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R I C E
ஓய்வு ்பனிக்ைட்டி அழுத்தம் உயர்த்துதல்

முேங்கோலுக்கு 
ஓயவு, போதிக்்க்பபடை 

முேங்கோ்� 
அ்ெக்்ககூடிய எந்த 

அ்ெவு்க்ளயும் 
தவிரத்தல்.

போதிக்்க்பபடை 
முேங்கோலில் வலி 
மைறறும் வீக்்கத்்த 

கு்்றக்்க பனிக்்கடடி்ப 
பற்்ற நபோடுதல்.

அழுத்தக்்கடடு்க்ள 
நபோடுவதன 

மூ�ம் வீக்்கத்்தக் 
கு்்றத்தல்.

போதிக்்க்பபடை 
முேங்கோ்� 
த்�ய்ணக் 

வ்கோணடு உயரத்தி 
்வ்பபதன மூ�ம் 

வீக்்கத்்தக் 
கு்்றத்தல்.

3.7.2 ஆஸ்டிசயா ச்பாசராஸிஸ் (OSTEOPOROSIS)

ஆஸ்டிநயோநபோநரோஸிஸ் என்ற ந�ோயில் 
எலும்பின அைரத்தி தன்மை கு்்றந்து, எலும்புத் 
திசுக்்கள் பழுத்ைவதோல் எலும்புமுறிவு 
ஏறபடும் ஆபத்து அதி்கம்.

ஆ்பத்தான ைாரணிைள்

 மைரபியல்

 உைறபயிறசி இல்�ோ்மை

 ்கோல்சியம் மைறறும் ்வடைமின D3 
பற்றோக்கு்்ற

 உணவில் ்கோல்சியம்/்வடைமின  D 
கு்்றபோடு

ஆஸ்டிநயோ நபோநரோஸிஸ் எனபது நுண 
எலும்பு்கள்

அகடயா்ளஙைளும் அறிகுறிைளும்

 வலி

 எலும்பு்கள் அல்�து த்ெ்களில் உயரம் 
கு்்றதல் அல்�து மைந்தமைோன வலி.

 வீக்்கம் மைறறும் நதோல் சிவந்து 
்கோண்பபடுதல்

 வ்ரயறுக்்க்பபடை இயக்்கங்கள் 
(அ்ெவு்கள்)

ச�ாய்க்கூறு

ஆஸ்டிநயோநபோநரோஸிஸ் எனபது 
எலும்பில் உறிஞ்சுவ்கோள்ளும் தன்மை மைறறும் 
எலும்பு உருவோகும் தன்மையில் ஏறபடும் 
ஏற்றத்தோழ்வு ்கோரணமைோ்க எலும்பின அைரத்தி 
தன்மை கு்்றவதோகும்.  எலும்பில் மீணடும் 
உறிஞ்சுதல் மைறறும் எலும்பு உருவோகுதல் 
கு்்றதல் நபோன்றவறறில் ஏறபடும் மைோற்றத்தின 
்கோரணமைோ்க ஆஸ்டிநயோநபோநரோஸிஸ் 
ஏறபடுகி்றது.

்பரிசோதகனைள் (INVESTIGATION) 

 இரத்தத்தில் ்கோல்சியம் மைறறும் போஸ்பரஸ்

 BMD – எலும்பின அைரத்தி தி்றன 

 எக்ஸ்நர

ஆஸ்டிசயாச்பாசராஸிஸ் ைாரணிைள்

 ்கோல்சியம் கு்்றவோன உணவு

 உைல் வெயல்தி்றன கு்்றவு

 குடும்ப வர�ோறு

 வபண்களுக்கு வோய்பபு அதி்கம்

 சிறுநீரில் ்கோல்சியம் உ்பபு அதி்கரித்தல்
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 வலி்பபு நீக்கி மைருந்து்கள்

 ்ை்பபர ்தரோயடு

 ்ை்பபர போரோ்தரோயடு

 நிநயோ்பபிளோஸ் டிக் புறறுந�ோய

சிகிசகே

 ்வடைமின்கள் மைறறும் ்கோல்சியம் 
மைருந்து்கள் 

 உணவுைன நத்வயோன 
ஊடைச்ெத்துக்்க்ள நெரத்தல்

 உைறபயிறசி எ்ை தோஙகுதல்.

3.8   �ா்ளமில்்லா சுரப்பி – ச�ாய்ைள் 
(ENDOCRINE DISEASES)

நீரழிவு ச�ாய் (DIABETES MELITUS)

சிகனப்க்ப நீர்க்ைட்டிைள் சிண்ட்சராம் (POLY 
CYSTIC OVARIAN SYNDROME)

கெப்்பர் கதராய்டிேம் (HYPER THYROIDISM)

கெப்ச்பாகதராய்டிேம் (HYPOTHROIDISM)

3.8.1 நீரழிவு ச�ாய் (ேர்க்ைகர ச�ாய்) (DIABETES)

நீரழிவு ந�ோயில் இரத்தத்தில் ெரக்்க்ர 
அளவு கூடுத�ோ்க ்கோண்பபடும்.  உைலில் 
இனசுலின உறபத்தி கு்்றவோதலும் அல்�து 
அ்த பயனபடுத்துவதில் சிக்்கல்்கள் 
ஏறபடுவதோலும் இந்ந�ோய ஏறபடும்.

நீரழிவு ச�ாய் வகைைள்

இனசுலின நத்வ்பபடும் நீரழிவு ந�ோய 
(IDDM).

இனசுலின அவசிய மில்�ோத நீரழிவு ந�ோய 
(NIDDM).

ைாரணஙைள்

 ்க்ணயத்தின பீடைோ. வெல் உறபத்தி 
வெயயும் இனசுலின இல்�ோமைல் 
ெக்்க்ரயின அளவு இரத்த்த்தில் 
அதி்கமைோகும்.

 இனசுலின சுர்பபில் கு்்ற ஏறபடுதல்.

 ்வரஸ் வதோறறு

 பரம்ப்ர மைறறும் உைல் பருமைன முக்கிய 
்கோரணங்களோகின்றன.

அறிகுறிைளும் அகடயா்ளஙைளும்

Ü®‚è® CÁc˜ èNˆî™ M÷‚èº®ò£î G¬ô ðôiù‹ î£è‹ ÜFèKˆî™

àì™ ð¼ñ¡ è£òƒèœ ªñ¶õ£è ÝÁî™ ÜFè É‚è‹ ñƒèô£ùŠ ð£˜¬õ

ÜP°PèÀ‹ Ü¬ìò£÷ƒèÀ‹

ச�ாய் ைண்டறிதல்

 உணவுக்கு முன இரத்த பரிநெோத்ன (FBS) 

 உணவுக்கு பின இரத்த பரிநெோத்ன (PPBS)

 HbA1C

சிகிசகே 

	உணவு மு்்ற
	உைல் பயிறசி
	மைருத்துவம்
	சு்கோதோரக் ்கல்வி

உணவு (DIET)

•  உைல் எ்ை்ய சீரோ்க பரோமைரிக்்க, 
்கோரநபோ்ைடநரட மைறறும் 
ெோச்சுநரடைட வ்கோழு்பபு அைஙகிய 
உணவு்பவபோருட்க்ள உணவில் 
கு்்றக்்க நவணடும்.

•  உைல் எ்ை்ய கு்்ற்பபதறகு 

XII_Nursing_Vocational_Tamil_Unit_3.indd   86 12-03-2019   14:56:43



3 | பரவும் தன்மையற்ற ந�ோய்கள் 87

ந�ோயோளிக்கு தனி்பபடை உணவுமு்்ற்ப 
படடியல் நத்வ எனப்த அறிவுறுத்த 
நவணடும்.

•  உைறபயிறசி மைறறும் மு்்றயோன 
உைறபயிறசி மூ�ம் உைல் எ்ை்யக் 
கு்்றக்்க, ஆற்றலின மூ�ம் ்கந�ோரி்கள் 
வெ�விை்பபடுவ்த விளக்்க நவணடும்.

•  உைல் எ்ை்யக் கு்்ற்பபதில் 
ந�ோயோளிக்கு ஏறபடும் சிரமைங்க்ள 
படடியலிை நவணடும்.

உடற்பயிறசி (Excercise) 

உைல் எ்ை்யக் கு்்றத்தந� முதல் நி்� 
பரோமைரி்பபோகும். இனசுலின நத்வயில்�ோத 
நீரழிவு சிகிச்்ெயில் மு்்றயோன, உைறபயிறசி, 
்கோரநபோ்ைடரட பயனபடுத்துத்� 
அதி்கரித்தந�, உைல் எ்ை்ய கு்்ற்பபதன 
மூ�ம் இருதய இரத்த ஓடைச் வெயல்தி்ற்ன 
உயரத்த முடியும்.

மருந்துைள் (Medication)

•  உணவு மைறறும் உைறபயிறசியினோல் 
குணமைோ்கோத நீரழிவு ந�ோயோளி்களுக்கு 
இரத்தத்தில் ெரக்்க்ர அள்வக் 
கு்்றக்்க வோயவழியோ்க மைருந்து்க்ளக் 
வ்கோடுத்தல்.

•  இனசுலின நத்வ்பபடும் நீரிழிவு 
ந�ோயோளிக்கு (NDM) இனசுலின 
அளித்தல் மி்கவும் அவசியம்.  உணவு, 
உைறபயிறசி மைறறும் மைோத்தி்ர்களோல் 
ெரக்்க்ர்ய ்கடடுபடுத்த 
முடியோத ந�ோயோளி்களுக்கும் 
இனசுலின பயனபடுத்த�ோம்.  
்ை்பபரகிளிசிமியோவுக்கு இனசுலின 
வ்கோடு்பபதோல் ்ை்பநபோகி்ளசிமியோ 
ஏறபை�ோம்.    

•  இனசுலின ஊசி சுயமைோ்க வெலுத்த 
ந�ோயோளி்களுக்கு வெயல் மு்்றயில் 
விளக்கிக் ்கோடைவும்.

•  படி்பபடியோ்க ந�ோயோளிக்கு 
வதளிவுபடுத்தி நதரச்சி வப்றச் 
வெயயவும்.

•  சுயமைோய இனசுலின சிரிஞ்சின மூ�ம் 
வெலுத்திக் வ்கோள்வதில் பயிறசி வப்ற 
நவணடும்.

•  சுயமைோய ஊசி நபோடடு வ்கோள்வதின 
மூ�ம் வலி பறறிய பயத்தி்ன 
நபோக்்க�ோம்.  

•  ந�ோயோளிக்கு �ம்பிக்்்க வந்தபின 
சிரிஞ்சில் மைருந்து நி்்றக்கும் 
மு்்ற்யக் ்கறறு தர�ோம்.

•  உணவு, வெயலுக்கு தகுந்தவோறு மைருந்து 
அளவு, ந�ரம், அறிய்பபடுதல் நவணடும்.

சுைாதாரக் ைல்வி

	இரத்தத்தில் ெரக்்க்ரயின அளவு 
கு்்றவதோல் ஏறபடும் பிரச்சி்ன்கள்

•  இரத்தத்தில் ெரக்்க்ரயின அளவு 
கு்்றவ்த ்கண்கோணிக்்க நவணடும்.

•  இரத்தத்தில் ெரக்்க்ரயின அளவு 
கு்்றவதோல் ஏறபடும் அறிகுறி்க்ளக் 
்கவனித்தல் நவணடும்.

•  அதி்க வியர்வ, பைபை்பபு, உைல் 
வவளுத்தல், இருதய துடி்பபு 
அதி்கரித்தல்.

•  த்�வலி, த்�சுறறுதல், நபச்சு 
குள்றல், �்ையில் தடுமைோற்றம்

•  இரத்தத்தில் ெரக்்க்ரயின அளவு 
கு்்றயும் நபோது 10-15 கி ெரக்்க்ர 
வ்கோடுத்து ெரக்்க்ரயின அள்வ 
அதி்க்பபடுத்த நவணடும்.

•  ந�ோயோளி்கள் ½ ்க்ப பேச்ெோறு 3 
குளுக்ந்கோஸ் வில்்�்கள் 4 ெரக்்க்ர 
வில்்�்கள் 5-6 ெரக்்க்ர மிடைோய்கள் 
எடுத்துக் வ்கோள்ள�ோம்.
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•  ெரக்்க்ர எடுத்துக்வ்கோள்ள முடியோத 
நி்�்மையில் குளுக்்கோன 1 மி.கிரோம் 
வ்கோடுக்்க நவணடும்.

•  சி்ர வழியோ்க 50% குளுக்ந்கோஸ் திரவம் 
50 மி.லி வ்கோடுக்்க நவணடும். 
ந�ோயோளி எ்பவபோழுதும் இரத்தத்தில் 
ெரக்்க்ரயின அளவு கு்்றவ்த எதிர 
வ்கோள்ள தயோரோ்க இருக்்க நவணடும்.

•  நீரழிவு ந�ோயோளி்கள் நீரழிவு ந�ோய 
அ்ையோள அட்ை்ய எ்பவபோழுதும் 
எடுத்துச் வெல்� நவணடும்.

•  இரத்தத்தில் ெரக்்க்ரயின அளவு 
கு்்றயோமைல் இருக்்க உணவு்களுக்கு 
இ்ையில் சிறறுணடி்கள், 
உைறபயிறசிக்கு முன சிறிதளவு எடுக்்க 
நவணடும்.

	உைலின வெயல் தி்ற்ன அதி்கரித்தல்

•  ந�ோயோளி்கள் ்கடினமைோன 
உைறபயிறசிக்கு முன இரத்த ெரக்்க்ர 
அள்வ அறிந்து வ்கோள்ளுதல் 
நவணடும்.

•  ்கடு்மையோன உைறபயிறசியின நபோது 
அதி்க உணவு உடவ்கோள்ளுவதோல் இரவு 
ந�ரத்தில் இரத்தத்தில் ெரக்்க்ரயின 
அளவு கு்்றவ்த தடுக்்க�ோம்.

•  இரத்தத்தில் ெரக்்க்ரயின அளவு 250 
மி.கிரோ்மை விை அதி்கமைோகும் நபோது 
உைறபயிறசி்ய தவிரக்்க நவணடும்.

		இரத்தத்தில் ெரக்்க்ரயின அள்வக் 
கு்்றக்கும் மைருந்து்க்ள பறறிய 
அறிவு்ர்கள்

•  ந�ோயோளி ்கணபோர்வக் கு்்றவு, ்கோது 
ந்களோ்மை படி்பபறிவின்மையினோல் 
அவரு்ைய ்கறறு வ்கோள்ளும் தி்றன 
கு்்றகி்றதோ எனறு அறியவும்.

•  மைருந்து்களின வெயல் உபநயோ்கம் 
மைறறும் மைருந்து்களின பக்்க வி்ளவு்கள் 
பறறி எடுத்து கூ்றவும்.

	ெருமை பரோமைரி்பபு

• ெருமை போது்கோ்பபு

• போத போது்கோ்பபு மி்கவும் அவசியம்

•  நதோல் வ்றணடு நபோ்கோமைல் போது்கோக்்க 
நவணடும்.

•  நதோலில் வவடி்பபு வரோமைல் போது்கோக்்க 
நவணடும்.

	ந�ோ்ய ெமைோளித்து தோஙகிக் வ்கோள்ளுதல்

•  ந�ோயோளியும் அவரது குடும்பத்தினரும் 
நீரழிவு ந�ோய சுயபரோமைரி்பபு 
மு்்றயில் பஙகு வ்கோணடு அவர்களது 
�ம்பிக்்்கயி்ன நமைம்படுத்த 
நவணடும்.

சிக்ைல்ைள்

 இரத்தத்தில் ெரக்்க்ரயின அளவு கு்்றதல்.

