தமான உைர்வுகளான மகிழ்ச்சி, ்சாகம், ெயம், 
்காெம் ்ொன்்றவற்ண்ற அனுெவிக்கி்்றாம். அந்்த உைர்வுகணள 
நாம் முக ொவணனகள் மூலைம் பவளிப்ெடுததுகி்்றாம். இந்்த 
முகொவணனகணள பசய்து ொர்க்க நாம் முயற்சிப்்ொமா!

முகொவணனகணள வணர்வாமா?

ஒட்டகச்சிவிஙகிக்கு 
நீளமான கழுதது உண்டு.

யாணனக்கு நீளமான 
தும்பிக்ணக உண்டு.

உஙகளுக்குத ப்தரியுமா

நம் உடலில் உள்ள உறுப்புகளுள் சிலை எண்ணிக்ணகயில் 
இரண்டாகவும் சிலை ஒன்்றாகவும் காைப்ெடுகின்்றன. 
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ொடல் ்நரம்
வலைது மற்றும் இடது
ொடணலை நாம் ொடு்வாமா!

சிக்குபுக்கு சிக்குபுக்கு
ப்தாடர்வண்டி (2)

்ந்ர ்ொகுது ப்தாடர்வண்டி (2)
சிக்குபுக்கு சிக்குபுக்கு

ப்தாடர்வண்டி (2)
இடப்ெக்கம் திரும்புது

ப்தாடர்வண்டி (2)
வலைப்ெக்கம் திரும்புது

ப்தாடர்வண்டி (2)
இடக்ணக இது
சிக் சிக் சிக் (2)
வலைக்ணக இது
புக் புக் புக் (2)

இ்்த ்ொல் வலைது கால், இடது கால், ்தணலை மற்றும் உடல் முழுணமக்கும் 
ொடணலைத ப்தாடர்ந்து ொடு்வாமா! 

உஙகள் ணக விரல்களுக்கு பெயர் உண்டு. அவ்விரல்களின் 
பெயர்கணள அறி்வாமா!

்மாதிர விரல்

சுண்டு விரல்

நடு விரல்

சுட்டு விரல்

 கட்ணட விரல்

◊ ஒவ்பவாரு ெடததிலும் வலைது ெக்கததிற்கு உரியண்த சிவப்பு நி்றததிலும் 
இடது ெக்கததிற்கு உரியண்த நீலை நி்றததிலும் வண்ைமிடலைாமா!
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◊

◊

உஙகளின் கட்ணட விரல் ்ரணக ்தனிச்சி்றப்ொனது. உஙகள்  
கட்ணட விரல் ்ரணகணய மு்தல் கட்டததில் அச்சிடவும். உஙகள் 
நண்ெனின் கட்ணட விரல் ்ரணகணய அடுத்த கட்டததில் அச்சிடச் 
பசால்லைவும். அணவ இரண்டும் ஒ்ர மாதிரியாக உள்ளனவா?

உஙகள் நண்ெர்களுடன் ”ராஜா பசால்கி்்றன்” அல்லைது “ராணி 
பசால்கி்்றன்” விணளயாட்ணட விணளயாடலைாமா?

நான் ெல்்வறு ஒலிகணள என் கா்தால் ்கட்கி்்றன். சிலை ஒலிகள் 
சத்தமாகவும் சிலை ஒலிகள் பமன்ணமயாகவும் உள்ளன. 

என் புைன்்கள

காகம் கணரயும் சத்தம் மணி ஓணச கடிகாரம் எழுப்பும் ஒலி

ப்தாடர்வண்டி  
ஓடும் சத்தம்

நீர் பசாட்டும் 
சத்தம் 

உன் மூக்ணகத 
ப்தாடு
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◊

◊

ஒவ்பவாரு நாளும் உஙகணளச் சுற்றி நீஙகள் என்பனன்ன 
ஒலிகணளக் ்கட்கிறீர்கள்? உஙகளுக்குப் பிடித்த ஒலி எது?
நாம் விணளயாடலைாமா!
உஙகள் கண்கணளத துணியால் கட்டவும். பி்ற மாைவர்கணள 
உஙகணளச் சுற்றி நிற்கச் பசால்லைவும். ஒவ்பவாரு மாைவரும் 
ஏ்்தனும் ஒரு விலைஙகு ்ொன்று ஒலி எழுப்ெ ்வண்டும். என்பனன்ன 
ஒலிகள் எழுப்ெப்ெட்டன என்ெண்த நீஙகள் கூ்ற ்வண்டும். குரல் வந்்த 
திணசணயச் சுட்டிக் காட்டவும். 

