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நுண்ணறிவினோல் கற்்றல் நகோடபோடடிரன 
நிறுவும் ஆய்வுகள்

i) ‘சுல்்தோன்’ மீ்தோன நகோகலரின் ஆய்வு 
(சிர்றககூண்டு ஆய்வு)

மகொக்ைர் அவர்கள் சுல்்தொன் என்ை 
சிம்பன்ஸிலய பசியுைச் சசயது பின் சபரிய 
கூண்டில் அலடத்தொர். அந்்த கூண்டின் 
மமற்கூலையில் சிை வொலைபபைஙகலள 
கட் டித  ச ்தொ ங கவிட் டொ ர் .  கூண்டின் 
்த ல ை ப ப கு தி யி ன்  ல ம ய த தி ல்  ஒ ரு 
சபட்டிலயயும் கூண்டின் ஒரு மூலையில் 
மவசைொரு சபட்டிலயயும் லவத்தொர். மு்தலில் 
சுல்்தொனொல் வொலைபபைஙகலள அலடய 
முடியவில்லை. மமலும் சபட்டிகலள 
ஒன்றின்மீது ஒன்லை அடுக்கி பைதல்த 
அலடயவும் முயற்சிக்கவில்லை.

பின்னர் மகொக்ைர் அவர்கள் சபட்டிகலள 
அடுக்கும் முலைலய சசயமுலையில் 
குைஙகுக்கு கொண்பித்தொர். உடமன சுல்்தொன் 
்தன் சூழ்நிலைலய புரிந்துசகொண்டது. ்தனது 
சிந்திக்கும் திைன் மற்றும் நுண்ணறிலவ 
பயன்படுததி சபட்டிகலள ஒன்றின் மீது 
ஒன்லை அடுக்கிய பின் அ்தன் மீது ஏறிநின்று 
வொலைபபைஙகலள அலடந்்தது.

ii) இைண்டு குசசிகரள ரவ்தது சசய்யபபடை 
நசோ்தரன

 மற்சைொரு மசொ்தலனயில் ஒரு 
சிறிய மற்றும் ஒரு நீளமொன குச்சிகள் 

கூண்டுக்குள் லவக்கபபட்டன. சிறிய 
குச்சியின் ஒரு முலன நீளமொன குச்சியின் 
முலனக்குள் சபொருந்்தவல்ைது. எனமவ 
இவவிரு குச்சிகலளயும் ஒன்றிலணதது 
நீ ள த ல ்த  அ தி க ரி க் க  இ ய லு ம் . 
முயற்சி மற்றும் ம்தொல்விகள் மூைம் 
கற்ைல் மகொட்பொட்டின்படி குைஙகொல் 
இந்்த சசயல்பொட்லட மமற்சகொள்ள 
இயைவில்லை.  மகொக்ைர் நீளமொன 
குச்சியின் துலளயினுள்  ்தன்விைலையிட்டு 
சசயல்முலை விளக்கம் கொண்பித்த 
மபொது குைஙகொனது ்தன் நுண்ணறிவின் 
புரிந்துசகொள்ளும் திைன் மூைம் ்தன் 
சூழ்நிலைலய உணர்ந்து மநர்ததியொக ்தன் 
சசயலைச் சசய்தது.

மகொக்ைரின் சிம்பன்ஸிகளின் மீ்தொன ஆயவு 
சசவிலியர் துலையில் நுண்ணறிவின் மூைம் 
கற்ைல் மகொட்பொட்டின் உள்ளீடுகள்.

நகோகலரின் ஆய்வு
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ச ச வி லி ய  ஆ சி ரி ய ர்  கீ ழ் க் க ண் ட 
சகொள்லககலள மொணவர்களுக்கு கற்றுக் 
சகொடுத்தல் அவசியமொகும்.

i) முழுரமயிலிருநது பகுதிகள் வரை 
விளககு்தல்

எபசபொழுதும் முழுபொடததில் ச்தொடஙகி 
சிறுபகுதிகள் வலை விளக்கு்தல் மவண்டும். 

உ்தொைணமொக, உைகததில் ச்தொடஙகி 
நொடுகள், மொநிைஙகள், மொவட்டம். வலை 
விளக்கு்தல் மு்தலில் மைரில் ச்தொடஙகி 
அ்தன் பொகஙகள் வலை விளக்கு்தல் 
முழுலமயொன வொக்கியதல்த ச்தொடர்ந்து, 
வொர்தல்த, எழுததுவலை விளக்கு்தல், 
இவவொமை, முழு உடலின் அலமபபியல் 
மற்றும் சசயலியலை ச்தொடர்ந்து ஒவசவொரு 
உறுபலப பற்றியும் மநொயினொல் ஏற்படும் 
மொற்ைம் மற்றும் ம்தலவயொன சிகிச்லச 
பற்றியும் விளக்கு்தல் சிைந்்த முலையொகும்.

ii) ஊககுவி்த்தரல உருவோககு்தல்  

சசவிலிய ஆசிரியர் பரிசுகள் சகொடுபப்தன் 
மூைமும், மீள் விலன தூண்டல் மூைமொகவும் 
மொணவர்கலள கற்ைலுக்கு தூண்டு்தல் 
மவண்டும்.

iii) புரிநது சகோள்ள வலியுறு்தது்தல்

அலனதது மமல்நிலை கற்ைலுக்கும் ஆழ்ந்்த 
புரி்தல் மற்றும் நுண்ணறிவு அவசியமொகும். 

நுண்ணிறிவின் மூைம் கற்ைல் திைனொனது 
மநைம் மற்றும் ஆற்ைலை மசமிக்கிைது. 
(வடிவியல், கணி்தவியல், அறிவியல், ஆயவு 
ஆகிய அலனதது துலைகளிலும்)

எனமவ சசவிலிய மொணவர்களுக்கு 
பிைச்சலனகலள சரிசசயயும் முலைகலள 
க ற் று த ்த ை  ம வ ண் டு ம் .  ச ச வி லி ய 
மொணவர்களும் பை மநைஙகளில் ்தஙகள் 
நுண்ணறிலவ பயன்படுதது்தல் அவசியம். 
உ்தொைணமொக திடீசைன ஒரு மநொயொளி 
வொந்திசவடுபப்தொக லவததுக் சகொண்டொல் 
அ்தன் வலக, அளவு, குணம் ஆகியவற்லை 
அறி்தல் மவண்டும். மமலும் அவசிய 
உடலியக்க அளவீடுகலள மதிபபீட்டு 
பிைச்சலனலய ஆைொயந்து சரிசசய்தல் 
ம வ ண் டு ம் .  எ ன ம வ  நு ண் ண றி வு 
க ல் வி  ச ச வி லி ய த து ல ை யி ல்  மி க 
முக்கியமொன்தொகும்.

இந்்த அட்லடகலள வகுபபலையில் 
பொர்லவக்கு லவக்கவும். இ்தன்மூைம் 
மொணவர்கள் நல்ை நடதல்தலய 
கற்றுக்சகொள்வர்.

மொணவர் சசயல்பொடு
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3.8  கண்கோணி்த்தல்

இது நடதல்தலய பொதிக்கும் மற்றுசமொரு 
க ொ ை ணி ய ொ க  க ண் க ொ ணி த ்த ல்  ப ற் றி 
கற்றுக்சகொள்வ்தன் மூைம் உளவியலைப 
கற்றுக்சகொள்ள முடியும்.

	கண்கோணி்த்தலின் வரையர்ற

கண்கொணித்தல் என்பது ஒரு நபலை அல்ைது 
ஏம்தனும் ஒன்லை துல்லியமொக கவனிக்கும் 
சசயல் ஆகும். 

உ ்த ொ ை ண ம் :  ப ய ம்  ச க ொ ண் ட  ஒ ரு 
மநொயொளியின் நடதல்தலய ஒரு சசவிலியர் 
கண்கொணித்தல்

	க ண் க ோ ணி ்த ்த ல்  இ ை ண் டு 
மனசசயல்போடுகள் சகோண்ைது

மொணவர் சசயல்பொடு
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1. கவனம்

2. புைனுணர்வு

3.8.1 கவன்ததின் வரையர்ற

நடதல்த மற்றும் அறிவொற்ைலை பயன்படுததி 
ஒரு குறிபபிட்ட ்தகவலின் பகுதி அல்ைது 
சசயல்பொட்டின் மீது விழிபபுணர்வுடன் 
இருத்தமை கவனம் ஆகும். மமலும், 
கவனம் என்பது குலைந்்த வளஙகலள 
லகயொளும் மமைொண்லமததிைன் என்றும் 
வலையறுக்கபபடுகிைது. 

விழிபபுணரவு என்ை துலை மிகபபைந்து 
விரிந்்த்தொகும். கவனம் என்பது அ்தன் சிறு 
பகுதிமய. உ்தொைணமொக, நொம் படிததுக் 
சகொண்டிருக்கும் மபொது நம்லமச்சுற்றிலும் 
புத்தகம், லகமயடு, மமலச, நொற்கொலி மற்றும் 
பை சபொருட்கள் இருக்கைொம். இலவயொவும் 
நம் விழிபபுணர்வுக்கு ச்தரிந்திருந்்தமபொதும், 
கவனமொனது வொசிக்கும் வொர்தல்தகளின் 
மீம்த  இருக்கும்.

விழிபபுணர்வு அற்ை 
நிலையில் கவனம் 
என்பது சொததியமற்ைது. 
ஆனொல் கவனம் மற்றும் 

விழிபபுணர்வு இைண்டும் ஒன்ைல்ை. 

ஏம்தொ ஒன்றின் மீது மனல்த ஒரு 
நிலைபபடுதது்தமை கவனம் என 
அலைக்கபபடுகிைது.

கவனம் என்பது விழிபபுணர்வின் 
சசயல்படும் பகுதியொகும்.

3.8.2 கவன்ததின் வரககள்

கவனம் 4 வரகபபடும் அரவயோவன

	அனிசரச கவனம்

இது கட்டுபபடுத்த இயைொ்த கவனம் எனவும் 
அலைக்கபபடுகிைது.

	வ லு க் க ட் ட ொ ய  க வ ன ம்  – 
உ ள் ளு ண ர் வு க ள்  க வ ன த ல ்த 
கட்டொயமொன்தொக்குகின்ைன

	்தன்னிச்லசயொன கவனம் – உள்ளொர்ந்்த 
ஊக்கம் மற்றும் உைவுநிலை

	விருபபத துணிவு - இது ்தன்னொர்வ 
கவனம் எனவும் அலைக்கபபடுகிைது

	உ ள் ள ொ ர் ந் ்த  க வ ன ம் -  எ ளி ய 
மு ய ற் சி க ள ொ ல்  இ க் க வ ன ம் 
தூண்டபபட்டுவிடுகிைது.

(இயற்லக மற்றும் கலைசொர்ந்்தது)

	ச வ ளி ப ப ல ட ய ொ ன  க வ ன ம்  – 
ச்தொடர் முயற்சிகளொல் மட்டுமம 
சபைபபடுகிைது.

(ஏம்தனும் ஒன்லை மீண்டும் மீண்டும் 
சசய்தல்)

3.8.3 க வ ன ்த து ை ன்  ச ்த ோ ை ர பு ர ை ய 
 கோைணிகள்

i) சவளிபபு்றக கோைணிகள்

ஏம்தனுசமொரு சபொருளின் அளவு, ்தொக்கம், 
மீள்கொணல், கொைஅளவு, இயக்கம், 
மவறுபட்ட ்தன்லம, மொற்ைம் மற்றும் புதுலம.

ii) உடபு்றக கோைணிகள்

்தனிமனி்த விருபபஙகள், ஆலசகள், 
மநொக்கம், இைக்கு, குறிக்மகொள், பைக்கஙகள், 
அனுபவம், சூட்சமம், நடதல்த மற்றும் 
மனநிலை மபொன்ைலவ.
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3.8.4 கவனசசி்த்றல்

வலையலை – இது கவனததில் ஏற்படும் 
இலடஞசல் ஆகும். இது கவனதல்த திலச 
திருபபும் கொைணிகளொல் ஏற்படுகிைது.

கவனசசி்த்றரல ஏற்படு்ததும் கோைணிகள்

	சவளிபபுைக் கொைணிகள் – சப்தம், இலச, 
ஒழுஙகற்ை சவளிச்சம், வசதியற்ை 
இருக்லக, குலைந்்த கொற்மைொட்டம், 
கற்பித்தலில் உள்ள குலைபொடுகள், 
கற்ைல் உபகைணஙகலள சரியொக 
பயன்படுத்தொ்த நிலை, ஆசிரியரின் 
குைல் வள குலைபொடு மபொன்ைலவ.

	உள்ளொர்ந்்த கொைணிகள் – உணர்ச்சி 
ரீதியொன பொதிபபுகள், உடல்நைமின்லம, 
மகொபம், பயம் பொதுகொபபற்ை உணர்வு, 
மனச்மசொர்வுற்ை நிலை, உந்து்தல் அற்ை 
்தன்லம, உடல்மசொர்வு, விருபபமற்ை 
நிலை, கல்விமயொடு ச்தொடர்பற்ை 
விஷயஙகள் மபொன்ைலவ.

கவனசசி்த்றலின் வரககள்

 ச்தொடர் கவனச்சி்தைல் – சசயயும் 
மவலைலய ச்தொந்்தைவு சசயயும் 
ச்தொடர்சத்தம் அல்ைது இலச.

 ச ்த ொ ட ர் ச் சி ய ற் ை  க வ ன ச் சி ்த ை ல் 
- க வ ன த ல ்த  சி ல ்த க் க க் கூ டி ய 
ச்தொடர்ச்சி அற்ை திடீர் ஒலிகள் மற்றும் 
இலச.

 கவன மநைம் - ஒரு மனி்தன் ச்தொடர்ந்து 
கவனிக்கக்கூடிய திைலமயின் கொை 
எல்லை.

கவனசசி்த்றல் வரககள்

3.8.5 கவனமின்ரம

	விழிபபுணர்வுநிலை இரு பகுதிகலள 
உலடயது. கவனபபகுதி மற்றும் 
கவனமின்லம பகுதி.
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	 கவனபபகுதி விழிபபுணர்வு நிலையின் 
லமயமொகவும் கவனமற்ை பகுதி அ்தன் 
எல்லையொகவும் அலமந்துள்ளது. இந்்த 
எல்லைப பகுதியில் உள்ள சபொருட்கள் 
மனதின் மீது ஓைளவு ்தொக்கதல்த 
ஏற்படுத்தக்கூடியது. எனினும் கவனம் 
என்பது இ்தலன முழுலமயொகச் 
சொர்ந்்த்தல்ை.

  கவனமற்ைநிலையொனது அவமதிபபு 
எ ன க்  ச க ொ ள் ள ப ப டு ம் ம ப ொ து 
சட்டசிக்கல்கலள ஏற்படுததுகிைது.

3.8.6 சசவிலிய்ததுர்றயில் கவன்ததின் 
 முககிய்ததுவம்

சசவிலியததுலைலயப சபொறுத்தவலை 
ஒ வ ச வ ொ ரு  ப டி நி ல ை க ளு ம்  மி க 
முக்கியமொன்தொகும். ஒரு சிைந்்த சசவிலியர் 
மநொயொளியின் ஒவசவொரு ்தகவலிலும் 
க வ ன ம ொ க வு ம்  சி கி ச் ல ச யி ன்  எ ந் ்த 
படிநிலைலயயும் ்தவைவிட்டு விடொமலும், 
பிலைகலள சசயயொமலும் இருபபொர். 
மநொயொளியின் அறிக்லககள் கவனமொக 
படிதது  நிலனவில் சகொண்டிருபபொர். 
சசவிலியர் பணியில் எல்ைொ விஷயஙகளும் 
முலைபபடி சசயய மவண்டியம்த அன்றி 
்தொனொய நிகழ்வது அல்ை. ஏசனனில் ஒரு 
வொசித்தல் பிலை கூட ஒரு மநொயொளியின் 
வொழ்வில் சபரும்மசொகதல்த விலளவிதது 
விடக்கூடும். எனமவ துல்லியமொன 
கவனமம வொழ்விற்கும் மைணததிற்கும் 
இலடபபட்ட இலடசவளியொகும்.

கவனமின்ரமயின் மற்்ற சபயரகள்:

க வ ன ம ந ை ம்  – 
கவனமநைமொனது வயது, 
உடல், மனதின் உணர்ச்சி 
நி ல ை க ள்  ம ற் று ம் 

வொசிக்கபபடும் சபொருள் ஆகியவற்லை 
சபொருதது மொறுபடுகிைது.

க வ ன ம ந ை த ல ்த  அ ள வி டு வ ்த ற் கு 
ட ச் சி ம ட ொ ஸ் ம க ொ ப  எ ன் ை  க ரு வி 
பயன்படுகிைது. இளம் வயதினரின் கவன 
மநைமொனது 4 மு்தல் 5 க்கு உட்பட்டும், 
வொலிபர்கலள சபொறுத்தவலை  6 மு்தல் 
7 எழுததுகள் அல்ைது எண்களின் 
வலையலைக்கு உட்பட்டும் உள்ளது.

மொணவர்கலள 7 ம் எண் சபருக்கல் 
வொயபபொட்லட ்தஙகளொல் இயன்ை 
அளவு சசொல்லும்படி சசயக. இ்தன் 
மூைம் கவனமநைம் மற்றும் கவனிக்கும் 
திைலன அளவிட இயலும்.

மொணவர் சசயல்பொடு
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3.8.7      புலன் உணரவு

புைன் உணர்வு என்பது கண்கொணித்தலின் 
மற்சைொரு பகுதியொகும்.

3.8.8. புலன் உணரவின் வரையர்ற

புைன்கள் மூைம் சபைபபடும் ்தகவல்கலள 
மூ ல ள ய ொ ன து  ஒ ரு ங கி ல ண த து 
புரிந்துசகொள்ளும் சசயல்பொமட புைன் 
உணர்வு ஆகும்.

3.8.9. புலனுணரவு – இது அலனதது 
உணர்வுகளொலும் ்தகவல்கலளப சபறும் 
சசயல்பொடொகும்.

	இது விழிபபு நிலை அலட்தல் அல்ைது 
உணர்வுகளின் மூைம் சபைபபடும் 
்தகவல்கலள புரிந்து சகொள்வதும் 
ஆகும்.

	ஒ ரு  ்த னி ந ப ர்  ்த ொ ன்  ச ப று ம் 
தூ ண் ட ல் க ல ள  ம ்த ர் ந் ச ்த டு த து , 
ஒழுஙகலமதது,  புரிந்துசகொண்டு 
அ்தலன சூழ்நிலையுடன் ஒபபிட்டு 
அர்த்ததல்த அறிந்து சகொள்வம்த 
ஆகும்.

3.8.10. புலன் உணர்தல் இருவரகபபடும்

1) கொட்சி உணர்்தல்

2) ஒலி உணர்்தல்

3.8.11. புலன் உணர்தரல போதிககும் 
 கோைணிகள்

உணர்வு உறுபபுகளின் சசயல்பொடு

	அனுபவம்

	பயம் மபொன்ை உணர்வுகள்

	ம்தலவகள் மற்றும் தூண்டல்

	கைொச்சொை பொதிபபுகள்

	மூலளயின் சசயல்பொடு

	விருபப உணர்வு

	சந்திபபுகளின் எண்ணிக்லக

3.8.12. உணர்தல் பற்றிய சகசோல்டின் (Gesalt) 
சகோள்ரக

1. உருவம் – பின்புலம் சகோள்ரக

இக்சகொள்லகயின்படி எந்்த ஒரு உருவமும் 
அ ்த ன்  பி ன் பு ை த ம ்த ொ டு  இ ல ண த து 
பொர்க்கும்சபொழுது அர்த்தமுலடய்தொக 
கொணபபடும். இத்தலகய உருவஙகள் 
பின்புைததிலிருந்து பிரிக்க இயைொ்தலவ. 
எ டு த து க் க ொ ட் ட ொ க  க ரு ம் ப ை ல க யி ல் 
சவள்லளநிை சொக்பீஸ் கட்டிகளொல் 
எழு்தபபடும் எழுததுகள் ச்தளிவொக 
உணைபபடும்.

பின்வரும் வலைபடததில் சவண்ணிை 
பின்புைததில் இரு முகஙகள் கொணபபடும். 
எனமவ சவண்ணிை பின்புைமும் கூட 
இரு முகஙகலள சுமந்து நிற்கும் பின்புைப 
பொததிைமொக ஏற்றுக் சகொள்ளபபடைொம்.

2. உ ண ர ்த ல்  வ ர க ப ப ோ ட டி ல் 
 தூண்ைல்களின் குழுமம்

ம ம ற் கு றி ப பி ட் ட  ச க ச ொ ல் டி ன் 
கூ ற் று ப ப டி  ச ப ொ ரு ட் க ள்  கு ழு வ ொ க 
ஒ ரு ங ்த கி ல ண க் க ப ப டு ம்  ச ப ொ ழு து 
எளிதில் அர்த்தம் சபைபபடுகிைது. நமது 
உணர்்தல் திைலன அதிகரிபப்தற்கொக சிை 
சகொள்லககள் பின்பற்ைபபடுகின்ைன. 
அலவயொவன,
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1. சொததியமொன / சொர்பு உ்தொைணஙகள் 

2. ச்தொடர்பு (சநருக்கம்)

3. ஒத்த ்தன்லம

4. ச்தொடரும் ்தன்லம

சொததியம் / சொர்பு மற்றும் சநருக்கம், 
ஒத்த்தன்லம மற்றும் ச்தொடர்்தலின் 
சொன்றுகள்

5. சமசசீர

சமச்சீர் ்தன்லமயுலடய சபொருட்கள் ஒமை 
குழுவில் ஒருஙகிலணக்கபபடுகின்ைன.

உணர்்தல் முழுவதுமொக மனல்தச் சொர்ந்்தது 
மற்றும் நொம் பொர்க்கும் முலை எவவொறு ஒரு 
சபொருலள உணைச்சசயகிைது. என்பல்த 
கீழுள்ள படததில் கொணைொம். இது மிகவும் 
குைபபமொக உள்ளது.

3.9. புலன் உணரவு நிரல்த்தன்ரம 

இது உணர்்தலின் நிைந்்தைத்தன்லமலயக் 
குறிக்கிைது. நொம் நிலைத்தன்லமயுலடய 
ச ப ொ ரு ட் க ல ள  எ ளி தி ல்  பு ரி ந் து 
சகொள்கிமைொம். குறிபபொக மொைொ்த வடிவம், 
அ ல ம ப ல ப  உ ல டய  ச ப ொ ரு ட் க ளி ன் 
மொறுபட்ட ம்தொற்ைஙகலள நொம் எளிதில் 
இனஙகண்டு சகொள்கிமைொம்.

உ்தொைணமொக ஒரு மனி்தன் 5 அடி தூைததில் 
இருக்கும் மபொது இருபப்தற்கும் 100 அடி 
ச்தொலைவில் இருபப்தற்கும் இலடபபட்ட 
உருவ அளவு மவறுபொடு.

புைன் உணர்வு நிலைத்தன்லமயொனது 
ப ை  க ொ ை ணி க ளி ன்  அ டி ப ப ல ட யி ல் 

உ ண ர் ்த ல்  ப ற் றி ய  5 
உண்லமகள் ச்தரியுமொ?

உ ண ர் ்த ல்  எ ன் ப து 
இ ல ட நி ல ை  வி ழி ப பு ண ர் வ ொ ல் 
கட்டுபபடுத்தபபடுகிைது.

உ ண ர் ்த ல்  ப ொ ர் ல வ ல ய  ம ட் டு ம் 
சொர்ந்்த்தல்ை.

உணர்்தல் ச்தொடர்புபடுத்தல் சொர்ந்்தது.

உணர்்தல் என்பது கற்பலனயும் கூட

முழுலமயொன இயல்லப உணர்்தல் 
இயைொ்த்தொகும்.
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ம ொ று ப டு கி ை து .  அ ல வ ய ொ வ ன , 
அனுபவம், எதிர்பொர்பபு, பைக்கவைக்கம், 
தூண்டு்தல்கள், உள்வொஙகும் முலை, 
கற்ைல், கற்பலன மபொன்ைலவ

3.9.1. புலன் உணரவு நிரல்த்தன்ரமயின் 
 வரககள் 

இலவ பல்மவறு வலகபபடும். உருவம், 
அளவு, ச்தளிவொன ்தன்லம, நிைம், 
மபொன்ைலவ.

3.9.2. உணர்தல் பிரழகள்

	மோய்தந்தோற்்றம் – மொயதம்தொற்ைம் 
எ ன் ப து  ்த வ ை ொ ன  பு ரி ்த ை ொ கு ம் . 
இந்நிலையில் ஒருவர் ்தொன் சபறும் 
தூ ண் டு ்த ல ை 
்தவைொக உணர்கிைொர்.

உ்தொைணமொக, கயிைொனது 
ஒரு பொம்பு எனமவொ 
அல்ைது ஒரு பொம்லப 

கயிறு என்மைொ ஒரு இருளொன இடததில் 
உணர்்தல். அறிமுகமற்ை நபரின் குைலை 
்தன் நண்பரின் குைல் என எண்ணு்தல் 
தூைததில் நிற்கும் அறிமுகமற்ைவலை 
்தனக்கு ச்தரிந்்தவர் என நிலனத்தல். 
சபரும்பொன்லம மொயதம்தொற்ைஙகள் கொட்சி 
மற்றும் ஒலியுணர்வுகமள.

	இல்கொட்சியுணர்வு

சிை மநைஙகளில் தூண்டு்தல் அற்ை 
நிலையிலும் உணர்்தல் அலடயக்கூடிய 
மனி்தர்கலள நொம் பொர்ததிருபமபொம். 
இத்தலகய நிலை இல்கொட்சி உணர்வு 
எனபபடுகிைது.

உணர்தல் பிரழகள்
இல்கொட்சியுணர்வு - தூ ண் ட ல் 
அற்ை நிலையில் உணர்்தல்
மொயதம்தொற்ைம் -  ்தவைொன உணர்வு 
தூ ண் டு ்த ல்  க ண் க ளி ல்  ஏ ற் ப டு ம் 
மொறுபட்ட உணர்வுகளொல் உருவொகிைது
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3.9.3 கவனி்த்தலும் சசவிலியரும்

நல்ை துல்லியமொன கவனித்தல் என்பது 
சசவிலியருக்கு ம்தலவயொன பண்பொகும். 
மி க  மு க் கி ய  ச ச ய ல் ப ொ டு க ள ொ ன , 
நொடிததுடிபபு மொற்ைஙகள், மூச்சுவிடும் 
எண்ணிக்லக, இ்தயததுடிபபு, இைத்த 
அழுத்தம் மபொன்ைலவ மநொயொளியின் 
நிலைலய விளக்குபலவயொகும். அறுலவ 
சிகிச்லசக்கு அடுத்த நிலை மற்றும் 
அவசை நிலை சிகிச்லசயில் கவனித்தல் 
இன்றியலமயொ்தது.

கவனித்தல் என்பது விழிபபுநிலை 
மற்றும் உணர்்தலை உள்ளடக்கியது. 
சசவிலியர் எபமபொதும் ்தன் பணியில் 
கவனமொக இருக்க மவண்டும்.

க வ ன ச் சி ல ்த வு  ச ப ரு ம் 
பிைச்சலனகளுக்கு வழிவகுதது விடும் 
( உ ்த ொ ை ண ம்  –  ம ை ண ம் )  க வ ன ம் , 
மநொயொளிலயப பற்றி நன்கு அறிந்து 
சகொள்ள உ்தவுகிைது.

அவசை சிகிச்லச, அறுலவ சிகிச்லச 
ம ற் று ம்  ஏ ல ன ய  சி கி ச் ல ச க ளி ல் , 
முழுக்கவனததுடன் இருத்தல் சசவிலியர் 
்தன் சூழ்நிலைக்மகற்ப சிைபபொக சசயல்பட 
உ்தவுகிைது.

3.9.4 உணரவு நமலிடை நிரல 
இது நடதல்தலய பொதிக்கும் மற்சைொரு 
க ொ ை ணி ய ொ கு ம் .  உ ண ர் வு  ம ம லி ட் ட 
நி ல ை ய ொ ன து  மி க வு ம்  சி க் க ை ொ ன , 

ம ொ ண வ ர் க ல ள  மி யூ சி ய த தி ற் கு 
அ ல ை த து  வ ந் து  ச ப ொ ரு ட் க ல ள 
க வ னி க் க வு ம் ,  ஏ ம ்த னு ம்  ஒ ரு 
சபொருலளபபற்றி எழுதது வடிவிமைொ, 
சசொல் வடிவிமைொ விளக்கும்படி சசயக.

மொணவர் சசயல்பொடு

	மொணவர்கள் ்தஙகள் கவலை, 
ம ன அ ழு த ்த ம் ,  ம கி ழ் ச் சி 
ஆ கி ய வ ற் ல ை  வி ள க் க ம ொ க 
சசொல்ைவும்.

	மொணவர்கள் முகபொவலனகள் 
மூைம் ்தஙகள் உணர்வுகலள 
நடிததுக் கொட்டட்டும்.

மொணவர் சசயல்பொடு

அ டி ப ப ல ட த  ்த ன் ல ம யி ல் ை ொ ்த 
மனநிலையொகும்.

3.9.5 வரையர்ற 

	உ ள வி ய ை ொ ள ர்  கு ல் ப  உ ண ர் வு 
மமலிட்ட நிலைலயஉணர்வுகளின் 
ஒன்றிலணந்்த உயிரியல் உணர்ச்சி 
எனக் குறிபபிடுகிைொர்.

	உணர்வு மமலிட்ட நிலையொனது 
ப ொ தி ப ப ல ட ந் ்த  வி ழி ப பு ண ர் வு 
நி ல ை ய ொ கு ம் .  இ தி ல்  ம கி ழ் ச் சி , 
கவலை, பயம், சவறுபபு அல்ைது 
வி ரு ப ப ம்  ஆ கி ய ல வ  ம ன தி ல் 
ஒ ரு ங கி ல ண ந் ்த  தூ ண் ட ல் க ள ொ ல் 
அனுபவிக்கபபடுகிைது.

உணர்ச்சிகள் மிகவும் 
உ ட ல்  ரீ தி ய ொ க 
இருக்கின்ைன, சவவமவறு 
உடல் பொகஙகள் பல்மவறு 

உணர்ச்சிகலளப பிைதிபலிக்கின்ைன

விஞஞொனிகள் கூற்றுபபடி, 8 மு்தன்லம 
உள்ளுணர்வு உணர்வுகள் உள்ளன: 
மகிழ்ச்சி, ஏற்று, பயம், ஆச்சரியம், துக்கம், 
சவறுபபு, மகொபம், மற்றும் எதிர்பொர்பபு

நீ ங க ள்  வ ல ச ப ப ொ ங கு ல ட ய வ ை ொ க 
இருந்்தொல், வொயபபுகள் உஙகளுக்கு 
ஒரு நல்ை பலடபலப விரிவலடயச் 
சசயகின்ைன.
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3.9.6. உணரவு நமலிடை நிரலயின் வரககள்

3.9.7. உணரரவ போதிககும் கோைணிகள்

தீவிை உணர்வு மமலிட்ட நிலையில் 
உடல்ரீதியொன மொற்ைஙகள் ஏற்படுகின்ைன. 
இத்தலகய மநைஙகளில் இயக்க நைம்பு 
மண்டைம் தூண்டபபட்டு உடலை அவசை 
நிலைக்கு ்தயொர் சசயகிைது.

இயக்க நைம்பு மண்டைம் பின்வரும் 
மொற்ைஙகளுக்கு கொைணமொகும்.

1. உயர் இைத்த அழுத்தம் மற்றும் அதிக 
இ்தயததுடிபபு

2. மூச்சுவொஙகு்தல்

3. கண்ணின் கண்பொலவ விரிவலட்தல்

4. ம்தொலின்  மின்எதிர்பபுததிைன் குலை்தல்

5. சக்தி சகொடுபப்தற்கொக இைத்த சர்க்கலை 
அளவு கூடு்தல்

6. கொயம் ஏற்படின் உடனடி இைத்த 
உலை்தல்

7. இலைபலப மற்றும் குடல் இயக்கம் 
குலை்தல் / நின்றுவிடு்தல் மூலள 
மற்றும் சல்தபபகுதிக்கொன இைத்த 
ஓட்டம் அதிகரித்தல்
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8. ம்தொல் மைொமஙகள் நிமிர்ந்து மநைொக 
நின்று ம்தொலில் வடிவு மொற்ைஙகலள 
ஏற்படுதது்தல். இந்நிலை எபிசநபரின் 
மற்றும் நொர் எபிசநபரின் மபொன்ை 
ஹ ொ ர் ம ம ொ ன் க ல ள  சு ை க் க த 
தூண்டுகிைது. ச்தொடர்ந்து சிறுநீைகததின் 
ம ம ல்  அ ல ம ந் து ள் ள  அ ட் ரீ ன ல் 
சுைபபி இந்்த ஹொர்மமொன்கலள 
உற்பததி சசயது இைத்த ஓட்டததில் 
கைந்துவிடுகிைது.