 நீரழிவு ந�ோயினோல் வரும் 
கீடநைோஅசிநைோஸிஸ்

 ்ை்பபரகி்ளசிமிக் சினடநரோம்

 சிறிய இரத்த குேோய்களில் வரும் 
சிக்்கல்்கள் எ.்கோ. ்கணவிழித்தி்ர போதி்பபு, 
சிறுநீர்க போதி்பபு, �ரம்பு போதி்பபு

 இரணடு வ்்கயோன நீரிழிவு ந�ோயிலும் 
இதயத்தின இரத்த குேோய்கள் 
போதிக்்க்பபடுகின்றன.

3.8.2  சிகனப்க்ப நீர்ைட்டிைள் சின்ட்சராம் (POLY 
CYSTIC OVARIAN SYNDROME)

சி்ன்ப்ப நீரக் ்கடடி்கள் சினடநரோம் 
(Pcos) என்ற பிரச்ெ்னயில் சி்ன்ப்ப 
வெயல்தி்றன போதி்பபு, சி்ன்ப்ப நீரக்்கடடி்கள் 
மைறறும் ஆணடநரோஜன உறபத்தி அதி்கரித்தல் 
நபோன்ற்வ அைஙகும்.  இது 30 வயதிறகுடபடை 
வபண்களில் வபோதுவோ்க ்கோண்பபடும்  மைறறும் 
மை�டடுத் தன்மைக்கு ்கோரணமைோ்க அ்மையும்.

ைாரணிைள் 

	அறிய்பபைோத ்கோரணங்கள்

அகடயா்ளஙைள் அறிகுறிைள்

XII_Nursing_Vocational_Tamil_Unit_3.indd   88 12-03-2019   14:56:43



3 | பரவும் தன்மையற்ற ந�ோய்கள் 89

 ைோரநமைோன்களின ெமைநி்�யற்ற தன்மை

		்கருமுட்ை வவளி்பபடுதலில் போதி்பபு மைறறும் 
திரவங்கள் நிர்பப்பபடை நீர ்கடடி்கள்

	ஒழுங்கற்ற மைோதவி�க்கு

	மைோதவிைோய இன்மை

		அதி்க்பபடியோன த்�முடி மைறறும் உைல் 
பருமைன

	 கு்்றவோன மைோதவிைோய (உதிர்பநபோக்கு 
மைறறும் மை�டடுத் தன்மை)

	இனசுலின எதிர்பபு

சிகிசகே 

 ஆரம்ப நி்�யில் ந�ோ்யக் ்கணைறிதல் 
(வபல்விக் USG) 

		சிக்்கல்்களின ஆபத்்தக் கு்்றத்து 
வோழ்க்்்க தரத்்த நமைம்படுத்துதல்

	மைோதவிைோய சுேறசி்ய ஒழுஙகுபடுத்த OCP 
– மைருந்து்க்ள பயனபடுத்துதல்.

		அதி்கமைோன த்�முடி உள்ளவர்களுக்கு 
ஸ்்பந�ோநனோ�ோக்நைோன வ்கோணடு 
சிகிச்்ெ யளிக்்க�ோம்.

		ஆணடநரோஜன ைோரநமைோனின அதி்க 

உறபத்தி்ய புளுை்மைடு (Flutamide) மைறறும் 
GnRH அந்கோனி ஸ்டு்களோனறு்பநபோ்�டு 
(teuprolide)  வ்கோணடு சிகிச்்ெயளிக்்க�ோம்.

		இனசுலின அதி்க உறபத்தி்ய வமைடபோரமின 
(metfomin) மூ�ம் கு்்றத்தல்.

		ஆணடநரோஜன ைோரநமைோன்களின அதி்க 
உறபத்தி்ய ெரிவெயதல்.

		்கருமுட்ை வவளி்பபடுவதறகு 
்கருத்தரி்பபுக்குரிய மைோத்தி்ர்க்ளக் 
வ்கோடுக்்க�ோம்.

ஹேவிலிய சிகிசகே

		சி்ன்ப்ப நீரக்்கடடி்கள் சினடநரோம் 
உ்ைய ஒரு வபணணுக்கு உைல் எ்ை 
நமை�ோண்மையின முக்கியத்துவத்்த்ப 
பறறி ்கறபிக்்க நவணடும்.

		இனசுலின வரசிஸ்ைனஸ் கு்்ற்பபதறகு 
உைறபயிறசி நத்வ.

		உைல்பருமைன சி்ன்ப்ப நீரக்்கடடி்கள் 
சினடநரோம் வதோைரபோன பிரச்ெ்ன்க்ள 
அதி்க்பபடுத்தும், எனநவ இரத்தத்தில் 
வ்கோழு்பபு மைறறும் ெரக்்க்ரயின 
அளவு்க்ளக் ்கண்கோணிக்்க நவணடும்.

C¬ùŠ¬ð c˜‚è†®J¡ C¡†«ó£‹
           (PCOS)

Ý«ó£‚Aòñ£ù C¬ùŠ¬ð c˜‚è†®èœ ÜìƒAò C¬ùŠ¬ð

ºF˜„Cò¬ìò£î ð£L‚Aœ

ºî™ G¬ô ð£L‚Aœ
Þó‡ì£‹ G¬ô ð£L‚Aœ

ºF˜„Cò¬ì‰î ð£L‚Aœ

æM«ôê¡è£˜ðv Ý™Hè¡v

è£˜ðv ½Î†®ò‹

ð£L‚Aœ õ÷˜„Cò¬ìò£î G¬ô

ºF˜„Cò¬ìò£î ð£L‚Aœ
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PCOS அ���க�

மல���த�ைம

�ைற�த
பா	ய�
த�ைம

மன�ைல மா�ற�

�க�ப�

ேசா��

இ� 	�
எ����

ெட��ேடா�ரா�
அள� அ�க�

ஒ��க�ற
மாத�ல��

�ைன�ைப
���க��க�

உட� எைட��
மா�ற�

உட� உேராம�க�
அ�க அள�� வள�த�.

ஆ�கைள�
ேபா�� தைல��
வ��ைக ம���

ெம�ைமயான ��.
		உைலில் ்கோண்பபடும் நத்வயற்ற 

உநரோமைங்கள் (முடி) அ்கறறுவதறகு உதவி 
வெய.

3.8.3  கெப்்பர் கதராய்டிேம் (HYPER 
THYROIDISM)

்தரோயடு சுர்பபி்கள் மூ�ம் ்தரோயடு சுர்பபு 
மைறறும் ்தரோயடு ைோரநமைோன ஆகியவறறின 
வதோைரச்சியோன அதி்கரி்பபு.

ைாரணிைள்

	கிநரவஸ் ந�ோய

	�ச்சு மைறறும் ்கோயடைர

	்தரோயடு �ச்சு சுர்பபிக் ்கடடி

	்தரோயடு புறறுந�ோய

அகடயா்ளஙைள் மறறும் அறிகுறிைள்

	வவ்பப ெகி்பபின்மை
	விழிபிதுக்்கம் (Exopthalmos)
	தளரவோன குைல் அ்ெவு்கள்
	அதி்க வியர்வ
	இருதய துடி்பபு அதி்கரித்தல்
	்தரோயடு வெல்்களின உரு்பவபருக்்கம்
்பரிசோதகனைள் (INVESTICATION)

		ந�ோயின வர�ோறு மைறறும் உைல் 
பரிநெோத்ன

	்கண பரிநெோத்ன
	ஆயவ்க நெோத்ன – சீரம் T3, T4, TSH, FT3, 

FT4, மைறறும் FTSH
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	்தரோயடு ஸ்ந்கன
சிகிசகே

மருத்துவ சிகிசகே

 ்தரோயடு எதிர்பபு மைருந்து்கள் ்தரோயடு 
சுர்பபியின வபருக்்கத்்தத் தடுக்கும். ( எ.்கோ 
Prophylthiouracil and methimazole)

 அநயோடின (எ.்கோ) ்கதிரியக்்க அநயோடின 
 பீடைோ அடரினரஜிக் பிளோக்்கர்கள்
அறுகவ சிகிசகே

	பகுதி ்தரோயடு சுர்பபி்ய அ்கறறுதல் (Sub 
total thyroidectomy)

	முழு ் தரோயடு சுர்பபி்ய அ்கறறுதல் (Total 
thyroidectomy)

கதராய்டு சுரப்பிகய அைறறுவதால் ஏற்படும் 
சிக்ைல்ைள் 

	இரத்தக் ்கசிவு அல்�து ந�ோயத்வதோறறு 
	வைடைனி
	சுவோெத்த்ை
	குரல்வ்ள வீக்்கம்

	குரல் வ்ளவீக்்கம் (Vocal cord edema)

சிக்ைல்ைள்

	விழி்ப பிதுக்்கம்

	்தரோயடு ஸ்ைோரம் (storm)

	்தரோயடு கி்ரஸிஸ்

	்தரோயடு �ச்சு

3.8.4 கெப்ச்பாகதராய்டிேம் (HYPOTHROIDISM)

்ை்பநபோ்தரோயடிெம் எனபது எந்த 
வயதிலும் ் தரோயடு ைோரநமைோன கு்்றவினோல் 
வளரசி்தவு ஏறபடுவதோகும்.  பி்றவியிந�நய 
்தரோயடு சுர்பபி கு்்றவோ்க சுர்பபதறகு 
கிரிடடினி்ம் (Cretinism) எனறு வபயர.

ைாரணஙைள்

		பி்றவிந�நய ஏறபடும் ்தரோயடு சுர்பபி 
கு்்றபோடு

	ைோரநமைோன உறபத்தியில் பிரச்சி்ன

		அநயோடின ெத்து கு்்றவு (பிரெவத்துக்கு்பபின, 

பிரெவத்துக்கு முன)

	்தரோயடு எதிர்பபு மைருந்து்கள்

		்ை்பபர்தரோயடு அறு்வ சிகிச்்ெக்கு 
்கதிரியக்்க மைருந்து்க்ள்ப பயனபடுத்துதல்.

		�ோள்படை அேறசிந�ோய (்கடு்மையோன) 
்களோன ைோஷிநமைோடநைோ ந�ோய மைறறும் 
ெோர்கோயநைோசிஸ்

அகடயா்ளஙைளும் அறிகுறிைளும்

அைடயாள�க��
அ���க��

உல��த தைல�� க���வ��� ���ைம 

�
	ய �க� �
	ய ைதரா�� வ�ைம��ய
இ�தய ���� ஆ��ைர�� � �� தா
க

��யாைம

மன அ��த� உல��த ேதா� ேசா�� மற� மாத �ல�� �ரசைன

மல���தைம தைசவ� எைட அ�க��� மல��க� எ �� உைட��
நக
க�

்ை்பநபோ்தரோயடிெத்தின அறிகுறி்கள் 
ந�ோயின தன்மை அதோவது ந�ெோனதோ்க, 
்கடு்மையோனதோ்க (myxedema) அல்�து 
சிக்்க�ோனதோ்க (myxeaemacoma) இருக்கி்றதோ 
எனப்த்ப வபோறுத்து அ்மையும்.

மிக்சிடிமா   (myxedema) 

	சுவோெ வெயலிே்பபு

	இருதய வெயலிே்பபு

	மூ்ள இரத்தக் குேோயில் 
விபத்து

	்கோயம்

	வளரசி்த மைோற்ற்ப பிரச்ெ்ன்கள்

மிக்சிடிமா சைாமா (myxedema) 

		வளரச்சி்த மைோற்ற விகிதம் ்கடு்மையோ்க 
அதி்கரித்தல்.
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	கு்்றவோன ்கோறந்றோடைத்தோல் சுவோெ அமி� 
நதக்்கம் (Respiratory Acidosis) ்கோண்பபடுதல். 

	்ை்பநபோவதரமியோ (வவ்பப கு்்றவு) 

		்ை்பநபோவைனவென (கு்்றந்த இரத்த 
அழுத்தம்) 

		்ை்பநபோந�டரிமியோ (இரத்தத்தில் 
நெோடியம் கு்்றதல்)

		்ை்பநபோ்கோல்சிமியோ (இரத்தத்தில் 
்கோல்சியம் கு்்றதல்)

		்ை்பநபோ கி்ளசிமியோ (இரத்தத்தில் 
ெரக்்க்ர கு்்றதல்)

ச�ாய் ைண்டறிதல் 

		ந�ோயின வர�ோறு மைறறும் உைல் 
பரிநெோத்ன 

	சீரம் TSH  மைறறும் FT4 

சிகிசகே

மருத்துவ சிகிசகே 

		்தரோயடு எதிர்பபு மைருந்து்களோன 
Propylathiouracil (PTV)  ்தரோயடு 
ைோரநமைோன வபருக்்கத்்த தடுக்கும்.

		்கதிரியக்்க அநயோடின அளி்பபது 
நிரந்தரமைோனது ஏவனன்றோல் இது 
்தரோயடு திசுக்்க்ள அழிக்கி்றது.

		்ை்பநபோ்தரோயடிெம் உள்ள ந�ோயோளி்கள் 
வோழ்�ோள் முழுவதும் ைோரநமைோன மைோறறு 
சிகிச்்ெ வப்ற நவணடும். (HRT) 

3.9 புறறுச�ாய் (CANCER)

வாய்புறறு ச�ாய் (ORAL CANCER)

மார்பு புறறுச�ாய் (BREAST CANCER)

புறறுந�ோய சிகிச்்ெயின ந�ோக்்கங்கள் - 
குண்பபடுத்துதல், ்கடடு்பபடுத்துதல் மைறறும் 
உைல் உபோ்த்யத் தணிக்கும்  (Palliative) 
்கவனி்பபு 

புறறுந�ோய எனபது சுறறு்ப பு்றத்திலுள்ள 
வளரச்சி்யக் ்கடடு்பபடுத்தும் ்கோரணி்ய்ப 
வபோருடபடுத்தோமைல் வெல்்கள் ெ்கோதோரமைோன 

மு்்றயில் வளரச்சிய்ைவதோல் உணைோகும் 
ந�ோயோகும். 

புறறுந�ோயின மூனறு வ்்க்கள்

1. ்கோரசிநனோமைோ (Carcinoma)

2. ெோரந்கோமைோ (Sarcoma)

3. லிம்்பநபோமைோ  (Lymphoma) 

ைார்சிசனாமா (Carcinoma)

நதோலின எபிதீலிய திசுக்்கள் மைறறும் உள் 
உறு்பபு்களின நமைல் உ்்ற்களிலும் ்கோண்பபடும் 
புறறுந�ோய 

ோர்சைாமா  (Sarcoma)

இது குருத்வதலும்பு த்ெ அல்�து 
எலும்பு்களின இ்ண்பபுத்திசுக்்களில் 
்கோண்பபடும் புறறுந�ோய.

லிம்ச்பாமா (Lymphoma)

இது இரத்த ஓடைம் மைறறும் நிணநீர 
மைணை�த்்த்ப போதிக்கும்.

3.9.1 வாய்புறறு ச�ாய் (ORAL CANCER)

 வோயில் இரணடு வ்்கயோன புறறுந�ோய 
்கோண்பபடுகி்றன்றன.  வோய்பபுறறுந�ோய மைறறும் 
வோயக்குழி புறறுந�ோய.  வோயக்குழி புறறுந�ோய 
வோய மைறறும் வதோண்ைக் குழியிலிருந்து 
வதோண்ை்ப பகுதியின பினபு்றம் வ்ர 
்கோண்பபடும்

்பரிசோதகனைள் (INVESTIGATION)

		ந�ோயின வர�ோறு மைறறும் உைல் 
பரிநெோத்ன 

	திசு பரிநெோத்ன 

	வோயவழி எக்ஸ் நபோலிநயடடிங வெல்லியல்

	வைோலுவின புளு பரிநெோத்ன

	CT ஸ்ந்கன

	MRI ஸ்ந்கன

	PET ஸ்ந்கன

வாய்புறறுச�ாயின் வகைைள்
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	உதடு புறறுந�ோய  (Lip cancer)

	�ோக்கு புறறுந�ோய  (Tongue cancer) 

	வோயக்குழி புறறுந�ோய

C ஹ்பருஙகுடல்/சிறுநீர்ப்க்ப 
ஹேயல்திைனில் மாறைம்
A குணமாைாத புண்
U அ ே ா த ா ர ண 

இரத்தச்பாக்கு
T ைடினத்தன்கமயுள்்ள ைட்டி
I ஹேரிப்புக் சைா்ளாறு
O மருவில் ஹ்பரிய மாறைம்
N ஹதாடர்சசியான இருமல்

உதடுபுறறு ச�ாய் (Lip cancer)

ந�ோய வருவதற்கோன ்கோரணி்கள் 
(Predisposing factors)

நீணை ்கோ�ம் சூரிய ்கதிரவீச்சில் இருத்தல் 
மைறறும் வவளிறிய நதோல், அடிக்்கடி ஏறபடும் 
வைரவபடிக் ்கோயம் (அ) சி்தவு, சுருடடு 
பிடி்பபதோல் ஏறபடும் எரிச்ெல், சிபிலிஸ் மைறறும் 
ந�ோயத்தடு்பபோற்றல் கு்்றதல்.