நாம் நம்ணமச் சுற்றியுள்ள உலைகதண்த நம் கண்களால்  
ொர்க்கி்்றாம். அங்க ெல்்வறு வடிவஙகள், அளவுகள், 
வண்ைஙகணள நாம் ொர்க்கி்்றாம். 
ெடதண்த உற்று்நாக்கி அவர்கள் என்ன பசய்கி்றார்கள் எனக் கூறு.
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◊ கீ்ை பகாடுக்கப்ெட்டுள்ள வடிவஙகணளப் ொர்.  
நாமும் நம்முணடய உடலைால் இந்்த வடிவஙகணள உருவாக்கலைாமா!

நம்ணமச் சுற்றியுள்ள உலைகதண்த நாம் கண்ைால் ொர்க்கி்்றாம், 
கா்தால் ்கட்கி்்றாம். ்மலும் ப்தாட்டும், நுகர்ந்தும், சுணவததும் 
அறிகி்்றாம்.

இனிப்பு, புளிப்பு, உவர்ப்பு மற்றும் கசப்பு ்ொன்்ற ெலை வணகயான 
சுணவகள் உள்ளன. நம்முணடய நாக்கு சுணவணய அறிய உ்தவுகி்றது. 

எடுததுக்காட்டு: எலுமிச்ணச புளிப்பு, மாம்ெைம் இனிப்பு, ொகற்காய் கசப்பு. 

உஙகளுக்கு என்ன சாப்பிடப் பிடிக்கும்?

கழுகு, வல்லூறு, ெருந்து 
்ொன்்ற ெ்றணவகள் பவகு 

உயரததில் இருந்தும் 
சிறிய பொருள்கணளயும் 

கூர்ணமயாகப் ொர்க்கும் தி்றன் 
உணடயணவ.

உஙகளுக்குத ப்தரியுமா
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◊

◊

நம்முணடய மூக்கு ெலை 
வணகயான மைஙகணள 
நுகர உ்தவுகி்றது.
எவற்றின் மைம் 
உஙகளுக்குப் பிடிக்கும்? 
எவற்றின் மைம் 
உஙகளுக்குப் பிடிக்காது?

உஙகள் ெள்ளி வளாகததில் இயற்ணக உலைாச் பசல்்வாமா!

்தாவரஙகணளயும் மண்ணையும் ப்தாட்டு உைர்.
மலைணரத ப்தாட்டுப்ொர்.  

அது பமன்ணமயாக இருக்கும்.  
மரக்கட்ணடணயத ப்தாட்டுப்ொர்.  

அது கடினமாக இருக்கும். 
என்பனன்ன பொருள்கணளத ப்தாட்டுப்ொர்க்க நீ 

விரும்புகி்றாய்? 

உஙகள் நண்ெனின் கண்கணளத துணியால் கட்டவும்.  உஙகள் 
நண்ெனிடம் ்வறுெட்ட உைவுப் பொருள்கணளக் பகாடுதது 
அவற்ண்ற நுகர்ந்தும், சுணவததும், உைர்ந்தும் அணவ என்ன பொருள் 
என்ெண்தக் கண்டுபிடிததுக் கூ்றச் பசால்லைவும்.

இது என்னபவன்று 
உஙகளுக்குத 

ப்தரியுமா?

ணை... எனக்குத 
ப்தரியு்ம… இது 
எலுமிச்சம் ெைம்

நாயின் நுகர்வுத தி்றன் 
மனி்தனின் நுகர்வுத 

தி்றணன விட 40 மடஙகு 
அதிகம்.

உஙகளுக்குத ப்தரியுமா
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கண்த ்நரம்

இவள் பெயர் மாலைா  . அவள் காணலையில் துயில் 

எழுகி்றாள்.  இது ்தான் கிருமி.   கண்களுக்குக்

ப்தரியாது.  மிகச் சிறியது. உடணலைத ்தாக்குவ்தற்கு

 காததுக் பகாண்டிருக்கி்றது.  காணலையில் எழுந்்ததும்

ெல் துலைக்குகி்றாள்.  குளிக்கி்றாள் .                                 ணயத

்தாக்குகி்றது.            சுத்தமாகவும்                  யாகவும் இருக்கி்றாள். 