உணரவு நமலிடை நிரலயின் நிரலபபோடு 
மற்றும் சசவிலிய்ததின் பஙகு

ச ச வி லி ய த து ல ை  ச வ ொ ை ொ ன ்த ொ கு ம் . 
வலிகள் மற்றும் மைணதல்த ்தனிபபட்ட 
மனநிலை மற்றும் கவலைக்குரிய்தொக 
சகொள்ளக்கூடொது. சிை பணிநொட்கள் 
மு டி வ ற் ை  உ ய ர் வு  ்த ொ ழ் வு க ல ள க் 
சகொண்ட்தொக அலமயக்கூடும்.

இ்தலன லவதது சசவிலியததுலையில் 
நிம்மதி இல்லை என்று சசொல்லிவிட  
முடியொது. மநொயொளி சுகம் அலடய 
உ்தவு்தல்,  குடும்பஙகள் இலண்தல், 
சசவிலியர்களுடனொன உைவு ஆகியலவ 
இததுலையின் பயனுள்ள விஷயஙகளொகும். 
எ ப ம ப ொ து ம்  எ தி ர் ப ொ ர் ப ம ப ொ டு 
இருக்கொதீர்கள். இன்பமொன முடிவுகலள 
எ ல் ை ொ ம்  உ ங க ள்  பு த ்த க ங க ளு க் கு 
சசொந்்தசமன்று சகொடுதது விடுஙகள்

3.9.8 உநது்தல் (Motivation)

இது நடதல்தயின் மற்சைொரு கொைணியொகும்.

உநது்தலின் வரையர்ற - உந்து்தல் என்பது 
கற்ைலின் முக்கிய நிலையொகும் – சமல்டன்

உநது்தலின் உடகரு்தது

	உந்து்தல் மற்ைவர்கலள ்தன்வசம் 
ஈர்க்கும் கலை உந்து்தலின் விலளவு 
ஒருவரின் அக மற்றும் புை உணர்வுகலள 
தூண்டுவ்தன் மூைம் உற்சொகம் 
மற்றும் நிலைபபுத்தன்லமலய சபறும் 
சசயல்பொடு ஆகும்.

	உ ந் து ்த ல்  ஒ ரு வ ரு க் கு  ப ரி சு க ள் 
ச க ொ டு த து  ச ச ய ல் க ல ள 
சசயயததூண்டும் கலையொக வளர்ச்சி 
அலடந்துள்ளது.

	உந்து்தல் மற்ைவர்கலள ்தஙகள்வசம் 
ஈர்க்கும் கலையொ்தைொல் உந்து்தல் 
ச ச வி லி ய த தி ன்  மு க் கி ய ப ப ங கு 
வகிக்கிைது.

ம ம ற் க ண் ட  ம ்த ல வ க ல ள  பூ ர் த தி 
சசயயும்மபொது வகுபபலைகள்யொவும் 
ஆற்ைல் மிக்க்தொகவும் ்தனிநபர் திைலமகலள 
க ண் ட றி ந் து  ம ம ம் ப டு த து வ ்த ொ க வு ம் 
அலமந்துவிடுகிைது.

உநது்தலின் வரககள்

உ ந் து ்த ல்  ந ொ ன் கு  வ ல க க ள ொ க 
பிரிக்கபபடுகிைது. உள்ளொர்ந்்த உந்து்தல் 
(அகம் சொர்ந்்தது) மற்றும் சவளிபபுைம் 
சொர்ந்்த உந்து்தல் (புைம் சொர்ந்்தது)

உநது்தலின் இயற்ரகப பண்புகள்

உந்து்தல் 
இைக்லக 
மநொக்கி 

முன்மனைச் 
சசயகிைது

உந்து்தல் 
என்பது அக 

உணர்வு

உந்து்தலின் 
இயற்லகப 
பண்புகள்

உந்து்தல் 
மநர்மலை 
அல்ைது 

எதிர்மலையொக 
இருக்கைொம்

உந்து்தல் 
ம்தலவகளுடன் 
ச்தொடர்புலடயது

அகம்
சொர்ந்்த உந்து்தல்

புைம்
சொர்ந்்த உந்து்தல்

சசயற்லக 
உந்து்தல்

இயற்லக 
உந்து்தல்
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	உள்ளொர்ந்்த உந்து்தல்

இ த ்த ல க ய  உ ந் து ்த ல்  வி ரு ப ப ம் 
அல்ைது மகிழ்ச்சியொன நிலையினொல் 
்தனக்குத்தொமன உருவொக்கபபடுவ்தொகும். 
சபொதுவொக புைக்கொைணிகலள சொர்ந்து 
இருபபதில்லை.

	சவளிபபுைம் சொர்ந்்த உந்து்தல்

இத்தலகய உந்து்தல் ஒரு நபருக்கு சவளியில் 
இருந்து சபைபபடுபலவ ஆகும்.

உ்தொைணம் – பரிசுகள், ்தண்டலனகள், 
மபொட்டிகள்

	இயற்லக உந்து்தல்

இயல்பொன எதிர்விலன, பைக்கஙகள், 
உணர்ச்சி, உணர்வுகள், ஆலச, விருபபம், 
கருததுப பரிமொற்ைம், மபொலித ்தன்லம 
ஆகியலவ இயற்லக உந்து்தல்களொகும்.

	சசயற்லக உந்து்தல்

அறிலவப சபறுவ்தற்கொன முயற்சி, 
அன்லபப சபறும் முயற்சி, ஒரு ப்தவிலய 
அலடவ்தற்கொன முயற்சி, மற்ைவர்களின் 
நம்பிக்லகலயப சபறு்தல், ்தலைலமததுவம் 

மற்றும் புகலை அலட்தல் ஆகியலவ 
சசயற்லக உந்து்தல்கள் ஆகும்.

சசவிலியர பணியும் உநது்தலும்

பணியிட உந்து்தல்கள் சசவிலியரின் 
நடதல்த மற்றும் சசயல்பொடுகளில் 
சிைந்்த ்தைமொன மசலவலய அலடய 
வழிசசயகின்ைன. (மூடி மற்றும் பிசொட், 
2006). உந்து்தல் வொர்தல்தகள் மற்றும் 
சசயய மமம்பொடுகலள ஏற்படுததுகின்ைன 
(ரியொன்  மற்றும் டிசி 2000) ஒரு சசவிலியரின் 
சபொறுபபுணர்வு மற்றும் சசயல்திைலன 
உந்து்தமை தீர்மொனிக்கிைது (மூடி மற்றும் 
பிசொட், 2006) மமலும் அலனவரும் ஏற்றுக் 
சகொண்டுள்ள கருதது யொச்தனில், சிைந்்த 
ஊ க் க ம்  அ ளி க் க ப ப ட் ட  ச ச வி லி ய ர் 
சிைபபொகவும் பயனுள்ள வலகயிலும் 
சசயல்படுகின்ைனர். (அமவொசுசி மற்றும் 
ஜிமகட், 2011, அயயொஷ மற்றும் அல்ஜீஷ, 
2011, யில்டீஷ எட் அல், 2009)

உ ள் ளு ண ர் வ ொ ல்  தூ ண் ட ப ப ட் ட 
மனி்தர்களின் வைைொறு

1. ந்தரவகரள அரையோளம் 
கோணு்தல்

4. சசயல்படு்தது்தல்

5. பரிசு அல்லது ்தண்ைரன 
சபறு்தல்

3. இலககு ந�ோககிய �ை்தர்தயில் 
ஈடுபடு்தல்

6. ந்தரவகரள மறுஆய்வு சசய்்தல்
2. ந்தரவகரள பூர்ததி சசய்யும் 

வழிரய ஆைோய்்தல்

உநது்தலின் சசயல்முர்ற
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உள்ளுணர்வொல் தூண்டபபட்ட பை 
சவற்றியொளர்கள் உள்ளனர். அவர்களில் 
்தொமஸ் எடிசனும் ஒருவர். இவர் 1847 
மு்தல் 1931 ம் ஆண்டுகளில் வொழ்ந்்த 
கண்டுபிடிபபொளர். இவர் சுமொர் 1090 
க ண் டு பி டி ப பு க ளு க் கு  க ொ ப பு ரி ல ம 
சபற்ைவரும், ச்தொழில்துலை ஆயவுகளுக்கொக 
மு்தன்மு்தலில் ஆயவகம் நிறுவியவரும் 
ஆ வ ொ ர் .  இ வ ை து  கூ ற் று க ளி ன் ப டி , 
எடிசன் ்தொன் ஒரு மவலைலய சசயது 
முடிக்கும்மபொது ஏற்படும் மகிழ்ச்சியொன 
உணர்மவ ்தன்லன தூண்டும் கொைணி என 
குறிபபிடுகிைொர். உ்தொைணமொக ்தனது சிைந்்த 
கற்பலனததிைன் மற்றும் ம்தலவயற்ை 
சபொருட்களிலிருந்தும் கிலடக்கக்கூடிய 
நல்ை பயன்பொடுகலள கண்டுணரும் திைன் 
ஆகியலவமய ்தன் கண்டுபிடிபபுகளுக்கு 
முக்கிய கொைணம் என குறிபபிட்டுள்ளொர்.

நி க் ம க ொ ை ொ  ச ட ஸ் ை ொ  எ ன் ப வ ரு ம் 
உள்ளுணர்வு தூண்டைொல் உயர்ந்்த 
சொ்தலனயொளர் ஆவொர். இவர் 1856 மு்தல் 
1943 வலை வொழ்ந்்த சபொறியொளர் மற்றும் 
கண்டுபிடிபபொளர் ஆவொர்.  சடஸ்ைொ 
அவர்கள் மொற்று அலை மின்சொை மமொட்டொர் 

(A.C Motor) ஐ கண்டுபிடிதது ச்தொழில் 
புைட்சிக்கு விததிட்டவர் ஆவொர். இவர் 
்தன் வொழ்வின் ஆச்சரியமொன விஷயம் 
என்ன என்ைொல், அது ்தன் கற்பலனயில் 
உருவொக்கிய சபொருட்கலள நிெததிலும் 
வடிவலமதது  சவற்றி சபற்ைம்த ஆகும் என 
குறிபபிட்டுள்ளொர்.

்தோமஸ் எடிசன்
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மமரிக்யூரி மபொைந்து நொட்லடச் மசர்ந்்த 
இயற்பியைொளரும் மவதியியைொளரும் 
ஆவொர். இவர் 1867 மு்தல் 1934 ம் ஆண்டு 
வலை வொழ்ந்்தவர். இவர் கதிரியக்கவியலின் 
மு ன் ம ன ொ டி க ளி ல்  ஒ ரு வ ர் .  இ வ ர் 
்தொன் இயற்லகலய பொர்க்கும்மபொதும் 
அ ்த ன்  ஒ லி க ல ள  ம க ட் கு ம் ம ப ொ து ம் 
ஒரு குைந்ல்தலய மபொன்று அலடந்்த 
மகிழ்ச்சிலய ்தனக்கொன வொயபபுகளொல் 
நிலைந்்த புதிய உைகம் திைந்திருபபல்த 
உணை லவத்த்தொக குறிபபிட்டுள்ளொர்.

இந்்த வைைொறுகள்யொவும், விருபபததுடன், 
முழு ஈடுபொடு மற்றும் சுய ஊக்கததுடன் 
ச ச ய ல் ப டு ம்  எ வ ரு ம்  வ ொ ழ் வி ல் 
முன்மனற்ைம் அலடவதுடன், விரும்பிய 
எந்்த இைக்லகயும் அலடய முடியும் 
என்ப்தற்கு சொன்றுகளொகும்.

3.9.9  ்தனி்த்தன்ரம

	ஒவசவொரு உயிரினமும் ்தனது அளவு, 
வடிவம், உருவம் சசயல்படும் மவகம் 
மற்றும் எண்ணற்ை நடதல்த வி்தஙகளில் 

மவறுபட்டு கொணபபடுகிைது. சிைர் 
உடல்நைததுடனும் மகிழ்ச்சியொகவும் 
இருக்கும் அம்த ்தருணம் மவறு சிைமைொ 
உடல்நைம் குலைந்தும் சரிசசயய 
இயைொமலும் கொணபபடுகின்ைனர். 
சிைர் மவகமொகவும்  சிைர் சமதுவொகவும் 
கற்றுக்சகொள்கின்ைனர். இவவொறு பை 
மவறுபொடுகள் கொணபபடுகின்ைன.

	 இவவொறு ஒருவலை மற்ைவரிடமிருந்து 
ம வ று ப டு த தி  ஒ வ ச வ ொ ரு 
மனி்தலையும் குறிபபிட்ட வலகயில் 
வி த தி ய ொ ச ம ொ ன வ ை ொ க  ம ொ ற் று ம் 
க ொ ை ணி ம ய  ்த னி த ்த ன் ல ம  எ ன 
அலைக்கபபடுகிைது.

	ஒவசவொருவரும் உயைம், எலட, நிைம், 
உடைலமபபு,  சிந்்தலனததிைனின் 
கூறுகளொன சிந்திக்கும் ஆற்ைல், 
கற்பலன ஆற்ைல், புதிய எண்ணஙகள், 
சவளிபபடுததும் வி்தம் கவனம் 
ஆகிய அலனததிலும் மவறுபட்டு 
கொணபபடுகின்ைனர்.

3.9.10 ்தனி்த்தன்ரமககோன கோைணிகள்

	மைபு மற்றும் சூழ்நிலை ஒன்றுக்சகொன்று 
இலசந்்த கொைணிகள். இலவ இைண்டும் 
இலணந்து சசயல்படுபலவ என்ைொலும் 
ஒவசவொருவரின் ்தனித்தன்லமலய 
உ ரு வ ொ க் கு வ தி லு ம்  ச ப ரு ம் ப ங கு 
வகிக்கின்ைன.

	சூழ்நிலை பொதிபபுகளின் ஒருஙகலமந்்த 
்த ன் ல ம ,  பி ை ப பி ற் கு  மு ந் ல ்த ய 
(கருநிலை),  பிைபபிற்கு பிந்ல்தய, 
(குைந்ல்தப பருவம்), திருமண மற்றும் 
சமு்தொய கைொச்சொைஙகள் மபொன்ைலவ 
்த னி த ்த ன் ல ம ல ய  ப ொ தி க் கு ம் 
கொைணிகளொகும்.

	உயிரி மவதியியல் மொறுபொடுகள் 

 ஆ ண் ,  ச ப ண்  ப ொ லி ன 
மவறுபொடுகள் ்தனிபபட்ட கருதது 
மவறுபொடுகலளயும், சசயல்பொடுகளில் 
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விதிவிைக்குகலளயும் உருவொக்கும் 
கொைணிகளொகும். சபண்கள் சபருமளவு 
ச மூ க  ம ற் று ம்  உ ண ர் வு நி ல ை 
ம ொ ற் ை ங க ல ள யு ம் ,  ஆ ண் க ள் 
முக்கியததுவம் சு்தந்திைம் மற்றும் 
சுயமுயற்சி ஆகிய பண்புகலளயும் 
சவளிபபடுததுகின்ைனர்.

	வகுபபு பதிமவடுகள் ஒவசவொரு 
மொணவரின் ்தனிததிைன் ம்தலவகள் 
மற்றும் விருபபஙகள் மற்றும் கடந்்த 
கொை நிகழ்வுகலள அறிந்து சகொள்ள 
உ்தவுகிைது.

	்தனிநபர் மவறுபொடுகளொனது ஆசிரியர் 
ப ை வ ல க ய ொ ன  ம ொ ண வ ர் க ளி ன் 
ம்தலவகலள நிவிர்ததி சசயவ்தற்கு 
வழிவகுக்கிைது. உ்தொைணமொக,

	விததியொசமொன மொணவர்கள்

	மொற்றுததிைனுலடய மொணவர்கள்

	சமதுவொக கற்கும் அல்ைது பின்்தஙகிய 
மொணவர்கள்

	உணர்வு மற்றும் சசயல்பொடு குலைந்்த 
குைந்ல்தகள்

	குைபபம் விலளவிக்கும் மொணவர்கள், 
மமலும் பை….

ம ம லு ம்  ச மூ க த தி ற் கு  எ தி ை ொ ன 
நடவடிக்லககளும் சிை மொணவர்கள் 
இலடமய கொணபபடைொம். சிை சபொதுவொன 
பிைச்சலனகளொகிய, ஏமொற்று்தல், சபொய 
ச ச ொ ல் லு ்த ல் ,  தி ரு டு ்த ல் ,  அ ழி க் கு ம் 
மனபபொன்லம, இளம் வயதினரிலடமய 
கொணபபடும் பொலின துர்நடவடிக்லககள் 
மபொன்ைலவ சரியொன இனம் கொணு்தல் 
மற்றும் நன்னடதல்த சசயைொக்கஙகளொல் 
இத்தலகய நடதல்த குலைபொடுகலள 
சரிசசயய இயலும்.

எது �ம்ரம ்தனி்த்தன்ரமயுரையவர 
ஆககுகி்றது?
்தனிபபட்ட 
குணநைன்

ஆளுலம புததிக்கூர்லம
மனநைம்

நீதிக் 
சகொள்லககள்

குழு 
மனபபொன்லம

இனம் கைொச்சொைம் பொலினம்

3.10 ஆளுரம

முன்னுரை

சபர்சனொலிட்டி (ஆளுலம) என்ை ஆஙகிை 
வொர்தல்தயொனது ‘சபர்மசொனொ’ என்ை 
ைததீன் சசொல்லிலிருந்து சபைபபட்ட்தொகும். 
இ ்த ற் கு  கி ம ை க் க  ந டி க ர் க ள் 
நொடகததின்மபொது அணியும் முகமூடி என்று 
சபொருள். இருந்்தமபொதும், நவீன கொைததில் 
பயன்படுத்தபபடும் ஆளுலம என்ை சசொல் 
முகமூடி எனப சபொருள் சகொள்ளபபடுவது 
இல்லை.

3.10.1 ஆளுரமயின் வரையர்ற

	ஆ ளு ல ம  எ ன் ப து  ம னி ்த னி ன் 
்தனித்தன்லம வொயந்்த நீடிதது நிற்கும் 
சிந்திக்கும் வழிமுலை, உணர்வுகள் 
மற்றும் சசயல்பொடுகளொகும்.

	 “ஆளுலம என்பது சூைலுக்கு ஏற்ப 
மிகச்சரியொக சபொருந்தும் வலகயில், 
மனம் மற்றும் உடல் இயக்கஙகளொல் 
அலமபபு மொற்ைஙகலள சுயமொக 
ஏற்படுததிக் சகொள்ளும் ்தன்லம” என 
மெொர்டொர் ஆல் மபொர்ட் அவர்களொல் 
வலையறுக்கபபட்டுள்ளது.
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3.10.3 சவற்றிசபரும் சசவிலியரகளின் 
 ஆளுரம பண்புகள்

சசவிலியர்கலள சவற்றிக்கு வழிநடததும் 
ஆறு முக்கிய பண்புகள்

1. உறுதி்த்தன்ரம (சைசனசியஸ்)

சசவிலியர் ்தஙகள் கற்ைல் திைலன 
வ ள ர் த து க்  ச க ொ ள் ள வு ம்  க ற் ை லி ல் 
உ று தி யு ட னு ம்  இ ரு க் க  ம வ ண் டு ம் . 
உ்தொைணமொக, உயிர் மவதியியல், உடல் 
அ ல ம ப பி ய ல் ,  உ ள வி ய ல்  ம ற் று ம் 
உணவியல் மபொன்ை துலைசொர் ்தகவல்கலள 
க ற் று க் ச க ொ ண் டு  ்த ன்  து ல ை யி ல் 
சசயல்படுததும் உறுதி மவண்டும்.

2. ஆரவம் உரைய ்தன்ரம (கிரிநகரியஸ்)

அவசை சிகிச்லசப பிரிவில் தினசரி 
சு ம ொ ர்  1 3 0  மி ல் லி ய ன்  ம க் க ள் 
அனுமதிக்கபபடுகின்ைனர். இவர்களின் 
குடும்பம் சசவிலியர்கலளமய சபரிதும் 
நம்பியுள்ளது. இத்தலகய கடினமொன 
சூ ழ் நி ல ை க ளி ல்  ஆ ர் வ ம்  உ ல ட ய 
சசவிலியர்கள் மற்ைவர்கலள வசதியொக 
ல வ த து க்  ச க ொ ள் வ தி லு ம் ,  உ ்த வி 
சசயவதிலும் மகிழ்ச்சி அலடவர். மமலும் 
மிகவும் பணிச்சுலம மிக்க பிைச்சலன மிக்க 
மநைஙகளிலும் மநொயொளியின் நைன் கருதி 
உலைபபொர்கள்.

3 .முர்றபபடி சசயல்படும் ்தன்ரம  
(சமந்தோடிகல்)

சசவிலியர்கள் ்தஙகள் பணிமநைததில் 
ச வ வ ம வ று  க ட ல ம க ல ள 
மமற்சகொள்கின்ைனர். சபரும்பொைொமனொர் 
எழுதது மவலைகலளயும், மருததுவ 
கு றி ப ச ப டு த ்த ல ை யு ம் ,  சி கி ச் ல ச 
அளிபபல்தயும் ஒன்ைன்பின் ஒன்ைொக 
சசயகின்ைனர். சவகு சிைமை மநொயொளியுடன் 
மபசியபடிமய மருததுவக் குறிபபுகலளயும் 

3.10.2 ஆளுரமயின் வரககள்

H.J. எவசசன்க்  மூன்று அடிபபலட ஆளுலம 
வலககலள குறிபபிட்டுள்ளொர்.

	சவளிபபரையோன ்தன்ரம- இைகசிய்த ்தன்ரம

	ப்தற்்றமரையும் ்தன்ரம - நிரல்த ்தன்ரம

	மனபபி்றழ்வு ்தன்ரம - இயல்பு்த ்தன்ரம

1. ச வ ளி ப ப ர ை ய ோ ன  ம னி ்த ர க ள் 
சூழ்நிலைலய எதிர்சகொள்பவர்களொகவும், 
்த ங க ள்  ச ச ய ல் ப ொ டு க ல ள வி ட் டு 
பி ன் வ ொ ங க ொ ம லு ம் ,  ப ை ரு ட னு ம் 
ச மூ க  உ ை வு க ல ள  வ ள ர் த து க் 
சகொள்பவர்களொகவும் உள்ளனர். 
இைகசியத்தன்லம உலடயவர்கள் 
இவர்களுக்கு மநசைதிர் பண்புடன் 
கொணபபடுகின்ைனர்.

2. ப்தற்்றமரையும் மனி்தரகள் எளிதில் 
ப்தட்டம் அல்ைது ச்தொடர் பயம் மற்றும் 
க வ ல ை க ல ள  உ ல ட ய வ ர் க ள ொ க 
உள்ளனர். இத்தலகய பயம், ப்தற்ைம், 
மன அழுத்தம் மற்றும் உணர்ச்சி 
மமலிட்ட நிலை ஆகியலவ கற்ைலை 
பொதிக்கும் கொைணிகளொக உள்ளன. 
இ ்த ன ொ ல்  க ல் வி யி ல்  மு ட க் க ம் 
ஏ ற் ப டு கி ை து .  நி ர ல ்த ்த ன் ர ம 
உரையவரகள்  இ்தற்கு மநசைதிர் 
பண்புடன் இருபபர்.

3.  மனபபி்றழ்வு ்தன்ரம

 இத்தலகய ஆளுலமப பண்பொனது 
ஆ ப த ்த ொ ன  மு ய ற் சி க ல ள 
ச ச ய வ ்த ற் கு ம் ,  ச மூ க  வி ம ை ொ ்த 
நடதல்தகளுக்கும், உணர்ச்சிகளொல் 
கட்டுபபடுத்தபபடுவ்தற்கும், நிலையற்ை, 
ப து ங கி வ ொ ழு ம்  ந ட த ல ்த க் கு ம் 
வழிவகுக்கிைது. இயல்பு்த்தன்ரம 
என்பது இ்தற்கு மநசைதிர் பண்பொகும்.
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எடுததுக் சகொள்கின்ைனர். இது சமச்சத்தக்க 
சசயல் எனினும் எளி்தொனது அல்ை. 
ஒருமவலள சசவிலியர்கள் இத்தலகய 
்தன்லமயற்ைவைொக இருந்்தொல், ஒமை 
மநைததில் ஒன்றிற்கு மமற்பட்ட மவலைகலள 
சசயய கற்றுக் சகொள்ள மவண்டும்.

4. �ம்பிகரக உரைய ்தன்ரம

சிை ஆயவுகள் ்தன்னம்பிக்லக / மநர்மலை 
எண்ணம் உலடயவர்கள் எளிதில்  பை 
மநொயகளிலிருந்து விடுபடுவ்தொகவும் 
எதிர்மலை எண்ணம் மற்றும் சசயல்கள் 
ம ந ொ ல ய  தீ வி ை ப ப டு த து வ ்த ொ க வு ம் 
நிரூபிததுள்ளது. எனமவ சசவிலியரின் 
மநர்மலை எண்ணஙகள் உடல் நைதல்த  
உண்டொக்க வல்ை்தொகும். மநொயொளி 
மநர்மலை எண்ணததுடன் இருத்தல் 
எ ளி ்த ல் ை .  எ னி னு ம்  ச ச வி லி ய ரி ன் 
மநர்மலை சசயல்கள் மநொயொளியின் 
மனநிலைலய மொற்ைக்கூடும்.

5. சபோறுரம

இயல்பொகமவ மநொயொளிகள் ்தஙகள் 
உடல்நைதல்த பொதிக்கும் சசயல்களில் 
ஈடுபடக்கூடும். சுமொர் 60% மநொயொளிகள் 
மருததுவர் பரிந்துலைபபடி மருந்து 
உட்சகொள்வதில்லை. எனமவ அடிபபலட 
ப ரி ந் து ல ை க ல ள க் கூ ட  ச ச ய ல் ப டு த ்த 
விரும்பொ்த அல்ைது புரிந்துசகொள்ள 
இயைொ்த மநொயொளிகலள லகயொளுவது 
கடினமொன பணியொகும் இருந்்தமபொதும் 
இத்தலகய பணிகளினொல் மனஅழுத்தம் 
அலடயும் சசவிலியர் கவலை மற்றும் 
்தலைவலிக்கு உள்ளொக மநரிடும். மமலும் 
சபரும் எழுததுப பணிச்சுலம மற்றும் 
மருததுவ குறிபபுகலள எடுபப்தற்கும் 
சசவிலியர்களுக்கு சபொறுலம மிகவும் 
அவசியமொகும்.

6. அனு்தோபம்

ச ச வி லி ய ர் க ள்  தி ன மு ம் 
தீவிைபொதிபபுக்கு உள்ளொன மனி்தர்கலள 
ச ந் தி க் க  ம ந ரி டு கி ை து .  ம ந ொ ய ற் ை 
ஒ ரு வ ரு ம்  ம ரு த து வ ம ல ன யி ல் 
அ னு ம தி க் க ப ப டு வ தி ல் ல ை .  எ ன ம வ 
ச்தொடர்ந்து பைகொைம் பணிசசயயும் 
சசவிலியர் ஒருகட்டததில் சலிபபு அலடந்து 
விடுகிைொர். அ்தன்பின் மநொயொளிகள் 
சவறும் அறிகுறிகள் மற்றும் மருந்துகளின் 
வ ரி ல ச ல ய ப ம ப ொ ை  உ ண ை ப ப டு ம் 
நிலை ஏற்படுகிைது. இது நல்ை்தல்ை. 
மநொயொளியின் மீது அனு்தொபம் உலடய 
சசவிலியமை அவருக்கு சிைந்்த மசலவலய 
வைஙக இயலும். இத்தலகய உணர்மவ 
மநொயொளியின் மனநிலைலய புரிந்து 
சகொள்ளவும், சிைந்்த ்தகவல் ச்தொடர்புக்கும் 
கொைணமொகிைது. எனமவ இதுவும் ஒரு சிைந்்த 
மற்றும் முக்கியமொன சசவிலியருக்கொன 
பண்பொகும்.

உளவியல் கல்வி நமது நடதல்தலய 
பொதிக்கும் கொைணிகலளயும் இயல்பொன 
நடதல்த மற்றும் மநொயொளியின் நடதல்தயின் 
சமநிலைலய பைொமரிக்கவும் உ்தவுகிைது.

மனம் மகிழ்ச்சியொக இருக்கும்மபொது 
ந ொ ம்  ம ற் ை வ ர் க ளு க் கு  உ ்த வு வ ல ்த 
விரும்புகிமைொம்.

ஆ ளு ல ம த தி ை ல ன 
அறிந்துசகொள்ளும் “கொலி 
லபகள்”
சசயல்முர்ற 

இச்சசயல்முலை எளி்தொனது. எனினும் 
மொணவர்கள் ்தஙகலளபபற்றியும் ்தஙகள் 
நண்பர்கள் பற்றியும் அறிந்து சகொள்ளவும் 
்த ொ ங க ள்  தி ன ச ரி  ப ய ன் ப டு த து ம் 
சபொருட்களின் அவசியதல்த உணைவும் 
உ்தவுகிைது.
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3.11.1 சமூகவியலின் வரையர்ற

1. சமூகவியல் என்பது சமு்தொயம் பற்றிய 
அறிவியைொகும் – ஜி.ஏ. ைொண்ட்சபர்க் 
(1939)

2.  சமூகவியல் என்பது சமு்தொயம் 
குழுக்கள் பற்றிய அறிவியல் – கிம்சபல் 
யன்ங (1942)

3.  ச மூ க வி ய ல்  எ ன் ப து  ச மு ்த ொ ய 
நிகழ்வுகள், இலடபபொடுகள் மற்றும் 
ச மு ்த ொ ய  ச ்த ொ ட ர் பு க ள்  ப ற் றி ய  
கல்வியொகும் – மமக்ஸ் சவபர் (1949)

4.  ச மூ க வி ய ல்  எ ன் ப து  ச மு ்த ொ ய 
அலமபபுகள் பற்றிய கல்வியொகும் – 
எமிலி டர்க்ஹிம் (1895)

5. சமூவியல் என்பது சமூக உைவுகள், 
சமூக இயக்கம், சமு்தொய அலமபபு 
ஆகியவற்லைப பற்றிய்தொகும்.

3.11.2 சமூகவியலின் முககிய்ததுவம்

1. ச மூ க வி ய ல்  ச மு ்த ொ ய ம்  ப ற் றி ய 
அறிவியைொக உள்ளது

2.  சமூகவியல் ஒரு ச்தொழில்துலையொகும்

3.  இது சமூக கட்டலமபபு மற்றும் மனி்த 
நடதல்தயொனது சூழ்நிலைக்மகற்ப 
மொறுபடுவல்த அறிய உ்தவுகிைது.

3.11.  சமூகவியல்

முன்னுரை

பிசைஞசு ்தததுவவியைொளர் அகஸ்மட 
கொம்மட சமூகவியலின் ்தந்ல்த என 
அலைக்கபபடுகிைொர். ஏசனனில் இவர்்தொன் 
1838 ம் ஆண்டு மு்தன்முலையொக சமூகவியல் 
என்ை வொர்தல்தலய பயன்படுததியவர் 
சமூகவியல் என்ை வொர்தல்தயின் சமூகம் 
என்ை சசொல் ைததீன் சமொழியிலிருந்தும் 
சபைபபட்ட்தொகும்.

வகுபபில் உள்ள மொணவர்கலள சிறுசிறு 
குழுக்களொக பிரிக்கவும். மொணவர்கள் 
்தஙகள் லபகளில் உள்ள சபொருட்கலள 
்தஙகள் நண்பர்களுக்கு கொண்பிக்கவும். 
சி ை  ச ப ொ ரு ட் க ல ள  க ொ ண் பி க் க 
விரும்பமில்லை எனில் கொண்பிபபது 
கட்டொய மல்ை.
பின்னர் மொணவரும், அவர் குழுவும் 
்தனது சபொருட்கள் பற்றி விவொதிக்க 
மவண்டும். ஏம்தனும் சபொருட்கள் 
அந்்த மொணவரின் ்தனித்தன்லமலய 
கொண்பிபப்தொக உள்ள்தொ என ஆைொயக.
சிை மநைஙகளில் விடுபடும் சபொருட்களும் 
மொணவரின் குணதல்த சவளிபபடுததும்.
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4. இது ஒரு சுற்றுைொ லகமயடு மபொை 
சசயல்பட்டு நம் தினசரி வொழ்லவபபற்றி 
அறிய உ்தவுகிைது.

5. நொம் ஒருவருக்சகொருவர் சகொண்டுள்ள 
ச்தொடர்லப விளக்குகிைது.