அறிகுறிைள்

	தடித்த வலியில்�ோத புண

சிகிசகே

	அறு்வ சிகிச்்ெ மு்்றயில் போதிக்்க்பபடை 
பகுதி்ய அ்கறறுதல் மைறறும் ்கதிரவீச்சு 
சிகிச்்ெ

�ாக்குப் புறறுச�ாய் (Tongue cancer)

ச�ாய் வருவதறைான ைாரணிைள்

		பு்்கயி்�, ஆல்்கைோல், �ோள்படை எரிச்ெல், 
சிபிலிஸ்

அறிகுறிைள் மறறும் அகடயா்ளஙைள்

நா��� ஒ�� (patch)
காண�ப�த� அைவ

��ைச�காளா� ெதா��
ேபா�� ெவ	ைம

அ�ல� �வ�� �ற���
காண�ப��, ேம��

அைவகைள ��க
� யா�.

நா��� ேம� த�
	
எ�லா� த ��க��

���ேநாய�ல ஆனா�
அைவக� ப�ேசா��க�

பட ேவ	��. 
�ணமைடயாத

வா�
	� வ���லாத
�	 �ர�சைன���ய�
���ேநா��கான ��ய
�	 இ��தா� நா���
��ய ப��ைய ம���

அக�றலா�.

வா�� அழ��
அ�ல  �க�
��ய அள��

�ர�சைன
ஏ�படலா�.

உணைவ
ெம���ேபா� அ�ல�

�����ேபா�
வ� ஏ�ப�த� 

நா��
	��ேநா��

அைடயாள�க�

சிகிசகே

		அறு்வ சிகிச்்ெ மைறறும் ்கதிரியக்்கம் 
(�ோக்்்க முழுவதுமைோ்க அல்�து போதியோ்க 
அ்கறறுதல்)

வாய்க்குழி புறறுச�ாய் (Oral cavity cancer) 

ச�ாய் வருவதறைான ைாரணிைள்

		நமைோெமைோன வோய சு்கோதோரம் (சுருடடு 
மைறறும் சி்கவரட பிடித்தல், வபோடிநபோடுதல், 
பு்்கயி்� வமைல்லுதல்) நீணை�ோள் 
ஆல்்கைோல் உடவ்கோள்ளுதல், �ோள்படை 
எரிச்ெல் (துணடிக்்க்பபடைபல், ெரியோ்க 
வபோருந்தோத வெயற்்க பற்கள், நவதியல் 
(அ) வமைக்்கனிக்்கல் எரிச்ெலூடடும் 
வபோருள்்கள்) மைனித போ்பபிந�ோமைோ ் வரஸ் 
(HIV) 
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அறிகுறிைளும் அகடயா்ளஙைளும்

	லுந்கோபி�ோக்கியோ, எரித்நரோ பிளோக்கிரியோ 
புண, புண ஸ்போட, ்கடினமைோன பகுதி, வலி, 
டிஸ்ஃநபஜியோ, ்கனனத்தில் உள்ள ்கடடி 
அல்�து தடித்தல். வதோண்ைக் ்கோயம் 
அல்�து வமைல்லுதல் மைறறும் நபசுதல் 
(பக்்கவோடடு அறிகுறி்கள்)

சிகிசகே 
		அறு்வ சிகிச்்ெ மு்்றயில் கீழ்தோ்ை 

அ்கறறுதல் (Mandibulectomy) ்கழுத்து 
பகுதியில் வவடடி நீக்குதல் (Radical Neck 
dissection)

		வோயின உள் மைறறும் வவளி்பபகுதியில் 
்கதிரியக்்கம்

3.9.2 மார்்பை புறறுச�ாய் (BREAST CANCER)

வகரயகை

புறறுந�ோய எனபது சுறறு்பபு்றத்திலுள்ள 
வளரச்சி்யக் ்கடடு்பபடும் ்கோரணி்ய்ப 
வபோருடபடுத்தோமைல், வெல்்கள் அெோதோரண 
மு்்றயில் வளரச்சிய்ைவதோல் 
உணைோ்கக்கூடிய ந�ோயோகும்.

ைாரணிைள்

 வதளிவோன ்கோரணம் எதுவுமில்்�

 ைோரநமைோன்கள் மைறறும் மைரபணுக்்கள் 
மைோரப்க புறறு ந�ோயக்்கோன ்கோரணங்களில் 
சி� பஙகு்க்ள வகிக்கின்றன.

ஆ்பத்தான ைாரணிைள்

		மைோரப்க புறறுந�ோய 50 வயதிறகு நமைல் 
வபோதுவோ்க ்கோண்பபடுகி்றது.

		பேக்்கவேக்்கங்கள் மைறறும் குடும்ப வர�ோறு 
ஆகிய்வ இதில் வபரும்பஙகி்ன 
வகிக்கி்றது.

	சிறுவயதிந�நய பூ்பப்ைதல்

		குேந்்த்பநபறு இல்�ோத வபண்களுக்கு 
இந்ந�ோய வர அதி்க வோய்பபு உள்ளது.

	முதிரந்த வயதில் குேந்்த வபறுதல்.

	தோமைதமைோ்க மைோதவிைோய நினறு நபோதல்

	்கதிரியக்்க ்கதிரவீச்சுக்கு வவளி்பபடுதல்.

		உைல் பருமைனும் ஒரு ்கோரணமைோ்கக் 
்கருத்பபடுகி்றது.

அறிகுறிைளும் அகடயா்ளஙைளும்

ேதா�� எ��ச�

மா��� ��க�

மா�� கா��� ஒ���

மா�� ப�	�� ��க� 

மா�� அ�ல� மா�� கா��� வ�ேதா� ம��� ேபாத�

அ��� ப�	�� க��மா��� கா�� உ����த�

மா�பக ���ேநா� அ���க�

	வலியற்ற ்கடினமைோன நி்�யோனக் ்கடடி

		மைோரப்க்ப பகுதியிலுள்ள நதோல் ஆரஞ்சு 
நதோ்�்ப நபோனறு நதோற்றமைளித்தல்

	ந�ோயின முதிரச்சி நி்�யில் மைோரபுக்்கோம்பு 
உள்ளிழுத்தல்.

		மைோரபுக் ்கோம்பில் புண மைறறும் பூஞ்்ெ 
ந�ோயத்வதோறறு

்பரிசோதகன (INVESTIGATION) 

	மைோரப்க சுய நெோத்ன

	ஊசியின மூ�ம் திசு பரிநெோத்ன 

		வவளி்பபு்ற தி்றந்த திசு பரிநெோத்ன (Open 
biopsy)

	அறு்வ சிகிச்்ெ மூ�ம் திசு பரிநெோத்ன 

	ந்கோர திசு பரிநெோத்ன (Corebiopsy)

	திசு அ்மை்பபி்ன பறறி ஆரோயதல் (Histolosic 
Examination) 

சிகிசகே 

அறுகவ சிகிசகே

		மைோஸ்வைக்ைமி  (mastectomy) – போதிக்்க்பபடை 
மைோரபு்ப பகுதி்ய அ்கறறுதல்.
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		திருத்த்பபடை நரடிக்்கல் மைோவ்க்ைமி  (modified 
radical massectomy) மைோரப்க்ப போது்கோ்பபு 
அறு்வ சிகிச்்ெ (Breast conservation surgery) 
மைோரபுக் ்கடடி்ய நீக்குதல் (Lumpectomy)

		பகுதியளவு மைோரப்க அறு்வ சிகிச்்ெ 
(partial mas tectomy)

		பிரிவு மைோரப்க அறு்வ சிகிச்்ெ (Segmental 
mastectomy) 

		மைோரப்கத்தில் ்கோல் பகுதி்ய நீக்குதல் 
(Quadran tectomy)

		அக்குளில் உள்ள நிணநீர �ோளத்்த 
வவடடுதல் (Auxillary Lymphnode dissection)

		்கதிரியக்்க சிகிச்்ெ (Radiotherapy)

		கீநமைோவதரபி

		ைோரநமைோன சிகிச்்ெ

		எலும்பு மைஞ்்ஜ மைோறறும் அறு்வ சிகிச்்ெ 
(Bone marrow Transplantation)

ஹேவிலிய சிகிசகே (NURSING MANAGEMENT) 

	குடும்பத்தினருக்கு ஆதரவு அளித்தல்.

	உைறபயிறசி 

		மைனதளவி�ோன ஆதரவு குடும்பத்தினருக்கும் 
ந�ோயோளிக்கும் அளித்தல்.

	்கடடுக்்கடடுதல்

	வலி்யக் கு்்றத்து வெதி்ய அளித்தல்

	நதோலின தன்மை்ய பரோமைரித்தல்

குடும்்பத்தினருக்கு ஆதரவு

ந�ோயோளியின குடும்பத்தில் 
உள்ளவர்களுக்கு ஆந�ோெ்ன அளித்து 
ஆதரவு அளிக்்க நவணடும்.  தறநபோது 
கி்ைக்கும் சிகிச்்ெ மு்்ற்க்ள விளக்கி 
வெோல்� நவணடும்.  புறறுந�ோயோல் 
போதிக்்க்பபடைவருக்கு ஆதரவு அளிக்்க 
நவணடுவமைனறு குடும்பத்தினருக்கு 
அறிவுறுத்த நவணடும். 

அறுகவ சிகிசகேக்குப்பின் ஹேய்யப்்படும் 
உடற்பயிறசிைள் 

		சுவறறில் ஏறும் ்்க பயிறசி (Wall climbimg 

exercise) 

ந�ோயோளி்ய சுவறறின அருந்க நிற்க 
்வத்து ந�ோயோளியின போதிக்்க்பபடை பகுதியின 
்்க்ய சுவறறில் ்வக்குமைோறு கூ்ற நவணடும், 
அதனபின ்்க்ய வமைதுவோ்க சுவறறின மீது 
ஏறும்படி கூ்ற நவணடும்.

	்கயிறு இழுக்கும் பயிறசி (Roll pulling exercise) 

்கம்பியின மீது ்கயிற்்ற நபோடடு, அதன 
இரு மு்ன்யயும், இரு ்்கயோல் பிடித்துக் 
வ்கோணடு அத்ன மைோறறி மைோறறி இழுக்குமைோறு 
கூ்ற நவணடும். 

	்கயிறு திரு்பபுதல் (Rope turning exercise)

 ்கயிற்்ற ஒரு இைத்தில் ்கடடி அவற்்ற 
போதிக்்க்பபடை ்்கயினோல் பிடித்துக் வ்கோணடு 
அவற்்ற திரு்பப நவணடும்.

3.10   �டத்கத பிரசேகனைள் 
(BEHAVIOURAL DISORDERS

டிஸ்ஹ்லக்ஸியா

மதுப்்பழக்ைம்

3.10.1 டிஸ்ஹ்லக்ஸியா

டிஸ்வ�க்சியோ எனபது எழுத்து அல்�து 
எழுதுவதில் பி்ே்கள் ஏறபடடு படித்தல் 
அல்�து ்கற்றலில் சிரமைம் எனபதோகும்.

 ‘Dys’ என்றோல் ்கடினம்
‘lexia’ என்றோல் வெோற்கள்

ைாரணிைள்

 பி்றவி (பி்றக்கும் நபோநத)
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 மூ்ளபோதி்பபினோல் (பிநனோபோரபிநைோன 
(phenobarbitone)) நபோன்ற மைருந்து்க்ள 
பயனபடுத்துவதோல் பி்ற்பபில் ஏறபடும் 
போதி்பபு

அகடயா்ளஙைள் மறறும் அறிகுறிைள்

 சிரமைங்கள் 

• ்கவனித்தல்

• பு�னுணரவு

• ஞோப்கெக்தி

• வோயவமைோழித்தி்றன்கள்

• பகுத்தறிவு

• ்்க, ்கண ஒருஙகி்ண்பபு

	நெோம்நபறித்தனம்

	ெண்ையிடுதல்

	தனி்மை

	ஊக்்கமின்மை

	தோழ்வுமைன்பபோன்மை

டிஸ்ஹ்லக்சியா குழந்கதைக்ள கையாளுதல்

 நதரச்சி வபற்ற நிபுணர்களிைம் 
துல்லியமைோன பரிநெோத்ன 
நத்வ்பபடுகி்றது.

 ப�த் தர்பபடை பரிநெோத்ன அல்�து 
நதரவு்களின முடிவு்கள் மூ�ம் மு்்றயோ்க 
அ்ையோளம் ்கோணல்.

 ்கோல்குந�டைர, ்கணினி ஆகியவற்்ற 
பயனபடுத்துவது மி்கவும் பயனளிக்்க 
கூடியதோ்க அ்மையும்.

 இம்மைோதிரியோன குேந்்த்க்ள இளம் 
பருவத்திந�நய ்கணைறிந்து.  அவர்களுக்கு 
புரியும் வணணம் ்கறபிக்்க்பபடுவது 
பயனளிக்கும்.  இவர்களுக்கு ்கறபிக்கும் 
மு்்ற ெோதோரணமைோ்க ்கறபிக்கும் மு்்ற 
நபோனறு இருக்்கோது.

 இக்குேந்்த்களுக்கு வமைோழி்பபோைங்க்ள 
்கறபது ்கடினமைோ்க இரு்பபதோல் 
வமைோழி்பபோைம் விதிவி�க்கு அளி்பபது 
�ல்�து.

 ஆரம்பத்தில் அடி்பப்ைத் தி்றன்க்ள 
்கறறுக் வ்கோள்ள தனி�பர ்கல்வித்திடைம் 
அ்மைத்து தர நவணடும்.  இது 
இக்குேந்்த்கள் ஒருமித்து வெயல்பை 
உதவும்.  

ஹ்பறசைார் மறறும் ஆசிரியர்ைள் கீழைண்ட 
வழிைளில் உதவ சவண்டும்.

ஹ்பறசைார்

 இக்குேந்்த்களின ந�ரத்்த 
பயனுள்ளதோ்க ்்கயோளுதல்.

 வபோருட்க்ள அதறகுரிய இைத்தில் 
்வத்தல்.

 வீடடு்பபோைங்கள் வெயயும் நபோது உதவுதல்.

 வோசிக்கும் நபோது நத்வயோன உதவி 
வெயதல்.

 அவர்களின ்கவனத்்த 
ஒருமு்க்பபடுத்துதல்.

 ெரியோன போை்ப புத்த்கங்க்ள பள்ளிக்கு 
எடுத்துச் வெல்� உதவுதல்.

 வதளிவோ்க துல்லியமைோ்க விளக்்கம் 
அளித்தல் குேந்்ததனமைோ்க 
�ைந்துக்வ்கோணடு அளிக்்க்பபடை 
நவ்�்ய ்கோ� தோமைதமைோ்க வெயதோல் 
தணை்ன அளிக்்கோமைல் இருத்தல்.

 நி்�யோன �ல்� ஆக்்க பூரவமைோன 
அறிவு்ர்க்ள அளித்தல்.

 அறிவு்ர்கள் அளிக்கும் நபோது 
“வெயயக்கூைோத்வ்க்ள” ்கோடடிலும் 
“வெயவனவற்்ற” அதி்கமைோ்க அளித்தல்.