             ்சாகமாகி விட்டது             .            ெள்ளிக்குச் பசல்கி்றாள்      .

பின்னர்  இணட்வணளயின் ்ொது     க்குச் பசல்கி்றாள்.

கழிவண்றக்குச் பசன்று வந்்த பின்  ்ொட்டுக் ணக 

கழுவவில்ணலை. யாகி விட்டது. வின் 

நகஙகளுக்குள்  பசன்று விட்டது.  மதிய உைவு

உண்கி்றாள். வின் வயிற்றுக்குள்  பசல்கி்றது. வின்

உடல்நலைம் ொதிப்ெணடகி்றது           .         மருததுவரிடம் பசல்கி்றாள்         .

 விடம்   முன்பும்               ணயப் ெயன்ெடுததிய பின்பும்

்ொட்டுக்   ்வண்டும் என்று கூறினார்.   விற்கு 

மருந்து ்தருகி்றார். குைமணடந்து விட்டாள். .
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 நாம் நம்முணடய ணககணளச் சுத்தமாக ணவததிருக்க ்வண்டும். 
இல்ணலைபயனில் மாலைாணவப் ்ொல் நம் உடல் நலைமும் ொதிக்கப்ெடும். 
நம்முணடய ணககணளச் சரியான முண்றயில் கழுவுவது எப்ெடி என்ெண்த 
கீழ்க்காணும் ெடஙகளிலிருந்து அறிந்து பகாள்்வாமா!

நாம் தினமும் காணலை, இரவு என இரண்டு ்வணளயும் ெல் துலைக்க 
்வண்டும். தினமும் சரியான ெல் துலைக்கும் முண்றணயப் பின்ெற்று்வாமா!  
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◊

◊

தினசரி பசயல்ொடுகள் 
இந்்தப் ெடஙகள் நம் தினசரி பசயல்ொடுகணளக் குறிப்பிடுகின்்றன. அவற்ண்ற 
வரிணசப்ெடுதது்வாமா!

சுகா்தாரமான தினசரி கழிவண்றப் ெயன்ொடு -  கழிவண்றணயப் 
ெயன்ெடுததிய பின் நம்ணம நாம் சுத்தம் பசய்து பகாள்ள ்வண்டும்.

துண்டினால் 
ணககணளத 

துணட 

ெயன்ெடுததும் 
முன்பும் பின்பும் நீர் 

ஊற்று

மிதியடியில் 
ொ்ததண்தத துணட

்சாப்பினால் 
ணககணளக் கழுவு

உஙகணளச் சுத்தமாக ணவததிருக்க உ்தவும் பொருள்களுக்கு (✓) குறியிடுக.

◊
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ெட்டததிற்கு அருகில்         குறியும்,
சத்தம் எழுப்பும் பொருள்களுக்கு அருகில்  குறியும், 
மைமுணடய  பொருள்களுக்கு அருகில்            குறியும்,
சுணவதது உைரும் பொருள்களுக்கு அருகில்          குறியும்,
ப்தாட்டு உைரும் பொருள்களுக்கு அருகில்         குறியும் இடலைாமா!

◊ ெடதண்த உற்று்நாக்கி குறிப்புகளின் அடிப்ெணடயில் குறியிடுக.

மக்காச்்சாளம்

மதிப்பீடு
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◊ சிலை பசயல்கள் நம்ணம நலைமாக ணவததிருக்க உ்தவும்.
கீழ்க்காணும் பசயல்களில் நலைமாக ணவக்க உ்தவும் பசயல்களுக்கு 
 (✓) குறியும் பி்ற பசயல்களுக்கு (X) குறியும் இடுக.

தன் மதிப்பீடு

என்னால் எனது உடல் உறுப்புகளின் பெயர்கணளக் கூ்ற முடியும்.

என்னால் உடல் உறுப்புகணளப் ெயன்ெடுததி பசயல்கணளச் பசய்ய முடியும்.

என்ணனத தூய்ணமயாக ணவததுக் பகாள்ளக் கூடிய நலைமான ெைக்க 
வைக்கஙகணள என்னால் ்மற்பகாள்ள முடியும்.

என்னால் புலைன் உறுப்புகணள அணடயாளம் காை முடியும்.
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