6. ஒரு ஆசிரியைொகமவொ, சமூகவியைொளர் 
அ ல் ை து  ச மூ க வி ய ல்  அ தி க ொ ரி , 
திட்டமிடுபவர், சசயல்படுததுபவர் 
எ ன  எ ல் ை ொ  து ல ை யி ன ரு க் கு ம் 
அவசியமொன்தொக உள்ளது.

7. நமது  குணம் மற்றும் சமு்தொயததில் 
நமது நிலைபற்றி அறிய உ்தவுகிைது.

8. மவறுபட்ட கைொச்சொைஙகள், மவறுபட்ட 
சமு்தொயஙகள், மநர்மலை கருததுகள் 
மபொன்ைலவ பற்றி அறிந்து சகொள்ளவும், 
ம வ று ப ட் ட  க ை ொ ச் ச ொ ை ங க ளு ட ன் 
இலசந்து வொழ்வ்தற்கும் உ்தவுகிைது.

9. இது ஒரு அறிவியல் முலையொ்தைொல், 
சமு்தொய பிைச்சலனகலள தீர்பபதில் 
உ்தவுகிைது. இது பிைச்சலனக்கொன 
க ொ ை ண ங க ல ள  வி ள க் கு வ து ட ன் , 
தீ ர் வு க் க ொ ன  வ ழி மு ல ை க ல ள யு ம் 
விளக்குகிைது.

3.11.3 சசவிலியர துர்றயில் சமூகவியலின் 
 பயன்போடு 

	 ச மு க வி ய ல்  ச ச வி லி ய 
பொடததிட்டஙகலளயும் உள்ளடக்கியது. 
ஏ ச ன னி ல்  ந ை ம்  எ ன் ப து ம் 
சமு்தொயததின் முக்கியகூைொகும். 
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	 ச மூ க வி ய ை ொ ன து  இ ட ம் ச ொ ர் ந் ்த 
க ொ ை ணி க ல ள  அ றி ய வு ம்  அ ்த ன் 
மூைம் மநொயகளுக்கு இலடபபட்ட 
ச்தொடர்புகலள அறியவும் உ்தவுகிைது.

உ்தொைணமொக, சமூகவியைொளர் இல்ைொ்த 
பட்சததில் சசவிலியமை குடும்பததினரின் 
ம்தலவகளொன, உலைவிடம், சபொருளொ்தொைம், 
சமூகம், ்தனிலம, மனநை பொதிபபுகள் 
ஆகியவற்லை லகயொள மவண்டும்.

3.11.4 சமூகவியலின் அடிபபரைக 
 சகோள்ரககள்

ச மூ க வி ய லி ன்  அ டி ப ப ல ட க் 
சகொள்லககளொவன

1. மக்கள் குழுவொக இருக்கும் மபொ்தொன 
நடதல்த ்தனிநபர் நடதல்தயிலிருந்து 
சபரிதும் மொறுபட்டிருக்கும்.

2. சமு்தொய சட்டஙகளுக்கு மக்கள் 
கீழ்பபடிவர்.

3. மக்கமள சமூக சட்டதிட்டஙகலள 
வடிவலமக்கின்ைனர்.

4. சிைர் மற்ைவர்கலளக் கொட்டிலும் 
ச ட் ட தி ட் ட ங க ல ள  அ ல ம ப ப தி ல் 
சிைபபொக சசயல்படுவர்.

5. ச மு ்த ொ ய த தி ல்  ச ட் ட த ல ்த 
ம தி ப ப வ ர் க ளு க் கு  ப ரி சு க ளு ம் , 
மீ று ப வ ர் க ளு க் கு  ்த ண் ட ல ன யு ம் 
சகொடுக்கபபடுகிைது.

பை மநொயகள் சமூக கொைணஙகளொல் 
ஏற்படுவதும், சமு்தொய பொதிபபுகலள 
உண்டொக்குவ்தொகவும்  உள்ளன.

	 ம ந ொ ய ொ ளி யி ன்  ப ை க் க ங க ள் , 
சட்டதிட்டஙகள், கைொச்சொைம் நடதல்த 
மபொன்ைவற்லை அறிந்து சசயல்பட 
சமூகவியல் உ்தவுகிைது. எனமவ 
ச ச வி லி ய ர்  சூ ழ் நி ல ை  ம ற் று ம் 
சுற்றுச்சூைல் மொற்ைஙகளுக்கொன 
ம்தலவலய உணை மவண்டும்.

	 இனம், நம்பிக்லக, ம்தம் மபொன்ை 
கொைணிகலள அறிவ்தற்கு சமூகவியல் 
உ்தவுகிைது. சமூகவியல் பற்றிய 
விழிபபுணர்வு இன்றி சசவிலியர்கள் 
சமு்தொயதல்தபபற்றி அறி்தல் இயைொது.

	 குடும்பததினரின் ஒததுலைபபு மற்றும் 
மசலவகள் உடல் நைம் சபறுவதில் 
முக்கிய அஙகமொகும். எனமவ குடும்பம் 
பற்றிய அறிவொற்ைல் சசவிலியருக்கு 
அவசியமொகும்.

	 மவறுபொடுகள் மற்றும் மவறுபொடுகலள 
நீ க் கு வ தி ல்  ச மூ க வி ய ல்  அ றி வு 
அவசியமொகிைது.

	 சமூகவியலை கற்றுக் சகொள்வதின் 
மூைம் நைததுலையில் சமு்தொய 
நிலை, ்தகுதி, சமு்தொயக் கடலமகலள 
சசவிலியர் அறிந்து சகொள்ள முடியும்.

	 சமூக சட்டதிட்டஙகளுக்கு உட்பட்டு 
சசயல்படுவதுடன், தூண்டல் சொர்ந்்த 
நடதல்த மற்றும் சசயல்பொடுகலள 
்தவிர்த்தல் மவண்டும்.

	 ச ச வி லி ய ர் க ள்  ச வ வ ம வ று 
நிலையிலுள்ள மநொயொளிகலள அணுக 
உ்தவுகிைது. உணர்வு நிலை, கைொச்சொை 
நிலை, அறிவொற்ைல் நிலை

“மநொயொளியின் அலனதது சிகிச்லசப 
படிநிலைகலளயும் லகயொண்டு, 
ம்தலவகலள சந்திதது, ்தைமொன மசலவலய 
வைஙகி, மநர்மலை இைக்குகலள 
அலடயவல்ை ்தனித்தன்லம வொயந்்த 
பணியில் உள்ளவர்கள் சசவிலியர்கமள”
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6. சமூக சட்டஙகலள அறிவியல் பூர்வமொக 
கற்றுக்சகொள்ள முடியும்.

7. ச மு ்த ொ ய ங க ள்  ப ை  ச மூ க க் 
கு ழு ம ங க ள ொ க  ஒ ரு ங ம க 
அலமக்கபபட்டுள்ளன (உ்தொைணம்- 
குடும்பம், அைசு, கல்விததுலை, ம்தம்) 
இலவமய அ்தன் சட்டதிட்டஙகலள 
விளக்குகின்ைன.

8. நமது நடதல்த வடிவலமபபொனது 
ச ம ன ற் ை  ச மூ க  உ ை வு க ல ள 
சவளிபபடுததுகிைது.

9. சமூக மொற்ைஙகள் உயிர்வொழ்வ்தலுக்கு 
ம்தலவயொனதும் மிக அவசியமொனதும் 
ஆகும்.

10. நொம் நமது சமூக நடதல்தலய 
நிச்சயமொக புரிய லவக்க முயற்சித்தல் 
மவண்டும்.

11. நமது சமூக நடதல்தக்கொன கொைணதல்த 
ஆ ்த ரி க் கு ம்  ச ொ ட் சி ய ங க ல ள 
சகொடுபப்தற்கு நொம் முயை மவண்டும்.

மமலும் நமது அறிவியல் பூர்வமொன 
பணிகலள மனி்தர்களின் சமூக நிலைலய 
மமம்படுத்த பயன்படுதது்தல் மவண்டும்.

போைசசுருககம்

சமூகவியல் மக்களின் சசயல்பொடு மற்றும் 
இலடபபொடுகளில் கவனம் சசலுததுகிைது. 
உளவியல் மனி்தர்களின் உணர்வுகலள 
லகயொளும் கல்விமுலையொகும். எனினும் 
உளவியல் மற்றும் சமூகவியைொனது பை 
ஆயிைம் வழிகளில் ச்தொடர்புலடய்தொக 
வி ள ங கி  ம னி ்த  ந ட த ல ்த  ம ற் று ம் 
சசயல்பொடுகளுக்கொன கொைணஙகலள 
ஆயவ்தற்கு உ்தவுகின்ைன. இந்்த இரு 
துலைகளின் அறிவொற்ைைொனது மனி்த 
மசலவ, சமூகபபணி, நைசிகிச்லச மற்றும் 
ச்தொழில்துலை பற்றிய சிைந்்த அறிலவத 
்தருகிைது.

இந்்த பகுதியில் நொம் கற்றுக்சகொண்ட 
உளவியல் மற்றும் சமூகவியைொனது 
சசவிலியர்கள் ்தஙகள் மநொயொளிகள், 
அ வ ர் க ளி ன்  கு டு ம் ப த தி ன ல ை 
புரிந்துசகொண்டு சசயல்பட்டு மநொயொளியின் 
உடல்நைக்குலைவிலிருந்து மீண்டுவை 
உ்தவுவ்தன் மூைம் முழுலமயொன சசவிலிய 
சிகிச்லசக்கொன கொைணியொக அலமகிைது.
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சசயல்பொட்டின் இறுதியில் 
கிலடக்கபசபறும் படம்.

இரணயசசசயல்போடு

உணரவுசோர நுண்ணறிவு

*சகொடுக்கபபட்டுள்ள படஙகள் அலடயொளததிற்கொக மட்டுமம.

உைலி:

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.seasector. 
emotionalintelligence 

படி 1: இது ஒரு ஆண்ட்ைொயடு சசயலி வழி சசயல்பொடு ஆகும். சசயல்பொட்டிலன 
ச்தொடஙக கீமை ்தைபபட்டுள்ள உைலிலய உைொவியில் ்தட்டச்சு சசயயவும் 
அல்ைது விலைவு குறியீட்லட scan சசயயவும் அல்ைது google play store ல் 
Emotional Intelligence எனும் சசயலிலய ம்தடி ்தைவிைக்கவும்.

படி 2: சசயலிலய இயக்கி ,Menu என்பல்த சசொடுக்கி Learn ஐ ச்தரிவு சசயயவும்.

படி 3: இபமபொது Body Language எனும் பக்கம் திைக்கும் அ்தனுள் Legs  ்தலைபலப 
சசொடுக்கி ம்தலவயொன ்தைவுகலள அறியைொம்

படி 1 படி 2 படி 3
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நைம்பு மண்டைததின் 
அலமபபு மற்றும் 

பணிகலள பற்றித ச்தரிந்து 
சகொள்மவொமொ!

உைலி:
https://www.getbodysmart.com/nervous-system
3D brain 
http://www.brainfacts.org/3d-brain#intro=false&focus=Brain&zoom=false
3D Ear 
https://www.amplifon.com/web/uk/interactive-ear/index.html 

�ைம்பு கடடுபபோடு மற்றும் ஒருஙகிரணபபு

*சகொடுக்கபபட்டுள்ள படஙகள் அலடயொளததிற்கொக மட்டுமம.

படி 1: உைலி / விலைவுக் குறியீட்லடப பயன்படுததி ‘Nervous System’ என்ை பக்கதல்தத 
திைக்கவும்.  கட்டததிலிருந்து ‘Nervous system organization’   என்ை பகுதிலயத ச்தரிவு 
சசயது நைம்பு சசல்லின் ்தன்னிச்லசயொன மற்றும் உடற்சசல் அலமபபிலனத 
ச்தரிந்து சகொள்ளைொம்.

படி 2: “Back space” சபொத்தொலனப பயன்படுததி அல்ைது திலையின் மமல் பகுதியில் 
‘Nervous System’ எனச் சசொடுக்கி Nerve cells” என்று கட்டததில் ம்தர்வு சசயது 
சகொள்ளவும்.

படி 3: மமற்கூறிய படிநிலைகலளப பயன்படுததி, நைம்பு மண்டைததின் பகுதிகள்   
மற்றும் பணிகலளத ச்தரிந்து சகொள்ளைொம்.

படி 4: கீமையுள்ள குறிபபுகலளப பயன்படுததி, நைம்புசசல்லினுலடய மமலும் பை 
கூடு்தல் ்தகவல்கலளத ச்தரிந்து சகொள்ளைொம்.

இரணயசசசயல்போடு

படி 1 படி 2

படி 3 படி 4
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 இ. சசயல்பொடு 

 ஈ. சமூகவியல்

6.  மனநை சசயல்பொடு அறிவு ஆற்ைல் 
திைலம மற்றும் புததிகூர்லம ்தந்து 
நடதல்தயில் மொறு்தலை சகொண்டு 
வருவது எல்த குறிக்கும்

 அ. கல்வி  ஆ. உள்ளுணர்வு 
இ. கற்ைல் ஈ. மயொசலன

7. க்ைொனிக்கல் கண்டிஸொனிங மகொட்பொடு 
சகொண்டுவந்்தவர் யொர்?

 அ. ஸக்கின்னொர் 

 ஆ. இவவொன் பொவமைொ 

 இ. மகொகிைர்

 ஈ. செைொல்ட்

II. குறுகிய விரையளி (3 மதிபசபண்கள்)

1. உள்ளுணர்லவ வலையலை

2. உள்ளுணர்லவ ஆளும் கொைணிகலள 
வலகபபடுதது

3. இ ை ண் டு  ம ன க வ ன மு ம்  அ ்த ன் 
மநொக்கு்தலின் பஙகும்

4. கவனததின் வலககள் யொலவ?

5. கவனச்சி்தைல்கள் வலககள் யொலவ?

6. புைணுணர்வின் வலககள் யொலவ?

7. உணர்வு வலையலை

8. உள்ளொர்ந்்த விளக்கம் என்ைொல் என்ன?

9. சவளிசொர்ந்்த ஊக்கம் என்ைொல் என்ன?

10. ்தனித்தன்லம அல்ைது ஆளுலமயின் 
அடிமட்ட பண்புகலள விளக்குக

I சரியோன விரைரய்த ந்தரநச்தடு்தது 
எழுதுக (1 மதிபசபண்)

1. மனி்தனின் சசயல்பொடு பற்றிய படிபபு

 அ. சமூகவியல் 

 ஆ. மனஉளவியல் 

 இ. நடதல்த

       ஈ. நடதல்த மொற்றுலவததியம்

2. ம ன உ ள வி ய ல்  ப டி ப பு 
ச ச வி லி ய ர் க ளு க் கு  கு றி ப பி ட் ட 
எல்ைொவற்றிலும் உ்தவும் ஒன்லை ்தவிை

 அ. மநொயொளிலய புரி்தல்  
ஆ. ்தன்லன ்தொனொபுரி்தல்

 இ. சசவிலியர் மவலைலயபுரி்தல் 

 ஈ. மனி்த சசயல்பொடுகலள பற்றி புரி்தல்

3.  ம னி ்த ன்  மு டி ந் ்த  அ ள வி ற் கு 
உைகததுடன் ஒன்றிமபொ்தல் இல்த 
குறிக்கும்

 அ. ஆமைொக்கியமொன மனி்தன்  
ஆ. நிலையொன மனி்தன் 

 இ. சூழ்நிலைக்கு ஏற்ப மனி்தன் 

 ஈ. மனநைம் உள்ள மனி்தன்

4. மனநைம் உள்ள மனி்தனுக்கு எல்ைொம் 
சபொருந்தும் ஒன்லை ்தவிை

 அ. நல்ை ்தன்னம்பிக்லக 

 ஆ. பிைச்சிலன தீர்த்தல்

 இ. சத்தமொக மபசு்தல்  

 ஈ. சமு்தொய சுறுசுறுபபு

5. மனநைதல்த ஆளும் ஆக்கக்கூறுகள்

 அ. வயது  

 ஆ. மனஉளவியல்

 மதிபபீடு 
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III. சுருககமோன விரையளி :  
(5 மதிபசபண்கள்)

1. புைனுணர்வின் நிலை்தன்லமலய 
விளக்குக

2. பு ை னு ண ர் வி ன்  ்த வ று க ல ள க் 
குறிபபிடுக

3. உணர்வுகளின் வலககலள எழுதுக

4. உந்து்தலின் அடிபபலட ்தததுவதல்த 
விளக்குக

5. உந்து்தல் முலைலய விளக்குக

6. சமூகததின் முக்கியததுவம் என்ன?

IV விரிவோன விரையளி (10 மதிபசபண்கள்)

1. மகஸொல்ட் பொர்லவயில் புைனுணர்வு 
சகொள்லககலள விளக்குக

2. உணர்வினொல் ஏற்படும் உடல் ரீதியொன  
மொற்ைஙகலள விவரி

3. உந்துவித்தலின் ்தன்லமயும் அ்தன் 
குணதல்தயும் விவரி

4. ்தனிநபர் மவறுபொட்டின் கொைணிகலள 
எழுதுக

5. சிைந்்த சசவிலியரின் ்தனித்தன்லம 
அல்ைது ஆளுலம பற்றி எழுதுக

6. சமூகவியலின் சகொள்லககலள எழுதுக

7. சசவிலியர்துலையில் சமூகவியலின் 
பஙலக எழுதுக

கரலசசசோற்கள்

உளவியல் -  மனம் மற்றும் நடதல்த பற்றிய அறிவியைொகும்

நடதல்த - ஒரு சசயல், சூழ்நிலை, மனி்தன் அல்ைது தூண்டைொல் ஏற்படும் 
்தனிமனி்த அல்ைது குழுவின் எதிர்விலனயொகும்

கற்ைல் - புதிய அல்ைது ஏற்கனமவ உள்ள அறிவொற்ைல், நடதல்த, 
்தனிதிைன் சிைபபுத்தன்லம அல்ைது ம்தர்ந்ச்தடுக்கும் திைனில் 
ஏற்படுத்தபபடும் மொற்ைததிற்கொன சசயல்பொடொகும்.

கூர்ந்து மநொக்கு்தல் - ஏம்தனும் ஒன்லை அல்ைது ஒரு நபலை கூர்ந்து கவனிக்கும் 
சசயைொகும்

கவனம் - ஒரு குறிபபிட்ட பகுதி அல்ைது ஒரு முக்கிய ்தகவலுடன் 
ச்தொடர்புலடய நடதல்த மற்றும் ச்தொகுபபு சசயல்பொட்டின் மீ்தொன 
கவனித்தல் ஆகும்

புைன் உணர்்தல் - சபொருட்கலள கொண்ப்தற்கு ஏற்ப மக்கள் சகொண்டிருக்கும் 
நம்பிக்லக அல்ைது கருதது ஆகும்.

ஊக்குவித்தல் - இைக்கு சொர்ந்்த நடதல்தலய தூண்டக்கூடிய வழிநடத்தக்கூடிய 
மற்றும் பைொமரிக்கும் சசயல்பொமட ஊக்குவித்தல் ஆகும்.

்தனித்தன்லம - ஒரு ்தனிமனி்தனின் குணம் மற்றும் ்தன்லமகளின் ஒருஙகிலணந்்த 
்தன்லமமய ்தனித்தன்லமயொகும்.

்தனிமனி்த 
மவறுபொடுகள்

- ஒருவரிடமிருந்து மற்ைவலை மவறுபடுததி கொட்டக்கூடிய 
்தனித்தன்லமயொன ்தனிநபர் மவறுபொடுகமள ்தனிமனி்த 
மவறுபொடுகளொகும்

சமூகவியல் - சமு்தொயதல்தப பற்றி அறியும் அறிவியைொகும்
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1. S.K mangal essentials of psychology for nurses; First edition 2013, Deepak offset printers 
bawana industrial area, Delhi.

2. R. Sreevani Psychology for nurses, second edition 2013, Jaypee brothers medical publishers, 
Kundli.

3. WG.CDR. Jacob anthikad psychology for graduate nurses, fourth edition 2007 Jaypee 
brothers medical publishers, Kundli.

4. Julia Russill introduction to psychology for health carers, first edition 2005 Nelson Thornes 
limited chetenham  U.K.

5. KP neeraja Text book oof sociology for nursing first edition 2005 Jaypee brothers medical 
publishers New Delhi.

6. T.K Indirani Sociology for nurses, first edition reprint 2006 Jaypee brothers medical 
publishers, New Delhi.

7. B. N. S Rao Sociology for nurses. sixth edition 2004, C B S publishers New Delhi.

8. Krishne Gowda Sociology for nurses, Fifth edition 2009, CBS publishers Delhi.

9. Madhan Sociology for nurses, First edition 2004, Academa publishers Delhi.

• Ernald LD (2008). Psychology: Six perspectives (pp. 15–12). Thousand Oaks, CA: Sage 
Publications.

• Jump up O’Neil, H.F.; cited in Coon, D.; Mitterer, J.O. (2008). Introduction to psychology: 
Gateways to mind and behavior (12th ed., pp. 16–15). Stamford, CT: Cengage Learning.

• Nursingschool hub.com

போரரவ நூல்கள்

இரணய இரணபபுகள்
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4 செவிலியத்தின் ச�ொள்��ள 
மற்றும் செயல்மு்ை

அலகு

�ற்ைல் ந�ொக�ங�ள

இந்த அத்தியொயத்தின் முடிவில் மொணவர�ள கீழ் கூறிப்பிட்டுள்ளவற்்ை அறி்தல்.
 செவிலிய செயல்முறை வறையறு
 செவிலிய செயல்முறையின் படிகறை அறிந்துகசகொள்ளுதல்
 ந�ொயொளிறய மருத்துவ பிரிவில் நெரத்தல்
 மருத்துவமறை படுகறக சதொகுதிககு அறிமுகபடுத்தல்
 ந�ொயொளியின் உடறமகளின் பொதுகொப்பு
 ந�ொயொளி மருத்துவமறையிலிருந்து சவளிநயறுதல்
 படுகறக அறமத்தல்
 சிகிசறெ சூழல் உருவொககம்
 உடல் இயககவியல் மற்றும் நிறைகளின் செயல் விைககம்
 சுகொதொை நதறவகறை ெந்தித்தல்
 பொதுகொப்பு மற்றும் செௌகரிய நதறவகறை ெந்தித்தல்
 செயல்பொடு, உடற்பயிற்சி, ஓய்வு மற்றும் உைககம் பற்றி அறிதல்
 ந�ொயொளிகறை மொற்றுதல், �கரத்தல் மற்றும் தூககுதல்
 பிைொண வொய்வு நதறவறய ெந்தித்தல்
 உடற்கழிவுகறை நீககுவதில் உதவுதல்

4.1  முன்னு்ை

செவிலியம் சுகொதொை துறையில் ஒரு 
சதொழில் இது தனி மனிதம், குடும்பம் 
மற்றும் ெமுதொய பைொமரிப்பில் கவைம் 

செலுத்தி உகந்த சுகொதொை மற்றும் தைமொை 
வொழறகறய அறடயவும், பைொமரிகக 
செய்யும். செவிலியர மற்ை சதொழில் 
செய்பவரகளில் இருந்து ந�ொயொளிறய 
கவனிககும் அணுகுமுறை, பயிற்சி மற்றும் 

உற்ைொன் அைவும் பிணியைவும் கொைமும்  
கற்ைொன் கருதிச செயல்.

– குைள்: 949
�ற்ைொன் �ருதிச் செயல்

�ன்கு றகநதரந்த மருத்துவர முதலில் ந�ொயொளியின் நிறைறய உறுதி 
செய்து பின்ைர ந�ொயின் தன்றமயும், கொைத்றதயும் ஆைொய்ந்து மருத்துவம் 
செய்ய நவண்டும்.
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பயிற்சி ந�ொககம் இறவகைொல் நவறுபடுவர. 
ந�ொயொளி பைொமரிப்றப திடடமிடுதல், 
மருத்துவர, பிணி நீககும் வல்லுைர, 
ந�ொயொளி, ந�ொயொளியின் குடும்பம் மற்றும் 
குழு உறுப்பிைரகள் இவரகளுடன் கூடடுச 
செயல்படடு ந�ொய் நீங்கி தைமொை வொழகறக 
வொழ கவைம் செலுத்துகின்ைைர. செவிலியர 
ெொரபுறடய மற்றும் சுதந்திைமொகவும் 
பைொமரிப்பு பணிறய செய்கின்ைைர. 
சுகொதொை பைொமரிப்பு முறையில் செவிலியர 
முதுசகலும்பொக கருதபடுவர.

4.2  செவிலியம் செயல்மு்ை�ள 

4.2.1 முன்னு்ை
ஒவசவொரு தொய்ககும் தன்னுறடய 
குழந்றதகறை கவனித்தல் மற்றும் 
பொதுகொத்தல் என்பது மிக முககியமொை 
பணி ஆகும். அறதப்நபொைநவ, ஒவசவொரு 
செவிலியரும் தங்கைது பிரிவில் உள்ை 
ந�ொயொளிகறைக கவனித்துகசகொள்ளும் 
பணிறயச செய்கின்ைைர. இப்பணிறயச 
ெரியொக ஒரு ஒழுங்குமுறையுடன் 
செயல்படுத்த உதவும் திடடநம செவிலியர 
செயல் முறை எைைொம். 

4.2.2 செவிலியர செயல்மு்ை – வ்ைய்ை
செவிலியர செயல் மு்ை என்்பது அறிவியல் 
பூரவமொ� திட்்டமிட்்டப்்பட்டு ந�ொயொளிககு 

்தைமொன ்பைொமரிப்பு உறுதியு்டன் கி்்டக� 
செயவது.

4.2.3. செவிலியர செயல்மு்ை – 
எடுத்துக�ொட்டு

இசசெயல்முறைறய, மொணவரகள் எளிதொக 
புரிந்துசகொள்ை ஒரு எடுத்துககொடடு கீநழ 
தைப்படடுள்ைது. இது ஆைம்பம் முதல் 
இறுதிவறை ஒரு கறதசெொல்லும் பொணியில் 
விைககப்படடுள்ைது.

மதிப்பிடு்தல் நி்ல

இது இசசெயல்முறையின் முதல்நிறை 
ஆகும். இந்நிறையில், ந�ொயொளியின் 
மைநிறை, உடல்நிறை, ெமூகநிறை 
மற்றும் ஆன்மீக சதொடரபொை விபைங்கறை 
செவிலியர நெகரிப்பொர. இதற்கொக 
பை நவறுபடட �றடமுறைகறைப் 
பயன்படுத்துவொர.
சபொதுவொக, செவிலியர ந�ொயொளியிடம் 
ந�ைடியொக நகள்விகள் நகடடு விபைங்கறைப் 
சபறுவொர. உடல்பரிநெொதறை, அவருறடய 
உடல்நிறைபற்றி முந்றதய பதிவுகள் மற்றும் 
சபொதுவொை கண்கொணிப்பின் மூைமும் 
நதறவயொை விபைங்கறைப் சபைைொம்.

எ. கொ.
ெஞெய், உடல் �ைமின்றமயொல்   

Nursing Diagnosis

Planning

Nursing process

Assessment

Implementation

Evaluation

இது ஐநது ்தனித்்தனியொன 
நி்ல�்்ளக  ச�ொண்டது
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சபொதுமருத்துவறைக கொண 
செல்கிைொர.  மருத்துவர அறைககுச 
அறழககப்படடநபொது செவிலியர அவைது 
உடல் சவப்பநிறை, இதயத் துடிப்பு மற்றும் 
இைத்த அழுத்தம் நபொன்ைவற்றை பதிவு 
செய்கிைொர.
ெஞெயிடம் அவர  எந்த மொதிரியொக 
உணரகிைொர எை விைவுகிைொர.  அது 
சதொடரபொக பல்நவறு நகள்விகறையும் 
நகடபொர.  பின்ைர மூசசு விடுதலில் 
சிைமம் இருப்பதொகவும், நெொரவொக 
இருப்பதொகவும் கூறிைொர அவற்றைக 
குறிப்சபடுத்துகசகொள்கிைொர.  அவருறடய 
முந்றதய மருத்துவப் பதிவுகளில் 
அவருககு இைத்த அைவுகள் மற்றும் 
இைத்த அழுத்தத்தில் பிைசசிறை இருப்பறத 
அறிகிைொர.  எைநவ, இம்முறையும் 
அவருறடய இைத்த மொதிரி நெொதறைககு 
எடுத்துகசகொள்ைப்படடது.

செவிலிய �ண்டறி்தல் நி்ல

ந�ொயொளியின் உண்றமயொை அல்ைது 
தற்நபொறதய உடல்�ைப் பொதிப்புப்  
பற்றி ெரியொை முடிறவ எடுககும் 
�டவடிகறககறைக இந்நிறையில் 
கொணைொம். சிை நவறைகளில் ஒநை 
ந�ொயொளிககு ஒன்றுககு நமற்படட பை 
கண்டறிதல் பதிவுகள் எடுககப்படும். இறவ 
ந�ொயொளியின் தற்நபொறதய நிறைறய 
மடடும் உள்ைடககொமல் எதிரகொைத்தில் 
இப்பொதிப்பு நமலும் நமொெமொை 
விறைவுகறை ஏற்படுத்துமொ என்பது 
பற்றிய புரிதறையும் தருகிைது. ந�ொயொளிககு 
நமற்சகொண்டு வழங்க நவண்டிய மருத்துவ 
சிகிசறெ குறித்து முடிவு செய்ய இந்நிறை 
மிகவும் அவசியமொகிைது.

எ. கொ.

செவிலியர  ெஞெயின்   அறிகுறிகறைக 
கவனித்து அதன் மூைம் இதயத் துடிப்பு 
இயல்றப விட  அதிகமொக இருப்பறதயும், 
இைத்த அழுத்தம் உயரந்துள்ைறதயும் 
குறித்துகசகொள்கிைொர.  இைத்த 
அைவு அதிகரித்ததொல் ந�ொயொளி 
மயககநிறைறய உணரவறதயும், மூசசு 
விட சிைமப்படுவறதயும், கணககில் 
சகொள்கிைொர.  எைநவ, ந�ொயொளியின் 
இைத்தத்தில் அதிக சகொழுப்பு இருப்பதொல், 
சகொைஸ்டிைொல் அைவு அதிகமொக 
இருப்பறத முடிவு செய்கிைொர.  இதன் மூைம் 
ந�ொயொளிககு இதய ெம்மந்தமொை ந�ொய் 
வருவதற்கொை வொய்ப்புகள் இருப்பறத 
கணககில்சகொள்கிைொர.

திட்்டமிடு்தல் நி்ல

செவிலியர, ந�ொயொளிறய கண்டறிதல் நிறை 
பற்றி உணரந்து ஏற்றுக சகொண்டவுடன், 
திடடமிடுதல் சதொடங்குகிைது. ஒன்றுககு 
நமற்படட கண்டறிதல் பதிவுகள் இருப்பின் 
ஒவசவொரு பதிவுகறையும் ந�ொயின் 
தீவிை பயன்கள் மற்றும் ஆபத்து கூறுகள் 
அடிப்பறடயில் வரிறெப்படுத்த நவண்டும். 
நதறவயொை, �ன்றமயொை முடிவுகள் 
கிறடககும் வறகயில் ஒவசவொரு 
பிைசசிறைககும் சதளிவொை அைவிடதகக 
இைககுடன் �ன்றம பயககும் என்று 
எதிரபொரககப்படுகிைது.
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அல்ைது முன்நைற்ைம் கவனிககப்படுகிைது. 
ந�ொயொளிறய ந�ைடியொக கண்கொணிப்பது, 
நதறவயொை மருத்துவ �டவடிகறககறை 
நமற்சகொள்வது, உடை�ைத்றத 
பொதுகொப்பதற்கு ஏதுவொக அவசியமொை 
�றடமுறைகள் பற்றி எடுத்துககூறி 
அறிவுறுத்துவது மற்றும் சதொடரசசியொை 
மருத்துவ உதவிககு ஆநைொெறை மற்றும் 
சதொடரபுகள் குறித்து வலியுறுத்துவது 
நபொன்ை பை செயல்கறை இந்நிறை 
உள்ைடககியுள்ைது. திடடமிடடபடி 
செயறை �றடமுறைப்படுத்துவது 
என்பதற்கொை கொைவறையறை மணிந�ைம், 
�ொடகள் வொைங்கள் அல்ைது பை மொதங்கள் 
வறை மொறுபடைொம்.

எ. �ொ.