 வபரியவர்களுக்கு மைதி்பபு தருதல், 
த்கவல்்க்ள பரிமைோறிக்வ்கோள்ளுதல், 
மைற்றவர்களிைத்தில் வதோைரபு வ்கோள்ளுதல் 
நபோன்ற ெமூ்கத்தி்றன்க்ள வளரத்துக் 
வ்கோள்ள உதவுதல் ஆசிரியர்கள் 
தனிக்்கவனம் வெலுத்தி இம்மைோதிரியோன 
குேந்்த்களின விரு்பபங்க்ளயும், 
தி்ற்மை்க்ளயும் ்கணைறிந்து அவர்களின 
தி்ற்மை்க்ள நமைலும் வளரக்்க உதவ 
நவணடும்.  
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ஆசிரியர்ைள்

 வகு்பபில் எழுத்துநவ்� மைறறும் 
வீடடு்பபோைங்கள் கு்்றந்த அளவு அளித்து 
உதவ�ோம்.

 வோயவமைோழி மூ�ம் ந்கடைறிந்து மைதி்பபிைல்.

 இ�க்்கண பி்ே மைறறும் 
எழுத்துக்கூடடுருவுக்கு மைதி்பவபண்கள் 
கு்்றக்்கோமைல் உரிய மைதி்பவபண்கள் 
வேங்க்பபை நவணடும்.

 குறி்பநபடு்களில் அதி்க படெமைோ்க சிவ்பபு 
வணண அடிக்ந்கோடு்கள் இைோமைல் 
இருத்தல் நவணடும்.     

 பரு்பவபோருளோன ்கருத்துக்்க்ள 
அறிமு்க்பபடுத்தும்நபோது வபோருள்்கள் 
மைறறும் பைங்க்ள உபநயோகித்தல் 
நவணடும்.  துல்லியமைோ்க வதளிவோன 
மைறறும் சுருக்்கமைோ்க அறிவு்ர்கள் அளித்து 
உதவ�ோம்.

 அதி்க படெமைோன ந�ரத்்த அனுமைதித்து 
வ்கோடுக்்க்பபடை நதர்வ முடிக்்க்ப 
வபறுதல்.

 நதரவின நபோது வினோத்தோ்ள படித்துக் 
்கோடைல்.

 வகு்பப்்றயில் ்கண வதோைர்ப வதோைரந்து 
பரோமைரித்தல்.

 குேந்்தயின நமைோெமைோன 
்்கவயழுத்திறகும் வபோருந்தோத 
நவ்�க்கும் தணை்ன அளிக்்கோமைல் 
இருத்தல்.

 அதி்கபடியோன வெயல்்கள் வெயவ்தக் 
்கோடடிலும்தகுதி வோயந்த கு்்றந்த 
வெயல்்களுக்ந்க முக்கியத்தும் அளிக்்க 
நவணடும்.

 வகு்பப்்றயில் வெயயும் சிறு குறும்பு 
அல்�து தவ்றோன �ைத்்த்களுக்கு 
தணை்ன அளிக்்கோமைல் இருத்தல்.  
நமைற்கணை்வ்க்ள ஆசிரியர்கள் 
பினபறறி இக்குேந்்த்களுக்கு உதவ�ோம்.  

சிகிசகே

	சீரவெய ்கல்வி(Remeial education)

	மைருத்துவ அணுகுமு்்ற (Medical approach)

		உளவியல் அணுகுமு்்ற (Psychological 
Approah)

சீர்ஹேய் ைல்வி

சீரவெய ்கல்வி மி்கவும் பயனுள்ள 
சிகிச்்ெயோகும்.  பல்நவறு அறி்வ ெோரந்த 
பு�னுணரவு பயிறசி்களோன பு�ன்கள் ெோரந்த 
ஒருஙகி்ண்பபு பயிறசி, பு�னுணரவு இயக்்க்ப 
பயிறசி, வதோழில் வழிச் சிகிச்்ெ, ந்கள்வி 
ஞோன பயிறசி போ்த்க்ளத் தூணடுதல், 
அ்ரக்ந்கோளத் தூணடுதல் மைறறும் 
்கணபோர்வ பயிறசி்கள் மிகுந்த ப�்னத் 
தரும்.  

மருத்துவ அணுகுமுகை

கிளரச்சி ஊடடும் மைருத்துவம், 
பதற்றமின்மை மைருந்து்கள், மை�ச்சிக்்க்� 
நீக்கும் மைருந்து்கள், ்வடைமின்கள் மைறறும் 
சி்ற்பபு உணவுக்்கடடு்பபோடு நபோன்ற்வ 
டிஸ்வ�க்ஸியோ கு்்றபோடடிறகு மைருத்துவ 
ரீதியோன பரி்கோரம் ஆகும்.  

உ்ளவியல் ரீதியான அணுகுமுகை

உளவியல் ரீதியோன சிகிச்்ெ 
மு்்றயில் வபறந்றோர்களுக்கு வழி்கோடடுதல் 
மைறறும் பயிறசி ெமூ்க தி்றன பயிறசி மைன 
இறுக்்கமின்மைக்்கோன பயிறசிமைறறும் �ைத்்த 
சீரோக்்கல் நபோன்ற அணுகுமு்்றயின மூ�மைோ்க 
டிஸ்வ�க்ஸியோவோல் போதிக்்க்பபடைவர்களுக்கு 
உதவ முடிகி்றது.  

3.10.2 மதுப்்பழக்ைம் (ALCOHOLISM) 

மைது்பபேக்்கம் என்ற ந�ோய ஆல்்கைோல் 
உடவ்கோள்ளும் தன்மை அல்�து பேக்்கத்்த 
குறிக்கும். நமைலும் இது உைல் மைறறும் மைன��ம் 
அல்�து ெோதோரண ெமூ்க அல்�து நவ்� 
�ைத்்த்க்ள போதிக்கி்றது.
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அறிகுறிைளும் அகடயா்ளஙைளும்

 குே்பபம்

 நி்னவின்மை

 வமைதுவோன அல்�து ஒழுங்கற்ற சுவோெம்

 உைலில் வவ்பப இே்பபு ்கோரணமைோ்க 
குளிரந்த, அல்�து மிகுந்த ஈரத்தன்மை

 சுயநி்னவறறு கீநே விழுந்து, விழித்துக் 
வ்கோள்ள முடியோத நி்�

 நீ�ம் போரித்தல்

 வலி்பபு

ைாரணிைள்

 சுறறுச்சூேல் ்கோரணி்கள்

PATHOPHYSIOLOGY

ஆல்்கைோல் உைலில் உள்ள அ்னத்து 
வெல்்க்ளயும் போதிக்கி்றது.  இது மைத்திய �ரம்பு 
மைணை�த்தின (CNS) �ரம்பியல் ்கைத்தி்க்ள 
மைோறறி, மைத்திய �ரம்பு மைணை�த்தின அ்னத்து 
பகுதி்க்ளயும், நவ்�்க்ளயும் போதிக்கி்றது.  
இவறறில் �ம்மு்ைய தூணடுதல், மைனம் 
மைறறும் �ைத்்த, உைல் வெயல்போட்ை 
ஒருஙகி்ணத்தல், மைறறும் சுவோெம் மைறறும் 
இதய வெயல்போட்ை ஊக்குவிக்கும் 
்கடடு்பபோடடு ்மையங்களும் அைஙகும். 
மைதுவினோல் ஏறபடும் உைனடி வி்ளவு்கள் ஒரு 
�பர ஆல்்கைோலுக்கு பீடிக்்க்பபடும் தன்மை  
மைறறும் அவரு்ைய இரத்தத்தில் ஆல்்கைோல் 
வெறி்வச் ெோரந்துள்ளது (BAC)

சிகிசகே

 ஆல்்கைோலில் இருந்து வி�கி இருத்தல்

 அதி்க அபரோதம், சி்்றயிரு்பபு நபோன்ற 
தணை்ன்க்ள அளித்தல்

 மைருந்து்க்ள்ப பயனபடுத்துதல்

 மைது்வக் குடிக்்கத் தூணடும் எணணத்்த 
அழித்தல்.

 ஆல்்கைோல் அனோனிம் கூடு்்கயில் 
நெரதல்

 உளவியல் சிகிச்்ெ

• ஆந�ோெ்ன மைறறும் அறிவுறுத்தல்

• �ல்� �ைத்்த்க்ள ஊக்குவித்தல்

•  ை்ப�ோடடிெம் (தன வெ்பபடுத்தும் 
நி்�)

மது்பழக்ைத்தால் ஏற்படும் சிக்ைல்ைள்

• ்கல்லீரல் அேறசி

• ்கல்லீரல் சி்தவு

• ்க்ணய அேறசி

• பக்்கவோதம்

• ஆஸ்டிநயோநபோநரோஸிஸ்

• உயர இரத்த அழுத்தம்

• மைோர்ை்பபு

• வ�ஞ்சுவலி

• ்வடைமின கு்்றபோடு

• விபத்துக்்கள் மைறறும் ்கோயங்கள்

• புறறுந�ோயக்்கோன ஆபத்து அதி்கரித்தல்

3.11  ஹதாழில் ோர்ந்த ச�ாய்ைள் 
(OCCUPATION DISORDER)

சிலிசைாசிஸ் (SILICOSIS)

ைணினி ்பார்கவக் குகை்பாடு (COMPUTER 
VISION SYNDROME)
3.11.1 சிலிசைாசிஸ் (SILICOSIS)

சிலிந்கோசிஸ் எனபது போட�ரஸ் ரோட 
(Potler’s rot) இது ஒரு வதோழிற ெோரந்த 
நு்ரயீரல் ந�ோய.  சிலி்கன படி்கங்க்ள 
சுவோசி்பபதினோல் ஏறபடுகி்றது.  இதனோல் 
நு்ரயீரலின நமை�்்றயில் வீக்்கமும் புணணும் 
ஏறபடுகி்றது.  (Inflammation and modules) இது ஒரு 
நியுநமைோனியோசிஸ் வ்்க ந�ோயோகும்.  (Pneumo-
lung) (conics-dust, தூசி).
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ைாரணஙைள்: 

இயற்்கயில் சிலி்கோன படி்கங்கள் 
அதி்கமைோ்க ்கோண்பபடுகி்றது.  (எ.்கோ) போ்்ற, 
பூமித்து்கள்்கள்.  அந்த பகுதியில் நவ்� 
போர்பபவர்களுக்கு இந்ந�ோய உணைோ்க 
அதி்க வோய்பபுள்ளது.  அத்வதோழிளோவன: 
நி�க்்கரி வதோழிறெோ்�, து்ள நபோடுதல், 
்கல் உ்ைத்தல், ்கறசுரங்கத் வதோழி�ோளர்கள், 
சிவமைணட வதோழிறெோ்�்கள், மைரம் 
அறு்பபவர்கள், அடிதள நவ்�்கள், ்கணணோடி 
உருவோக்குதல், ்கடடுமைோனங்கள்.

அகடயா்ளஙைளும், அறிகுறிைளும்: 

Normal Lung Silicosis Lung

 மூச்சுத்திண்றல் (நவ்� வெயயும்நபோது 
அதி்கமைோகும்).

 இருமைல், வதோைரந்து இருமைல்மைறறும் சி� 
ந�ரங்களில் ்கடு்மையோ்க உைல் நெோரவு

 அதி்கமைோ்க மூச்சு விடுதல்

 பசியின்மை

 எ்ை கு்்றவு, மைோரபு வலி

 ்கோயச்ெல்

 �்க்பபடுக்்்கயிலுள்ள புநரோடடின 
சி்தவ்ைவதோல் �ோள்ைவில் கீ்றல் 
விழுந்து நதோனறும்.  

இறுதி நிக்லயில்:

• நீ�நி்றமைோதல் (Cyanosis)

• ்கோரபல்நமைோனல் (Corpulmonale)

•  மூச்சுவிடுதலின கு்்றபோடு (Respiratory 
insufficient) 

ச�ாய் ைண்டறிதல்.

• ந�ோயின வர�ோறு ்கணைறிதல்.

• உைல் பிரிநெோத்ன்கள்.

• மைோரபு எக்ஸ்நர (Chest X-ray)

•  நு்ரயீரல் வெயல்போடடி்ன அறிதல் 
(Pulmonary Function Test) இதன மூ�ம் 
்கோறந்றோடைம் த்ைபடுதல், �்ரயீரல் 
கு்்றபோடு்க்ளக் ்கணைறிய�ோம்.

சிகிசகே:

சிலிந்கோசிஸ் மீளமுடியோத ந�ோய ஆகும்.  
ந�ோய அறிகுறி்க்ளயும், வி்ளவு்க்ளயும் 
மைடடும் தவிரக்்க முடியும்.  ஆனோல் குண்பபடுத்த 
முடியோது.  அ்வயோவன: 

 நமைலும் சிலி்கோவினோல் 
போதிக்்க்பபடுவதிலிருந்து தடுக்்க 
நவணடும்.

 பு்்கயி்� மைறறும் நு்ரயீர்� 
எரிச்ெலூடடும் மைற்றவபோருட்களிலிருந்து 
போது்கோக்்க நவணடும்.

 இருமை்�க் கு்்றக்கும் மைருந்து்கள் 
உடவ்கோள்ள நவணடும்.

 போக்டீரியத் வதோறறுக்கு ஆணடிபயோடிக் 
(Antibiotic) மைருந்து்கள்.

 ்கோெந�ோய எனறு ்கணைறிய்பபடைோல் 
அதற்கோன சிகிச்்ெ தர நவணடும்.

 மைோரபு பயிறசி (Chest physiotherapy) மூ�ம் 
ெளி்ய நீக்்க�ோம்.

 ்ை்பபோக்ஸிமியோ (Hypoxemia) இருந்தோல் 
ஆக்ஸிஜன அளிக்்க�ோம்.
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 �ன்றோ்க மூச்சுவிடுவதறகு மூச்சுக்குே்� 
விரிவ்ையச் வெயயும் மைருந்து்கள் 
உபநயோகிக்்க�ோம்.

 நு்ரயீரல் மைோறறு சிகிச்்ெ.  

ஹேவிலிய சிகிசகே

 தீவிர மைறறு ்கோ�ம் தோழ்த்திய நி்�யிலும் 
பரோமைரி்பபு தர நவணடும்.

 ந�ோ்யத் தடு்பபதறகு சு்கோதோர நபோத்னத் 
தர நவணடும்.

்பாதுைாப்பு முகைைள்

 மு்கமூடி அணிதல்.

 நவ்� வெயயும் இைத்தில் ்கோறந்றோடைம் 
அதி்கமைோ்க நவணடும்.

 தூசி ப்றக்்கோமைல் இருக்்க தணணீர வதளிக்்க 
நவணடும்.

 ்கோறறு வடி்கடடி்க்ளக் வ்கோணடு 
தூசி்யக் ்கடடு்பபடுத்த�ோம்.

3.11.2 ைணினி ்பார்கவக் குகை்பாடு

சுமைோர 200 ஆணடு்களுக்கு முனபு “்கணினி” 
என்ற வெோல் அ்கரோதியில் நதோன்ற ஆரம்பித்தது.  
மைக்்களில் சி�ருக்கு இனறும் ்கணினி எனபதன 
வபோருள் வதரிவதில்்�.  எனினும், இன்்றய 
நி்�யில் வபரும்போ�ோன மைக்்கள், ‘்கணினி’ 
என்றோல் எனன னபதறியோமைல் ்கணினி்ய்ப 
பயனபடுத்துவது எ்பபடி எனப்தயும் புரிந்து 
வ்கோணடிருக்கி்றோர்கள்.  எனநவ ்கணினி �ம் 
ெமூ்கத்திறகு மி்கவும் பிரப�மைோன மைறறும் 
முக்கியமைோனதோகி்றது.  �ோம் ்கணினி்ய 
எஙகும் பயனபடுத்த�ோம்.  நமைலும் அ்வ �மைது 
வோழ்க்்்கக்கு மி்கவும் பயனுள்ளதோ்கவும், 
உதவியோ்கவும் இருக்கி்றது.  இருந்த 
நபோதிலும் ்கணினி்ப போர்வக்கு்்றபோடு 
நபோன்ற சிக்்கல்்க்ளச் ெந்திக்்க ந�ரிடுகி்றது.  
இ்த்பபறறி விரிவோ்க அறிந்துவ்கோள்நவோம்.