ெஞெய், மருத்துவ ஆநைொெறைப்படி 
மருந்து மற்றும் உணவு முறைகறைக 
கறடபிடித்தொர.  ஒரு வொைத்துககுப் பிைகு ஒரு 
�ொள் மிகவும் நெொரவொக  உணரந்தவுடன், 
மருத்துவமறை சதொறைநபசியில்  
சதொடரபுசகொண்டொர.  அப்நபொது, செவிலியர 
மருந்து எடுப்பதொல் வரும் பகக விறைவொக 
குமடடல்  வைைொம் எைவும், அறதத் தவிரகக 
சீைக நீறை அருந்துமொறு அறிவுறுத்துகிைொர.  
நமலும் வயிற்றுககு சிைமம் தைககூடிய  
உணவுகறை தவிரககுமொறு கூறுகிைொர.  
செவிலியரின் அறிவுறைப்படி ெஞெய் 
மருந்து மற்றும் உணவு முறைகறை 
கறடபிடித்துகசகொண்டு இைண்டு 
வொைங்களில் �ொன்கு முறை உடற்பயிற்சிககும் 

எ. �ொ.

செவிலியர ெஞெயின் அறையில் அமரந்து 
இைத்தத்தில் சகொழுப்பின் அைவும், இைத்தம் 
அழுத்தமும் அதிகரித்து இருப்பறத 
விவரிககிைொர.  ெரியொை மருந்துகறை 
உடசகொள்வதன் மூைம் குறைந்தது 
வொைத்திற்கு இரு முறை உடற்பயிற்சி 
செய்வதன் மூைமும் நிறைறமறய 
கடடுககுள் சகொண்டு வை இயலும் எை 
அறிவுறுத்துகிைொர.  நமலும் உப்பு அதிகம் 
உள்ை உணவுகள், சிவப்பு இறைசசி 
நபொன்ைவற்றை தவிரகக நவண்டும் 
எை அறிவுறுத்துகிைொர.  ந�ொயொளி 
செவிலியர கூறியவற்றை ஏற்றுகசகொண்டு 
இைண்டு வொைங்களுககுப் பிைகு 
மீண்டும் பரிநெொதறைககு வருவதற்கு 
ஏற்றுகசகொண்டொர.  ஒருநவறை 
இதற்கிறடயில் ெற்று நமொெமொக 
உணரந்தொநைொ அல்ைது மொற்ைங்கள் 
நதொன்றிைொநைொ மருந்துவமறைககு 
வருமொறு அல்ைது சதொறைப்நபசியில் 
ஆநைொெறை சபற்றுகசகொள்ளுமொறு 
அறிவுறுத்துகிைொர.

செயல்்படுத்து்தல் நி்ல(Implementation phase)

திடடமிடடபடி செயல்பொடுகறை முறைப்படி 
�டத்தும் நிறை எைைொம். இந்த திடடம் 
என்பது ஒவசவொரு ந�ொயொளிககு 
குறிப்பிடட விறைவு அறடயக   கூடியது. 
இந்நிறையில் ந�ொயொளியின் உடல் 
�ைத்தில் ஏற்படும் மொற்ைங்களின் பயன்கள் 
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எ. �ொ.

ெஞெய் மருத்துவமறைககு வந்தவுடன், 
செவிலியர பைவறகயொை விைொககள் 
மூைம் அவர உடல்�ைம் முன்நைற்ைம் 
பற்றி அறிகிைொர.  அவர தன்னுறடய 
சுவொெம் �ல்ை முறையில் இருப்பதொகவும், 
உடற்பயிற்சி மற்றும் மருந்துகள் 
மூைமொக �ன்கு �ைமுடன் இருப்பதொகவும் 
கூறுகிைொர.  செவிலியர தங்கைது மருத்துவ 
பதிநவடுகளில் ந�ொயொளியின் உடல் 
�ைம் முன்நைற்ைம் அறடந்துள்ைது 
எை குறித்துகசகொண்டு ந�ொயொளிறய 
வொழத்துகிைொர.  பின்ைர இநத மருத்துவ 
மற்றும் உணவு முறைகளுடன் 
உடற்பயிற்சிறயயும் நமலும் ஒரு மொதம் 
சதொடருமொறு அறிவுறை வழங்குகிைொர.

செவிலியர செயல்மு்ை

அறைத்து செவிலியரகளும் 
இசசெயல்முறையின் நிறைகறைப் பற்றி 
�ன்கு அறிந்திருகக நவண்டும். செவிலியர 
படிப்றப படித்து �ல்ை செவிலியைொக மொறும் 
எண்ணமுள்ைவரகள் தங்கைது புதிய 
பணியில் ஒவசவொரு �ொளும் எளிதொை  
இந்நிறைகறைப் பயன்படுத்தவும்.

சென்று வருகிைொர.  இைண்டு வொைம் முடிந்த 
பிைகு மருத்துவமறைககு திடடமிடடபடி 
பரிநெொதறைககு வருகிைொர.

�ணககிடு்தல் நி்ல (Evaluation phase)

மருத்துவ உதவி சதொடரபொை அறைத்து 
�டவடிகறககளும் திடடமிடடபடி 
நிறைநவற்றிய உடநை, செவிலியர 
எதிரபொரத்த முடிவுகள் கிறடத்துள்ைைவொ 
எை மதிப்பீடு  செய்கிைொர.

இவவொறு எதிரபொரககும் முடிவுகறை 
கீழகண்டவொறு மூன்று வறககைொகப் 
பிரிககைொம்.

1. ந�ொயொளியின் உடல் நிறை 
முன்நைற்ைம் கண்டுள்ைது.

2. ந�ொயொளின் உடல் நிறை இயல்பு 
நிறைககு வந்துள்ைது. 

3. ந�ொயொளியின் உடல் நிறை 
நமொெமறடந்து விடடது, இைந்து விடடொர 
அல்ைது வீடடுககு அனுப்பபடடொர. 

ந�ொயொளியின் உடல் 
�ைத்தில் எந்த 
மு ன் ந ை ற் ை மு ம் 
ஏ ற் ப ட வி ல் ற ை 
அல்ைது எதிரபொரத்த 
ந � ொ க க ங் க ள் 
நிறைநவை வில்றை 
எனில், செவிலியர செயல்முறைறய 
மீண்டும் முதலில் இருந்து சதொடைநவண்டும்.

சிைப்்பம்ெம்
செவிலியர செயல்முறையில் 
திடடமிடப்படட நிறைகள் இருப்பினும் 
அவைது �றடமுறை என்பது மிகவும் 
ந�ெத்துடனும் மற்றும் கவைத்துடனும் 
ந�ொயொளிறய  ஒரு மனிதைொக றகயொை 
நவண்டும். உைகத்தின் உண்றமயொை 
�றடமுறையில் செவிலியர பணி என்பது 
�மககுக கிறடத்த இைண்டொவது இயற்றக 
எைைொம்.
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4.3  ந�ொயொளி்யச் நெரத்்தல்

4.3.1 முன்னு்ை

மீைொ எனும் 14 வயது  சிறுமி வைது கொதில் 
ஏற்படட வலியின் கொைணமொக கடந்த 
இைண்டு �ொடகைொக சதொடரந்து அழுது 
சகொண்டிருககிைொள். அவைது தந்றதயும், 
தொயும் பதற்ைத்துடன் மருத்துவமறைககு 
அறழத்து வருகிைொரகள்.

4.3.2 வ்ைய்ை

ந�ொயொளிறயக கண்கொணித்தல், 
விெொரித்தல் மற்றும் சிகிகறெ தருதல் 
நபொன்ை உடல்�ைம் சதொடரபொை 
கொைணங்களுககொக மருத்துவமறையில் 
தங்க அனுமதிப்பநத மருத்தவமறையில் 
நெரத்தல் என்பதன் சபொருைொகும்.

4.3.3 நெரத்்தலின் ந�ொக�ங�ள (Purposes)

1. கண்கொணித்தல் 

2. உடல் நெொதறை செய்தல் 

3. சிகிசறெ அளித்தல் 

செவிலியரின் �றடமுறை 
�டவடிகறககறை மொணவிகள் �டித்தல் 
மூைம் விைககைொம்.

மொணவர செயல்பொடு

செவிலியர �்்டமு்ை/செயல்மு்ை என்்பது 

ஆைம்்ப�ொலத்தில் ஐ்டொ ஜீன் ஓரலொணந்டொ (Ida-

Jean Orlando 1958) என்்பவைொல் வி்ளக�ப்்பட்்ட 

�ொன்கு நி்ல செவிலியர செயல்மு்ை (Four-

stage) என அறியப்்பட்்டது.
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4.3.4 நெரத்்தலின் வ்��ள

1 வழககமொை நெரத்தல்
2. அவெை கொை நெரத்தல் 
4.3.5 ந�ொயொளி்ய நெரத்்தலுக�ொன 
 �்்டமு்ை:

�்்டமு்ை எடுத்துக�ொட்டு

ந�ொயொளிறய மருத்துவமறை அல்ைது 
த னி ய ொ ர  ம ரு த் து வ ம ற ை க கு ள் 
அனுமதித்தறை நெரத்தல் எைைொம். 
ஒரு ந�ொயொளி தொைொகவும் வைைொம். 
உைவிைர, �ண்பரகள், அண்றடவிடடொர 
அ ல் ை து  ந வ று  � ப ர க ை ொ ல் 
ம ரு த் து வ ம ற ை க கு  அ ற ழ த் து 
வைப்படுவர.

மீ ை ொ  அ வ ை து  ச ப ற் ந ை ொ ர க ை ொ ல் 
ம ரு த் து வ ம ற ை க கு 
அறழத்துவைப்படுகிைொள்.

மருத்துவமறையில் நெரத்தல் என்பது 
வ ழ க க ம ொ ை  ந ெ ர த் த ை ொ க ந வ ொ /
( ச வ ளி ப் பு ை  ந � ொ ய ொ ளி ய ொ க ந வ ொ 
(outpat ient)  அல்ைது அவெைகொை /
ஆ ப த் து க ொ ை  ந ெ ர த் த ை ொ க ந வ ொ 
இருககைொம் (Emergency/casuality)

மீைொ மருத்துவமறைககு வழககமொை 
செயற்றகககொக அறழத்து வைப்படடொள்.

ந � ொ ய ொ ளி யி ன்  உ ட ல்  நி ற ை ற ய ப் 
சபொறுத்து நதறவப்படடொல், மருத்துவர 
மருத்துவ பிரிவில் நெரத்து விடுவொர. 
ந�ொயொளி மருத்துவ அறைககு �டந்நதொ, 
ெ க க ை  � ொ ற் க ொ லி யி ல்  அ ம ர ந் ந த ொ 
அல்ைது தூககுபடுகறகயிநைொ வைைொம்.
(ஸடிசைசெரிநைொ,stretcher)

மீைொ பரிநெொதறைககொக பிரிவில் 
நெரககப்படுமொறு அறிவுறுத்தப்படுகிைொர 
அவள் ெககை �ொற்கொலியில் அறைககுள் 
செல்கிைொள்.

அ ற ை க கு ள் ந ை ,  மு த ன் மு த லி ல் 
ந � ொ ய ொ ளி ற ய  ெ ந் தி ப் ப வ ர 
ச ெ வி லி ய ர  ஆ வ ொ ர . அ வ ர 
அ ற ம தி யு ட னு ம் ,  � ட பு ட னு ம்    
ம ரி ய ொ ற த யு ட னு ம் , க ரு ற ண யு ட னு ம் 
ந�ொயொளிறய அணுகுவொர. இ ன் மு க த் து ட ன்  ந � ொ ய ொ ளி ற ய 

வைநவற்கிைொர
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திடீசைை ஏற்படும் மொற்ைத்தொலும் புதிய 
வித்தியொெமொை சுழைொலும் ந�ொயொளி 
பதற்ைமறடயொமல், இருககும் வறகயில், 
செவிலியர ஒரு �ல்ை தனிப்படட உைறவ 
ஏற்படுத்திக சகொள்ை நவண்டும்.

சுமதி, ந�ொயொளியின் நெரகறக சீடடு 
ம ற் று ம்  ம ரு த் து வ  அ ட ட வ ற ண /
பதிவுகறை நெொதித்துவிடடு அவறை 
செௌகரியப்படுத்துகிைொள்.

உயைம், எறட, உடல் சவப்பநிறை, 
�ொடித்துடிப்பு,  சுவொசித்தல் மற்றும் 
இ ை த் த  அ ழு த் த ம்  ந ப ொ ன் ை வ ற் ற ை 
பதிவுசெய்தல் ந�ொயொளியின் தன்சுத்தம், 
எடுத்துககொடடொக �கங்கள் ஒழுங்கொக 
சவடடப்படடுள்ைதொ, குளித்துள்ைொைொ 
நபொன்ைவற்றை நெொதித்தல். 

 

செவிலியர சுமதி மீைொவின் உயைம், 
எறட, உடல் சவப்பநிறை �ொடித்துடிப்பு, 
சுவொெம், மற்றும் இைத்த அழுத்தம் 
ஆகியவற்றை பதிவு  செய்கிைொர.

�ல்ை சுகொதொைமொை, பொதுகொப்பொை 
சூழறைக சகொண்ட படுகறக அறைறய 
ஏற்படுத்துதல்.

 

ச ெ வி லி ய ர  சு ம தி  ந � ொ ய ொ ளி யி ன் 
படுகறகறய ெரி செய்து முககியமொை 
அைவுகறை நெொதிககிைொர. பின்ைர 
அ வ ரு க கு ப்  சு த் த ம ொ ை  ம ரு த் து வ 
மறை அங்கிறய அணியத் தருகிைொர. 
நதறவயொை நபொரறவகள் மற்றும்  
பொதுகொப்பு சபடடகம் (ைொககறைத்) 
தருகிைொர.

Nursing_Vocational_Tamil_Unit_4.indd   112 22-02-2019   3.41.10 PM



1134 |  செவிலியத்தின் ச�ொள்��ள மற்றும் செயல்மு்ை

(Orientation to the ward and routines) மருத்துவ 
மறை படுகறக சதொகுதி மற்றும் அன்ைொட 
செயல்களுககு அறிமுகப்படுத்துதல் 
ந�ொயொளி ஒருநவறை 
முதன்முறையொக மருத்துவமறையில் 
நெரககப்படடிருககைொம் எைநவ 
அங்குள்ை �றடமுறைகள் பற்றி அவருககு 
சதளிவுபடுத்த நவண்டும். ந�ொயொளி 
கடுறமயொகப் பொதிககப்படொதவைொக 
இருப்பின், பிரிவுககுள் சுற்றி கொடடிய 
பின்ைர அப்பிரிவில் உள்ை மற்ை 
ந�ொயொளி மற்றும் செவிலியரகறை 
அறிமுகப்படுத்தைொம். எைநவ அவர 
அறைவருககும் அறிமுகமொகிைொர. 
செவிலியர அறை. கழிவறை, உணவு 
பரிமொறும் ந�ைம் மற்றும் மருத்துவர 
பரிநெொறை செய்ய வரும் ந�ைம் 
பற்றி சதரியப்படுத்த நவண்டும். 
மருத்துவ  மறையில் சகொள்றககள், 
�றடமுறைகள், மற்றும் வழககமொை 
செயல்பொடுகள் நபொன்ைவற்றை ந�ொயொளி 
மற்றும் அவைது உைவிைரகளுககும் 
சதரியப்படுத்த நவண்டும். ந�ொயொளி 
படுத்த படுகறகயொக இருப்பின்  அவைது 
உைவிைருககு சிைப்பு அறடயொை அடறட 
வழங்கி  அவருடன் பிரிவில் தங்குவதற்கு 
அனுமதிககைொம்.

செவிலியர சுமதி சபொதுவொை 
�றடமுறைகள், விதிகள், மருத்துவப் 
பிரிவின் அறமப்பு முறை, அங்கு 
பணிபுரியும் ஊழியரகள், ந�ொயொளிறயக 
கொண உைவிைரகறை அனுமதிககும் 
ந�ைம் மற்றும் அதற்கொை அனுமதி அடறட 
வழங்குதல் நபொன்ை பை விபைங்கறை 
ந�ொயொளியிடம் சதரிவிககிைொர.

நெரகறகறய பதிவு செய்தல் மற்றும் 
மருத்துவரிடம் சதரிவித்தல்.  

 

மீைொவின் வருறகறய 
பதிவு செய்து அவைது 
நிறை பற்றிய 
அ ற ை த் து 
விபைங்கறையும் பதிவு செய்து 
றகசயொப்பமிடடு மருத்துவரிடம் 
சதரிவிககிைொர.
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உ்்ட்ம�்்ளப் ்பொது�ொத்்தல்

ந�ொயொளிறய அதிகப்படியொை பணம் 
அல்ைது அதிக மதிப்புள்ை சபொருடகறை 
சகொண்டு வருவறதக தவிரககுமொறு 
அறிவுறுத்தவும். ஒருநவறை அவவொறு 
சபொருடகள் இருப்பின் உைவிைரகளிடம் 
ஒப்பறடககவும். உைவிைர உடனில்றை 
என்ைொல் சபொருடகறை கணககசகடுத்து 
குறித்துகசகொண்டு அலுவைகத்தில் 
பொதுகொப்பொக றவகக ஏற்பொடு செய்ய 
நவண்டும்  ந�ொயொளியின் றகசயொப்பம் 
மற்றும் சபருவிைல் நைறகறய 
பதிநவடுகளில் பதிவு செய்யவும். 
ந�ொயொளியிடம் மதிப்புள்ை அவைது 
சபொருடகள் பத்திைமொக இருப்பதொகவும் 
அவற்றை வீடு செல்லும் நபொது திருப்பி 
வழங்கப்படும் எை  உறுதியளிகக 
நவண்டும்.

மீைொ  தங்கச ெங்கலி   மற்றும் 
தங்க கம்மறை அணிந்திருந்தொர. 
அறவகள் அவைது சபற்நைொரிடம் 
ஒப்பறடககப்படடது.

 மருத்துவமறையில் நெரத்தல் 
�றடமுறைறய �ொடகமொக 
பயிற்சிககைொம்.

 மருத்துவமறைறய பொரறவயிடல்.

மொணவர செயல்பொடு

நமற்ந�ொள

ஒவசவொருமுறையும் 
�ொம் மற்ை வறைப்ந�ொககி 
புன்முறுவல் செய்வது 
அன்பின் சவளிப்பொடு, 
அன்பின் சவகுமதி மற்றும் அழகொை 
செயல் – 

அன்றை சதைஸொ.

செல்ைொறம உண்நடல் எைககுறை மற்றுநின்  

வல்வைவு வொழவொரககுறை.

- குைள் 1151

பிரிந்து செல்வதில்றைசயன்ைொல் 
அந்த மகிழசசியொை செய்திறய 
என்னிடம் செொல். நீ நபொய்த்தொன் தீை 
நவண்டுசமன்ைொல் நீ திரும்பி வரும்நபொது 
யொர உயிநைொடு இருப்பொரகநைொ 
அவரகளிடம் இப்நபொது விறடசபற்றுக 
சகொள்.

இைணடு அல்லது 

அ ்த ற் கு ந ம ற் ்ப ட் ்ட 

�்பர�ளுககு இ்்டயிலொன 

உறுதியொன பி்ணப்பு, 

்தனிமனி்தர�ளுககி்்டநயயொன உைவு�ள 

எனலொம். ்தனி�்பர�ளுககி்்டநயயொன 

ச�ருக�ம் என்்பது நமற்கூறிய உை்வ 

வலுவொககும். இப்்பணபு செவிலியருககு 

மி�வும் முககியமொன ஒன்ைொகும்.

Nursing_Vocational_Tamil_Unit_4.indd   114 22-02-2019   3.41.10 PM



1154 |  செவிலியத்தின் ச�ொள்��ள மற்றும் செயல்மு்ை

சவளிநய செல்லுதல் (AMA): ந�ொயொளி 
மருத்துவரின் அறிவுறைறயயும் 
மீறி மருத்துவமறைறய விடடு வீடு 
செல்லுதல்.

3. தறைமறைவொதல் (Absconding) அல்ைது 
செொல்ைொமல் சவளிநயறுதல்: 
ந�ொயொளி மருத்துவமறையின் 
ஊழியரகளுககுத் சதரியொமல் 
சவளிநயறுதல் அவவொறு சவளிநயறிய 
ந�ொயொளிறய தறைமறைவொைவர எை 
பதிநவடுகளில் குறிப்பிடுவர.

மருத்துவ மறையில் இருந்து 
சவளிநயறுதல் �றடமுறைறய 
பங்நகற்று �டித்தல். (Role Play)

மொணவர செயல்பொடு

புள்ளி விவைங்களின் 
படி மருத்துவமறையில் 
அ னு ம தி க க ப் ப ட ட 
ந�ொயொளிகளில் 70%-       

80% மைககுழப்பத்துககு ஆைொகின்ைைர. 
எைநவ அவரகளுககு செவிலியரின் 
ஆதைவு மருத்துவ மறையிலிருந்து 
சவளிநயறும் வறை நதறவப்படுகிைது. 

4.4  ந�ொயொளி்ய வீட்டுககு அனுப்பு்தல் 

4.4.1 முன்னு்ை: 

மீைொ ஒரு வொைம் மருத்துவமறையில் 
தங்கி, வைது கொதில் ஏற்படட வலிககொக, 
முழுறமயொை பரிநெொதறை  மற்றும் 
சிகிசறெ எடுத்துகசகொண்டொர. அவர 
�ன்கு குணமறடந்தறத அறிந்த மருந்துவர 
மீைொறவ வீடடுககுச செல்ைைொம் 
என்ை �ல்ை செய்திறயக கூறிைொர. 
இறதகநகடட மீைொ உடநை உறடகறை 
மொற்றி வீடு செல்வதற்கொக ஆயத்தமொைொர. 
மருத்துவமறை படுகறக சதொகுதியில் 
இருந்து வீடடிற்கு செல்வதற்கு முன் 
வழககமொை �றடமுறைகறை முடிகக 
நவண்டும். 

4.4.2 வ்ைய்ை

ந�ொயொளிறய மருத்துவமறையில் 
இருந்து அனுப்புதல் என்பது அவறை வீடு 
செல்வதற்கு ஆயத்தப்படுத்துதல் எைைொம்.

4.4.3 ந�ொயொளி்ய வீட்டுககு அனுப்புவ்தன் 
 ந�ொக�ங�ள

1. ந�ொயொளி வீடடுககுச சென்ை பின்பும் 
ெரியொை மருத்துவககண்கொணிப்றப 
சதொடை உறுதி செய்தல்

2. ந�ொயொளிறய வீடடுககு அனுப்பும் 
அறைத்து �றடமுறைகளுககும் 
உதவுதல்.

4.4.4 சவளிநயற்று்தலின் வ்��ள ( Types of 
 Discharge )

1. ந�ொயொளிறய வீடடுககு அனுப்புதல்: 
மருத்துவரின் அறிவுறைப்படி 
உடல் முன்நைற்ைத்றத அறடந்த 
ந�ொயொளிகறை  வீடடுககு அனுப்புதல்

2. மருத்துவரின் அறிவுறைறய மீறி 

உண்றம

சவளிநயற்ைம் �றடமுறை குறைந்த 
படெம் இைண்டு மணி ந�ைம் நீடிககும்.  
செவிலியர மருந்தகம், சதொறக 
செலுத்துமிடம், உணவு வழங்கும் இடம் 
மற்றும் பைவற்றையும் ஒருங்கிறணத்து 
ந�ொககத்றத ஒரு மணி ந�ைத்தில் 
முடிகக நவண்டும்.
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7.4.5 ந�ொயொளிறய  மருத்துவ மறையிலிருந்து சவளிநயறுதல் �றடமுறை

செயல்மு்ை எடுத்துக�ொட்டு

ந�ொயொளி சவளிநயை மருத்துவர 
ந�ொயொளியின் பதிவு அடடவறணயில் 
எழுத நவண்டும்.

மீைொவின் மருத்துவப் பதிவுகளில் 
மருத்துவர சவளிநயற்ை உத்தைவு 
எழுதுகிைொர.  

மருத்துவர ந�ொயொளியின் மருந்துகறை 
மறு ஆய்வு செய்து, வீடடுககு சென்ை 
பின் எடுத்துக சகொள்ை நவண்டிய 
மருந்துகறை படடியல் இட நவண்டும் 
அவற்றை மருந்து சீடடில் குறிப்பிடடு 
செவிலியரிடம் தைநவண்டும்

மீைொவின் உடல்நிறை விபைங்கறை 
மருத்துவர மறு ஆய்வு செய்து  மருந்து 
சீடறட செவிலியர சுமதியிடம்  
சகொடுககிைொர.

செவிலியர ந�ொயொளியின் 
உைவிைரகளிடம் ந�ொயொளியின் 
சவளிநயற்ைம் பற்றியும் அடுத்த மருத்துவ 
பரிநெொதறைககொை  நியமைத்றத  
சதரிவிகக நவண்டும் 

செவிலி சுமதி மீைொவின் 
குடும்பத்திைரிடம், சவளிநயற்ைம் 
பற்றியும் அடுத்த மருத்துவ பரிநெொதறை 
பற்றியும் சதரிவிககிைொர.

நிதி ஏற்பொடு மறு ஆய்வு செய்து 
இறுதியொககப்படுதல்.

மீைொவின் சபற்நைொரிடம் 
மருத்துவமறையில் சபற்ை சிகிசறெககொக 
கடடணத்சதொறகறய சதரிவிககிைொர.

 வொகை வெதிறய உறுதி செய்தல் செவிலி சுமதி மீைொவும் அவள் 
குடும்பத்திைரும்  பொதுகொப்பொை 
வொகைத்தில் செல்ை உறுதி செய்கிைொள்.
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ந�ொயொளியின் சவளிநயற்ைம் பற்றிய 
அறிவுறுத்தல்கறை தயொரித்து 
ஆவணப்படுத்துதல் (printed). 
(மருத்துவமறையில் தங்கிய விபைங்கள், 
பரிநெொதறைகள் மற்றும் அறுறவச 
சிகிசறெகள் பற்றிய விவைங்கள், 
அதன் முடிவுகள்,  நிலுறவயிலுள்ை 
பரிநெொதறை முடிவுகள், 
சவளிநயற்ைத்துககுப் பின் சதொடை 
நவண்டிய பரிநெொதறைகள்  மொரபக 
எகஸ்நை, நெொதறை, மருந்துகளின் 
படடியல் அதன் அைவுகள், மற்றும் 
ந�ைங்கள் குறித்த விபைங்கள்)

செவிலி சுமதி, சவளிநயற்ைம் பற்றிய 
அறிவுறைகள் சகொண்ட �கறை மீைொவுககு 
வழங்குகிைொர,

ந�ொயொளி சவளிநயற்றுவதில் தொமதம் 
ஏற்படடொல் அறதப் பற்றி ந�ொயொளி 
மற்றும் குடும்பத்திைருககு சதரியப் 
படுத்துதல் நவண்டும். மருத்துவச செைவு குறித்து மீைொவின் 

சபற்நைொரிடம்  செவிலி சுமதி 
நமம்படுத்துகிைொள்.

செவிலியர, ந�ொயொளி சவளிநயற்ைம் 
அறிவுறைகறை மறு ஆய்வு செய்து  
விைககமொக ந�ொயொளிககுக கூை 
நவண்டும்.

செவிலி சுமதி, ந�ொயொளி சவளிநயற்ை 
அறிவுறைகள் படடியறை விைககமொகவும், 
முறையொகவும் வரிறெப்படி கூறுகிைொர.   
எைநவ,எந்த ஒரு முககியமொை 
அறிவுறையும் விடுபடொது.

சவளிநயற்ைம்  பற்றிய திடடம் மற்றும் 
முககியமொை நகள்விகள் குறித்த 
விைககங்கறைப் பற்றிய தன்றமறயக 
குறித்து ந�ொயொளியிடம் எழுதி 
வொங்குதல், ஆநைொககியம் பற்றிய 
அறிவுறை வழங்குதல், ந�ொயொளியின் 
உறடறமகறை அவரிடம் ஒப்பறடத்தல்.

செவிலி சுமதி, மீைொ மற்றும் 
அவைது குடும்பத்திைரிடமிருந்து 
பின்னூடடத்றதப் சபற்று பதிவு செய்கிைொர.  
மீைொறவ வீடடில் எவவொறு பைொமரிப்பது 
என்பது பற்றி அறிவுறை வழங்குகிைொர.  
பின்ைர மீைொவின் உடறமகறை அவைது 
சபற்நைொரிடம் ஒப்பறடககிைொர.
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அறிவுறைகறை ந�ொயொளி மற்றும் 
அவைது உைவிைரகள் ெரியொக புரிந்து 
சகொண்டொரகைொ எை உறுதிப்படுத்த 
நவண்டும். அன்பொை உபெரிப்பொை விைககத்தொல் 

ந�ொயொளி மற்றும் உைவிைரகள் 
அறமதியுடனும் திருப்தியுடனும் 
மருத்துவமறைறய விடடு 
சவளிநயறுகிைொரகள்.

நமற்கண்ட அறைத்து செயல்பொடுகளும் 
முடிந்த பின்பு வீடு திரும்ப வொகைத்துககு 
அறழத்துச செல்ைப் பட நவண்டும்.

மீைொவும் அவைது சபற்நைொரகளும்  
வீடடிற்கு பொதுகொப்பொக செல்ை 
வொகைத்துககு அறழத்துச 
செல்ைப்படுகிைொரகள்.

4.5     ்படுக்� மற்றும் ்படுக்� அ்மத்்தல்

4.5.1 முன்னு்ை

ந�ொயொளி படுப்பதற்நகொ அல்ைது 
ஓய்சவடுப்பதற்நகொ ஏற்படுத்தப்படட 
ஒரு வறகயொை மைத்தொல் அல்ைது 
உநைொகத்தொைொை அறமப்பு, படுகறக 
எைைொம்.  �ல்ை சுத்தமொை, புதிதொை,  
வெதியொை படுகறக என்பது ந�ொயிைொல் 
பொதிககப்படடு அதிக ந�ைம் படுத்து 
ஓய்சவடுகக நவண்டிய ந�ொயொளிககு 
மிகவும் அவசியமொகும். �ல்ை முறையொை 
மருத்துமறைப் படுகறக என்பது 
உநைொகத்தொல் உருவொககப்படடிருககும்.  
இப்படுகறக றகயொளுவதற்கு எளிதொகவும், 
உறுதியொகவும், நீண்ட �ொடகளுககு தொங்கக 
கூடியதொகவும் நமலும் எளிறமயொை 
அறமப்புடனும் இருககும்.  இது 200 செ.மீ 
நீைமும், 100 செ.மீ அகைமும் 75 செ.மீ 
உயைமும் சகொண்டதொக இருககும்.

4.5.2 ்படுக்� அ்மத்்தல் –வ்ைய்ை

படுகறக அறமத்தல் என்பது படுகறக 
விரிப்புகறை �ன்கு ஒழுங்கொக ஏற்பொடு 

செய்து நதறவயொை சபொருடகறை  ந�ொயொளி 
பயன்படுத்துவதற்கு. ஏதுவொக அறமத்தல் 
எைைொம். படுகறகறய அறமத்தல் 
என்பது ஒரு கறை, ஏசைனில் இப்பணி 
மிகவும் திைனுள்ைதொகவும் ந�ொயொளிறய 
�ன்கு வெதியொக ஓய்சவடுககும் 
வண்ணம் அறமத்தல் நவண்டும். �ல்ை 
வெதியொை படுகறகயொைது ந�ொயொளியின் 
மைநிறைறய உயரத்தும், உடல் ரீதியொக 
�ன்கு ஓய்வளிககும். நமலும் தீவிைமொை 
பிைசசிறைகள் வைொவண்ணம் பொதுகொககும்.

சிைப்்பம்ெம்
ந�ொயொளியின் படுகறக அசுத்தமொகவும், 
வெதி இல்ைொமலும் இருந்தொல்  ந�ொயொளி 
ெரியொை தூககமில்ைொமல் சிறு உடல் 
பிைசெறையொகிய தறைவலி,மொற்றி 
அறமககப்படட கவைம் எரிசெல், கவைம் 
செலுத்த முடியொத நிறை,  மைதி நபொன்ை 
விரும்பதகொத பிைசெறைகள் உருவொகும். 
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4.5.3 ந�ொக�ங�ள

1. ந�ொயொளிககு சுத்தமொை வெதியொை 
படுகறகறய அளித்தல்.

2. ந�ொயொளியின் பிைசசிறைகறைக 
கண்கொணிககவும், பின்நகொைொருகறை  
தடுககவும்.

3. ந�ைம், முயற்சி மற்றும் 
சபொருடகறையும் நெமித்தல்.

4. மருத்துவப் பிரிவின் சுத்தமொை 
நதொற்ைத்றத வழங்குதல்.

5. ந�ொயொளியின் நதறவககு ஏற்ப 
அறமத்தல்.

6. ந�ொயொளிறய படுகறக அறமககும் 
முயற்சியிலிருந்து தவிரத்தல்.

4.5.4 ்படுக்� அ்மத்்தலின் ச�ொள்��ள

சதொற்று ந�ொறயயும் மற்றும் 
நுண்ணுயிரிகளின் சபருககத்றதயும் 
தடுத்தல்.

4.5.5 ்படுக்�யின் வ்��ள

வ்��ள ்பயன்�ள ்ப்டங�ள

1. திைந்த ்படுக்�(Open Bed)
இது எழுந்து �டககும் 
ந � ொ ய ொ ளி க கு  த ய ொ ர 
ச ெ ய் ய ப் ப டு ம் 
படுகறகயொகும்.

இது சுத்தமொைதொகவும் 
ச ம ன் ற ம ய ொ க வு ம் , 
ந � ொ ய ொ ளி க கு 
வெதியொை முறையிலும் 
அறமககப்படடதொகும்.

2.மூடிய (்பயன்்படுத்்தொ்த) 
்படுக்� (Closed Unoccupied 
bed)
இது கொலியொை, முழுவதும் 
நமல் விரிப்றப விரித்து 
மூ ட ப் ப ட டி ரு க கு ம் .  
தூ சி ந ய ொ ,  அ ழு க ந க ொ 
படியொமல் பொதுகொககப்படடு 
வரும் படுகறகயொகும்.

ந � ொ ய ொ ளி  வ ரு ம் 
வ ற ை யி ல்  ப டு க ற க 
த ய ொ ர  நி ற ை யி ல் 
றவககப்படடிருககும்.

3.்பயன்்படுத்தும் ்படுக்� 
(Occupied Bed)
இது எப்நபொழுதும் படுத்த 
படுகறகயொக இருககும் 
ந � ொ ய ொ ளி க க ொ க  த ய ொ ர 
செய்யப்படடதொகும்.

ப டு க ற க ய ொ ை து 
சு த் த ம ொ ை த ொ க வு ம் 
வ ெ தி ய ொ ை த ொ க வு ம் 
ந � ொ ய ொ ளி க கு 
ச த ொ ந் த ை வு 
ஏ து மி ன் றி யு ம் 
அறமககப்படடிருககும்.
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4.5.6 சிைப்புப் ்படுக்��ள (Special Beds)

சிைப்புப் படுகறககள் இன்னும் 
சிை இருககின்ைை. அறவ கீநழ 
சகொடுககப்படடுள்ைை.

1. நெரகறக படுகறக(Admission Bed)

2. அறுறவ சிகிசறெககு பின்ைொை 
படுகறக (Post operative bed)

3. எலும்பு முறிவுககொக பயன்படும் 
படுகறக(Fracture bed)

4. மொவுகடடு படுகறக(Plaster beds).

5. கொல் நீககப்படடதற்கொை படுகறக (Stump 
bed)

6. இதய ெம்பந்தமொை படுகறக(Cardiac 
bed)

7. வொத ந�ொய் படுகறக- சிறுநீைக படுகறக 
(Rheumatism (or) renal bed)

1. திைந்த படுகறக அறமத்தல் (Open 
Bed)

2. மூடிய படுகறக அறமத்தல் (Closed 
bed making)

3. ந�ொயொளி உள்ை படுகறக 
அறமத்தல் (Occupied bed making).

மொணவர செயல்பொடு

்ைட்ைொஸிக மற்றும் 

மி ன் ்ப டு க ் � � ் ்ள 

ஒப்பிடும் ச்பொழுது 

ெொ்தொைண ்படுக்��ள 

வி்ல கு்ைவொன்வ.

8. தீயிைொல் பொதிககப்படடவரகளுககொை 
படுகறக(Burns bed)

இயநதிை �ருவி�ள ்ப்டங�ள

்படுக்� �ம்பி�ள (side rails)
படுகறக பொதுகொப்பு கம்பிகள்  
ந�ொயொளிகள் கீநழ விழொமல் 
பொதுகொககின்ைது. சுய நிறைவு 
அற்ைவரகள், பொரறவயற்நைொர, 
குழந்றதகள் நபொன்ைவரககு நதறவயொை 
பொதுகொப்பு முறைறய றகயொை இது 
பயன்படுகிைது.

்படுக்�யின் ்�பிடி (Hand Cranks)
இது படுகறகயின் கொல்றவககும் 
இடத்தில் இருககும். இதன் மூைம் 
படுகறகயின் உயைத்றத ெரி செய்யைொம். 
நமலும் ந�ொயொளியின் தறைறய 
உயரத்தவும் தொழத்தவும், கொல் மற்றும் 
முழங்கொலிறை வெதிகநகற்ைவொறு 
படுகறகயின் நிறைகறை மொற்றி 
அறமத்து சிகிசறெ அளிககவும்  
இப்படுகறக பயன்படுகிைது.
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சிைப்பொை இறணப்புகள்(Special 
attachments)
இறணப்புகள் என்பறவ நவவநவைொை 
கம்புகள், ெடடங்கள்,கொல் மிதி இழுறவக 
கம்பிகள், இவறவககொை கருவிகள் 
இதில் பயன்படுத்தப்படுகின்ைை. இறவ 
ந�ொயொளிகளின் சிகிசறெககொகவும் 
வெதிககொகவும் படுகறகறய 
மொற்றியறமகக பயன்படுகின்ைை.

4.6  மருத்துவ சிகிச்்ெக�ொன சூழ்நி்ல  

4.6.1முன்னு்ை:

ைநமஷ் என்பவர 30 வயதுமிககவர. இவர 
வைது கொலில் ஏற்படட கொயத்திற்கொக 1 
மொத கொைம்  மருத்துவமறையில் சிகிசறெ  
சபை தங்க நவண்டும். அவர மிகவும் 
தனிறமயொகவும், மற்ைவறை ெொரந்தும், 
பொதுகொப்பு அற்ைவைொகவும்  உணரகிைொர.

4.6.2 வ்ைய்ை

 மருத்துவ சிகிசறெககொை சூழநிறை என்பது 
மருத்துவமறையில் உள்ை படுகறக மற்றும் 
பைவிதமொை மருத்துவ உபகைணங்கள் 
மடடுமல்ை.  அது ந�ொயொளியின் உடல், 
உள்ைம் மற்றும் ெமுதொயம் சதொடரபொை 
உணரவுகறை  நமம்படுத்தி விறைவில் 
குணமொகும் முறையில் அறமந்த 
பொதுகொப்பொை சூழல் எைைொம். இது 
பொதுகொப்றப அதிகப்படுத்தவும் பதற்ைத்றத 
குறைககவும் மற்றும் ந�ொயொளியின் 
தற்கொப்றப அதிகரிககும் வறகயில் 
குறிப்பொக வடிவறமககப்படடது.

4.6.3 ந�ொக�ங�ள

1. ந�ொயொளியின் கவனிப்பு �ம்பிகறகயொை 
மற்றும் ஆதைவு தரும் உைவுகறை 
உருவொககுதலும் பொதுகொத்தலும்.

2. இது சதளிவொை, உண்றமயொை,  

சதொடரபு சகொண்டு கவனிககும் செயல் 
ஆகும்.

3. ந�ொயொளிககுத் நதறவயொை ஆதைவொை 
குழுககறை அறமத்தல்.

4. ந�ொயொளியின் உணரவுகள் மற்றும் 
மதிப்புகறை ஏற்றுக சகொண்டு அவறை 
சிைப்பொைவைொகக கருதுதல்.

5. ந�ொயொளி மற்றும் அவைது 
குடும்பத்திைருககு உதவி புரியும் 
குழுககறை கண்டறிய உதவி செய்தல்.

6. பொதுகொப்பொை சூழறை சதொடரந்து 
வழங்குதல்.

7. சுய பைொமரிப்பு அல்ைது உைறவ 
முடித்துக சகொள்ளுதல் நபொன்ைவற்றின் 
முன்நைற்ைத்துககு வலுவூடடுதல்.

8. செவிலியர மற்றும் ந�ொயொளிககு 
இறடநயயொை முன்நைற்ைத்றத 
மதிப்பிடடு ஊககுவித்தல்.

ந�ொயொளியின் உடல், மைம், 
ெமூகப்பொதுகொப்பிறைக சகொண்ட 
மருத்துவச சூழல் பற்றி மொணவரிறடநய 
கைந்துறையொடல் செய்க.

மொணவர செயல்பொடு
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மருத்துவமறையில் தங்கியிருந்த ஒரு மொத  
கொை நிகழவு  ைநமஷொல் மைகக முடியொதது 
ஏசைனில்  செவிலியர மற்றும் மருத்துவர  
ஒரு பதற்ைமற்ை சிகிசறெ சூழறை 
உருவொககி தந்தைர

4.7 உடல் இயககமும் அதன் நிறைகளும் 

4.7.1 முன்னுறை:

 ந�ொயொளிறயக கவனிககும் செவிலியர, 
பணியில் அதிகப்படியொை குனிதல், றக 
கொல்கறை நீடடி மடககி தூங்குதல், 
தள்ளுதல் மற்றும் இழுத்தல் என்று 
செயல்பட நவண்டும். இதன் கொைணமொக 
உடல் ரீதியொை பொதிப்பு, முதுகுவலி அல்ைது 
எலும்பு முறிவு நபொன்ை பிைசெறைகள்  
வைைொம்.  இறதத் தவிரப்பதற்கொை ஒநை 
வழி செவிலியர உடல் இயககம் முறையொை 
�றடமுறை படுத்த நவண்டும்.

4.6.4 மருத்துவ சிகிசறெககொை சூழநிறை

1. பொதுகொப்பொை சூழல்

ைநமஷ், வெதியொை, சுத்தமொை பொதுகொப்பொை 
அறைறயப் சபற்ைொர.

2. பொதுகொப்பொை ெமூகச சூழல்

ைநமஷ் மற்ை �பரகளுடன் நபெவும்  பழகவும் 
வொய்ப்றபப் சபற்ைொர.

3. மைரீதியொை பொதுகொப்பு அளிககும் 
சூழல்.

செவிலியர மற்றும் மருத்துவர 
ைநமஷின் �ைன் பற்றி மிகுந்த அககறை 
சகொள்கின்ைைர. எைநவ, அவர பதற்ைமின்றி 
மிகுந்த தன்ைம்பிகறகயுடன் இருககிைொர.

சிைப்்பம்ெம்
செவிலியரின் ந�ரறமயொை 
அணுகுமுறை மற்றும் ந�ரறமயொக 
சவளிப்படுத்தப்படும் உணரவுகள் 
நீண்ட �ொள் மருத்துவமறையில் 
தங்கி சிகிசறெ சபரும்  ந�ொயொளிககு 
ஒரு ஒழுங்கறமககப்படட மருத்துவ 
சிகிசறெககொை சூழறை உருவொககுகிைது.

ஒரு ்தனிமனி்தனின் 

நீண்ட ஆநைொககியமொன  

வொழ்க்�ககு வலி்மயொன 

ெமு்தொய அ்மப்பினொல் 

ஏற்்படும் உ்டல் மற்றும் மனம் ெொரந்த 

(மொற்ைங�ந்ள) ்பொதிப்பு�ளின் ்தொக�நம 

முககிய �ொைணமொகும்.
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4.7.2 வறையறை

உடல் இயககம் என்பது தறெகள், எலும்புகள் 
மற்றும் �ைம்பு மண்டைம். இவற்றின் 
ஒருங்கிறணந்த செயல்கள் மூைம், உடல் 
ெமநிறை, நிறை  மற்றும் ந�ொயொளிறய 
�கரத்துதல், இடம் மொற்றுதல் என்று 
கூைைொம். ெரியொை உடல் இயககம், ஒரு �பர 
தன்னுறடய பணிகறை அதிகப்படியொை 
ஆற்ைல் பயன்படுத்தப்படொமல்  தங்கள் 
நவறைகறை றகயொை முடியும் நமலும் 
அது செவிலியர மற்றும் ந�ொயொளிகறை 
கொயமறடவதிலிருந்து தடுககிைது.

 4.7.3 ந�ொககங்கள்

1. அதிகப்படியொை நபொதுமொை அைவுககு 
வெதி மற்றும் ஓய்வு தருதல்

2. வழககமொை உடல் செயல்களுககு 
உதவுதல்

3. மூடடு இறுககம் , �ைம்பு சதொடரபொை 
பொதிப்புகள் குறைபொடுகள் மற்றும் 
சிககல்கறை  தடுத்தல்.

4. நதறவயில்ைொத சிைமத்றதக குறைத்து 
அதிகப்படியொை ஆற்ைறைச நெமித்தல் 

4.7.4 சபொதுவொை நிறைகள்
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4.7.5 ந�ொயொளிககு பயன்படுத்தப்படும் 
 நிறைகள்

நி்ல�ள

1.மல்லொரந்த நி்ல 
(Dorsal position)

ந�ொயொளி கடடிலில் 
மல்ைொந்து படுத்திருககும் நிறை கொல்கள் 
நீடடப்படடு றககள் பககத்தில் றவத்து 
இருகக நவண்டும். இந்நிறையில் உடல் 
வறைவுகளுககு எந்த வித ஆதொைமும் 
சகொடுககப்படொததொல் இது செௌகரியமற்ை 
நிறையொகும்.

்பயன்�ள

 அறுறவ சிகிசறெ செய்யப்படட மொரபு 
மற்றும் வயிறு நபொன்ை பகுதிகறை 
அனுகல். தறை, கழுத்து  மற்றும் றக 
கொல்கறையும் பரிநெொதித்தல்.

2. பின் பககமொக படுககும் நிறை (Dorsal 
recumbent position)

ந�ொயொளிறய ந�ைொக மல்ைொந்த நிறையில் 
படுகக றவத்து தறைககு அடியில் 
தறையறணறய றவகக நவண்டும். 
இைண்டு கொல்கறையும் மடககி தனித் 
தனியொக பொதங்கள் படுகறகயில்படுமொறு 
படுத்தல் நிறையொகும்.

நி்ல�ள

நிற்கும் நி்ல:

ெரியொக ஒருவர நிற்கும் சபொழுது 
முதுகுபகுதி ந�ைொகவும் பொதத்தின் அடி 
உறுதியொகவும் மொரபு முன் ந�ொககியும் 
அடிவயிறு உள்இழுககப்படடு 
தடறடயொகவும், முழங்கொல் நைெொக 
மடிககப்படடு, பொதங்கள் முன்நைொககி 
ஒன்றிற்கு ஒன்று இறணயொகவும் �ொன்கு 
முதல் ஆறு இன்ச இறடசவளியுடனும் 
இருகக நவண்டும்.

உட்�ொரும் நி்ல

உடகொரந்த நிறையில் முதுகு ந�ைொகவும் 
உடலின் எறடறய ெமமொக  பிடடமும், 
சதொறடயின் அடிப்பகுதியும் தொங்க 
நவண்டும். ஆைொல் முதுசகலும்பு 
எறடறயத் தொங்கககூடொது.
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்பயன்�ள

 ஆெைவொய், பிைப்புறுப்பு மற்றும் 
இடுப்புச நெொதறைகள். 

 பிைெவம் நபொன்ைவற்றிற்கு இம்முறை 
பயன்படுகிைது.

3. ஒருக�ளித்்த நி்ல (lateral position)

முதுகு தண்டு ந�ைொக இருககும் படி 
ந�ொயொளிறய திரும்பி படுகக றவககப்பட 
நவண்டும். தறைககும் கொல்களுககும் 
இறடயில் தறையறண றவககப்படடிருகக 
நவண்டும். முழங்கொல்கள்  மடககப்பட 
நவண்டும் நமல் முழங்கொல் கீழ 
முழங்கொறைக கொடடிலும் அதிகம் 
மடககப்பட நவண்டும். கீழ றக தறைககு 
நமலும் முன் றக தறையறணககு முன்னும் 
இருகக நவண்டும்.

்பயன்�ள

 உடல் தைரவொகவும், செௌகரியமொகவும், 
ஒய்வொகவும் இருகக இம்முறை 
பயன்படுகிைது. 

 முதுகு பைொமரிப்புககு பயன்படுகிைது. 

 றக கொல்கள் உடலின் எறடறய தொங்க 
கூடொது.

4. இ்டதுபுைம் ஒருக�ளித்்த நி்ல (Left 
lateral position)

இடது புைம் திரும்பி ஒருககளித்து இடது 
றகயிறை தறைககு அடியில் றவத்து 

வைது றகயில் வெதிகநகற்ைவொறு றவத்துக 
சகொள்ை நவண்டும். சதொறட மடங்கிய 
நிறையில் றவகக நவண்டும். வைது 
சதொறட இடது சதொறடறய விட அதிகம் 
மடங்கி இருகக நவண்டும்.

்பயன்�ள

 நயொணி பரிநெொதறை

 சபரினியல் கவனிப்பு

 ஆெைவொய்குதம் பரிநெொதறை 
செய்யவும்  

 அறுறவ சிகிசறெககுப் பின்ைர 
சதளிவொை சுவொெப்பொறதறயப் 
பைொமரிகக  இது பயன்படுகிைது.

5. நேக்னப் நி்ல (Jack knife position)

ந�ொயொளி படுகறகயில் குப்புை படுகக 
றவத்து இடுப்பு பகுதிறய கொடடிலும் தறை 
தொழவொை நிறையிலும் முழங்கொல்கள் 
மடககப்படடு கொல் பகுதி தறைறயக 
கொடடிலும் தொழவொக இருகக நவண்டும்.

்பயன்�ள

 மைககுடல் மற்றும் தண்டு வட எலும்பு 
வொல் பகுதி  அறுறவ சிகிசறெககுப் பின் 
கழிவுகள் நீகக இது பயன்படுகிைது.
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இைண்டும் மடங்கிய நிறையில் இைண்டு 
சதொறடகறையும் படுகறகயின் விளிம்பிற்கு 
சகொண்டு வை நவண்டும். இந்நிறையில்  
அதிக ந�ைம் நீடட நவண்டுமொைொல் 
கனுககொல்கறை படுகறகயுடன் 
இறணககப்படட கடிவொைம் நபொன்ை 
கயிற்றில் கொல்கறை மொடடி விட நவண்டும்.

்பயன்�ள

 வயிற்றில் அறுறவ சிகிசறெ செய்யவும்

 பிைெவம்

 இடுப்பு நெொதறை

 புநைொஸ்நடட பரிநெொதறை

 ஆண்களுககொை சிறுநீர குழொய் அறுறவ 
சிகிசறெ

 பிைப்புறுப்பு மற்றும் ஆெைவொய் 
பரிநெொதறை மற்றும் அறுறவ 
சிகிசறெ.

8. குப்புை ்படுககும் நி்ல( prone position)

ந�ொயொளி படுகறகயின் மீது வயிறு படும்படி 
படுகக நவண்டும். தறைறய ஒரு பககம் 
திருப்பி அதன் அடியில்  தறையறணறய 
றவகக நவண்டும். அடி வயிற்றின் கீழ ஒரு 
தறையறணயும் கொல்களின் அடியில் ஒரு 
தறையறணயும் றவகக நவண்டும்.

6. முழங�ொல் மொரபு நி்ல (Knee chest 
position)

ந�ொயொளி படுகறகயின் குப்புை  படுகக 
றவத்து நமல் முழங்கொறை நிறுத்தி 
தறைறய கீழபுைமொக படுகறகறய ந�ொககி 
சதொங்க விடடு நதொள்கறையும் மொரறபயும் 
படுகறகயில் படுமொறு படுகக றவகக 
நவண்டும். தறைறய ஒருபககம் திருப்பி 
தறையறணறய றவகக நவண்டும். 
சதொறடகள் நீைவொககிலும் றககள் 
தறைககுநமல் (X)சபருககல் குறிநபொன்று 
இருகக நவண்டும்.

்பயன்�ள

 பிைப்புறுப்பு, ஆெைவொய், கருபப்றப 
வொய் நபொன்ைவற்றை நெொதறை செய்ய 

 சிறுநீரப்றபறய நெொதிகக

 கருப்றப  பின் திருப்பப்படட நிறைறய 
ெரிபடுத்த 

 முதுசகலும்பு இடுப்சபலும்புகளில் 
மயகக மருந்து செலுத்தவும். 
(அைஸ்தீசியொ)

 பிைப்பு உறுப்பு மற்றும் ஆெைவொய் 
பரிநெொதறை மற்றும்  அறுறவ 
சிகிசறெ செய்யவும்.

7. லித்்தொ்டமி (liththotomy position)

இந்நிறையில் ந�ொயொளி மல்ைொந்து படுகக 
நவண்டும். தறை நதொள்படறடயின் கீழ 
ஒரு சிறிய மிருதுவொை தறையறண 
றவககப்பட நவண்டும். முழங்கொல்கள் 
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்பயன்�ள

 பின் புை சிகிசறெ அளிகக 
 வயிற்றின் முன் பகுதியில் சீழ 

வடிவதறை பொதுகொகக
 படுகறகப்புண், தீககொயம், முதுசகலும்பு 

கொயம் நபொன்ைவற்றிற்கு சிகிசறெ 
அளிகக.

 முதுசகலும்பு முறிவுள்ை ந�ொயொளிறய 
நிறை மொற்ைம் செய்ய பயன்படுகிைது.

9. சிம்ஸ் நி்ல (அ) செமி புநைொன் நி்ல 
(sims position or semi prone position)

இடதுநைடைல் நிறையிலிருந்து 
வடிவறமககப்படடதொகும். ந�ொயொளிறய 
இடது புைமொக படுகக றவகக நவண்டும். 
தறை, நதொள்படறட,  மொரபு முன்நைொககி 
இருகக நவண்டும். மொரபின் அடியில் ஒரு 
தறையறண றவகக நவண்டும் . வைது 
முழங்கொல் �ன்ைொக மடககி படுகறகயின் 
நமல் றவத்து இடது முழங்கொல் மடககி 
வைது முழங்கொலின் கீழ றவகக நவண்டும்.

்பயன்�ள

 இது நயொணி பரிநெொதறைககு 
உதவுகிைது

 உடம்பிறை  தைரவொகவும்,ஓய்வொகவும் 
றவத்துக சகொள்ை உதவுகிைது.

10.ச்பௌலர நி்ல (fowlers position)

ந�ொயொளி முழுறமயொக உடகொைொமல் ெரிந்த 
நிறையல் இருககும் நிறை, படுகறகறய 
45°நகொணத்திற்கு முதுகு ெொய்மொைம் 
மற்றும் தறையறண உதவியுடன் 
ந�ொயொளியின் முதுகுப்புைம், நதொள்படறட, 

தறை ஆகியறவ �ன்ைொக படுகறகயில் 
சபொருத்தியிருகக நவண்டும். உயரத்தும் 
நகொணம் 30°லிருந்து 90° வறை இருககைொம். 
பொத ெொய்மொைம் றவகக நவண்டும். இது 
பொதங்கள் ெரிந்து விழொமல் தடுககிைது.

்பயன்�ள

 இடுப்பு பகுதியிலிருந்து திைவங்கறை 
சவளிநயற்ை.

 இடுப்பு பகுதியில் உள்ை ந�ொய் 
சதொற்றை தடுகக மற்றும் வயிறு 
பகுதிககு பைவொமல் தடுகக.

 மூசசு திணைல் ந�ொயொளிககு .

 மூககின் வழியொக குழொய் செலுத்தக 
கூடியவரகளுககும்  மற்றும் வயிற்று 
நீர நகொரறவ ந�ொயின்நபொது வயிற்றில் 
உள்ை திைவத்றத சவளிநயற்ைவும் 
உதவுகிைது.

11. டிசைன்டிலன் ்பரக நி்ல ( Trendelen burg 
position)

ந�ொயொளி படுகறகயில் மல்ைொந்து படுத்து, 
படுகறகயின் கொல் பகுதி மைககடறடயின் 
உதவிநயொடு தூககி றவககப்படடு இருககும். 
தறைககு தறையறண இருககக கூடொது. 

WT300

UT600

WT600600

300

300

600

600

300
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4.8 பொதுகொப்பு மற்றும் வெதிககொை 
 நதறவகள்

4.8.1 முன்னுறை

செவிலியர பொதுகொப்பு ந�ொகநகொடு 
மருத்துவமறையில் விபத்துகறைத் தடுகக 
எல்ைொ முயற்சிகறையும் நமற்சகொள்ை 
நவண்டும். விபத்துகறை உடனுககுடன் 
அறிவிப்பநதொடு மீண்டும் �றடசபைொமல் 
தடுகக நவண்டும். அழுககொை, ஈைமொை 
படுகறகயொல் ந�ொயொளியின் உடல் வெதி 
பொதிககப்படுகிைது.  ஆதைொல் ந�ொயொளிறய 
பொதுகொப்பொகவும் வெதியொகவும் 
இருககும்படி பொரத்துகசகொள்வது 
செவிலியரின் கடறம எைைொம்.

4.8.2 பொதுகொப்பு

பொதுகொப்பு என்பது ந�ொயொளிறய கொயம் 
அறடவதிலிருந்து கொப்பது எைைொம்.

ந�ொயொளிறய பொதுகொப்பொக கவனிப்பதற்கு 
நதறவயொை கொைணிகள்.

மொற்றிய்மக�ப்்பட்்ட டிசைன்டிலன் ்பரக 
நி்ல(Reverse Tredelen burg position)

தறையும் நதொள் படறடயும் கொல்கறை விட 
உயரவொை நிறையில் இருகக நவண்டும்.

்பயன்�ள

 பிைப்புறுப்பு மற்றும் இைப்சபருகக 
உறுப்பு அறுறவ சிகிசறெககொகப் 
பயன்படுகிைது.

 இைத்தப் நபொககிறை தடுககவும் 
பயன்படுகிைது.

 மூறையின் அழுத்தத்றத குறைககவும்.

 சிை வறகயொை சிகிசறெகளுககும் 
பயன் படுகிைது.

சிைப்்பம்ெம்
குணமறடதறை விறைவு படுத்தவும் 
முன்நைற்ைவும் நிறைகள் உதவி 
புரிகின்ைை.

நதொைறணகள்   நிறைகள்

ஆகியவற்றை மொணவிகறை றவத்து 
செய்து கொண்பித்தல்

மொணவர செயல்பொடு

ெரியொன ்பணிச்சூழல் 

என்்பது (்பணி செயயும் 

இ்டத்தில் இருக�க கூடிய 

ச்பொருட்�்்ள வெதியொ�வும், 

்பொது�ொப்்பொ�வும், திை்மயொ�வும், 

உற்்பத்தித்திைன் மிக�்தொ�வும் அ்மத்துக 

ச�ொளளு்தல்) மன அழுத்்தத்து்டன் ஏற்்படும் 

பிைச்ெ்ன�ள மற்றும் ்த்ெ, எலும்புச்ெட்்டம் 

ச்தொ்டர்பொன �ொயங�ள ஏற்்ப்டொவணணம் 

்தடுத்்தல் ஆகும். நீண்ட �ொட்�ள இந்த நி்ல 

நீடித்்தொல் உ்டல் இயலொ்ம ஏற்்பட்டு ்ப்ழய 

நி்லககு திரும்்ப இயலொமல் ந்பொகும்.
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1. மருத்துவமறை கடடிடம் �ன்கு 
வலிறமயுடனும், ந�ொயொளிகளின் 
பொதுகொப்றப உறுதி செய்யும் 
வண்ணமொக அறமய நவண்டும்.

2. மருத்துவமறையின் தறை சுத்தமொகவும், 
ஈைமின்றியும் இருகக நவண்டும்

3. அறைத்து ஜன்ைல்களுககும் 
சகொசுவறை சபொருத்தப்பட நவண்டும்.

4. நதறவப்படும் இடங்களில் 
தீயறணப்பொன்கறை சபொருத்த 
நவண்டும்.

4.8.3 அறமதியொை நிறை 

ந�ொயொளி உள்ைம் மற்றும் உடல் ரீதியொக 
�ைமுடன் இருப்பதொக உணரும் நிறை.

ந�ொயொளிககு உபொறதகள் ஏற்படுத்தக 
கூடிய கொைணிகள். 

1. அதிக சவப்பநிறை மற்றும் ஈைப்பதம்

2. நமொெமொை கொற்நைொடட வெதி

3. அதிகப்படியொை இறைசெல்

4. விரும்பத்தகொத மணம்

5. அதிகமொக ஒளிரும் அல்ைது கண்கூசும்  
விைககுகள்.

4.8.4 அறமதி மற்றும் பொதுகொப்பு

�ருவி�ள

1. ்த்லய்ண

்பயன்�ள

தறையறணகள் ந�ொயொளியின் உடல் 
பகுதிகளுககு துறண செய்யும்.

2. ்பஞ்சு வ்்ளயங�ள

்பயன்�ள

உடலில் நதறவப்படும் பகுதியில் அழுத்த 
நிவொைணமொக பயன்படும் (முழங்றக 
மற்றும் பொதம்) அழுத்தத்றதக குறைககப் 
பயண்படுகிைது.

3.�ொற்றுப் ்படுக்��ள

இறவ ந�ொயொளியின் சூழநிறைறய 
முன்நைற்றுகிைது (சிை குறிப்பிடட 
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்பயன்�ள

(ஆரதிரிடஸ்) கீழ வொதம்

வொதந�ொய் (ரூமொண்டிெம்), 
றபபுநைொமியொல்சியொ, லூபஸ் மற்றும் 
மூடடு, எலும்பு தறெ சதொடரபொை பிைசசிறை 
சகொண்டவரகள், வயதொைவரகள் அல்ைது 
நீண்ட கொைமொக  முதுகு வலியொல் 
துன்புறுகிைவரகள் எை அறைவருககும் 
இப்படுகறககள் உகந்தறவ.

5. �ொற்று குஷன்

பொதுகொப்பொை  மற்றும் நிைப்பககூடிய 
சபொருள்கைொை குடடி துண்டுகள் 
சகொண்டது. மூறைகறைப் பொதுகொத்தல், 
சுற்றுதல், இறடநய செொருகுதல், நமநை 
அல்ைது அறையில் றவத்தல் நபொன்ை 
நிறைகளுககு நதறவகளுககு இறவ 
பயன்படுகின்ைை. நீர புகொத அமருவதற்கு 
பயன்படும் குஷன். கொற்றிைொல் நிைப்பி 
பயன்படுத்தப்படும் றபகள்.

்பயன்�ள

இறவ உடலின் நவறுபடட இடங்களின் 
நதறவககு ஏற்ப முடடுகசகொடுத்து 
அறெயொமல் றவகக பயன்படுகிைது.

6. ்படுக்�யின் ்பக�வொட்டுக �ம்பி�ள

இறவ ந�ொயொளி கடடிலிருந்து கீநழ விழொ 
வண்ணம் பொதுகொககின்ைை.

பிைசசிறைகளுககு �ல்ை விறைறவத் 
தருகிைது) மிகவும் குறிப்பொக முதுகு 
வலியொல் பொதிககப்படடவரகளுககு 
நவறுபடட வடிவங்கள், மற்றும் அைவுகள் 
மற்றும் எறடககு ஏற்ப அழுத்தும் 
தன்றமயுள்ைதொலும், தொங்கும் தன்றம 
உள்ைதொலும் ந�ொயொளியின் உடல்�ைம் 
விறைவில் சீைொகிைது.

்பயன்�ள

படுத்தப்படுகறகயொக இருககும் 
ந�ொயொளிகளுககு படுகறகப் புண்கள் 
வைொமல் பொதுகொகக உதவுகிைது. அறவ 
சிை ந�ைங்களில் உயிருககு ஆபத்தொக மொை 
வொய்ப்புள்ைது.

4. நீரப்்படுக்��ள

இைத்த ஓடடம் அதிகமொககுதல், இைத்தம் 
ஓடடம் அறைத்து உடல் பகுதிகளுககும் 
முறையொக ெமமொக செல்வதற்கு 
ஊககுவித்தல் நபொன்ை செயல்களுககு 
இந்நீர படுகறக மிகவும் உகந்தது. 
இவவறகப் படுகறககளில் ந�ொயொளியின் 
நதறவகநகற்ப சவப்பநிறை றவத்து 
சகொள்ை வெதியொக உள்ைது.
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்பயன்�ள

அறுறவச சிகிசறெககுப்பின் ந�ொயொளி சுய 
நிறைவின்றிநயொ, அறைநிறைவுடநைொ, 
மைதைவில் குழப்பமொகநவொ, மயகக 
நிறையிநைொ, கண்பொரறவயற்ைவைொகநவொ, 
அல்ைது குழந்றத மற்றும் சபரியவைொகநவொ 
இருககும் படெத்தில் அவறை கடடிலில் 
இருந்து கீநழ விழொமல் பொதுகொகக இறவ 
பயன்படுகின்ைை.

7. முதுகு ்தொஙகி

சபொதுவொக இறவ மைம் அல்ைது 
உநைொகத்தொல் செய்யப்படடுள்ைை

்பயன்�ள

ந�ொயொளி �ன்கு நிமிரந்து ந�ைொக 
அமரவதற்கு இந்த அறமப்பு உதவுகிைது.

8. ்படுக்� நமல் ்பயன்்படுத்தும் சிறு 
நம்ே

இசசிறுநமறஜ ந�ொயொளியின் முன் 
படுகறகயில் அறமககப்படடுள்ைது. 
ந�ொயொளியின் வெதிகநகற்ப உயைத்றத 
அறமத்துந�ொயொளி முன் ெொய்ந்து 
அமை நமறஜ நமல் தறையறணறய 
பயன்படுத்தைொம்.