�ோம் ்கணினி அல்�து டிஜிடைல் 
ெோதனங்க்ள (அ்�நபசி(Tablet), மைடிக்்கணினி) 
நீணை ்கோ�ம் பயனபடுத்தும் நபோது ்கண்களில் 
ஏறபடும் அழுத்தம் அல்�து போதி்பபு ்கணினி 
போர்வக் கு்்றபோடு என்பபடும்.

ைாரணிைள் 

 அ்்றயில் வவளிச்ெம்

 ்கணினி தி்ரயிலிருந்து தூரம் 

 ்கணினி தி்ர்ய்ப போரக்கும் நபோது ்கண 
கூசுதல் (Glare) 

 உட்கோரும் நி்�

 உங்கள் த்�்ய ்வத்திருக்கும் 
ந்கோணம்

அறிகுறிைளும் அகடயா்ளஙைளும்

 விழிக்்க்ள்பபு (Eye strain) 

 த்�வலி

 மைங்க�ோன போர்வ

 உ�ரந்த ்கண்கள்

 ்கழுத்து மைறறும் நதோள் பட்ை வலி

சிகிசகே

கீழ்்கணை எளிய மு்்ற்க்ள 
�்ைமு்்ற்பபடுத்துவதன மூ�ம் ்கணினி 
போர்வக் கு்்ற்பபோடடு ந�ோயின போதி்பபு்க்ளக் 
கு்்றக்்க�ோம்.

 அ்்றயின வவளிச்ெம் உனனு்ைய 
்கண்களுக்கு நபோதுமைோனதோ்க இரு்பபது, 
்கணினி தி்ரயின நமைல் ஏறபடும் ்கண 
கூச்ெத்்தத் தடுக்கும்.

 டிஜிடைல் தி்ர்ய ெரியோன நி்�யில் 
்வ்பபதன மூ�ம் த்�்ய ெோதோரணமைோ்க 
வெதியோன நி்�யில் ்வக்்க முடியும்.

 ்கணினியில் நவ்� வெயயும் நபோது சி� 
நிமிை ஓயவு, ்கண்களுக்கு நீணை ்கோ� 
வெதி்யக் வ்கோடுக்கும்.
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 அநத ந�ரத்தில் ்்க்கள் மைறறும் 
முதுகுக்கும் சிறிது ஓயவு நத்வ எனப்த 
நி்னவு கூ்ற நவணடும்.

 உங்கள் இருக்்்க வெதியோ்க இரு்பப்த 
உறுதி வெயயவும்.

 ்கழுத்து மைறறும் முதுகு்பபகுதிக்கு 
ஆதோரமைளிக்்கக் கூடிய வெதியோன 
�ோற்கோலியில் உட்கோருவதின மூ�ம் 
்கணினி்ப போர்வ கு்்றபோடடு ந�ோயினோல் 
்கழுத்து மைறறும் நதோள்பட்ைக்கு 
ஏறபைக்கூடிய போதி்பபு்க்ள தவிரக்்க�ோம்.

ைணினி்பார்கவக் குகைப்்பாட்டில் இருந்து 
நிவாரணம் ஹ்பறுவதறைான வழிைள்

 விரிவோன ்கண பரிநெோத்ன

 ெரியோன வவளிச்ெத்்த்ப பயனபடுத்துதல்

 ்கணகூசுவ்தக் கு்்றத்தல்

 ்கணினியின தி்ர்ய நமைம்படுத்தவும்

 ்கணினியின தி்ர அ்மை்ப்ப 
ெரிவெயயவும்.

 அடிக்்கடி ்கண்ண சிமிடடுதல்

 ்கண்களுக்கு பயிறசி 

 அடிக்்கடி இ்ைவவளி 
எடுத்துக்வ்கோள்ளுதல்

 நவ்� வெயயும் இைத்்த மைோறறி 
அ்மைக்்கவும்.

 ்கணினியில் நவ்� வெயயும் நபோது 
்கோ்பபுக் ்கணணோடி அணிதல்.  (Eye Wear)

NCD – ஹேவிலியப் ்பராமரிப்பு 

1. �ோள்படை ந�ோய்களோன நீரிழிவு மைறறும் 
இரத்த அழுத்தத்தின அபோய மைதி்பபீடடு 
மு்்ற்கள் மூ�ம் NCD ஏறபை அதி்க 
அபோயத்தில் உள்ள ந�ோயோளி்க்ள 
அ்ையோளம் ்கணைறிதல்.

2. ஏற்கனநவ ந�ோ்ய நிரவகிக்்க 
வதரிந்தவர்கள் மைறறும் 
வதோைரபு்ையவர்களுக்கு ஏறபடும் 
ெமூ்க பிரச்ெ்ன்களுக்கு ஆந�ோெ்ன 
வேஙகுதல்.

3. ஆதரவு குழுக்்கள், சு்கோதோர ்கல்வி, 
மைருந்துவிநிநயோ்கம், மைறறும் மைறுவோழ்வு 
பயிறசி்கள் நபோன்ற நெ்வ்க்ள 
ந�ோயோளி்களுக்கு ந�ரடியோ்க வேஙகுதல்.

4. நீரிழிவு மைறறும் உயர இரத்த அழுத்தம் 
உள்ளவர்க்ளயும் ஆதரவு குழுக்்களில் 
நெரத்தல்.

5. NCD மைறறும் நீரிழிவு மைறறும் உயர இரத்த 
அழுத்தத்திற்கோன ஆபத்து ்கோரணி்கள், 
அறிகுறி்கள், மைறறும் ந�ோயத்தடு்பபு 
�ைவடிக்்்க்கள், மைறறும் உடைச்ெத்து 
வதோைரபோன ்கல்வி அளித்தல்.

6. குறி்பபிடடு நதரந்வதடுக்்க்பபடை 
ந�ோயோளி்களுக்கு அவர்களு்ைய 
வீடு்களுக்கு வெனறு மைருந்து்க்ள 
வேஙகுதல்.

7. புனரவோழ்வு அளிக்கும் நெ்வயில் பயிறசி 
வபற்ற மைறறும் மைற்ற குழுக்்களுைன நெரந்து 
அவர்களின நி்�்மை்ய சி்ற்பபோ்க 
நிரவகிக்்க உதவுதல்.

8. அதி்க ஆபத்தோன நி்�யில் 
இரு்பபவர்க்ள ்கணைறிந்து சு்கோதோர 
வெதிக்்கோ்க அருகிலுள்ள சு்கோதோர 
நி்�யங்களுக்கு அனு்பபுதல்.  சு்கோதோர 
நத்வ்ய குறி்பபிடடு வெவிலியர 
பரிந்து்ர ்கடிதம் வேங்க நவணடும்.

9. NCD வெவிலியர்கள் அன்றோை்ப பணி்க்ள 
நி்்றநவற்ற நத்வயோன தி்றன்க்ள மைற்ற 
சு்கோதோர வெவிலிய குழுக்்களுைன நெரந்து 
்கறறுக் வ்கோள்ளுதல்.

10. நிரவோ்க பஙகு எனபது அன்றோைம் 
ந�ோயோளி்களின த்கவல்்கள் அைஙகிய 
படிவங்க்ள பூரத்தி வெயதல்.  நமைலும் 
தினெரி புள்ளியியல் விவரங்க்ள 
அடுத்த�ோள் ஒருஙகி்ண்பபோளரிைம் 
ெமைரபித்தல்.  ந�ோயோளி்களுக்கு மைருந்து 
வ்கோடுக்கும் நபோது அவர்களு்ைய 
்்கவயழுத்்த வபறுவது வெவிலியர்களின 
வபோறு்பபோகும்.  எனநவ மைருந்து வோஙகிய 
ந�ோயோளி்கள் பறறிய விவரங்க்ள 
பதிநவடு்களில் பதிவு வெயதல் நவணடும்.
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ஆசராக்கியமான சதாக்லப் ்பராமரிப்்பது எப்்படி?

1.  நத்வயோன அளவு நீர குடி்பபதன மூ�ம் நதோலின நி்�்ய்ப 
போது்கோக்்க�ோம்.

2. நதோலின உ�ர தன்மைக்கு ்கோரணமைோன நவ்பபி்�, மைஞ்ெள் மைறறும் எரிச்ெல் 
தன்மையுள்ள நெோ்பபு நபோன்றவற்்ற பயனபடுத்துவ்த தவிரத்தல்.

3. குேந்்த்கள் மைறறும் வயதோனவர்களுக்கு நதோலின வ்றணை தன்மை்யத் தடுக்்க 
ஈரத் தன்மைக் வ்கோணை வபோருள்்க்ள (Moisturiser) குளித்த்பபின வதோைரந்து 
பயனபடுத்த நவணடும். எ.்கோ அந�ோவிரோ, போல் நபோன்ற ப்ெ, நதங்கோய 
எணவணய

4. சூரிய வவளிச்ெத்திறகு உடபடும் நபோது SPF (Sun Productive Foundation) 
பயனபடுத்துவது �ல்�து.

5. பீடைோ ்கநரோடடின நி்்றந்த உணவு்ப வபோருள்்கள் நதோலுக்கு �ல்�து.  (்கோய்கறி்கள் 
மைறறும் பேங்கள் ஆரஞ்ச், ந்கரட, வோ்ே்பபேம், பீனஸ் etc.,

ச�ாயறை வாழசவ குகைவறை ஹேல்வம்

உைல்��த்தில் ந�ோய வருமுன ்கோ்பபநத, சிகிச்்ெயளி்பப்தக் 
்கோடடிலும் சி்றந்ததோகும்.  ஆரம்ப நி்�யிந� ்கணைறிய்ப படுமைோயின 
ப�ந�ோய்களும் ்கோயங்களும் தடுக்்க்பபடுவதுைன, பரோமைரி்பபதும் எளிதோகி்றது.  

மைருத்துவருைனோன ஒழுங்கோன மைருத்துவ்ப பரிநெோத்ன்கள் உனது ந�ோயக்்கோன 
்கோரணி்க்ளக் ்கணைறிய அவர்களுக்கு உதவுகி்றது.

ந�ோயக் ்கோரணி்க்ளக் கு்்றத்தலுக்்கோன உைல்�� வழி்கள்

• பு்்க பிடிக்்கோமைல் இருத்தலும், மைற்றவர பு்்கத்துக் வ்கோணடிரு்பப்த வோஙகி்ப 
பு்்கத்த்�த் தவிர்பபதும்.  பு்்க பிடி்பபவரோ்க இருந்தோல் அதில் இருந்து விடுபடுவதற்கோன 
உதவி்ய்ப வபறு.

• தினந்நதோறும் அதி்க்பபடியோன உைல் வெயல்போடு.

• ஆநரோக்கியமைோன உணவு்க்ள உடவ்கோள்ளல்

• ஆநரோக்கியமைோன உைல் எ்ை

• இரத்த அழுத்தத்்தக் ்கடடு்பபோடடிறகுள் ்வத்திருத்தல்.

• மைது அருந்துத்�க் ்கடடு்பபடுத்துதல்.

• மைன அழுத்தத்்தக் கு்்றத்தல்.

• ஒழுங்கோன உைல் பரிநெோத்ன்கள் 
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சதால் வஙகி
தோனம் வெயய விரும்பும் தகுதியோன இ்றந்தவர்களிைமிருந்து நதோ்� வபறறு 

உ�்க �ோடு்களின தரத்திறந்கறப பத்பபடுத்தி நெமித்து ்வக்கும் இைம் தோன நதோல் 
வஙகியோகும்.  நதோல் வஙகியில் நதோல் 4-8 டிகிரி வெல்சியசில் 5 வருைங்கள் வ்ர 
நெமித்து ் வத்து நவணடும் நபோது அமி�த்தினோந�ோ தீயினோந�ோ மினெோரத்தினோந�ோ 

அல்�து ஊடு்கதிரினோந�ோ தீக்்கோயம் அ்ைந்தவர்களுக்கு பயனபடுத்த�ோம்.  தமிழ் �ோடடிந�நய முதன 
மு்்றயோ்க 2014 – ஆம் ஆணடு நதோல் வஙகி வென்ன ் ரட மைருத்துவமை்னயில் துவங்க்பபடைது.  தறநபோது 
வென்ன ென சிடடி நரோடைரி ெங்கம் இந்த வோஙகியுைன இ்ணந்து வெய�ோறறிக் வ்கோணடிருக்கி்றது.

தீக்்கோயங்களில் வபரிதும் போதிக்்க்பபடைவர்கள் மைருத்துவமை்னயில் அனுமைதிக்்க்பபடை பி்றகு 
அவர்களின உைல் நி்� சீரோ்க இயங்க உைனடி சிகிச்்ெ நமைறவ்கோள்ள்பபடுகி்றது.  பி்றகு  தீயினோல் 
போதிக்்க்பபடை ெருமைம் உைனடியோ்க நீக்்க்பபடும்.  அவவோறு நீக்்கோவிடில் ந�ோய வதோறறு ஏறபடடு மைரணம் 
ந�ர ஏதுவோகும்.  ஆ்கநவ தீக்்கோயத்தினோல் போதிக்்க்பபடைவரின உயி்ர ்கோ்பபோற்ற போதிக்்க்பபடை நதோ்� 
உைனடியோ்க நீக்கி மைோறறு நதோல் வபோருத்த நவணடும்.  மைோறறு நதோ்� அவரு்ைய உைம்பிலிருந்து 
எடுத்து வபோருத்த�ோம்.  ஆனோல் ப� ந�ரங்களில் தீக்்கோயங்கள் உைம்பு முழுவதும் போதித்திருக்கும்.  
அச்ெமையங்களில்  அவருக்கு ெருமை வஙகியில் நெமித்து ்வக்்க்பபடடுள்ள, தோனமைோ்க வப்ற்பபடை நதோல் 
தற்கோலி்க நபோர்வயோ்க பயனபடும்.
ேரும வஙகி எதறைாை?

ஆணடுநதோறும் இந்தியோவில் 60 முதல் 70 �டெம் மைக்்கள் தீயினோல் போதிக்்க்பபடுகி்றோர்கள்.  1 
முதல் 1 ½ �டெம் மைக்்கள் தீக்்கோயங்களினோல் ஏறபடும் உைல் ஊனங்களுக்கு பல்நவறு அறு்வ சிகிச்்ெ 
வபறறு முழு புனர்மை்பபு வப்ற நீணை �ோட்களும் பணமும் வெ�வோகி்றது.  இதில் வருந்தத்தக்்க விஷயம் 
எனனவவன்றோல் தீ விபத்துக்்களில் போதிக்்க்பபடுநவோரில் 70 விழுக்்கோடு மைக்்கள் 15 வயது முதல் 40 
வயதுக்குடபடை ெம்போதிக்கும் தி்றன ப்ைத்த ஏ்ே மைறறும் �டுத்தர வரக்்கத்்த நெரந்த இ்ளஞர்கநள.
சதால் தானம் ஹேய்ய தகுதியானவர்ைள் யார்?
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	இ்றந்து 6 மைணி ந�ரத்திறகுள் நதோல் வஙகி்ய வதோைரபுவ்கோள்ளவும்.
	்கடைணமில்�ோ வதோ்�நபசி எண 1800042563989 
	்கண தோனம் வெயவ்த்பநபோல், நதோல் தோனம் வெயபவரின உைல் மைருத்துவமை்னக்கு எடுத்துவர 

அவசியமில்்�.  ெருமை வஙகி மைருத்துவர்கள் இ்றந்தவர வீடடிறந்க வந்து ெருமைத்்த எடு்பபோர்கள்
	ெருமைம் எடுக்்க 45 நிமிைங்கநள நபோதுமைோனது
சதால் தானம் ஹேய்ய எஙைள் சதால் வஙகிகய ஹதாடர்பு ஹைாண்ட பிைகு கீழைண்ட வழிமுகைைள் 
பின்்பறைப்்படும்
	் ரட மைருத்துவமை்ன நதோல் வஙகி மைருத்துவ குழுமைம் தங்களது வீடடிறகு வருவோர்கள்
	இ்றந்தவரின நதோல் தோனம் குறித்த உ்றவினரின ெம்மைதம் எழுத்து மூ�மைோ்க வப்ற்பபடும்
	இ்றந்தவரின மைோதிரி இரத்தம் எடுக்்க்பபடடு எச்.ஐ.வி, வை்பப்ைடடீஸ் – பி, போல்வி்னந�ோய, நதோல் 

ந�ோய மைறறும் நதோல் புறறு ந�ோயோல் போதிக்்க்பபடடுள்ளோரோ எனபது ்கணைறிய்பபடும்.
	இ்றந்தவரின பினனங்கோல் மைறறும் பினனந்வதோ்ையிலிருந்து நதோல் வைரமைநைோம் எனும் 

உப்கரணத்தின உதவியோல் உரித்வதடுக்்க்பபடுகி்றது.
	நதோல் எடுக்்க்பபடை இைம் வ்�த்துணியோல் இறுக்்கமைோ்க மூை்பபடுகி்றது.
	உரித்வதடுக்்க்பபடை நதோல் இரெோயன ்க்ரெல் உள்ள போத்திரத்தில் நெ்கரிக்்க்பபடடு குளிரெோதன 

வபடடியில் போது்கோக்்க்பபடுகி்றது.