்பயன்�ள

ந�ொயொளி உணவு அருந்த படிகக மற்றும் 

எழுதுவதற்கு இது மிகவும் பயன் 
உள்ைதொகும்.

9. ்பொ்த ்பல்��ள/்பொ்த ்தொஙகு�ள

இறவ “L” வடிவத்தில் மைத்தொல் 
செய்யப்படடறவ.  இறவ படுகறகயின் 
அடியில் ஒரு முறைறய செொருகி 
மற்ை முறைறய மறுபககத்தில் �ன்கு 
சபொருத்த நவண்டும். எைநவ, இது �ன்கு 
ந�ைொை நிறையில் இருககும். இப்நபொது 
ந�ொயொளிறய மல்ைொந்த நிறையில் படுகக 
றவத்து பொதங்கள் தொங்கியில் படியுமொறு 
றவகக நவண்டும். (தொங்கிகள் துணியொல் 
சுற்ைப்படடிருகக நவண்டும்)

்பயன்�ள

இறவ பொதங்கள் றவககப்பட சபொருத்தமொை 
நிறையிலிருந்து விைகொமல் பொதுகொககப் 
பயன்படுகிைது.

10. மணற்்்ப�ள

மணைொல் நிைப்பப்படட கொன்வொஸ் 
இைப்பர மற்றும் பிைொஸ்டிக றபகள். 
இறவ சபொதுவொக 1,5 மற்றும் 10 lbs எறட 
சகொண்டறவயொக இருககின்ைை.

்பயன்�ள

இறவ உடலின் பகுதி அறெயொவண்ணம் 
இருகக பயன்படுத்தப் படுகிைது. (எ.கொ) 
பொதங்களின் இருபுைங்களிலும் றவத்து 
பொதங்கள் அறெயொமல் இருககுமொறு 
செய்யைொம். இதன் மூைம் முறிந்த 
கொல்பகுதிறய அறெயொமல் இருககச 
செய்யைொம்.
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�ன்கு உருடடி உருறை நபொல் நதறவயொை 
நீைத்துககு செய்து சகொள்ைைொம். 
இறவ இடுப்பு மற்றும் சதொறடகறை 
சவளிப்புைமொக திரும்பொமல் இருககமொறும் 
நமலும் கொல்கறை ெரியொை நிறையில் 
நிறுத்தி தொங்கவும் உதவுகிைது.

்பயன்�ள

பககவொதம் அல்ைது இடுப்பு அறுறவ 
சிகிசறெ செய்யப்படடவரகளுககு 
பயன்படுத்தப்படுகிைது.

14. கிநைடில் 

இறவ எப்நபொதும் மைம் அல்ைது 
உநைொகத்தொல் அறைவடட வடிவத்தில் 
இருககும். இறவ படுகறகயின் 
விரிப்புகளின் எறட ந�ொயொளி கொல் மற்றும் 
முன் பொதங்கள் பொதிககொமல் தவிரககிைது.

்பயன்�ள

தீப்புண்கைொல் பொதிககப்படடவரகளுககு 
இறவ பயன்படத்தப்படுகின்ைை.

15. ்தடுப்பு �ொப்பு�ள (சைஸ்டிசைய்ண்டஸ்)

்பயன்�ள

இறவ அறமதியின்றி உள்ை ந�ொயொளிகள் 
இைவு ந�ைங்களில் தூககத்திநைநய 
�டகக முயற்சிப்பறத தடுககைொம். சிறு 
குழந்றதகள் படுகறகயிலிருந்து விழுந்து 
விடொமலும் தடுககைொம்.

11. பி்ளொககு�ள

இறவ மைத்தொைொைறவ. இறவ மொறுபடட 
அைவுகளில் இருககும்

்பயன்�ள

இறவ பை கொைணங்களுககொக கடடிலின் 
கொல்களுககு அடிநய றவககப்படுகின்ைை. 
(எ.கொ.) அறுறவச சிகிசறெயின் நபொது, 
இழுறவ மற்றும் நபொஸ்டிைல் டிசைய்ைஜ். 
இதன் மூைம் சபரு மூறை அழற்சி  
(செரிபநைல் ெரகுநைென்) ஒழுங்கறடயும். 
இதற்கு கடறடகள் கடடிலின் தறைமொடடில் 
றவகக நவண்டும்.

12. ்�  உரு்்ள�ள

இறவ துணிகைொல் உருவொககப்படுகின்ைை. 
இந்த உருறைகள் 45 இஞசுகள் நீைமொகவும், 
23 இஞசுகள் விடட அைறவயும் 
சகொண்டுள்ைை.

்பயன்�ள

பககவொதம், கொயம் அல்ைது ந�ொயிைொல் 
பொதிககப்படடவர றககறை அறெகக 
முடியொத நிறையில் இருப்பர. 
அப்படிப்படட ந�ொயொளிகளின் விைல்கள் 
ஒன்ைொக இறுகொமல் இருகக றககளில் 
றவககப்படுகின்ைை.

13. ச்தொ்்ட உரு்்ள�ள(டிநைொசென்்டர 
நைொல்ஸ்)

 இறவ 23 அடிநீைமள்ை துணிகறை 
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4.8.5 மருத்துவமறையில் செயல்படுத்தப்பட 
 நவண்டிய  இதை முன்சைசெரிகறக 
 �டவடிகறககள்

 தீ விபத்துகள் மற்றும் சவப்பமூடடும் 
கருவிகறை கவைமின்றி 
றகயொளுவதொல் ஏற்படும் 
பொதிப்புகளிலிருந்து ந�ொயொளிறய 
பொதுகொகக நவண்டும்.

 ந�ொயொளி படுகறகயில் புறகபிடிப்பறத 
தவிரகக நவண்டும்.

 பழுதொை மின்ெொைக கருவிகறை 
பயன்படுத்துதல் மற்றும் ஆகஸிஜன் 
சிலிண்டரகறை கவைமின்றி 
றகயொளுதல் நபொன்ைவற்றை 
தவிரத்தல்.

 சவந்நீர றபகள், மின்ெொை நபடுகள் 
பயன்படுத்துதல் மற்றும் நதொல் 
நமல்  பயன்படுத்தும் மருந்துகள்  
கவைககுறைவொக பயன்படுத்திைொல் 
ந�ொயொளிகள் பொதிககப்படைொம்.

 �சசுத்தன்றம சகொண்ட 
மருந்துகறை உரிய சிவப்பு வண்ண 
அடறடககுறியுடன் பத்திைமொக 
பொதுகொப்பு சபடடகத்தில் (ைொககரில்) 
றவகக நவண்டும்.

4.8.6 மருத்துவமறையில் சதொற்று  
 ஏற்படக கொைணமொை மற்ை கொைணிகள்

1. நுண்ணியிரிகைொல் ஏற்படுபறவ 
2. எலிகள்
3. நீர மற்றும் உணவு 
4. பூசசிகள்

1. பொதுகொப்பு மற்றும் வெதிககொை 
கருவிகள் பற்றி மொணவரகளுககு 
செயல் முறை வழி விைககுதல்.

மொணவர செயல்பொடு

4.9 செயல்பொடும் உடற்பயிற்சியும் 

4.9.1 முன்னுறை

புவைொ என்ை 36 வயது சபண் 
மருத்துவமறையில் சதொறட எலும்பின் 
நமல் பகுதி எலும்பு முறிவுடன் 
அனுமதிககப்படடொள்.  அறுறவ சிகிசறெ 
செய்து 2 வொைங்களுககு பின் இடம் 
மொற்ைப்பட நவண்டும். அவள் தன்னுறடய 
வழககமொை ெொதொைண செயல்பொடுகறைத் 
சதொடை நவண்டும். செவிலி நைகொ, புவைொ 
தன்னுறடய அன்ைொட நவறைகறைச 
செய்வதற்கும் உடற்பயிற்சிகறை 
செய்வதற்கும் உதவுகிைொர.

4.9.2 அன்ைொட வொழகறக �டவடிகறககளின் 
 முககியத்துவம்

செயல்பொடும், உடற்பயிற்சியும் 
சுகமொை வொழவிற்கு அவசியமொகிைது.  
உண்ணுதல், உடுத்துதல், குளித்தல், 
நபொன்ை அன்ைொட வொழவின் செயல்கள்  
என்ைறழககப்படுகின்ைை.  அறவ 
அன்ைொடத் நதறவகறைச ெந்திகக 
அவசியமொகின்ைை. ஒரு ந�ொயொளியொல் 

சிைப்்பம்ெம்
மருத்துவமறை சென்ைதொல் (HAI Hospital 
Acquired infection) ஏற்படும் சதொற்று, இது 
ந�ொநெொந�ொமிககல் சதொற்று எைவும் 
அறியப்படும். இவவறகத் சதொற்று 
மருத்துவமறை அல்ைது சுகொதொை �ைன் 
கொககும் பகுதிகளுககு செல்வதொல் 
ஏற்படுவதொகும்.

ந�ொயொளியின் ்பொது�ொப்பு 

என்்பது உல� அ்ளவிலொன 

ச்பொது சு�ொ்தொைத்தில் 

தீவிைமொன பிைச்சி்ன 

ஆகும். மருத்துவ சிகிச்்ெயின் ந்பொது 300 

ந�ொயொளி�ளில் ஒருவர  ்பொதிக�ப்்படுகின்ைனர.

(WHO, 2017)
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தன் அன்ைொடத்நதறவகறை எதிரசகொள்ை 
முடியொவிடடொல் செவிலி அதறை 
நமற்சகொள்ை உதவி செய்தல் அவைது 
கடறமயொகும்.

ந�ொயொளியின் உடல்நிறைறயயும் 
நதறவகறையும் சபொறுத்து உதவி செய்தல் 
நவறுபடுகிைது. உடற்பயிற்சி என்பது உடல் 
உறழப்பிைொல் உடல் �ைத்றதயும் உடற் 
குறைபொடறடயும் நீககும் செயைொகும்.

4.9.3 உடற்பயிற்சியின் பயன்கள்

1. உடற்பயிற்சி தறெகறை 
வலுவொககுகிைது

2. மைசசிககல் ஏற்படுவறதத் தடுககிைது

3. பசிறயத் தூண்டுகிைது

4. தூககத்றத அதிகரிககிைது

5. இைத்த ஓடடத்றத தூண்டுகிைது

6. நுறையீைல் கொற்நைொடடத்றத 
அதிகரிககிைது

7. உடல் பருமறைக குறைககிைது.

8. உடல் மற்றும் மை�ைத்றத 
நமம்படுத்துகிைது

9. சிறுநீைக மண்டை நவறைறய 
துரிதப்படுத்துகிைது

10. உடல் சவப்பநிறைறய சீைொககுகிைது.

4.9.4 உடற்பயிற்சியின் வறககள்

I. செயல் உ்டற்்பயிற்சி�ள

செயல் உடற்பயிற்சி என்பது ந�ொயொளி 
தொநை செய்யும் உடல் செயல்பொடொகும் , இந்த 
உடற்பயிற்சிகள் ந�ொயொளி தன்னுறடய 
உடலியல் செயல்கறை அறடய உதவுகிைது.

1. அறுறவ சிகிசறெககுப்பிை ஆழந்த 
சுவொெம் மற்றும் இருமல் பயிற்சிகள் 
ந�ொயொளிகளுககு நுறையீைலின் முழு 
விரிவறடதலுககு உதவுகின்ைை. 
இது �ொள் ஒன்றுககு மூன்று முறை 
செய்யைொம்.

எடுத்துக�ொட்டு

செவிலி நைகொ மற்றும் புவைொவிற்கு 
படத்திலுள்ை படி ஆழந்த மூசசுப் பயிற்சி 
செய்ய உதவுகிைொர

சுவொெப் ்பயிற்சி

2. றக, கொல்களின் உடற்பயிற்சி இயகக 
உடற்பயிற்சி வைம்பு என்பது மடககுதல், 
நீடடுதல், றமயத்றத விடடு பிரிதல், 
ஒடுககல், சுழற்றுதல், நபொன்ை அறெவுகள் 
உள்ைடங்கியுள்ைது.
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3. படுகறகயில்  நிறைறய மொற்றுவதற்கொக 
அறெதல்.

4. பொதங்களுககொை உடற்பயிற்சிகள்

II. செயல்்பொட்டு உ்டற்்பயிற்சி�ள 

செயல்பொடடு உடற்பயிற்சி என்பது 
மற்ைவர துறணயுடன் செய்யும் உடல் 
செயல்பொடொகும். இது உடற்பயிற்சி 
நிபுணர மற்றும் செவிலியர உதவியுடன் 
செய்யப்படும்.

ந�ொயொளிறயக குளிப்பொடடுதல் முதுகு 
பைொமரிப்பு, மற்றும் நிறைறய மொற்றுதல் 
நபொன்ை செவிலிய செயல்முறைகள் 
செயல்பொடடு உடற்பயிற்சிறய ந�ொயொளிககு 
அளிககின்ைை.

எடுத்துக�ொட்டு

படுகறகக குளியல் செவிலி நைகொவொல் 
சகொடுககப்படுகிைது.

5. வயிறு மற்றும் சதொறட சுருகக உடற்பயிற்சிகள்
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குறைவொை உடல் அறெவு 
உள்ைவரகளுககும், உடல் குறைபொடு 
உள்ைவரகளுககும் சுய நிறைவற்ை 
ந�ொயொளிகளுககும் பயன்படுகிைது.

எடுத்துக�ொட்டு

மற்ை செயல்பொடு பயிற்சிகளும் நைகொவொல் 
சகொடுககப்படடை.  புவைொ தொன் 
�ன்ைொக பைொமரிககப்படநடொம் என்றும் 
குணமறடந்தறதப்பற்றியும் மிகவும் 
மகிழசசி அறடந்தொர.

புவைொ 2 வொைங்களுககுப் பிைகு 
ம ரு த் து வ ம ற ை யி லி ரு ந் து 
சவளிநயற்ைப்படுறகயில் �டந்து வீடடிற்குச 
சென்ைொள். 

4.10 ஓய்வும் தூககமும்  

4.10.1 முன்னுறை

வைமொை வொழவிற்கும் சுகத்திற்கும் 
நபொதுமொை ஓய்வும், தூககமும் 
முககியமொை அம்ெங்கைொகும்.  இதுநவ 
உடல் மற்றும் மை�ை செயல்பொடடிற்கு 
அவசியமொகிைது. ெகதிறய தகக றவத்துக 
சகொள்ைவும், கறைப்றபக நபொககவும், 
உடல் மற்றும் மை�ை நமம்பொடடிற்கும் 
தூககம் அவசியமொகிைது.  �ல்ை உடல் 
�ைத்துககும், �ைமொக இருககிநைொம் 
என்ை உணரவுகளுககும் தூககம் மிகவும் 
அவசியமொகிைது.

ஓயவு

�ம் உடலுககு சிறிது ந�ைம் ஓய்றவக 
சகொடுககும் சபொழுது உடலின் தறெகள் 
தைரவுறுகின்ைை.  கண்கறை சிறிது ந�ைம் 
மூடிக சகொண்டிருந்தொல் வெதியளிககிைது. 
ஓய்சவடுத்துகசகொண்டிருககும் சபொழுதும் 
மூறை சிைப்பொகத் தன்னுறய பணிறயச 
செய்கிைது. ஓய்சவடுககும் ந�ைத்தில் �ம்றம 
சுற்றி �டப்பறத �ொம் அறிந்திருககிநைொம்.

தூக�ம்

தூககத்தின் நபொது மூறை சிைப்பொக 
செயல்படுவதில்றை. �ம்றம சுற்றி 
�டப்பவற்றை �ொம் அறிவதில்றை. �மது 
உடல் தறெகள் ஓய்ந்திருப்பறதப் நபொன்று 
மூறையும் ஓய்சவடுககிைது

ந்த்வப்்படும் தூக�த்தின் அ்ளவு

ஒவசவொருவருககும் நதறவப்படும் 
தூககத்தின் அைவு   நவறுபடுகிைது.
சபொதுவொக �ல்ை உடல் �ைமுள்ை 

1. பொதுகொப்பு மற்றும் வெதிககொை 
உபகைணங்கறை செய்து கொடடல்.

மொணவர செயல்பொடு

சிைப்்பம்ெம்

சுறுசுறுப்புடன் அன்ைொட உடற்பயிற்சி 
கறைச செய்வதொல் �ொடபடட ந�ொய்கைொை 
இதய ந�ொய்கள், நீைழிவு ந�ொய், உயர 
இைத்த அழுத்தம், முதுகு வலி, ஆஸ்டிநயொ 
நபொநைொசிஸ், மூடடு வலிகள், உடல் பருமன் 
மற்றும் குடல் புற்றுந�ொய்கள் ஆகியவற்றைத் 
தடுககைொம்..

உ ்ட ற் ்ப யி ற் சி � ள 
வ ய ்த ொ ன ்த ற் � ொ ன 
அ றி கு றி � ் ்ள த் 
்தடுககின்ைன.
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மனிதரகளுககு ெைொெரியொக இைவில் 8 மணி 
ந�ைம் ந்த்வப்்படுகிைது. 

ெொ்தொைண தூக�தின் அ்ளவு 8 மணி ந�ைம் 
ந்பொதுமொன அ்ளவு தூக�ம் ந�ரம்ையொன 
உ்டல் �ல �ன்்ம�்்ள ்தருகிைது.

தூக�மின்்ம

எரிசெலும், கறைப்பும் தூககமின்றமறய 
உணரத்தும் முதல் அறிகுறியொகும். 

சதொடககநிறை அறிகுறிகளுககுப்பின் 
ஒருவர தூங்கொவிடடொல் 
உணரசசியற்ைதன்றம, குறைவொக நபசுதல், 
உணரவில்ைொத எதிரத்தன்றம, ஞொபக மைதி 
மற்றும் திைம்பட செயல்பட முடியொறம 
நபொன்ைறவ ஏற்படுகின்ைை.

ெர�ொரடியன் ரி்தம் மற்றும் தூக�ம்

ஒரு�ொள் முழுவதும் ஒருவரின் பைவீைம் 
மற்றும் உணரவு, சுய நிறைவுடன் இருககும் 
ந�ைத்றத கணககிட ெரகொரடியம் ரிதம்  
என்ை உயிரியல் கடிகொைம் தீரமொனிககிைது. 
இந்த கடிகொைம் இயற்றக சவளிசெத்தில் 
சீைறமககப்படடுள்ைது. இதன் நவறை 
மூறைறய அடிப்பறடயொகக சகொண்டது.  
(ற�ப்நபொதைொமஸ்) இது 24 மணி ந�ைத்தில் 
உடல் சவப்பநிறை, இருதயதுடிப்பு, இைத்த 
அழுத்தம், மற்றும் �ொரநமொன்கறை 
சவளிப்படுத்துதல் அதொவது சமைநடொனின் 
தூககத்தில் பயன்படுதல் நபொன்ை உடல் 
செயல்கறை நிறைப்படுத்துவதில் 
பங்குவகுககிைது. 

4.10.2  தூகக பிைசெறைகளுககொை 
 கொைணங்கள்

தூககமின்றமறய உடலின் 
பல்நவறு மண்டைங்களில் பொதிப்றப 
ஏற்படுத்துகின்ைை. அறவயொவை,

 உடலியல்

 மூறை மற்றும் �ைம்பு மண்டைம்

 இைத்த ஓடட மண்டைம்

 சமடட பொலிெம் (வைரசிறத மொற்ைம்)

 ந�ொய் எதிரப்பு மண்டைம்.

இவற்றைத் தவிை சுகொதொை மற்ை பழகக 
வழககங்கள், ந�ொய்கள் மற்றும் 
நகொைொறுகளும் தூககமின்றமறய 
ஏற்படுத்துகின்ைை. அறவயொவை

 ந�ொயொல் ஏற்படும் தூககம், 
தூககமின்றம, விபத்துககள்.
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 உயர இைத்த அழுத்தம் மற்றும் இதயம் 
ெம்பந்தமொை ந�ொய்கள்(மொைறடப்பு, 
பககவொதம்)

 உணரவு நிறையில் மொறுபொடுகள்( மை 
அழுத்தம், இருமுறைக நகொைொறு)

 உடல் பருமன், சமடடபொலிக சிண்ட 
நைொம், நீைழிவு ந�ொய்.

 மது அருந்துதல் மற்றும் நபொறதப் 
பழககங்கள்.

4.10.3 தூககத்றதப் பொதிககும் கொைணிகை்

1. மை அழுத்தம்

2. சதொழில் ெம்பந்தமொை அழுத்தங்கள்

3. குடும்பம் மற்றும் திருமணப் 
பிைசசிறைகள்

4. அபொயகைமொை ந�ொய்கள் அல்ைது 
குடும்ப �பர இைப்பு

5. மொறை நவறையில் மது அருந்துவது 
அல்ைது கொஃபின் அடங்கிய பொைங்கறை 
உடசகொள்ளுதல்.

6. அறையின் சவப்பநிறை மிகவும் 
குளிைொக அல்ைது சவப்பமொக இருத்தல்

7. அதிகப்படியொை ஒலி மற்றும் ஒளி

8. வெதி மற்றும் படுகறகயின் அைவு

4.10.4 �ல்ை தூககத்தின் ஆறு �ன்றமகள் 

1. கற்ைலும் ஞொபக ெகதியும் இது 
கற்ைல் மற்றும் நிறைவகத்றத 
நமம்படுத்துகிைது.

2. (சமடடபொலிெம்) வைரசிறத  
மொற்ைத்தில் உதவுகிைது மற்றும் 
எறடறய பைொமரிககிைது.

3.	 விபத்துகறை தடுககிைது

4. எரிசெறையும் மைநிறை அறைவுகறை 
தவிரககிைது

5. இதய ஆநைொககியத்றத 
நமம்படுத்துகிைது

6. ந�ொய் எதிரப்பு ெகதிறய 
நமம்படுத்துகிைது

4.10.5 ந�ொயொளியின் தூககத்றத உண்டொககக  
கூடிய கொைணிகள்

1. தூகக முறைகள் மற்றும் பழககம் 

2. அறமதியொை சூழநிறை

3. சவதுசவதுப்பொை பொைம் தூங்குவதற்கு 
முன் குடித்தல்

4. படுகறகககு நபொகும் முன் 
சவதுசவதுப்பொை குளியல்

5. வொசித்தல் மற்றும் இறெக நகடடல் 
நபொன்ை செயல்பொடுகள்.

6. பகல் ந�ை தூககத்றதத் தவிரத்தல்

7. படுகறகககுச செல்லும் முன் மை 
அறமதிறயக சகடுககும் செயல்கறை 
உறையொடொதிருத்தல்.

8. அதிகப்படியொை உடல் உறழப்றப 
3 மணி ந�ைத்திற்கு முன் நிறுத்திக 
சகொள்ைல்.

9. படுகறகச செல்லும் 2-3 
மணிந�ைத்திற்கு முன் கடிைமொை 
உணறவத் தவிரத்தல்

10. கொைமொை, மெொைொ உணவுப் 
சபொருடகறை படுகறகககு செல்லும் 
முன் தவிரத்தல்.

11. இறுககமில்ைொத இைவு ஆறடகறை 
அணிதல்.

12. சமதுவொை ஆழமொை மூசசுப் 
பயிற்சிகள் சிை நிமிடங்கள் செய்வதொல் 
மை அழுத்தம் குறைந்து அறமதிறய 
உண்டொககுகிைது.

13. நயொகொ மற்றும் தியொைம் தூககத்றத 
அதிகப்படுத்தும்

14. தூகக மருந்துகள் தூககத்திற்கு 
கறடசியொை நபொககிடமொகும்.
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4.11 ந�ொயொளிறய �கரத்துதல், தூககுதல், 
 மொற்றுதல்

4.11.1 முன்னுறை

செவிலியர ந�ொயொளிகறை தூககநவொ 
அல்ைது இடம் மொற்ைநமொ செய்யும் சபொழுது 
ெரியொை உடல் இயககம் பற்றி அறிந்திருகக 
நவண்டும். 

கைமொை சபொருடகறை றகயொளும் சபொழுது 
கொல்கறை �ன்கு அகைமொக விரிந்தும் 
கொல்கள் தறையில் அழுந்தும்படியும் நிற்க 
நவண்டும். சபொருடகள் �மது உடறை 
ஒடடி இருககுமொறும் பொரத்துக சகொள்ை 
நவண்டும். முழங்கொல், முடடிகறை 
தைரத்தி றவப்பதன் மூைம் கடிைமொை கொல் 
தறெகள் சபொருடகளின் கைத்றதத் தொங்கிக 
சகொள்கின்ைை.

4.11.2 ந�ொககம்

1. திைறமயொகவும், சிைப்பொகவும் பணி 
செய்ய 

2. நதறவயற்ை நவறைகறை செய்ய

3. �ைம்பு தடுப்பு மற்றும் பின்கொயங்கள் 
ஆகியவற்றை தடுகக

4. இைத்த ஓடடத்றதயும், தறெயின் 
தன்றமயும் நமம்படுத்தல்

4.11.3 �டவடிகறகககு முன்ைர சபொது 
 பரிசீலிறைகள்

 ந�ொயொளியின் எறடறய புரிந்துக 
சகொள்ளுங்கள் மற்றும் நபொககுவைத்து 
முறைறய கருதுங்கள்

 உங்கள் செொந்த வைம்புகறை அறிந்து 
எதொரத்தமொக இருங்கள்

 ந�ொயொளிறய பொதுகொப்பொக �கரத்த 
முடியொது எை்றால் உதவி பெறு

  ந�ொயொளிறய �கரத்தும் முன்ைர 
திடடமிட நவண்டும். தனியொகநவொ 
அல்ைது ஒரு துறணயுடநைொ 
எப்படி �கரத்த நவண்டும் என்று 
திடடமிடடுக சகொள்ை நவண்டும்.
என்ை �டவடிகறககள் எடுககப்பட 
நவண்டும் என்றும் திடடமிடட நவறை 
செய்யவில்றை என்ைொல் என்ை 
நவறை செய்ய நவண்டும் என்றும் 
அறிந்திருகக நவண்டும்.

  உடன் பணிபுரிபவரகளிடமும் 
ந�ொயொளியிடமும் என்ை செய்ய 
நபொகிநைொம் என்பறத விைககிக 
கூை நவண்டும். அறைவரும் ஒநை 
திடடத்நதொடு இருந்தொல் கொயங்கள் 
குறைககப்படும் எல்ைொ முயற்சிகளும் 
மிகவும் திைறமயொைறவயொக 
அறமயும் வொய்சமொழி கடடறைகறை 
பயன்படுத்தவும் எப்நபொது நிறுத்த 
நவண்டும் என்று சதரிந்து சகொள்ை 
நவண்டும்.

வொழ்க்�யில் மூன்றில் 

ஒரு ்பகுதி்ய தூக�த்தில் 

�ழிககிநைொம்.

ஒரு மனி்தனின் ஆயுள 60 

ஆணடு�ள என்ைொல் அவர 20 ஆணடு�ள உைஙகி 

உள்ளொர.

சிைப்்பம்ெம்

அதிகநவறை, தூககமின்றம ஆகியறவ 
ஒரு மனிதறை 
அ தி க 
ஆ ப த் த ொ ை  
இ த ய 
ந � ொ ய் க ள் , 
நீைழிவு ந�ொய், 
உடல் எறட 
கூ டு த ல் , 
உடல் பருமன், மற்றும் அல்சீமர ந�ொறய 
உண்டொககுகிைது. அத்துடன் அதிக உடல் 
உறழப்பு, ஓயவின்றம மற்றும் விறைவொை 
கண் இயககம் (REM) நபொன்ைறவகைொல் 
தீரமொைங்கள் எடுத்தல், எதிரவிறை 
புரிதல், உணரவுகள், உந்துதல், கற்ைல் 
மற்றும் ஞொபக ெகதி நபொன்ைறவ 
பொதிககப்படுகின்ைை.
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நமல் ந�ொககி அல்லது கீழ் ந�ொககி ��ரத்்தல்  
இதறை இைண்டு செவலியர நெரந்து செய்ய 
நவண்டும். முதல் செவிலி ந�ொயொளியின் 
நதொள் படறடககு கீழ ஒரு றகயிறையும் 
இடுப்பிற்கு கீழ ஒரு றகயிறையும் 
சகொடுத்து தூகக நவண்டும், இதுநபொைநவ 
மற்சைொரு செவிலியும் அடுத்தப் பககத்தில் 
இருந்து செய்ய நவண்டும் ந�ொயொளி தைது 
பொதத்றத படுகறகயில் அழுத்தும் சபொழுது 
செவிலியரகள் ந�ொயொளிறய தூககுவது 
எளிதொகும். 

ஒரு ்பக�மொ� ��ரத்து்தல்

ந�ொயொளிறய �கரத்தும் முன்ைர 
றமயத்திலிருந்து சிறு சதொறைவில் 
சகொண்டு வை நவண்டும். ந�ொயொளிறய 
இடது பககம் திருப்ப நவண்டுசமனில் 
செவிலி இடது பககம் நிற்க நவண்டும். 
இடது கொல் வைது கொலின் குறுககொகவும் 
வைது றகயிறை மொரபின் மீதும் றவத்துக 
சகொள்ை நவண்டும், வைது முழங்கொறை 
இடது பககமொக ெொய்த்து ந�ொயொளியின் 
வைது நதொள்படறடறயயும் இடுப்றபயும் 
சமதுவொக உருடடி இடது பககத்திற்கு 
சகொண்டு வை நவண்டும் 

்படுக்�யின் ஒரு ்பகுதியிலிருநது மற்சைொரு 
்பகுதிககு மொற்று்தல்

படுகறகயின் ஓைத்திற்கு தறையறைகறை 
�கரத்து ஒரு றகறய நதொள்படறடககு 
அடியிலும் மறுறகறய இடுப்பிற்கு 
அடியிலும் றவககவும்.

உ்டலின் நமற்்பகுதி்ய ்படுக்�யின் 
இன்சனொரு ்பகுதிககு மொற்று்தல்

ஒரு றகறய இடுப்பிற்கு அடியிலும் 
மறுறகறய சதொறடகளுககு அடியிலும் 
றவத்து உடலின் �டுப்பகுதிறய 
படுகறகயின் மறு பகுதிககு மொற்றுதல். 
முடிவொக ஒரு றகறய சதொறடககு 
அடியிலும் மறுறகறய கணுககொலின் 
அடியில் றவத்து உடலின் கீழ பொகத்றத 
படுகறகயின் மறுபகுதிககு மொற்ைவும்.

ந�ொயொளியின் உடல் ந�ைொை நகொடடிலும் 
சீைொை அறமவிலும் உள்ைதொ எை 
கவனிககவும்.

தூககுப்்படுக்�யிலிருநது ந�ொயொளி்ய 
(ஸ்டிசைச்ெரிலிருநது) ்படுக்�ககு 
மொற்று்தல்

தூககுப்படுகறகயின் தறைப்பகுதிறய 
படுகறகயின் கொல்பகுதிககு இறணயொகவும் 
றவககவும் . இப்பணிககு மூன்று செவிலியர 
நதறவப்படுகின்ைைர. மூன்று நபரும் 
தூககுப் படுகறகககு ஒநை பககத்தில் 
நின்று சகொள்ைவும். ஒருவர ந�ொயொளியின் 
தறை மற்றும் நதொள்படறடககு அடியில் 
தங்களுறடய றககறையும், அடுத்தவர 
தன்னுறடய றககறை இடுப்பிற்கு 
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அடியிலும், மூன்ைொமவர தன் றககறை 
சதொறட மற்றும் கொல்களுககு அடியிலும் 
றவககவும். மூவரும் இறணந்து 
ந�ொயொளிறயத் தூககி, படுகறகயில் 
கிடத்தவும் செவிலியர தூககும் நபொது 
தங்களுறடய உடல் இயககத்றத 
கவனிககவும் தங்களுறடய முதுறக ந�ைொக 
றவககவும். முழங்கொல்கறை மடககி, 
ஒரு கொறை முன் றவத்து ந�ொயொளிறய 
படுகறகயில்	கி்ட்தத	வவண்டும்.

ந�ொயொளிறய உள்பககமொக திருப்பி  
உங்கறை ந�ொககுவதொக உடகொை உதவி 
செய்.  ஒரு றகறய ந�ொயொளியின் 
கழுத்துககு அடியில் றவத்து 
நதொள்படறடறயத் தொங்குங்கள்.

்படுக்�யிலிருநது ்தளளு வணடிககு 
மொற்று்தல்

ந�ொயொளிறய உடகொை றவககவும்   
தள்ளுவண்டிறயப் பூடடி மறுறகறய  
முழங்கொல்களுககு பின்ைொல் றவககவும் 
படுகறகயின் ஓைங்களிலிருந்து கொல்கள் 
சதொங்கவிடப்படடிருகக நவண்டும் 
ந�ொயொளிறய உடகொை றவகக உதவி 
செய்யவும். ந�ொயொளிறய படுகறகயின் 
ஓைத்திற்கு சகொண்டு வைவும். 

உன்னுறடய றகறய ந�ொயொளியின் மொரபின் 
வழியொக செலுத்தி றககள் இைண்றடயும் 
முதுகில் நெரத்துப்பிடிககவும் ெககை 
�ொற்கொலியிலிருந்து  கொல்கறை தூைமொக 
றவககவும். கொல்கறை உன்னுறடய 
கொல்களுககு இறடயில் றவத்து குனிந்து 
ந�ொயொளிறய தூககவும்.

ந�ொயொளியின் புடடத்றத தள்ளு 
வண்டியில் இருத்தி சதொடரந்து பிடித்துக 
சகொண்டிருககவும்  எப்சபொழுதும் 
ந�ொயொளியின் பைமொை பககத்தில் மொற்று, 
ந�ொயொளி உன்றை ந�ொககிச ெொய்ந்தொல் 
முழங்கொல்கறை மடித்து ந�ொயொளிறய 
தள்ளுவண்டியின் பின்பககம் வறை ெொய்த்து 
உடகொை றவககவும்.
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4.12 ஆகஸிஜன்  நதறவ

4.12.1 முன்னுறை

 இைத்தத்தில் ஆகஸிஜன் அைவு குறைந்து 
நீைம்பரித்தல் ஏற்படும் சபொழுது ஆகஸிஜன் 
அளிககப்படுகிைது.  சுவொெக நகொைொறுகள் 
உள்ை     ந�ொயொளிகளுககு   ற�ப்பொகஸீமியொ 
அல்ைது அைொகசிமியொறவ நபொககுவதற்கு 
ஆகஸிஜன் அளிககப்படுகிைது.  இைத்தத்தில் 
ெொதொைணமொக ஆகஸிஜன் அைவு 80-
100 mmHg ஆகும்.  60 mmHg ககு குறையும் 
சபொழுது. உடலில் மொறுபொடுகள் 
நதொன்றுகின்ைை.  மூறையின் செல்கள் 
20% உடலின் ஆகஸிஜறை எடுத்துக 
சகொள்ளுகின்ைை.  3-5 நிமிடநம ஆகஸிஜன்  
அற்ை நிறையில் உயிர வொழகின்ைை.

4.12.2 ந�ொககம்

 இைத்தத்தில் ெொதொைண ஆகஸிஜனிண் 
அைவில் குறைவு ஏற்படும் சபொழுது 
ஆகஸிஜன் அளிககப்படுகிைது.

4.12.3 ஆகஸிஜன் செலுத்துவதற்கொை

 கொைணங்கள்.

1. ஆஸ்துமொ, நுறையீைல் வளித்நதககம், 
எம்பசீமொ, (Emphysema) இதயக 
குறைபொடு நபொன்ை சுவொெத்தறட 
உள்ை ந�ொயொளிககு 

2. வீங்கிய அல்ைது வைரந்த றதைொய்டின் 
கொைணமொக கொற்றுக குழொய் 
அறடபடுதல், 

3. நீைம் பரித்தல்

4. அதிரசசி மற்றும் இைத்த ஓடடத்தறட

5. அதிக இைத்த ஒழுககுககுப் பின்

6. இைத்த நெொறக

7. ந�ொயொளி மயககத்தில் இருககும் நபொது

8. ஏதொவது கொைணத்தில் ஏற்படும் 
மூசசுத் திணைல் (எ.கொ. மூழகுதல், 
விஷவொயுககறை சுவொசித்தல், 
தூககிடுதல்).

9. இைெொயைத்தொல் விஷநமறுதல் 
திசுககளின் தன்றமறயப் பொதித்து 
ஆகஸிஜன் பயன்படுத்துதறைப் 
பொதிககும் எ.கொ. றெயறைடு விஷம்.

10. கொரபன் நமொைொக றஸடு 
விஷவொயுத்தொககம்

11. மொரபு மற்றும் றதைொய்டு அறுறவ 
சிகிசறெககுப்பின் 

12. சுற்றுப்புைத்தில் ஆகஸிஜன் அைவு 
குறைந்து கொணப்படல்

13. கொற்றுப் பசி

4.12.4 ஆகஸிஜன் அளிககும் முறைகள்

ஆகஸிஜன் அளித்தல் ந�ொயொளியின் 
நிறைறயயும் நதறவப்படும் 
அடரத்திறயயும் மற்றும் மருத்துவரின் 
அறிவுறைப்படியும் அளிககப்படுகிைது.  
கீழககண்ட முறையில் ஆகஸிஜன் 
அளிககப்படுகிைது.

சிைப்்பம்ெம்

 வலிறமயொை செவிலி ந�ொயொளியின் 
தறை மற்றும் நதொள்படறடப் பகுதியிநைொ 
அல்ைது சபண் ந�ொயொளியின் இடுப்பு 
பகுதியின் அருகிநைொ நிற்க நவண்டும்.

தூ க கு த ல் , � க ர த் து த ல் , 
மொற்றுதல்,நபொன்ை செயல் முறைகறை 
ஒருவருகபகாருவர் பெய்து ொர்்ததல்

மொணவர செயல்பொடு

ெமீபத்திய ஆய்வின் படி 12 
வொைங்கள் நயொகொ பயிற்சி 
நமற்சகொண்டவரகளுககு 
மு து கு வ லி க க ொ ை 

பயன்கள் மிக குறறநத	 அளவவ	
காணபெட்டது.
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மு்ை

1. மூககுக குழொய மு்ையில் அளித்்தல். 

மருத்துவமறையில் உள்ை 
ந�ொயொளிகளுககு ெொதொைணமொக 
ஆகஸிஜன் அளிககும் முறையொகும்.  
மூககுக குழொய் துறை வழியொக 
உள்�ொககு வறை செலுத்தப்படுகிைது. 
சவளியிலுள்ை குழொய் அநத இடத்தில் 
றவகக நிறை நிறுத்துவதற்கொக 
ச�ற்றியில் ஒடடப்படுகிைது. மூககுககுழொய் 
ந�ொயொளியின் தொைொைமொை அறெவிற்கும் 
செவிலிய கவனிப்பு எளிதொக 
அளிககப்படுவதற்கும் உதவுகிைது.

2. மூககு ப்ைொஙஸ்

இது மருத்துவ பிரிவில் 
அனுமதிககப்படடுள்ை ந�ொயொளிககு 
ஆகஸிஜன் அளிககும் மற்சைொரு 
முறையொகும்

3. ஆகஸிேன் BLB  மு�மூடி 

ஆகஸிஜன் BLB முகமூடி முறையில் 
25%  அடரத்திககு நமைொக ஆகஸிஜன் 
நதறவப்படும் சபொழுது இம்முறை 
பயன்படுகிைது. முகமூடி முகத்தில் 

ெரியொக சபொருந்தொவிடடொல் 
ஆகஸிஜன் முகமூடியிலிருந்து  சவளி 
ஏற்படுகிைது.  மூககு வழியொக சுவொசிகக 
முடியொதவரகளுககு இம்முறை 
பயன்படுகிைது. 25-60 % ஆகஸிஜன் 
அடரத்திறய நிறை நிறுத்த 8-12 லி 
ஆகஸிஜன் நபொதுமொைது.

BLB (Booth by Lovelace and Bulbalian) என்பது 
ைப்பரிைொைொை முகமூடியொகும்.  இது 
மூககின் மீது அல்ைது மூகறகயும் வொறயயும் 
நெரத்து மூடுவதொக அறமந்துள்ைது. 
நெகரிககும் றப இதனுடன் அறமந்துள்ைது. 

4. ஆகஸிேன் கூ்டொைம்

இது கூண்டு வடிவம் சகொண்டது 
ந�ொயொளிறய பகுதியொகநவொ 
முழுறமயொகநவொ மூடி ஆகஸிஜன் 
சிலிண்டநைொடு இறணககப்படுகிைது. 
இந்தக கூண்டுகள் சதளிவொை ஒளிபுகும் 
தன்றமயுறடயை. ஆதைொல் ந�ொயொளிறயக 
கண்கொணிகக செவிலியரககு ஏதுவொகிைது. 
இந்தக கூண்டின் கீழப்பகுதி படுகறகநயொடு  
மடித்து விடப்படும். இதைொல் ஆகஸிஜன் 
சவளிநயறுதல் தடுககப்படுகிைது.  
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4.11.5 ஆகஸிஜன் சிலிண்டறை பைொமரித்தல்

1. சிலிண்டறை கவைமொக றகயொைவும்.

2. எப்சபொழுதும் தறைககருகில் 
றவககப்பட நவண்டும்.

3. ஆகஸிஜன் தீறய உருவொககுவதில்றை. 
ஆைொல் எரிவதற்கு துறண செய்யும். 

4. ஆகஸிஜன் சிலிண்டரில் தொங்கி 
பயன்படுத்துவதொல் சிலிண்டர விழுந்து 
கொயம் ஏற்படுவறதயும் தவிரககைொம். 

5. ந�ொயொளியும் உைவிைரகறையும் 
எசெரிககப்பட நவண்டும்.

6. புறகபிடித்தல் கூடொது என்ை அடறட 
சிலிண்டரில் சதொங்க விடப்பட 
நவண்டும்.ஆகஸிஜன் சிலிண்டரகள் 
குளிரந்த இடத்தில் றவககப்பட 
நவண்டும். அதிக சவப்பநிறை வொயுறவ 
விரிவறடயச செய்து பொதுகொப்பு வொல்வு 
வழியொக வொயு சவளியொகும் அபொயம் 
உள்ைது.

7. மின் ெொதைப் சபொருடகறை 
ஆகஸிஜன் சிலிண்டர அருநக 
பயன்படுத்தககூடொது.

8. சைகுநைடடரில் எண்றணநயொ, 
கிரீநஸொ பயன்படுத்தக கூடொது . 
ஏசைனில் அடரத்தி மிகுந்த ஆகஸிஜன் 
முன்னிறையில் எண்சணய் எளிதொக 
தீப்பற்றி சிலிண்டர சவடிககும் அபொயம் 
உள்ைது. 

ஆகஸிேன் ஹீட்

இது குழந்றதகளுககு ஆகஸிஜன்  செலுத்தப் 
பயன்படுகிைது

5. ஆகஸிேன் சிலிண்டரும் மற்ைப் 
ச்பொருட்�ளும் 

ஆகஸிஜன் உருறைகளிநைொ 
சதொடடிகளிநைொ வழங்கப்படுகிைது.  
2200 பவுண்ட அல்ைது 1000கிநைொ/ெ.
அங்குைம் அழுத்தத்தில் நெமித்து 
றவககப்படடுள்ைது. ஆகஸிஜன்  
சிலிண்டரகள் கருப்பு வண்ணத்திலும் 
கழுத்து சவள்றை நிைத்திலும் உள்ைை

உல்ஃப் பொடடிலின் வொய்பகுதியில்        
இைண்டு துறைகள் உள்ைது. கொரக  ஒரு  
துறையில் நீைமொை கண்ணொடி குழொயும்  
மற்சைொரு துறையில் ஒரு குடறடயொை 
கண்டிக குழொயும் இறணககப்படடுள்ைை.  
நீைமொை குழொய் ஆகஸிஜன் 
சிலிண்டரிலிருந்து வரும் நீை மொை ைப்பர 
குழொயுடன் இறணககப்படடுள்ைது. 
குடறடயொைகுழொய் ைப்பரககுழொய், 
கண்ணொடி இறணப்பு மற்றும் மூககுக 
குழொயுடன் இறணககப்படடுள்ைது.  
சிலிண்டரின் வொல்வுகள் ெொவியிைொல் 
திைககப்படுகிைது. சைகுநைடடர ஆகஸிஜன் 
அைறவக கடடுப்படுத்துகிைது.

ஆகஸிஜன்	 பெலு்ததும்	 பவவவவறு	
முறறகறள	பெயல்முறறெடு்ததுதல்.

மொணவர செயல்பொடு

Nursing_Vocational_Tamil_Unit_4.indd   144 22-02-2019   3.41.24 PM



1454 |  செவிலியத்தின் ச�ொள்��ள மற்றும் செயல்மு்ை

நிமிடம் எை சபரியவரகளுககு 
மூககுழொய் வழியொக செலுத்தும் 
வறகயில் ஆகஸிஜறை ஒழுங்கு படுத்த 
நவண்டும்.

7. ந�ொய் நுண்றம நீககப்படட அல்ைது 
கழிககககூடிய மூககுக குழொறய 
ந�ொய் சதொற்றைத் தடுகக பயன்படுத்த 
நவண்டும்.

8. குறைந்தபடெம் 8 மணிகசகொரு முறை 
மூககுக குழொறய மொற்றுவதொல் குழொய் 
அறடப்பறதத் தவிரககைொம்.

9. ந�ொயொளியின் வெதிககொகவும் அநத 
இடத்தில் நிறைத்திருப்பதற்கொகவும் 
ந�ொயொளியின் ச�ற்றியில் குழொய் 
பிைொஸ்திரியொைது ஒடடப்பட 
நவண்டும். 

10. எரிசெல் கொணப்படடொல் சமடநைொலியம் 
சஜல்லிறய ந�ொயொளியின் மூககில் 
தடவ நவண்டும். 

11. குறைந்த ஆகஸிஜன் ஏற்படடதற்கொை 
கொைணம் மொற்ைப்படும வறை ஆகஸிஜன் 
செலுத்துவறத நிறுத்தக கூடொது.

12. செவிலி ந�ொயொளிறய தனிநய விடடுச 
செல்லும் சபொழுது அறழப்பு மணிறய 
அருகில் றவகக நவண்டும்.

13. குறைமொதக குழந்றதகளுககு 
ஆகஸிஜன் குறைந்த ந�ைநம 
குறைந்த அடரத்தியில் தைப்படுவதொல் 
ரிடநைொசைண்டல் றபப்நைொ பிநைசியொ 
(அதிக அடரத்தியொை ஆகஸிஜன் 
தருவதொல் குழந்றதயின் விழி 
சைன்ஸின் பின்புைம் அெொதொைண 
�ொரத்திசு உருவொகி பொரறவயிழப்றப 
ஏற்படுத்துகிைது. இது பொரறவயிழகக 
செய்யும். 

9. கொலியொை சிலிண்டறை குறிப்பிடடு 
பொதுகொப்பு மூடியிடடு ஆகஸிஜன் 
உள்ை சிலிண்டரிடம் இருந்து தனியொக 
றவகக நவண்டும்.

10. கருவிகறை ஒழுங்கொை கொை 
இறடசவளியில் ஆைொய்ந்து நவறை 
செய்யும் நிறையில் உள்ைதொ 
என்பறத உறுதி செய்யவும் சிலிண்டர, 
சைகுசைடடர நபொன்ைறவ நவறை 
செய்யும் முறைறயயும் செவிலி 
அப்சபொருடகறை றகயொளும் முன்ைர 
அறிந்திருகக நவண்டும்.

4.12.5 ஆகஸிஜன் சிலிண்டறை றகயொளும் 
 முன் பொதுகொப்பு �டவடிகறககள்.

1. ஆகஸிஜன் அளித்தல் ஒரு அவெைமொை 
சிகிசறெயொகும். ஆதைொல் 24 மணி 
ந�ைமும் தயொைொக இருகக நவண்டும்.

2. செவிலி ஆகஸிஜன் சிலிண்டரகள் 
நிைம்பியுள்ைதொ என்றும் கருவிகள் 
நவறை செய்கின்ைைவொ எைவும் ஆைொய 
நவண்டும், ெொவி ஒரு சிறுறபயில் 
சிலிண்டநைொடு இறணககப்படடிருகக 
நவண்டும்.

3. ைப்பரக குழொய்களில் கசிவு இருககக  
கூடொது. 

4. ஆகஸிஜறை   செல்லுத்தும் அைவு 
வீதம் பற்றிய குறிப்றப எழுதி 
றவககநவண்டும், ஏசைனில் 
ஆகஸிஜன் மொறுபொடடொல் ஏற்படும் 
பொதிப்றப தடுகக உதவும். 

5. ஆகஸிஜன் சிலிண்டர பொதுகொப்பு 
வொல்நவொடு சைகுநைடடறை இறணகக 
நவண்டும். இது சிலிண்டரின் 
அழுத்த்த்றத குறைத்து பொதுகொப்பொை 
அைவில் இருககும்.

6. செல்லும் அைறவ  லிடடர/ நிமிடம் 
எைக கணககிட நவண்டும. 2-4 லி/
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குடல் திடமொை கழிவுகறையும் நீறையும் 
சவளிநயற்றுகிைது. உடல் நதறவயில்ைொத 
கழிவுகறை தங்க விடுவதொல் பை 
அபொயகைமொை பிைசசிறைகள் 
ஏற்படுகின்ைை.

4.13.2 வறையறை 

கழிவுநீககம் என்பது கழிவுப் சபொருடகள் 
குடலிலிருந்தும்  சிறுநீரப்றபயிலிருந்தும் 
கழிவுகறை, மைமொகவும், சிறுநீைொகவும் 
சவளிநயறுதல்.

4.13.3 கழிவுகளின் விைககம்

கு்டல் இயக�ம்

�மது செரிமொை மண்டைமொைது 
தனித்துவமொை முறையில் �ொம் உண்ணும் 
உணறவ ெத்துககைொக மொற்றி �மககுத் 
நதறவயொன் ஆற்ைறை வழங்கும் வறகயில் 
உள்ைது.  நமலும் செல்களின் வைரசசி 
மற்றும் ெரிசெய்தல் பணிகளும் இது 
அவசியம்.  �ொம் உண்ணும் உணவொைது 
வொய், சதொண்றட, உணவுககுழொய், வயிறு, 
சிறுகுடல், சபருங்குடல் மற்றும் மைககுடல் 
வழியொக சென்று முடிவில் மைமொக 
சவளிநயறுகிைது. இயல்பொை மைத்தின் 
நிைம் மற்றும் அதன் உடசபொருடகள்

75% நமைொை எறட நீைொைொைது. மீதியுள்ை 
25% திடப்சபொருைொைது. அறவ பின்வருமொறு

 செரிமொைம் ஆகொத �ொர சபொருடகள் 
மற்றும் திடமொக மொறிய செரிமொை 
கூழகள் (30%) 

 சகொழுப்பு (10-20%)

 கனிமப்சபொருடகள் (10-20%)

 புைதம் (2-3%)

இதன் நிைம் சபொதுவொக பழுப்பொக இருககும் 
(இைம் பழுப்பு நிைத்திலிருந்து கருறமயொை 
பழுப்பு நிைம் வறை மொறுபடும்)

றபலிலிருந்து (bile) பிலிருபின் (Bilirubin) 
என்ை சபொருள் சவளிநயறும் நபொது, 
குடல் பொறதயில் உள்ை பொகடிரியொவுடன் 

14. சதொடரந்து ஆகஸிஜன் சபற்றுக 
சகொண்டிருககம் ந�ொயொளிககு 
ஆகஸிஜன் ெொரந்த பிைசெறைறயக 
கண்டறிய ந�ொயொளிறய அடிககடி 
கூரந்து கவனிகக நவண்டும்.

15. ஆகஸிஜன் எரிவதற்கு துறண 
செய்வதொல் தீப்பிடிககொமல் 
இருப்பதற்கொை �டவடிகறககறை 
ஆகஸிஜன் செலுத்திக சகொண்டிருககும் 
சபொழுது எடுகக நவண்டும்.

4.13. கழிவு நீககத் நதறவகள்

4.13.1 முன்னுறை

உடலிலிருந்து கழிவுகறை சவளிநயற்றுதல் 
வொழகறகககும் வெதிககும் 
அத்தியொவசியமொைது. நுறையீைல் கொரபன் 
றட ஆகறஸடு மற்றும் நீர  பைவறககளில் 
சவளிநயற்றுகிைது.  நுறையீைல் 
கொரபன்றடஆகஸறடயும், நீறையும், 
நதொல் நீறையும் உப்றபயும் (நெொடியம்) 
சவளிநயற்றுகிைது. சிறுநீைகங்கள் நீறையும் 
தொது உப்புகறையும் சவளிநயற்றுகிைது. 

சிைப்பு அம்ெம்

ஆகஸிஜன்	 என்ற	 வாயு	 உ்டலில்	 உளள	
பெல்கள	 ஒழுஙகாக	 வவறை	 பெய்ய	
அவெியமாகிறது.	 நாம்	 சுவாெிககும்	 காறறில் 
21 %  ஆகஸிஜன்  உளளது.	 	 நாம் 100% 
ஆகஸிஜன்	வறை	பெறைாம்.

ஆகஸிஜன் ஒரு 
இைெொயணப் சபொருள். 
அதன் அறடயொைம் ‘O’ 
மற்றும் அணு எண் 8. இந்த 

அண்டத்தல் அதிகமொக கொணப்படும் 
வொயுககளில் ற�டைஜன், ஹீலியத்றத 
அடுத்து ஆகஸிஜன்  3 வது இடத்தில் 
உள்ைது.ெிறநத	குழநறதககு	3-5	நிமி்டம்	
ஆகஸிஜன்	 கிற்டககவில்றை	 என்றால்	
மூச்சு்ததிணறல்	 (Birth	 Asphyxia)	
ஏறெடும்.
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செயல்படடு ஸொடரநகொபின் (Steriobilin) 
மற்றும் யுநைொபிலின் (Urobilin) மொறுவதொல் 
மைத்திற்கு இந்த நிைம் கிறடககிைது.  
நமலும் �ம் உணவில் உள்ை நிைங்களும், 
மைத்தின் நிைத்றத பொதிககிைது.

சிறுநீர்்ப (Bladder)

சிறுநீர மண்டைத்திலுள்ை உறுப்புகள் 
உடலிலுள்ை இைத்தத்திலுள்ை 
அதிகப்படியொை திைவங்கள் மற்றும் பிை 
சபொருடகறையும் வடிகடடுகடடுகிைது.  
இறவ சிறுநீைொக சவளிநயறுகிைது.  
சிறுநீைகத்தொல் சிறுநீர உருவொகி, சிறுநீர 
றபயில் நெகரிககப்படடு பின்ைர சிறுநீர 
குழொய் வழியொக சவளிநயறுகிைது.

சிறுநீரின் நிைம் மற்றும் அதன் 
உடசபொருடகள் இது சவளிறிய மஞெள் 
நிைம் முதல் ஆழந்த அம்பர நிைம் வறை 
மொறுபடுகிைது.

இயல்பொக சிறுநீருககு மணம் உண்டு 
ஆைொல் சபொதுவொக அதிக ச�டியுடன் 
இருப்பதில்றை. 

சிறுநீர

4.13.4 குடல் மற்றும் சிறுநீரப்றப கழிவுகறை 
சவளிநயற்றுவறத பொதிககும் 
கொைணிகள்.

 வயது
 உணவு உடசகொள்ைல்
 திைவ உடசகொள்ைல்
 உடல் உறழப்பு
 மைரீதியொை கொைணிகள்
 வலி 
 கரப்பம்
 அறுறவ சிகிசறெ
 மயகக மருந்துகள் மற்றும் ந�ொய் 

கண்டறிதல்.
 மைம் கழிககும் சபொழுது உடல் அறமவு 
4.13.5 மைம் கழிப்பதில் ஏற்படும் ெொதொைண 

பிைசசிறைகள்
 மைசசிககல்
 இறுகிய தன்றம
 நபதி 
 அடகக முடியொறம
 வொயு
 மூைம்
 குடல்திருப்பம்
 ெொதொைணமொக சிறுநீரப்றப 

கொலியொகுவதில் ஏற்படும் 
பிைசசிறைகள் – அடகக முடியொறம, 
சிறுநீரத் நதககம்

4.13.6  நீககுவதற்கொை நிறை
இந்திய முறையில் மைம் கழிகக 
பயன்படுத்துவதில் சிைந்த முறை. 
4.13.7 செவிலியரின் சபொறுப்புகள்
1. கழிவுகறை சவளிநயற்ை செவிலி 

எனிமொ சகொடுககைொம். சிறுநீர நீகக 
குழொயிடுதல் அல்ைது டயறைஸிஸில் 
உதவுதல்

2. குடல் அறடப்பு அறுறவ சிகிசறெகளில் 
கழிவுகறை சவளிநயற்ை உதவைொம். 
மைசசிககல் அல்ைது நபதிறயத் 
விடுவிகக ெரியொை மருந்துகறை 
அளிககைொம்.
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4.13.8 கழிவுகறை நெகரிகக பயன்படும் சபொருடகள்

1. படுகறக கைன்
2. சிறுநீர கைன்

சிைப்பு அம்ெம்

கு்டல்	 அற்டபபு,	 ெிறுநீர்பறெ	
புறறுவநாய்,	 ெிறுநீைக	 வநாய்கள	 மறறும்	
ெி்ததபறெ	 வநாய்கள	 ொதாைண	 கழிவு	
நீகக்ததிறகு		இற்டயூறாக	அறமகின்றன.	
சுவாெ்ததில்	 ெிைமம்,	 குறறநத	 இை்தத	
ஓட்டம்	 அமிை	 அடிபெற்ட	 ஏறற்த	
தாழ்வு,	 ஒவவாறமகள,	 காயஙகள,	
ைணஙகள	நீைழிவு	வநாய்	மறறம்	வநாய்்த	
பதாறறுகளும்	 வொதுமான	அளவு	 கழிவு	
நீகக்தத	தற்ட	பெய்கின்றன.

இயற்றகயொக குத்து 
கொலிடடு அமரந்து 
மைம் கழிப்பநத சிைந்த 
முறை மற்ை முறைகளில் 

கழிப்பதல் குடல் ெமபந்தப்படட புற்று 
ந�ொய்கள் வருவதற்கு வொய்ப்புள்ைது.
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்பொ்டச் சுருக�ம்

 செவிலியம் என்பது கண்டறிதல், புரிந்து சகொள்ளுதல், தனிமனிதன் அல்ைது 
ெமுதொயத்தின் சுகொதொைத் நதறவகறை ெந்தித்தல் ஆகிய செயல்பொடுகளுடன் சதொடரந்து 
மொறிக சகொண்ட ஒரு அறிவியல் அைவு ஆகும்.

 செவிலியம் செயல்பொடுகள் ஐந்து படிகறைக சகொண்டறவ. அறவயொவை மதிப்பிடல், 
செவிலியர செயல்முறை, திடடமிடுதல், செயல்படுத்துதல் மற்றும் மதிப்பீடு

 செவிலியல் செயல்பொடுகறை செயல்படுத்துதல்

 சுகொதொை �ை அறமப்பில் ந�ொயொளி நுறழதை ந�ொயொளிறய மருத்துவமறையில் நெரத்தல் 
என்று அறழககப்படுகிைது.

 செவிலிகநை ந�ொயொளிறய மருத்துவமறையில் நெரப்பதிலும் சவளிநயற்றுவதிலும் 
சபொறுப்பொவர.

 திைறமயொை படுகறக அறமத்தல் ந�ொயொளிககு வெதியளிககிைது.

 படுகறககள் இைண்டு வறக உள்ைை.ெொதொைணப் படுகறக மற்றும் விநஷப்படுகறக 
என்பறவ அறவ.

 உடல் இயககவியல் என்பது உடபுை சவளிப்புை உந்துதல்கநைொடு உடல் உறுப்புகள் 
ஒன்றிறணந்து உருவொககப்படும் இயககமும் சகொண்ட ெமநிறையுமொகும்.

 சுகொதொைம் என்பது உடல்�ைம் ெொரந்த அறிவியைொகும்.அத்துடன் ந�ொய்தடுப்பு பைொமரிப்பு 
மற்றும் சுகொதொை பழகக வழககங்கைொகும்.

 வெதி என்பது உடைைவிலும் மைதைவிலும் �ன்ைொக இருககிநைொம் என்ை நிறையொகும்.

 கடடுப்பொடுகள் (சைஸ்டிையின்ஸ்) கடடில்கள் கிைரசசியறடந்த ந�ொயொளிகள் இைவு 
ந�ைங்களில் இருகறகயிலிருந்து தூககத்தில் எழுந்து �டப்பறதயும் குழந்றதகள் 
படுகறகயிலிருந்து கீநழ விழொமல் தடுப்பதற்கும் பயன்படுகின்ைை.

 எறட கூடிய சபொருடகறை தூககும் சபொழுது முழுங்கொல்கறை மடிப்பதொல் கொல் தறெகள் 
வலுவறடந்து எறடறயத் தொங்க பயன்படுகின்ைை.

 சுவொெக நகொைொறுகள் உள்ை ந�ொயொளிகளுககு ஆகஸிஜன் அற்ைநிறை ஆகஸிஜன் 
குறைந்த நிறைறயப் நபொககுவதற்குகொக ஆகஸிஜன் அளிககப்படுகிைது.  இைத்தத்தில் 
ஆகஸிஜன் ெொதொைண அைவு 80-100 mmHg.

 ஆகஸிஜன் மூககுககுழொய், BLB முன்பு, மற்றும் ஆகஸிஜன் கூடலும் வழியொக 
அளிககப்படுகிைது.

 கழிவு நீககம் என்பது கழிவுப்சபொருடகறை குடலிலிருந்தும் சிறுநீரப்றபயிலிருந்தும் 
மைமொகவும் சிறுநீைொகவும் சவளிநயற்றுதல்.

 உடல் பயிற்சிகள் என்பது உடல் உறழப்பிைொல் உடல்�ைத்றத முன்நைற்ைவும் உடல் 
குறைபொடுகறை நீககவும் செய்யப்படுவதொகும்.

 நபொதுமொை தூககமும் ஓய்வும் முழுறமயொை உடல்�ைத்துககும் வைமொை வொழகறகககும் 
அவசியமொகிைது.
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எலும்பு மண்டைத்றத 
ஆைொய்ந்து புரிந்து 

சகொள்நவொமொ!

எலும்பு மண்டைத்றத 

உைலி:
https://www.getbodysmart.com/skeletal-system

எலும்பு மண்டலம்

இ்ணயச்செயல்்பொடு

படி 1 : சகொடுககப்படடிருககும் உைலி / விறைவுக குறியீடறடப் பயன்படுத்தி getbodysmart 
என்னும் பககத்திற்குச செல்ைவும். திறையில் கொணப்படுவைவற்றுள் Skeletal 
Organisation என்பதறைச செொடுககி எலும்புகளின் உள்ைறமப்பு மற்றும் 
செயல்பொடுகள் ஆகியவற்றை ஆைொய்ந்து அறியவும்.

படி 2: பின்ைர மீண்டும் முந்றதய Skeletal Organisation பககத்திற்குச செல்ைவும். 
இப்சபொழுது Upper Limb Bones என்பதறைச செொடுககி  clavicle, scapula, humerus, 
radius, ulna, carpal, and hand bones நபொன்ை எலும்புகறைப் பற்றி ஆைொய்ந்தறியவும்.

படி 3: நமற்கூறியப் படிகறைப் பின்பற்றி இன்னும் பை எலும்புகளின் அறமப்பு 
மற்றும் பயன்பொடுகறை அறியவும்.

படி 4 : கீநழ சகொடுககப்படடுள்ை படங்களின் துறணகசகொண்டு எலும்பு மண்டைத்தின் 
கூடுதல் தகவல்கறைத் சதரிந்து சகொள்ைவும்.

*சகொடுககப்படடுள்ை படங்கள் அறடயொைத்திற்கொக மடடுநம.

படி 1

படி 3

படி 2

படி 4
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6. யூரிைல் இதறைச 
நெகரிகக பயன்படுகிைது

 அ) சீழ ஆ) சிறுநீர

 இ) மைம்

     7. மைம் கழிகக சிைந்த நிறை எது?

 அ) கழிவு கைம் மீது உடகொரந்து

 ஆ) குத்துககொல் றவத்து உடகொரந்த 
     நிறை

 இ) நின்று சகொண்டு

II. குறுகிய வி்்டயளி    
(3 மதிப்ச்பண�ள)

1. செவிலிய செயல்பொடறட படமொக 
விைககு.

2. ந�ொயொளிறய மருத்துவமறையில் 
ந�ரத்தலின் ந�ொககங்கள் யொறவ?

3. படுகறக அறமத்தல் என்ைொல் என்ை?

4. படுகறக அறமத்தலின் ந�ொககங்கள் 
யொறவ?

5. ந�ொயொளிககு பயன்படும்  இயந்த 
கருவிகள் எழுது.

6. ந�ொயொளிகக மைதைவில் பொதுகொப்பொை 
இடம் எது?

7. உடல் இயககவியல் என்ைொல் என்ை?

8. �ல்ை உடல் இயககவியல் மற்றும் 
நிறைகளின் ந�ொககம் யொது?

9. சபௌைரநிறையின் பயன்கள் யொறவ?

10. மருத்துவமறையில் வெதியின்றமறய 
உருவொககும் கொைணிகள் யொறவ?