45 நிமிைத்தறகுள் இந்த வெயல்மு்்ற முடியும்.  இந்த நதோல் பத்பபடுத்த்பபடடு நெமித்து 
்வக்்க்பபடுவதறகு வ்கோணடு வெல்�்பபடும். நெமித்து ்வக்்க்பபடை இந்த நதோல் தீவிர 
தீக்்கோயமுற்றவர்களுக்கு பயனபடுத்த்பபடும்.
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முடிவுகர

வதோறறின மூ�ம் பரவோத ந�ோய்கள் பரவும் தன்மையற்ற ந�ோய்கள் என்பபடும்.  வபோதுவோ்க 
பரவும் தன்மையற்ற ந�ோய்கள் மைரபு அல்�து வோழ்க்்்க மு்்ற ்கோரணி்களோல் ஏறபடுகின்றன.  �ோனகு 
வ்்கயோன பரவும் தன்மையற்ற ந�ோய்கள் – இரத்த �ோள ந�ோய்கள், புறறுந�ோய்கள், நீரிழிவு மைறறும் 
�ோள்படை சுவோெ ந�ோய்கள்.

குைல் இ்றக்்கம், உயர இரத்த அழுத்தம், ஆஸ்துமைோ, நீரிழிவு, தீவிர மைோர்ை்பபு, தீவிர மைறறும் 
�ோள்படை சிறுநீர்க போதி்பபு, சிறுநீர்க ்கற்கள், COPD, புறறுந�ோய, PCOD, ஆல்்கைோலிெம் மைறறும் 
்கணினி்ப போர்வ கு்்றபோடு மைறறும் சிலிக்ந்கோஸிஸ் நபோன்ற்வ பரவோ தன்மையற்ற ந�ோய்களுக்கு 
எடுத்துக்்கோடடு்களோகும்.

NCD – க்கு சிகிச்்ெ மைருத்துவம் அல்�து அறு்வ சிகிச்்ெ எனபது ந�ோயின அறிகுறி்கள் மைறறும் 
அ்ையோளங்க்ள அடி்பப்ையோ்கக் வ்கோணைது.  மு்்றயோன உணவு, உைறபயிறசி மைறறும் �ல்� 
வோழ்க்்்க வெயல்போடு்கள் மூ�ம் பரவும் தன்மையற்ற ந�ோய்க்ள தடுக்்க�ோம் (NCD).

ஹோறஹ்பாருட்ை்ளஞ்சியம்

இரத்தத்தில் ெரக்்க்ர கு்்றதல் 
(Hypoglycaemia)

-   உைல் ஆற்றலின முக்கிய ஆதோரம்
இரத்தத்தில் ெரக்்க்ர கு்்றவோ்க  இருத்தல்.

விழித்தி்ர ந�ோய (Retinopathy) -   வரடடிநனோபதி எனபது ்கண்களின 
விழித்தி்ரயில் ஏறபடும் போதி்பபு

சிறுநீர்கக் ந்கோளோறு (Nephropathy) -   சிறுநீர்கங்களில் நெதம்/போதி்பபு ஏறபை 
ஆரம்பத்தில் வதோைஙகுதல்

�ரம்புக் ந்கோளோறு (Neuropathy) -   ப�வீனம், �ரம்பு்களின எணணிக்்்க 
நெதமை்ைதல் மைறறும் வலி

நீ�ம் போரித்தல் (Cyanosis) -   நதோல் நமைறபர்பபு ஆக்ஸிஜன கு்்றவோல் நீ� 
நி்றமைோ்க மைோறுதல்

சிஸ்நைோஸ்ந்கோபி (Cystoscopy) -   சிறுநீர்ப்ப வழியோ்க சிறுநீர்கத்தில் 
எணநைோஸ்ந்கோபி வெயவதோகும்?

Lithrotripsy (லித்நதோடரி்பசி) -
அதிரச்சி (அ்�்கள்) மூ�ம் சிறுநீர்கக் ்கற்கள் சிறு 
துணடு்களோ்க உ்ைக்்க்பபடடு, சிறுநீர குேோய 
வழியோ்க எளிதில் வெல்� முடிகி்றது.

அரித்மியோ (Arrhythmia) - இதயத் துடி்பபு கு்்றவோ்க (அ) நவ்கமைோ்க இருத்தல்

்ைபர்கலிமியோ (Hyperkalemia) - இரத்தத்தில் வபோடைோசியம் அதி்கமைோ்க இருத்தல்

்கோரணி்கள் (Causes) - அறிவியல் பூரவமைோன ந�ோயின தன்மை

வபரிநைோ்னடிஸ் (Peritonitis) - வபரிடநைோனியத்தில் ஏறபடும் அேறசி

ஈ.சி.ஜி. (ECG) -
எ�க்டநரோ ்கோரடிநயோ கிரோம் (மினெோரத்தின மூ�ம் 
இதயம் வெயல்படும் வ்ரபைத்்த பதிவு 
வெயவதோகும்.

Symptoms (அ்ையோளம்) - ந�ோயோளி ந�ோயினோல் போதிக்்க்பபடும் நபோது 
ஏறபடும் உைலில் ஏறபடும் மைோறுதல்
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அறிகுறி்கள் (Signs) ந�ோயின ஆதோரம் (அ) பிேறசி/வெயல்போைற்ற

Diagnosis (ந�ோயக் ்கணைறிதல்) -   ந�ோயின தன்மை்ய தீரமைோனித்தல்

Perforation (து்ள விழுதல்) -   
ஒரு உறு்பபு அல்�து திசுவில் து்ள உணைோதல் 
சிறுகுைல் புண, வபருஙகுைல் குேலுறு்பபு மைறறும் 
வயிறறு புறறு ந�ோய ஏறபை�ோம்.

Appendicectomy (அ்பவபனடிவெக்ைமி) -   வவரமியம் பினனி்ண்பபு பகுதி அ்கற்ற்பபடுதல்

MRI (எம்.ஆர.ஐ.) ்கோந்த அதிரவு எணணுதல்

Infarction (திசு அழிவு) -   
இரத்த அழுத்த மைோற்றங்கள் அல்�து இயந்திர 
்கோரணி்களோல், தமைனி அல்�து சி்ரயில் இரத்த 
திசுக்்கள் அழிக்்க்பபடுகி்றது.

Angina pectoris 
(ஆன்ஜனோவபக்நைோரில்)

-   இதய த்ெ்களுக்கு நபோதுமைோன இரத்தஓடைம் 
இல்�ோததோல் இருதய வலி உணைோகி்றது.

Diabetic ketoacidosis (்ையபடிக் 
கீநைோஅசிடநைோசிஸ்)

-   

்ையபடிக் கிநைோஅசிடநைோசிஸ் இரத்தத்தில் 
அமி�த்தன்மை்ய உருவோக்குகி்றது.  இ்வ 
இரத்தத்தில் ெரக்்க்ரயின அளவு அதி்கமைோ்க 
நீணை ந�ரம் இருக்கும் நபோது நி்கழ்கி்றது.

Syndrome (சினடநரோம்) -   

ந�ோயக்குறி மைருத்துவத்தின ஒரு வதோகு்பபு.  ஒரு 
குறி்பபிடைந�ோய அல்�து ந்கோளோறுக்கு 
அடிக்்கடி நதோனறும் ஒநர மைோதிரியோன 
ந�ோயக்குறி மைறறும் அறிகுறி்கள்

Graves’ disease (கிநரவஸ் ந�ோய) -   
ப� ந்கோளோறு/ந�ோய்களுக்கு 
்ைபர்தரோயடிெம் ்கோரணமைோகும்.  கிநரவஸ் 
ந�ோய ஒரு வபோதுவோன ்கோரணி

Exophtholmos (எக்ஸ் ஆ்பதல்மைஸ்) - ்கண்கள் வவளித்தள்ளுதல்.  இ்வ 
்தரோயடினோல் அடிக்்கடி ஏறபடும் ்கண ந�ோய
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This activity enables the students to 
understand the ECG by playing this 

game practically

This activity enables the students to 
understand the ECG by playing this 

ICT Corner

*Pictures are indicative

ECG

ECG URL:
 http://www.skillstat.com/tools/ecg-simulator#/-home

Step 1: Type the URL link given below in the browser or scan the QR code. You can view the 
“ECG SIMULATOR”.

Step 2: Click the  “PLAY” button. Now the ECG simulator generates 27 types of common 
cardiac rhythems. Names will display at the bottom.  You have to select the name .

Step 3: If the name is correct the timer will stop. Select the “ next rhythem “ to explore   

Step 4: If you want to stop the game you can select “restart”.

Step 1 Step 2

Step 3 Step 4
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This activity enables the students 
to have a practical knowledge on 
surgery of knee,heart , skin etc

This activity enables the students 
to have a practical knowledge on 

ICT Corner

*Pictures are indicative

Surgery

SURGERY URL:
http://www.crazygames.com/game/knee-operation

Step 1: Type the URL link given below in the browser or scan the QR code. You can view the 
“the lets play knee operation”.

Step 2: Click the  image .It opens into knee surgery . click the button “play” 

Step 3: It opens into a page “operate and more games  “

Step 4: Click “operate” it takes you to the hospital. As per the instruction you play the game. 
On it’s side more game will display . You can select and play different surgeries to gain 
more knowledge.

Step 1 Step 2

Step 3 Step 4
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I. ேரியான விகடகயத் சதர்ந்ஹதடுத்து எழுது.

1. வயிறறுக்குழி சுவர மூ�மைோ்க ஒரு திசு 
அல்�து உறு்பபு்கள் பு்ைத்துக்வ்கோணடு 
்கோண்பபடுவது இவவோறு 
அ்ேக்்க்பபடுகி்றது.

 அ. பி்றவி 
 ஆ. குைல் இ்றக்்கம்
 இ.பித்த்ப்ப அேறசி
 ஈ. சிறுநீர்க ்கற்கள்

2. குைல் இ்றக்்கத்தின சிக்்கல்

 அ. குைல் அ்ை்பபு
 ஆ.உைல் பருமைன
 இ.குைல் வோல் அேறசி
 ஈ. உயர இரத்த அழுத்தம்

3. McBurney’s  புள்ளியில் மீணடும் எழும் 
வமைன்மையோன வலி கீழ்க்்கணை ந�ோயில் 
்கோண்பபடும்.

 அ.வைரனியோ
 ஆ.குைல்வோல் அேறசி
 இ.உயர இரத்த அழுத்தம்
 ஈ. சிறுநீர்கக் ்கற்கள்

4. திரு. ரோஜிவின இரத்தம் அழுத்தம் 180/100 
mmHg.  இது இவவோறு அ்ேக்்க்பபடுகி்றது.

 அ.்ை்பநபோவைனென
 ஆ.்ை்பபரவைனென
 இ. மைோர்ை்பபு 
 ஈ.வ�ஞ்சுவலி

5. கீழ்க்்கணை்வ்கள் தீவிர மைோர்ை்பபின 
சிக்்கல்்கள் ஒன்்றத் தவிர,

 அ.நு்ரயீரல் அ்ை்பபு (Pulmonary embolism) 
 ஆ. இருதய வெயலிே்பபு
 இ.வ�ஞ்சுவலி
 ஈ.குைல் இ்றக்்கம்

 மதிப்பீடு 

6. ்வடைமின B12  
மைறறும் நபோலிக் 
அமி�ம் கு்்றவோல் உணைோகும் ந�ோய

 அ.ஏபிளோஸ்டிக் இரத்தநெோ்்க
 ஆ.வபரனிசியஸ் இரத்தநெோ்்க
 இ. வமை்கந�ோபிளோஸ்டிக் இரத்தநெோ்்க ஈ. 

இரத்தநெோ்்க

7. நீரிழிவு ந�ோயின அறிகுறி்கள் மைறறும் 
அ்ையோளங்கள் 

 (i) போலியூரியோ
 (ii) போலிடி்பசியோ
  (iii)  போலி நபஜியோ
 (iv) ்ை்பநபோகி்ளசிமியோ

 அ. (i) (ii) (iii)
 ஆ. (i) (ii) (iv)
 இ. (i) (iii) (iv) 
 ஈ. (ii) (iii) (iv) 

8. கீழ்க்்கணை்வ ஆஸ்துமைோ ந�ோயின 
அறிகுறி்கள் ஒன்்றத்தவிர, 

 அ. ்கடின சுவோெம்
 ஆ. வீசிங
 இ. நீ�ம் போரித்தல்
 ஈ.மூடடுவலி

9. ்தரோயடு Storm – எந்த ந�ோயின சிக்்கல்

 அ. ்ை்பபர ்தரோயடிெம்
 ஆ. ்ை்பநபோ ்தரோயடிெம்
 இ. ்ை்பநபோ வைனென
 ஈ. ்ை்பபர ்தரோயடிெம்

10. சிலிக்ந்கோஸில் ந�ோயின மைறவ்றோரு வபயர

 அ. வ�ஞ்சுவலி
 ஆ. பித்த்ப்ப அேறசி
 இ. போட�ரஸ் ரோட
 ஈ. மைோர்ை்பபு
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 II  கீழக்ைண்ட வினாக்ைளுக்கு விகடயளி

1. குைல் இ்றக்்கத்தின வ்்க்க்ள குறி்பபிடு்க.

2. குைல் இ்றக்்கத்தின சிக்்கல்்க்ள எழுது.

3. பித்த்ப்ப அேறசியின ந�ோய ்கணைறியும் 
பரிநெோத்ன்க்ள எழுது.

4. குைல்வோழ்   அேறசியின சிக்்கல்்க்ள 
குறி்பபிடு்க.

5. தீவிர மைோர்ை்பபின மைருத்துவ சிகிச்்ெ்ய 
விளக்கு.

6. நீரிழிவு ந�ோய என்றோல் எனன?

7. சிறுநீர்க ்கற்கள் ந�ோயின வெவிலிய 
சிகிச்்ெ பறறி எழுது்க.

8. வலி்பபு என்றோல் எனன?

III கீழக்ைண்ட வினாக்ைளுக்கு சிறுகுறிப்பு 
எழுதுை.

1. சிலிக்ந்கோஸிஸ் ந�ோயின தடு்பபு 
மு்்ற்க்ள எழுது.

2. ்கணினி போர்வக் கு்்றபோடடு ந�ோயின 
்கோரணி்க்ள எழுது.

3. ்கணினி பிரிவில் நவ்� வெயயும் 
நபோது ்கண்களில் ஏறபடும் சிரமைத்்த 
கு்்ற்பபதறகு ஏதோவது ஐந்து படி்க்ள 
எழுது்க.

4. டிஸ்வ�க்சியோவின அறிகுறி்கள் மைறறும் 
அ்ையோங்க்ள எழுது

5. குைல் இ்றக்்கத்தின வ்்க்க்ள விளக்கு்க.

6. குைல் இ்றக்்க ந�ோயின வெவிலிய சிகிச்்ெ 
பறறி விளக்கு்க.

7. இரத்த நெோ்்கயின வ்்க்க்ள விளக்கு்க.

8. ஆஸ்துமைோ ந�ோயின வெவிலிய சிகிச்்ெ 
பறறி விளக்கு்க.

 IV கீழக்ைண்ட வினாக்ைளுக்கு விரிவான 
விகடயளி

1. ்கல்லீரல் அேறசி பறறி ்கடடு்ர வ்ர்க.

2. கீழ்்கணைவற்்ற விளக்கு்க.

 அ. மைோர்ை்பபு என்றோல் எனன?
 ஆ. மைோர்ை்பபின ்கோரணி்க்ள விளக்கு்க.

 இ.  மைோர்ை்பபின அறிகுறி்கள் மைறறும் 
அ்ையோளங்க்ள குறி்பபிடு்க.

 ஈ.  மைோர்ை்பபிறகு வெவிலிய மைறறும்  
மைருத்துவ சிகிச்்ெ்ய எழுது. 

 சமறசைாள்நூல்ைள்
1. Brunner & Siddarth, Text Book of Medical 

and Surgical Nursing J.B. Lippincott  
Co-Philadelphia, 2000.

2. World Book. medical encyclopedia published 
by world book. Inc a Scott Fetzer Company- 
Chicago 8th Edition-1999.

3. Potter & Perry’s Fundamentals of Nursing 
South Asian Edition-2013.

4. Medical & Surgical Nursing Assessment 
and Management of Clinical Problems 
Lewis. Bucher. Heitemper. Harding 10th 
Edition-2017. 

 இகணய இகணப்பு
 ¾  www.cms.gov/medicare and Medicaid 

services.
 ¾ www.drugs.com/history/corlanor.html. 
 ¾  https://www.healthline.com > health > 

non communicable disease.
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்கற்ைல ர்நோக்்கங்்கள்

இநத ்போடத்தின இறுதியில் மோண�ர்கள் அறி�து
 உடல் நல்னப ்போதுகோப்பதில் ஊடடசசத்தின முக்கியத்து�த்்த அங்கீகரிப்பது

 தினசரி ந்டமு்்யில் ஊடடசசத்தி்ன ஒரு ஒருங்கி்ணநத 
்பகுதியோக்குதல்

 சீைோன உணவின மதிப்்பப புரிநது பகோள்ளுதல்

 ்பல்்�று �்கயோன ஊடடசசத்துக்க்ளயும் அ�றறின உணவு 
ஆதோைங்க்ளயும் கண்டுபிடித்தல்.

 ்பல்்�று ஊடடசசத்துகளின கு்்்போடடோல் ஏற்படும் ்நோயக்ள 
அறிநதிருத்தல்

 சரிவிகித உணவு மறறும் உணவு சிகிச்சயி்னப புரிநது பகோள்ளுதல்

 ்பல்்�று �்கயோன ச்மக்கும் மு்்கள் மறறும் ்பதப்படுத்தும் மு்்க்ள புரிநது 
பகோள்ளுதல்.

்சத்துணவியல4
அலகு

திருக்குைள்:

தீயள வன்றித் ெதரியான் ெபரிதுண்ணின்
ேநாயள வின்றிப் படும்

விளக்்கம்: 
பசித்தீயின் அளவின் படி அல்லாமல், அைத ஆராயாமல் மிகுதியாக உண்டால் , அதனால் 
ேநாய்கள் அளவில்லாமல் ஏற்பட்டு விடும்

 4.1  முன்னுற�
உணவு என்பது �ோழ்க்்கயின இனறிய்மயோத ் த்�யோகும் மறறும் மனிதன ்பசி உணர்்�த் 

திருபதிப்படுத்த உணவு உண்கி்ோன. ்பண்்டய கோலங்களில் இருநது மனிதன உணவு நுகர்வு 
�ழிக்ளத் ்தடு�தில் தீவிைமோயிருக்கி்ோன. ஊடடசசத்து அறிவியல் முக்கியமோக அ்னத்து 
�யதினருக்குமோன சுகோதோை ்மம்்போடு, ்போதுகோபபு மறறும் ்பைோமரிபபுக்கோன ஊடடசசத்து 
்த்�க்ள �்ையறுப்பதில் சிைத்்த பகோண்டுள்ளது. ஊடடசசத்து ்பறறிய அறிவு ஒரு தனிந்பரின 
ஆ்ைோக்கியத்்த ்பைோமரிப்பதில் ்நைடியோன தோக்கம் பகோண்டுள்ளது. இன்்ய சுகோதோைத் 
து்்யின  முக்கிய அக்க்் சுகோதோைத்்த ்பைோமரித்தலிலும், மறுசீை்மபபு பசய�திலும் உள்ளது. 
சுகோதோைக் குழுவின முக்கியமோன உறுபபினைோக பசவிலியர்கள் தங்கள் ் நோயோளிகளின ஊடடசசத்து 
்த்�க்ளப ்பைோமரிப்பதில் முக்கிய ்பங்கு �கிக்கி்ோர்கள்.
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அன்டோனின லோ்�ோயிசர் 
(18ஆம் நூற்ோண்டு) 
ஊடடசசத்தின தந்த எனக் 
கருதப்படுகி்ோர்.

 4.2   ஊட்டச்சத்தும் உ்டல்நலமும்
உணவு நம் �ோழ்வில் ஒரு அடிப்ப்ட 

மறறும் அத்தியோ�சியமோன ்பகுதியோகும். 
சு�ோசிக்கும் கோறறு மறறும் குடிக்கின் 
தண்ணீ்ைப ்்போல்� மனிதன �ோழ்�தறகு 
உணவு முக்கிய ்பங்கு �கிக்கி்து. நோம் 
உண்ணும் உணவு உடலில் உடகிைகிக்கப்படடு, 
ஒருங்கி்ணக்கப்படட ப்போருடகள் 
திசு �ளர்சசி மறறும் ்பைோமரிபபுக்கு 
்பயன்படுத்தப்படுகின்ன. ஊடடசசத்து 
நி்்நத சரியோன உண்� உண்ணும் 
மக்கள் தங்கள் �ோழ்க்்க்ய அனு்பவித்து, 
நீண்டகோலம் �ோழ்�ோர்கள், அ�ர்களுக்கு 
்நோயகளுக்கோன ஆ்பத்து கு்்கி்து. 
கு்்்போடு ் நோயகள் மடடுமில்லோமல், நோட்படட 
்நோயக்ளத் தடுப்பதறகும் நல்ல ஊடடசசத்து 
முக்கியம். தோ�ைங்களுக்குத் தண்ணீர் 
முக்கியமோன்தப்்போல், ஊடடசசத்து நம் 
உடலுக்கு மிக முக்கியம். ஆ்ைோக்கியமற் 
உணவு, ்பல உணவு பதோடர்்போன ்நோயகளின 
ஆ்பத்்த அதிகரிக்கி்து.

மனித உடல்நலனுக்கு 
45 க்கும் ்மற்படட 
ப�வ்�று ஊடடசசத்துகள் 
்த்�ப்படுகின்ன.

ஊட்டச்சத்தும் ஆர�ோக்கியத்தின் ரேம்்ோடும்
உடல்நலம் என்பது ்நோய இல்லோத 

நி்ல்ய விட ்மலோனது. ஆ்ைோக்கியம் 
என்பது ஒரு ்நர்ம்்யோன உடறகூறு,  சமூக 
நல�ோழ்வு, நல்ல மனநலம் மறறும் ஆனமீக 
நல்�ோழ்வு ஆகிய�ற்் �லியுறுத்து�்த 
ஆகும். சி்நத ஊடடசசத்து என்பது 
அ்னத்து ்்போஷோக்குக்ளயும் சரியோன 
�்கயிலும், அளவிலும் �ழங்கு�தும், நல்ல 
ஆ்ைக்கியத்தின மூலக்கூறும் ஆகும். நோம் 
உண்ணும் உணவு �ழங்கும் ஊடடசசத்துக்கள் 
நமது �ளர்சசி, பசயல்தி்்மகள் மறறும் 
ஆ்ைோக்கியத்்த ்போதிக்கும் மிக முக்கியமோன 

பதோடர் கோைணிகள் ஆகும். சரியோன உணவு 
மு்் குறிபபிடட ்நோயக்ளத் தடுக்கவும், 
குணப்படுத்தவும் உதவுகி்து.

ஹிப்்போகி்ைடடிஸ் (கி்ைக்க 
மருத்து�ர்) – மருத்து�த்தந்த 
“உன உண்� மருநதோகவும், 
மருந்த உண�ோகவும் 
பகோள்ள ்�ண்டும்” என்ோர்.

ச்சவிலியர்களின் ்ங்கு

்நோயோளிகளின ஊடடசசத்து 
நி்லயோனது ஒடடுபமோத்த ஆ்ைோக்கியத்துடன 
பநருக்கமோன பதோடர்பு்டயது. ஊடடசசத்து 
மனித ஆ்ைோக்கியத்்த ்போதிக்கும் முக்கிய 
கோைணிகளில் ஒன்ோகக் கருதப்படுகி்து. 
பசவிலியர்கள் தங்கள் ்நோயோளிகளின 
ஊடடசசத்தில் அதிக க�னம் பசலுத்த 
்�ண்டும். உணவில் மோற்ம் பசய�தனமூலம் 
ஒரு சில ்நோயக்ளக் குணப்படுத்த முடியும். 
்பல்்�று கோைணிகள் மறறும் சூழ்நி்லகள் 
்நோயோளிகளின ஊடடசசத்து நி்ல்ம்யப 
்போதிக்கும் தி்்னக் பகோண்டுள்ளன.

்நோயபதோறறுக்கு 
எதிர்பபு

ஆைம்்பக்கோல 
்நோயறிதல் மறறும் 

சிகிச்ச

ஆ்ைோக்கியத்்த 
்மம்்படுத்துதல்

இ்பபு மறறும் 
்நோயுற் 

நி்ல்யக் 
கு்்த்தல்

்நோய ்போதுகோபபு

சரியோன �ளர்சசி 
மறறும் முன்னற்ம்

ஊட்டச்சத்து
ேற்றும்

ஆர�ோக்கியம்

நல்ல ஊடடசசத்து ஆ்ைோக்கியமோன 
�ோழ்க்்கக்கு �ழி�குக்கி்து.
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 4.3   ்சரிவிகித உணவு ேற்றும் 
ஊட்டச்சத்துக் குறை்ோடு 
ஆகியவற்றிற்்கோன ரவறு்ோடு:-

்சரிவிகித உணவு
சரிவிகித உணவு என்பது உடலுக்கு 

்த்�யோன அ்னத்து ஊடடசசத்துக்க்ளயும் 
சரியோன விகிதத்தில் பகோண்டிருக்கும் 
உண்�க் குறிக்கி்து. சரிவிகித உணவு 
உடலுக்கு ்த்�யோன கோர்்்போ்ைட்ைட, 
புைதம், பகோழுபபு, ்�டடமினகள், 
தோதுஉபபுகள் மறறும் தண்ணீர் ்்போன் 
அ்னத்து ஊடடசசத்துக்க்ளயும் சரியோன 
அளவில் பகோண்டுள்ளது.

சரிவிகித உணவு உடல் அதன 
உசச பசயல் தி்ன மடடத்தில் 
பசயல்்பட ்த்�யோன அ்னத்து 
ஊடடசசத்துக்ளயும்,  முழு அளவில் 
�ழங்குகி்து, ஆனோல் சமநி்லயற் 
உணவில் ஊடடசசத்து கு்்்போடு 
மறறும் தீங்கு வி்ளவிக்கக்கூடிய 
ப்போருடகள் நி்்நது கோணப்படும்.

ஊட்டச்சத்துக் குறை்ோடு:-
ஊடடசசத்துக் கு்்்போடு என்பது 

சமநி்லயற் உணவின வி்ள�ோக 
ஏற்படுகி்து. எநத ஒரு ஊடடசசத்்தயும் 
மிக அதிகமோக்�ோ அல்லது மிகக்கு்்நத 
அளவி்லோ உடபகோண்டல் ஊடடசசத்து 
கு்்்போடு ஏற்படலோம். மிதமோன ஊடடசசத்து 
கு்்்போடடினோல் ஒரு ந்பர் எநத ஒரு ் மோசமோன 
வி்ளவுக்ளயும் அனு்பவிக்கமோடடோர். 
ஆனோல் கடு்மயோன ஊடடசசத்து கு்்்போடு 
அ்போயகைமோன ்நோய அல்லது மைணத்்த 
ஏற்படுத்தும். ஊடடசசத்துக் கு்்்போடடின 
அறிகுறிகள் குறிபபிடட ஊடடசசத்தின 
சமநி்ல்ய ப்போறுத்து மோறு்படும். வீக்கம், 
(edema) நோள்்படட �யிறறுப்்போக்கு, இைத்த 
்சோ்க, ் தைோயடு வீக்கம் (goitre), எ்டகு்்தல் 
மறறும் த்ச இழபபு (decreased muscle mass) 
ஆகிய்� ஊடடசசத்து கு்்்போடடின சில 
சோத்தியமோன அறிகுறிகள் ஆகும்.

ேோநில உணவு ்ோது்கோப்பு 
ேற்றூம் ஊட்டச்சத்து 
அறிக்ற்கயில (2017) உல்க 
அளவில இந்தியோவில 

14.5 ்சதவீதம் ஊட்டச்சத்துக் குறை்ோடு 
இருப்்தோ்க சதரிவிக்கிைது   

 4.4  உணவின் வற்க்கள்: 

•ேவ��ய� இய��

•
•உட�ய� ெசய�பா� 

•
•இராசாயன ப��க
 

	ைர (Mass)

உண�� ஆதார� 

ஊ�ட ச� ம���� 12 வைகக


ெப�����ட   ச�க
 (Macro nutrients) 
�� ����ட ச�க
 (micro Nutrients)

உண�� வைகக�

கா�ேபாைஹ�ேர�, �ரத�, ெகா���,
தா� உ��க
, நா� ச�, த���. 

ஆ¢ற� த�� உண¤க
 
உட� க�டைம��-உண¤க
 உட¦§¨
பா�கா�� அª�பைவ.  

க«ம உண¤க
 (Organic) 
க¯ம உண¤க
 (Inorganic)

தாவர உண¤க
 
�ல²¨ உண¤க


்�தியியல் இயல்பு, உணவின பசயல்்போடு, 
முக்கியத்து�ம், உணவின பசறிவு, ஊடடசசத்து 
மதிபபீடு ஆகிய�ற்் ப்போறுத்து உணவு 
�்கப்படுத்தப்படுகி்து. 
அ) ரவதியியல இயலபின் அடிப்்ற்டயில

• ்கோரர்ோறைடர�ட 

• புைதம் 

• பகோழுபபு 

• நோர்சசத்து

• ்�டடமினகள்

• தோது உபபுகள்

• தண்ணீர்

ஆ)   உ்டலியல ச்சயல்ோடடிறனப் 
ச்ோறுத்து:

ஆற்ைல தரும் உணவு்கள்:
கோர்்்போ்ைட்ைடடுகள், பகோழுபபுகள் 

மறறும் புைதங்கள் ஆகிய்� ஆற்ல் 
தரும் (க்லோரி)  ஊடடசசத்துக்களோக 
கருதப்படுகின்ன , இதனோல் உடல் 
முக்கியமோன பசயல்்போடுக்ள பசயயமுடியும். 
சோதம், சப்போத்தி, பிைட, உரு்ளக்கிழங்கு, 
சர்க்க்ை, எண்பணய, ப�ண்பணய மறறும் 
பநய ஆகிய்� ஆற்ல் தரும் உணவுக்கோன 
உதோைணங்கள் ஆகும்.
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�டிசோறு (சூப) என் உணவு 
6000 கி.மூக்கு முனனோல் 
நீர்யோ்ன மறறும் குருவி 
இ்்சசியி லிருநது 

தயோரிக்கப்படடது.  