11. மருத்துவமறையில் ந�ொய்த் சதொற்று 
ஏற்படக கொைணங்கள் யொறவ?

 மதிப்பீடு 

I. ெரியொன வி்்ட்யத் ந்தரவு செய�

 (1 மதிப்ச்பண)

1. செவிலிய செயல்பொடடின் இைண்டொவது 
படி

 அ) செவிலிய கண்டறிதல்

 ஆ) மதிப்பிடல்

 இ)தீரமொனித்தல்

2. ந�ொயொளியின் நிறை சுகமறடந்து  
நிறையொயிருந்தொல்  இது செவிலிய  
செயல்பொடடின்  எந்த நிறைறய 
குறிககிைது.

 அ) மதிப்பீடு நிறை

 ஆ) செயல்படுத்தும் நிறை

 இ) தீரமொனித்தல் நிறை

3. மூடிய படுகறக அறமககும் ந�ொககம்

 அ) புதிய ந�ொயொளிறய வைநவற்க 

 ஆ) �டமொடும் ந�ொயொளிககொக

 இ) படுகறகயிலிருககும் ந�ொயொளிககு

4. மகப்நபற்றுககு ந�ொயொளிறய 
அறமககம் நிறை

 அ) சுறபன் 

 ஆ) லித்தொடடமி

 இ) ஒருககளித்த நிறை

5. ஒரு ெொதொைண மனிதனுககு 
நதறவப்படும் துககத்தின் அைவு

 அ)  6 மணி ந�ைம் �ொளுககு

 ஆ) 10 மணி ந�ைம் �ொளுககு

 இ) 8 மணி ந�ைம் �ொளுககு
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7. ஆகஸிஜன் அளிககத்நதறவயொை 
கொைணங்கள் யொறவ?

8. ஆகஸிஜன் சிலிண்டறைப் 
பயன்படுத்தும் சபொழுது பின்பற்ை 
நவண்டிய எசெரிகறககள் யொறவ?

IV. �ட்டு்ை எழுது�   
(10 மதிப்ச்பண�ள)

1. திரு. X ஐ மருத்துவமறையில் 
நெரத்தறை பற்றி விவரிககவும்.

2. திரு.X ஐ மருத்துவமறையில் இருந்து 
சவளிநயற்றுவறத விவரிககவும்..

3. ந�ொயொளிககு பயன்படும் இயந்திைக 
கருவிகள் பற்றி விரிவொக எழுது.

4. ந�ொயொளிககு தூககம் உண்டொககும் 
கொைணிகறை விைககு.

5. ந�ொயொளிறய அறெத்தல், தூககுதல் 
மற்றும் மொற்றுதல் பற்றி விைககுக.

6. ஆகஸிஜன் சிலிண்டர பைொமரித்தறை 
விவரிககவும்.

12. குடலிலிருந்து கழிவுகறை 
சவளிநயற்றுவதின் பிைசசிறைகள் 
யொறவ?

III. ்பத்திய்ளவில் வி்்டயளி   
(5 மதிப்ச்பண�ள)

1. ந�ொயொளிறய மருத்துவமறையில் 
இருந்து வீடடுககு அனுப்புதலின் 
வறககள் யொறவ?

2. மருத்துவச சூழலின் ந�ொககங்கள் 
யொறவ?

3. உடற்பயிற்சியின் பயன்கள் யொறவ?

4. செயல் உடற்பயிற்சிறய பற்றி எழுது.

5. தூககம் ஏற்படொமலிருப்பதற்கொை 
கொைணங்கறை சுருககமொக எழுது.

6. ந�ொயொளிறய படுகறகயிலிருந்து 
தள்ளுவண்டிககு எவவொறு 
மொற்றுவொய்?
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�்லச்செொற்�ள

செவிலிய செய்முறை (Nursing pro-
cess)

ந�ொயொளிறய கவனிப்பதற்கொக ந�ொயொளிககு     
அளிககப்படும் செய்முறைகறை 
முன்ைதொகவும், முறையொகவும்   தயொர  
செய்தல்.

திைன் (Potential) ெொத்தியமொை தன்றம

சகொழுப்பு  (cholesterol) இைத்தத்தில்  சகொழுப்பு அதிகமொக 
கொணப்படுதல்.

மருத்துவ ஆநைொெறைககு எதிைொக மருத்துவரின் ஆநைொெறைககு எதிைொக 
ந�ொயொளி

(Discharge Against Medical Advice) வீடடிற்கு செல்லுதல்.

தறைமறைவொதல் (Absconding) மருத்துவ பணியொைரின் அனுமதியில்ைொமல்,  
யொருககும் சதரியொமல்  ந�ொயொளி 
மருத்துவமறையில் இருந்து சவளிநயறுதல், 
தறைமறைவொதல் என்று பதிவு  
செய்யப்படும்.

உடல் இயககம் (Body Mechanics) இது தறெகள், எலும்புகள் மற்றும் �ைம்பு 
மண்டைத்றத ெமநிறை படுத்தி மற்றும் 
ஒழுங்குபடுத்தல் �கரும் நபொது, இடமொற்றும் 
நபொதும் கவனிககப்படுகிைது                                     

அங்க குறைபொடு (Deformities)  உடல் உறுப்புகளின் ஒவவொறமறய அறிதல்.

அல்சிமர ந�ொய் (Alzheimers’s disease)  இது ஞொபகெத்தி மற்றும் மை செயல்பொடுகறை 
அழிககும் முற்நபொககொை  ந�ொயொகும்.

ரீடநைொசைண்டல் றபபிநைொ 
பிநைசியொ               (Retrolental 
Fibroplasia)

குறைமொத குழந்றதகளுககு வழககத்திற்கு 
அதிகமொக ஆகஸிஜன் சகொடுப்பதொல் 
சைன்சின் பின்புைம் உள்ை �ைம்பு 
திசுககளில் அெொதொைண  தன்றம ஏற்படடு 
பொரறவயின்றம உண்டொகிைது.

ஆகஸிஜன் �சசு (oxygen toxicity) அதிக அழுத்தத்தில் ஆகஸிஜறை   
சுவொசிப்பதொல் முறையில் ஏற்படும் தீங்குச 
செயைொகும்.

இைத்தத்தில் ஆகஸிஜன் குறைதல்      
(Anoxaemia or Hypoxemia)

இைத்தத்தில் ஆகஸிஜன் மிகவும் 
குறைந்துகொணப்படககூடிய அெொதொைண 
நிறை.
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நீைம் பொரித்தல் (Cyanosis) இைத்தத்தில் குறைவொை ஆகஸிஜன் அடரத்தி 
குறைவொக இருப்பதொல் நதொல் மற்றும் 
சிநைடடும படைங்கள் நீைம் (அ) ஊதொ  
நிைத்தில் கொணப்படுவதொகும்.

இைத்த ஒழுககு (Haemorrhage) இைத்த இழப்றப குறிப்பிடககூடிய 
இைத்தகசிவு (அ) ஒழுககு.

இைத்த நெொறக (Anaemia) இைத்தத்தில் இைத்த சிவப்பு அணுககள் 
மிகவும் குறைவொக கொணப்படும் நபொது 
ஏற்படும் நிறையொகும்.

ந�ொயொளி மயகக நிறையில் 
இருத்தல் 
(Patients under anaesthesia)

தற்கொலிகமொக ந�ொயொளி உணரசசியற்ை (அ)
விழிப்புணரவு அற்ை நிறையில் இருத்தல்

சுவொெத்திணைல் (Asphyxia)

ெயறைடு �சசு (Cyanide poisoning)

மிகவும் குறைவொை அைவில் உடல் 
திசுககளில் ஆகஸிஜன் இருககும் நபொது 
ஏற்படககூடிய அெொதொைண சுவொெம் பைமுறை 
ெயறைடுகளுககு சவளியொகுதைொல்   
ஏற்படும் �சசு

றதைொய்டு சுைப்பிறய எடுத்தல் 
(Thyroidectomy)

அறுறவ சிகிசறெ முறையில் றதைொய்டு 
சுைப்பி (அ) பகுதிகறை அகற்றுதல்.

1. Potter & Perry (2009) Fundamentals of Nursing, 7th Edition, Elsevier publication, 
St.Louis Missouri.

2. Patricia, P. (2009) Fundamentals of Nursing, 7th Edition, Mosby Company, St.Louis 
Missouri.

3. Virginia, H. (1997) Basic Principles of Nursing Care, 2ndEdition, 0965836002.

• https://openlibrary.org/books/OL6179888M/Textbook_of_the...
• books.google.com.au › Medical › Nursing › Fundamentals & Skills
• www.worldcat.org/title/principles-and-practice-of-nursing/oclc/.

்பொர்வ நூல்�ள

இ்ணய இ்ணப்பு�ள
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5 தன் சுததம்

அலகு

கற்றல் ந�ோககஙகள்

இந்த பாடத்தின் முடிவில் மாணவர்கள் 
அறிநது க்காள்வது

 வாய்சுத்்தம் கெய்்தல்

 த்தால் பராமரித்்தல்

 சிகிச்ெக் குளியல் அளித்்தல்

 முடி ்கழுவு்தல்

 ்கண்க்ைப் பராமரித்்தல்

 பா்தம் மற்றும் ந்கம் பராமரிப்பு

 வாய் சுத்்தம்

 வாய் சுத்்தம்

 வாய் சுத்்தத்தின் அைவீடு்கள்

 கபாய்ப்பற்்கள்

 த்தால் பராமரிப்பு

த்தால் பராமரிப்பின் முக்கியத்துவம்

 படுக்்்கப்புண

 வ்ரய்ை

 ்காரணி்கள்

 ்தடுப்புமு்ை்கள்

 சிகிச்ெ

 முதுகுபராமரிப்பு குளியல் மற்றும் 
சிகிச்ெக் குளியல்

 முடி பராமரிப்பு

 தபன் மற்றும் கபாடுகு சிகிச்ெ

 வ்ரய்ை

 ்காரணி்கள்

 ்தடுப்பு மு்ை்கள்

 சிகிச்ெ

 ்கண பராமரிப்பு

சுயநி்ைவற்ை தநாயாளி ்கவனிப்பு

 ்கணபயிற்சி

 பா்தம் மற்றும் ந்கம் பராமரிப்பு

 ந்கம் கவட்டும் மு்ை

 பா்தக் ்கவனிப்பு மற்றும் சிகிச்ெ

 கபாதுவாை பா்தம் மற்றும் ந்கம் 
பிரசெ்ை்கள்

 வ்ரய்ை

 ்காரணி்கள்

 ்தடுப்பு மு்ை்கள்

 சிகிச்ெ

புைநதூய்்ம நீரான் அ்மயும் அ்கநதூய்்ம
வாய்்மயால் ்காணப் படும்.

-குைள்: 298
-குைள்: 29
உடலின் தூய்்ம நீரால் அ்மயும் மைதின் தூய்்ம
உண்மயிைால் புலப்படும்
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5.1  முன்னுரை

சுய சுத்்தம் என்பது தூய்்ம்ய 
பராமரித்்தலின் க்காள்்்க மற்றும் 
கவளிப்புை உட்ல சீரபடுத்தும் மு்ை 
எைலாம் சுய தூய்்ம்ய பராமரிக்கும் 
கபாழுது  நாம் ஆதராக்கியமா்க ஆயிரம் 
வருடம் வாழலாம் என்ை விழிப்புணரவு 
இருக்கிைது கிதரக்்கர்கள் குளிப்ப்தற்கும் 
்தங்க்ை அழகுபடுத்திக் க்காள்ைவும் ்தன் 
சுத்்தம் கெய்வ்தற்கும் மற்ைவர்க்ைவிட 
அதி்கமாை தநரத்்்த கெலவிடுகிைார்கள் 
என்பது குறிப்பிடத்்தக்்கது.

்தங்க்ை தூய்்ம படுத்திக் க்காள்வதில் 
அவர்களின் சுய க்கௌரவம் மற்றும் 
்தன்ைம்பிக்்்க்ய சீரற்ை நி்லயிலிருநது 
உயரத்துகிைது.

5.2  தன்சுததம் (Personal Hygiene) 

முககிய குறிப்பு: சுய தூய்்ம, ்காரணி்கள் 
மற்றும் தூய்்ம. 

5.2.1  முன்னுரை 

சு்கா்தாரம் என்பது உடல் நலம், உடல் 
நலப் பராமரிப்பு, தநாய்த் ்தடுப்பு மற்றும் 
ஆதராக்கியமாை பழக்்க வழக்்கங்கள் 
எை அ்ைத்்்தயும் உள்ைடக்கிய 
அறிவிய்லக் குறிக்கும்.

5.2.2  வரையர்ற 

்தன் சுத்்தம் என்பது குளித்்தல் 
மற்றும் ெரியாை மு்ையில் 
அழகுபடுத்திக்க்காள்ளு்தல், ்தன்்ைப் 
பராமரித்்தல் என்னும் நடவடிக்்்க எைலாம்.  
த்தால், முடி, ந்கங்கள், வாய், பற்்கள், ்கண்கள், 
்காது்கள், நாசித்துவாரங்கள், ஆெைவாய் 
மற்றும் பிைப்புறுப்புக்்க்ைச சுத்்தமா்க 
பராமரிப்பது தபான்ை்வ இவற்றில் 
அடஙகும்.  சுத்்தம் என்பது ்தனிமனி்தனின் 
அடிப்ப்ட உரி்மயாகும்.  எைதவ, ஒரு 

்தனிநபர மைரீதியா்கதவா அல்லது உடல் 
ரீதியா்கதவா பாதிக்்கப்பட்டால் அவரு்டய 
சுயசுத்்தத் த்த்வ்க்ை ெநதிக்்க இயலா்த 
நி்லயில் அந்த த்த்வ்களுக்கு தவறு 
ஒருவரின் உ்தவி த்த்வப்படும். இந்த 
நி்லயில்  கெவிலியரின் கபாறுப்பு முக்கிய 
பங்்க வகிக்கிைது.  

5.2.3  தன்சுதத வழககஙகளுககோன 
  கோைணிகள் 

1. முன்நனறும் நிரல (Development Level) :

குழந்்த்கள் கபாதுவா்க ்தங்களு்டய 
சுத்்த தூய்்ம பழக்்கங்க்ை வீடு்கள் 
மற்றும் அவர்களு்டய சூழலிலிருநது 
்கற்றுக்க்காள்கிைார்கள்.  குடும்பத்தில் 
மற்ைவர்க்ை பாரத்து ்தங்கள் 
பழக்்கவழக்்கங்க்ை மாற்றிக் 
க்காள்கிைார்கள். கபரும்பான்்மயாை 
பழக்்கங்க்ை அவர்களின் வாழநாள் 
முழுவதும் பின்பற்றுவர.  முது்ம, 
ஹாரதமான் சுரப்பின் மாற்ைங்கள் 
மற்றும் உள்ளுறுப்பு்களில் ெம்பந்தமாை 
மாற்ைங்களும் ெரியாை துய்்மப் 
பழக்்கவழக்்கங்களின் த்த்வக்கு 
வழிவகுக்கிைது.
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5.3  வோய் சுததம் (Oral Hygiene) 

5.3.1. முன்னுரை

மனி்த உடற்கூற்றியலில், வாய் என்பது 
உணவுப் பா்்த க்தாகுதியின் (Alimentary) 
மு்தல் பகுதியாகும்.  இது உண்வ கபற்று 
உமிழநீ்ரச சுரக்கிைது.  எைதவ, கெவிலியர 
தநாயாளியின் வாய்ச சுத்்தத்துக்கு அதி்க 
முக்கியம் ்தருவ்தன் மூலம் அவரு்டய 
பசி்யத் தூணடி அவரின் த்த்வயாை 
ெத்துக்்கள் கி்டக்கும்படி கெய்ய தவணடும்.

2. கலோச்ோை பின்புலம்  (Cultural Background) :

தூய்்மப் பழக்்கங்கள் க்தாடரபாை 
அைவுத்கால் ஒரு ்கலாசொரத்திலிருநது, 
மற்ை ்கலாசொரத்துக்கும் மாறுபடுகின்ைது.  
உ்தாரணமா்க, சில ்கலாசொரத்தில் ்தன் 
சுத்்தம் மற்றும் திைமும் குளித்்தல் என்பது 
மனி்தர்க்ை உயரவா்க மதிப்பாகும்.  
ஆைால், மற்ைதில் அனுதிைமும் 
குளித்்தல் என்ப்்த ஒரு கபாருட்டா்கதவ 
மதிக்்காமலும் இருக்்கலாம். 

3. ்மூகப் பயன்கள் (Social Benefits): 

தமாெமாை ்தன் சுத்்தம் என்பது குற்ைம் 
அல்லது தநாய் வருவ்தற்்காை அறிகுறி 
எைலாம்.  உட்ல பராமரிப்ப்தால் 
துரநாற்ைம் கு்ைநது, நல்ல த்தாற்ைத்்்த 
ஏற்படுத்தி மற்ைவர்களிடமும் நன்மதிப்்ப 
உயரத்தும்.  

4. ்மூக பபோருளோதோை நிரல (Social Economic 
Status) :     

ஒரு ்தனி நபரின் கபாருைா்தார நி்ல 
தொப்பு, ஷாம்பு மற்றும் டூத்பிரஷ் தபான்ை 
கபாருள்்க்ை வாஙகும் திை்ம்ய முடிவு 
கெய்கிைது. 

5. மதம் (Religion) : 

ம்தங்கள் ்தன் சுத்்தம் க்தாடரபா்க குறிப்பாை 
விதி்க்ைக் க்காணடுள்ைை.  

(எ.்கா. )   மா்த விலக்கு ்காலங்களில் உள்ை 
கபண்கள்

6. ஆநைோககிய நிரல : 

தநாய்வாய்ப்பட்ட நபர்கள் வழக்்கமா்க 
்தன் சுத்்த நடவடிக்்்க்க்ை கெயல்படுத்்த 
முடியாமல் இருப்பர.  அவர்களின் 
தொரவாை நி்லதயா அல்லது குறிப்பாை 
உடல் பகுதியின் இயலா்மதயா ்காரணமா்க 
இருக்்கலாம். 

உண்ம

நீரில் ்க்ரயக்கூடிய தொடியம் மற்றும் 
கபாட்டாசியம் உப்புக்்களின் அமிலக் 
க்காழுப்புக்்கதை தொப்பு்கள் ஆகும்.  
தமற்்கணட அமிலக் க்காழுப்பு்கள் 
அல்லது க்காழுப்பு்கள் மற்றும் 
எணகணய்்க்ை வலி்மயாை 
்காரத்துடன் தவதிவி்ை புரிவ்தால் 
தொப்பு்கள் ்தயாரிக்்கப்படுகின்ைை.

சி்றப்பம்்ம்

கபரும்பான்்மயாை க்தாற்றுக்்கள், ெளி 
மற்றும் வயிற்றுவலி தபான்ை்வ்கள் 
(வயிற்றுப்தபாக்கு, ்த்ெப்பிடிப்பு, வாநதி 
வரும் உணரவு, வாநதி) கிருமி்கள் 
பாதிக்்கப்பட்ட நன்கு ்கழுவப்படா்த 
்்க்கைால் உணவு உணபத்த 
்காரணமாகும்.  மற்றும் சில க்தாற்று்கள் 
மற்ைவர்களின் அழுக்்காை ்்க்களிைால் 
அசுத்்தம் கெய்யப்பட்ட உணவு்க்ை 
உணப்தால் ஏற்படுகின்ைை.

 குறிப்பு: "தூய்்மதய ்கடவுளுக்கு 
 அடுத்்த நி்ல"
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என்ை பழக்்கத்தின் மூலம் பல் மற்றும் 
வாய் ெம்மந்தப்பட்ட தநாய்்கள் வராமல் 
பாது்காத்துக்க்காள்ைலாம். 

வாய்சசுத்்தம் என்பது மு்க அழ்்கயும், 

புன்ை்்க்யயும் தமம்படுத்்த உ்தவும்.  
தமாெமாை பல் பராமரிப்பின் ்காரணமா்க 
பல் மற்றும் பல்ொரந்த பிரசசி்ை்கள் 
எதிர்காலத்தில் த்தான்ைலாம்.  ஈறு்களில் 
க்தாற்று, எலும்பு ெம்பந்தமாை 
பிரசசி்ை்கள், இ்தயதநாய், பக்்கவா்தம் 
எை சிலவற்்ைக் கூைலாம்.  வழக்்கமாை 
பரிதொ்த்ை மற்றும் சுத்்தப்படுத்து்தல் 
என்பது நல்ல வாய்சசுத்்தம் மற்றும் 
தமற்்கணட பிரசசி்ை்களிலிருநது விடுபட 
உ்தவுகிைது.

5.3.4 வோய்சசுததததின் ந�ோககஙகள் 
 (Purposes of Oral Hygiene) 

1. வாய், பற்்கள், ஈறு்கள் மற்றும் 
உ்தடு்களின் ஆதராக்கியத்்்தப் 
தபணு்தல்

2. பல் துலக்கு்தலால் உணவுத் து்கள்்கள், 
பற்்க்ை மற்றும் கிருமி்கள் நீக்்கப்பட்டு 
பற்்கள் சுத்்தமாகிைது. 

5.3.2. வோய்ககுழியின் போகஙகள்
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ஜீரணப் பா்்தயின் மு்தல் பகுதியா்க 
வாய்க்குழி அ்மகிைது.  இ்தனு்டய 
மு்தன்்மயாை பணி என்பது உணவுப்பா்்த 
க்தாகுதியின் நு்ழவாயிலா்க இருநது 
ஜீரணப் பணி்ய க்தாடஙகுவ்தாகும். 
இப்பணியாைது உமிழநீ்ரச சுரக்்க 
்வத்து உண்வ உமிழநீருடன் அ்ரத்து 
க்தாண்டக்குள்தை ்தள்ளுவது எைலாம்.  
இ்தனுள்தை பற்்கள், கமன்்மயாை 
தமலணணம், நாக்கு, உள்நாக்கு 
மற்றும் டான்சில் தபான்ை பகுதி்க்ைக் 
க்காணடுள்ைது.  வாய்க்குழியாைது 
எபிதீலியல் திசுக்்கைால் ஆை  கமல்லிய 
ெவ்வு உள்தை உள்ை பகுதி்க்ைக் 
்காப்பதுடன், ெளி்ய சுரப்ப்தன் மூலம் 
ஜீரணக்குழாயின் பா்்த்ய ஈரமா்கவும், 
வழவழப்பா்கவும் ்வத்து ெத்துக்்க்ை 
உறிஞ்சுவ்தற்கு உ்தவி கெய்கிைது.  

5.3.3 வோய்சசுததம்  (Oral Hygiene)

வரையரை :

வா்யச சுத்்தமா்கவும், தநாய் 
ஏற்படாமலும் மற்றும் தவறு 
பிரசசி்ை்களில்லாமலும் (எ.்கா. வாய் 
தூரநாற்ைம்) இருக்கும் வ்்கயில் நன்கு 
பல்துலக்கு்தல் என்பது வாய்ச சுத்்தம் 
எைப்படும்.  திைமும் பல் துலக்குவது 
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7. ஈறு்களின் வீக்்கம் மற்றும் க்தாற்்ைக் 
கு்ைக்்க பல் இடுக்கு்க்ை நன்கு 
(Flossing) சுத்்தம் கெய்ய தவணடும். 

8. வழக்்கமாை பல் பரிதொ்த்ை மி்கவும் 
அவசியம்.

9. கபரும்பாலாை பல் மருத்துவர்கள், 
பமல்லிய குசசிகளுரைய பல் பிரஷ் 
பற்்க்ை நன்ைா்க  சுத்்தம் கெய்யும் 
என்று பரிநது்ர கெய்கிைார்கள்.

10. உப்புககரை்ல் பகோண்டு 
வாய்க்க்காப்பளித்்தல் மி்கவும் 
நல்லது.  ஒரு குவ்ை மி்தமாை 
சுடு ்தணணீரில் அ்ர அல்லது 
ஒரு த்தக்்கரணடி உப்்பக் ்க்ரத்து 
உப்புக்்க்ரெல் ்தயாரிக்்கலாம்.  இது 
ஒரு நல்ல கிருமிநாசினி. ஏகைனில் பல் 
சி்்தவுக்்காை பாக்டீரியாக்்க்ை இது 
க்கால்லுகிைது.

5.3.6 வோய்ச சுதததரத கோககும் உணவுப் 
 பபோருள்கள் மறறும் போணஙகள்

1. நல்ல ஈறு்கள் மற்றும் ஸ்கரவி 
தநாய் வராமல் ்தடுக்்க விடைமின் C 
த்த்வப்படுகிைது.

2. ெரிவிகி்த உணவு உணணு்தல் 
மற்றும் கநாறுக்குத் தீனி்க்ை 
்கட்டுப்படுத்து்தல் மூலமா்க 
பல்சி்்த்வயும், பல் ெம்பந்தமாை 
தநாய்்க்ையும் ்தவிரக்்கலாம். 

3. பழங்கள், பச்ெக் ்காய்்கறி்கள் மற்றும் 
்தயிர (Yogurt) உணபது மி்கவும் நல்லது.

4. ்கால்சியம் மற்றும் பாஸதபட் 
அதி்கமுள்ை பால் மற்றும் 
பாலா்டக்்கட்டி மி்கவும் நல்லது

5. உமிழநீ்ர அதி்கம் சுரக்்க ்வக்கும் 
அதி்க நாரசெத்துப் கபாருள்்க்ை 
உணணலாம்.

3. பல் துலக்கு்தல், ஈறு்களுக்கு இ்தமாை 
மொஜ் (Massage) தபான்ைது.  

4. பல் துலக்கு்தல், வாய் துரநாற்ைம் 
மற்றும் ்கெப்புணர்வப் தபாக்குகிைது.  

5. ஆதராக்கியமாை நல்ல உணர்வ 
பல்துலக்கு்தல் ஏற்படுத்துகிைது.

6. ெரியாை வாய்சசுத்்தம் பசி்யத் 
தூணடுகிைது.

7. ெரியாை வாய்சசுத்்தம் சு்வ்ய 
தமம்படுத்துகிைது.

5.3.5 வோய்சுதததரத பைோமரிககும் 
 அளவுநகோல்கள்

1. வாய்சசுத்்தம், வெதி மற்றும் வாய் 
பகுதி்ய ஈரப்படுத்து்தல் தபான்ை்வ 
வாய் ெம்பந்தமாை தநாய்்க்ையும், 
பற்சி்்த்வயும் ்தவிரக்கிைது.  

2. பல்துலக்கு்தல், பல் இடுக்கு்க்ை 
சுத்்தம் கெய்்தல் (Irrigation) தபான்ை்வ 
பல் சுத்்தத்துக்கு மி்கவும் அவசியம்.

3. கொத்்்தப் பற்்க்ைத் ்தவிரப்ப்தற்கு 
மாவுப் கபாருள்்கள் உணப்்தக் 
கு்ைக்்க தவணடும்.  இனிப்பு 
வ்்க்க்ை உணவு இ்டதவ்ை்களில் 
உணப்்தக் கு்ைக்்க தவணடும்.

4. நல்ல வாய்சசுத்்தத்துக்கு ஒரு 
�ோரளககு இைண்டு முர்ற பல் துலகக 
நவண்டும்.  (்கா்ல உணவுக்கு முன் 
மற்றும் படுக்்்கக்கு கெல்லும் முன்).

5. பல் – பிரஷ் மூன்று மோதஙகளுககு ஒரு 
மு்ை மாற்ைப்பட  தவணடும். 

6. பல் துலக்கிய பின் வாய் முழுவதுமா்க 
க்காப்பளிக்்க தவணடும்.  இது 
வாயில் உள்ை உணவுத் து்கள்்க்ை 
கவளிதயற்றும். 
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5.3.7 வோய்வழி  பிைசசிரனகளுககோன 
 கோைணிகள் 

1. முடக்குவா்தம் மற்றும் மி்கவும் 
தநாயுற்ைவர்கள்

2. சுயநி்ைவு அற்ைவர்கள்

3. ெரக்்க்ர தநாயாளி்கள்

4. ்கதிர இயக்்க சிகிச்ெ கபறுபவர

5. ஹீதமாக்தரபி கபறுபவர்கள்

6. வாயில் ்காயம் மற்றும் வாயில் அறு்வ 
சிகிச்ெ கெய்்தவர்கள்

7. தநாய் எதிரப்பு மருநது 
உட்க்காள்பவர்கள் (எ.்கா) HIV 
தநாயாளி

5.3.8 பபோதுவோக ஏறபடும் வோய் 
 பிைச்ரனகள்

ொ்தாரணமா்க  ஏற்படும் இரணடு கபரிய 
பிரசெ்ை்கள்

6. ொக்கலட் பற்்க்ைப் பாதித்து 
பற்கொத்்்த்ய உணடாக்குகிைது.  
ெ்மக்்கப்பட்ட மாவுப்கபாருள்்கைாை 
உரு்ைக்கிழஙகு சிப்ஸ, 
தபான்ை்வயும் பற்்க்ை பாதிக்கிைது.

7. ஆரஞ்சு பழசொறு, த்காத்கா த்காதலா 
க்தாடரநது பயன்படுத்்தது்தல் பற்்க்ை 
பாதிக்கும்.  

8. பற்்களின் சி்்தவு மற்றும் பாதிப்பு 
உணடா்கக்  ்காரணமாை ஐஸ்கட்டி்க்ை 
கமல்லுவ்்தத் ்தவிரக்்க தவணடும். 

9. ஆழந்த வணணங்களில் இருக்கும் 
ஒயின் (wine), பீர (beer) மற்றும் 
ஆல்்கஹால் தபான்ை்வ பற்்களின் 
வணணத்்்த மாற்றுவதுடன், 
உமிழநீரச சுரப்்பக் கு்ைத்து வாய் 
வைணடுதபா்கச கெய்வ்தாலும், 
பாக்டீரியா மற்றும் சி்்த்வ 
ஏற்படுத்துகிைது.

பல் பிைச்ரனகள் பைஙகள்

I. பறப்ோதரத
 பற்கொத்்்த கபாதுவா்க இைவயதிைற்க்கு 
ஏற்படும் பிரசெ்ை. இந்தகொத்்்த, 
பறகளின் எனோமரல சிரதககி்றது. 
இ்தனுடன் சுணணாம்பு சி்்தவும் 
ஏற்படுகிைது.
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பல் பிைச்ரனகள் பைஙகள்

II.  ஈறுகள் வீஙகுதல் (்பதயாரியா)
பல் ஈறுகளில் ஏறபடும் ந�ோய்தபதோறறு 
(கபரிதயாகடன்டல்) தநாய் எைப்படுகிைது.  
இது ஈறு்களில் ஏற்படும் அழற்சியாகும்.  

III.  வோய் துற�ோற்றம் (ஹலிதடாஸிஸ)
இது கபாதுவாை வாய்க்குழி 
பிரசெ்ையாகும்.

IV. உதடு பவடிப்பு (கீதலாஸிஸ)
உ்தடு கவடிப்பு குறிப்பா்க உ்தடு்கள் தெரும் 
இடம் பிைவுபடல்

V. வோய் அழறசி (ஸதடாதமா்டட்டிஸ)
வாயின் உட்புை கமல்லிய ெவ்வில் ஏற்படும் 
அழற்சியாகும்.
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பல் பிைச்ரனகள் பைஙகள்

VI. கிளோரைடடீஸ் : 
நாக்கில் ஏற்படும் அழற்சி.  இது நாக்கில் 
ஏற்படும் தநாய்த்க்தாற்று சூடுபடு்தல் 
மற்றும் ்கடித்்தலிைால் ஏற்படுகிைது. 

VII. ஈறு அழறசி (ஜிஞ்சி்வட்டிஸ) 
ஈறு அழற்சி என்பது 
வாய்சசுத்்தமின்்மயால் ஈறு்களில் 
ஏற்படும் அழற்சியாகும்.

VIII. ஸ்கர்வி :
்வட்டமின் C பற்ைாக்கு்ையால் 
ஏற்படுகிைது.  இ்தன் ்காரணமா்க 
இரத்்ததொ்்க ஏற்படும். 

IX. வோய்ப்புறறுந�ோய் :
இது நாக்கின் அடிப்பகுதியில் ஏற்படுகிைது.
்கட்டி்கள் அல்லது புண்கள் 
வாய்க்குழிப்பகுதி மற்றும் நாக்கின் 
அடிப்புைம் த்தான்றும்.

5.3.9 பபோய்ப்பறகள் (Dentures)
 
பற்்களின் மாற்ைா்க கெயற்்்க 
உப்கரணங்க்ை க்காணடு விடுப்பட்ட 
அல்லது இழந்த பற்்க்ை நிரப்புவது. 
இ்வ வாய்க்குழியின் கமன்்மயாை 
மற்றும் ்கடிைமாை திசுக்்களின் ஆ்தரவுடன் 
கபாருத்்தப்படுகிைது. 
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