உ்டல ்கட்டறேப்பு உணவு்கள்:
புைதங்கள், பகோழுபபுகள் மறறும் 

கோர்்்போ்ைட்ைடடுகள் ்்போன்்� 
உடல் கடட்மபபு உணவுகள் எனறும் 
அ்ழக்கப்படுகின்ன. இ்�கள் உடல் 
திசுக்க்ள உரு�ோக்கு்ப்� ஆகும். மீன, 
ஆடடி்்சசி, ்கோழியி்்சசி, முட்ட, ்பருபபு 
பகோட்டகள் மறறும் ்போல் ்்போன்்� சில 
உடல் கடட்மபபு உணவுகள் ஆகும். 

உ்டலுக்கு ்ோது்கோப்பு அளிக்்கக்கூடிய 
உணவு்கள்: 

்�டடமினகள் மறறும் தோது உபபுகள் 
உடல் பசயல் மு்்க்ள ஒழுங்கு்படுத்தும் 
உணவு ப்போருடகள் ஆகும். அ்�கள் 
்பல்்�று ்நோயகளிலிருநது ்போதுகோபபு 
அளிக்கின்ன. ்பழங்கள் மறறும் கோயகறிகள் 
சில உதோைணங்கள். என்� இ்�க்ள 
எபப்போழுதும் உணவில் ்சர்த்துக்பகோள்ள 
்�ண்டும். 

வ ோ ற ை ப் ் ை ங் ்க ற ள 
்சோப்பிடுவது ேனசர்சோரறவ 
எதிரத்து ர்ோ�ோ்ட உதவும்.

இ) இ�ோ்சயன ்ண்பு்களின் அடிப்்ற்டயில:
கரிம உணவுகள் (Organic foods) – 

கோர்்பனின உறுப்்பக் பகோண்டிருக்கும் 
ஊடடசசத்துகள் கரிம ஊடடசசத்துகள் எனறு 
அ்ழக்கப்படுகின்ன. 

கனிம ஊடடசசத்துகள்: கோர்்பன 
உறுபபு இல்லோத ஊடடடசசத்துகள் கனிம 
ஊடடசசத்துகள் எனறு அ்ழக்கப்படுகின்ன. 

கோர்்்போ்ைட்ைடடுகள், பகோழுபபுகள், 
புைதங்கள் மறறும் ்�டடமினகள் கரிம 
ஊடடசசத்துகள் ஆகும். தண்ணீர் மறறும் தோது 
உபபுகள் ( minerals) ஆகிய்� கனிம சத்துகள் 
ஆகும். 

ஈ)  ச்சல்களுக்கும், உறுப்பு்களுக்கும் 
ரதறவப்்டும் அளவின் அடிப்்ற்டயில 

ச்ருநுண் ஊட்டச்சத்துக்்கள் (macro nutrients)
 தினசரி அதிக அளவில் ்த்�ப்படுகி்து. 

புைதங்கள், கோர்்்போ்ைட்ைடடுகள் 
மறறும் பகோழுபபுகள் ஆகிய ப்பருநுண் 
ஊடடசசத்துகள் (macro nutrients) ஆகும். இ்� 
எநத உணவிறகும் அடிப்ப்டயோகும். 

ச்ருநுண் ஊட்டச்சத்துக்்கள் 
(்கோரர்ோறைடர�டடு்கள், 
பு�தங்்கள் ேற்றும் 
ச்கோழுப்பு்கள்) அதி்க  

அளவு்களில ரதறவப்்டும், ஆனோல 
நுண்ணூட்டங்்கள் (றவட்டமின்்கள் ேற்றும் 
தோதுக்்கள்) சிறிய அளவில ேடடுரே 
ரதறவப்்டுகின்ைன

சிறு நுண் ஊட்டச்சத்து்கள்

இ்� சிறிய அளவில் ்த்�ப்படுகின்ன 
(ப்போது�ோக மில்லிகிைோம்கள் அல்லது 
அ்தவிட கு்்�ோக) இநத சத்துகள் �ளர்சி்த 
மோற்ம் மறறும் ஆற்ல் பசயல்மு்்க்ள 
(metabolism and energy process) கடடுப்படுத்துதலில் 
ஈடு்படுகின்ன. ்�டடமினகள் மறறும் தோது 
உபபுகள் இதில் அடங்கும். 
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உ) உணவின் ரதோற்ைத்தின் அடிப்்ற்டயில 

உணவின மூல ்தோற்த்்தப ப்போறுத்து, 
விலங்கு மறறும் தோ�ை உணவு ஆதோைங்களோக 
�்கப்படுத்தப்படடுள்ளது. 

ஊ) ஊடடசசத்து மதிபபின அடிப்ப்டயில் 
1. தோனியங்கள் மறறும் சிறுதோனியங்கள்
2. ்பருபபு �்ககள் 
3. பகோட்டகள் மறறும் எண்பணய 

வித்துகள் 
4. கோயகறிகள் 
5. ்பச்ச �்ககள் 
6. இ்லயில்லோக் கோயகறிகள் 
7. ்�ர்கள் மறறும் கிழங்குகள் 
8. ்பழங்கள்
9. ்போல் மறறும் ்போல் ப்போருடகள் 
10. விலங்கு உணவுகள் –  இ்்சசி, மீன, 

கல்லீைல், முட்ட முதலியன 
11. கர்்்போ்ைட்ைட உணவுகள் 
12. மசோலோ மறறும் �ோச்ன ப்போருடகள். 

 4.5  உணவின் ரவறல்கள் 
உடலின மூனறு முக்கிய பசயல்்போடுக்ள 
உணவு பகோண்டுள்ளது.

 ¾ உடலியல் பசயல்்போடுகள் 
 ¾ சமூக பசயல்்போடுகள்
 ¾ உளவியல் பசயல்்போடுகள்

அ) உ்டலியல ச்சயல்ோடு்கள் 

உணவு உடலில் மூனறு முக்கிய உடலியல் 
பசயல்்போடுக்ள பகோண்டு உள்ளது 

 ¾ �ளர்சசியும் முன்னற்மும் 
 ¾ ஆற்ல் �ழங்குதல்.
 ¾ பசல்களில் ்பழுது நீக்குதல் மறறும் 

்பைோமரித்தல். 

வளரசசியும் முன்ரனற்ைமும்:

குழந்தகள், இளம் குழந்தகள் 
மறறும் இளம் ்பரு�த்தினரின வி்ை�ோன 
�ளர்சசிக்கு உணவு உதவுகி்து. 
ப்பரி்யோர்களும், முதி்யோர்களும் ்்போதுமோன 
�ளர்சசி அ்டநது விடடதோல் அ�ர்களின 
ஆ்ைோக்கியமோன நி்ல்ய ்பைமரிப்பதில் 
ஊடடசசத்து உதவுகி்து 

ஆற்ைல வைங்குதல:
கோர் இயங்கு�தறகு எரிப்போருள் 

்த்�ப்படு�்தப்்போல். நம் உடல் தினசரி 
்பணிக்ள நி்்்�ற்வும், உடலியல் 
பசயல் மு்்க்ள ஒழுங்குப்படுத்தவும் 
உணவு ்த்�ப்படுகி்து. உடலில் ஆற்ல் 
கு்்யும் ்்போது மனிதர்கள் க்ளப்போகவும், 
்சோர்�ோகவும் உணருகி்ோர்கள். கடு்மயோன 
சூழ்நி்லகளில் ஆற்ல் இல்லோதது சில 
உடல் பசயல்மு்்க்ள நிறுத்து�தறகு 
�ழி�குக்கும் மறுபு்ம் அதிக அளவிலோன 
ஆற்ல் பகோழுபபு உடலில் ் சரு�தறகும், உடல் 
்பருமன அ்ட�றகும் �ழி�்க  பசயகி்து. 

பசல்களின ்பழுது நீக்குதல் மறறும் 
்�ோேரித்தல:

உடல் ஆ்ைோக்கியத்்த சி்ப்போக 
்பைோமரிக்க நல்ல உணவு அ�சியம். உதோைணமோக 
்தோலில் ப�டடு ஆல்லது கோயம் ஏற்படுதல், 
முடி பதோடநது பகோடடுதல், உடலின சி�பபு 
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அல்லது ப�ள்்ள அணுக்கள் ஒரு குறிபபிடட 
கோலத்தில் அழிக்கப்படுதல் ஆகிய்� சரியோன 
ஊடடசசத்்த உடபகோள்�தன மூலம், உடல் 
இத்ன சரி பசயது ஆ்ைோக்கியமோக இருக்கும். 
நன்ோக உண்டு, உடற்பயிறசி பசயயக்கூடிய 
ந்பர் அவ�ோறு பசயயோத மனித்ை விட 
கு்்நத அளவுக்்க குளிர் அல்லது கோயசசல் 
்்போன்�ற்ோல் ்போதிக்கப்படு�ோர்.

ஆ) ்சமூ்க ச்சயல்ோடு்கள்
உலகம் முழு�திலும் விருந்தோம்்பல் 

மறறும் நடபின சினனமோக உணவு 
உள்ளது. சுமூகமோன சூழ்நி்ல்ய உணவு 
உரு�ோக்கும்.  அனபு, நடபு மறறும் சமூக 
ஒபபுதலின ப�ளிப்போடோக உணவு அளித்தல் 
கருதப்படுகி்து.

இ) உளவியல ச்சயல்ோடு்கள்

உணவு என்பது ்பசி்ய ்்போக்கு�்தோடு 
மடடுமல்லோமல், திருபதி மறறும் மகிழ்சசி்ய 
தருகி்து. உணவு உணர்சசியின ஒரு 
ப�ளிப்போடோகும். மக்கள் ப்பரும்்போலும் 
்பதற்ம்டயும் ்்போ்தோ அல்லது மகிழ்சசியோக 
இருக்கும்்்போ்தோ அதிக உணவு உண்்போர்கள். 
உணவு ்போதுகோபபின ஒரு அங்கமோக 
இருக்கி்து. ்்போதுமோன அளவு உணவு 

ப்போருடக்ள ்சமித்து ்�த்திருக்கும்்்போது 
மக்கள் ஒரு ்போதுகோப்போன உணர்்� 
உணரு�ோர்கள். 

ஆேரா��
யமான உட�

ஆேரா��
யமான மன�

ஆேரா��யமான
வா��ைக

ஊட்டச்சத்து்களின் உ்டலியல 
ச்சயல்ோடு்கள்:-
உடலின திசு மறறும் பசல்க்ள 
உரு�ோக்கு�தறகு பு்ைோடடீன 

உதவுகி்து.  கோர்்்போ்ைட்ைடகள் 
மறறும் பகோழுபபுகள் உடலுக்கு சக்தி்ய 
அளிக்கி்து.

குறிபபிடட சில உணவு ப்போருடகள் 
கீ்ழ பகோடுக்கப்படடுள்ளன. உணவு 
ப்போருடக்ள அ்� பசயயும் 
பசயல்களின்படி குறிக்கவும் (ஆற்ல் தரும் 
உணவுகள் / உடல் கடட்மபபு உணவுகள் 
/ உடலுக்கு ்போதுகோபபு அளிப்ப்�) 

• அரிசி
• �ோ்ழப்பழம்
• ்பப்போளி
• ஆபபிள்
• சப்போத்தி

• பிைட
• ப�ண்பணய
• மீன
• முட்ட
• எண்பணய.

ேோணவர்களின் ச்சயல்ோடு:-

உணவு பி�மீடு

உணவு பிைமீடு என்பது ஒரு ஆ்ைக்கியமோன 
உணவு மு்்்ய எளிதோக்கு�தறகோக 
�டி�்மக்கப்படடுள்ளது. ஆ்ைோக்கியமோன 
உணவு என்பது அ்னத்து சத்துக்க்ளயும் 
(கோர்்்போ்ைட்ைட, புைதம், பகோழுபபு, 
்�டடமினகள், தோது உபபுகள்) சரியோன 
அளவில் ப்பறறு உடல் ஆ்ைோக்கியத்்த தக்க 
்�த்துக் பகோள்�தோகும்.

பா�
2 �ைற

கா�க�
3�ைற

�ைர 
6�ைற 

��
அளவ�ற


ெகா���, எ�ெண�,
ச��கைர எ�ேபாதாவ
 
சா��டலா 

இைற��, ��,
��� 2 �ைற

பழ�க�
2 �ைற

�ழ�ைதக��கான
உண�� ேகா�ர 
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 உணவு பிைமிடடின 
ஒவப�ோரு நி்லயிலும் 
ஒ்ை விதமோன 
ஊ ட ட ச ச த் து க் ப க ோ ண் ட 
ப � வ ் � று 
உணவுகள் ஒன்ோக 
இ்ணக்கப்படுகின்ன. இது ்பல்்�று 
�்கயோன உணவுகளிலிருநது ஒரு 
ஆ்ைோக்கியமோன உண்� ்தர்நபதடுக்க 
�ழி�்க பசயகி்து. உணவு பிைமீடு ஒரு 
�ழிகோடடியோக பசயல்்படடு சரியோன, 
சமநி்லயோன ஊடடசசத்துள்ள உணவுக்ள 
்த்�யோன க்லோரி விகிதத்தில் ப்ப் 
�ழி�குக்கும்.

உணவு பிைமீடு ஒவப�ோரு 
அடிப்ப்ட உணவு 
கு ழு க் க ளி ட மி ரு ந து ம் , 
ஒ வ ப � ோ ரு 

நோளும் சோபபிடு�தறகு உகநத 
எண்ணிக்்கயிலோன “்பரிமோறும் 
்பகுதிக்ள” (Servings) குறிக்கும் ஒரு 
முக்்கோண விளக்கப்படம் ஆகும்.

1974 ஆம் ஆண்டில் முதல் பிைமீடு 
ஸ்வீடனில்  ப�ளிபபிடப்படடது.

 4.6  ஊட்டச்சத்துக்்கள் (NUTRIENTS)

 ஊடடசசத்துக்கள் என்பது நம் உடலின 
அத்தியோ�சிய ்பணிக்ள ் மறபகோள்�தறகோக 
உணவு ப்போருடகளில் இருக்கக்கூடிய சத்துக்கள் 
ஆகும். உலக சுகோதோை அ்மபபின்படி (WHO) 
இநத ஊடடசசத்துக்கள் உணவிலிருநது 
ப்ப்ப்படடு, ்நோயத்தடுபபு, �ளர்சசி மறறும் 
நல்ல ஆ்ைோக்கியத்திறகு அ�சியமோகி்து. 
இ்�கள் ்பல பிரிவுகளோக உள்ளன.

ஊடடசசத்துக்கள்

ப்பருநுண்ணூடடசசத்துக்கள்

கோர்்்போ்ைட்ைடடுகள்

பு்ைோடடீன

பகோழுபபுகள்

சிறு நுண்ணூடடசசத்துக்கள்

்�டடமினகள்

தோதுஉபபுகள்

ஊட்டச்சத்து்களின் பிரிவு்கள்

I ்கோரர்ோறைடர�டடு்கள் (Carbohydrates) 

கோர்்்போ்ைட்ைடடுகள் ஆற்ல் 
(Energy) �ழங்கக்கூடிய முக்கிய ஆதோைங்கள் 
ஆகும் (4K cal/gm) கோர்்்போ்ைட்ைடடுகள் 
மலி�ோன்� மறறும் உணவிலிருநது 
உடனடியோக கி்டக்கின்ன. மூனறு விதமோன 
கோர்்்போ்ைட்ைடடுகள் உள்ளன. ஸ்டோர்ச, 
சர்க்க்ை மறறும் நோர்சசத்து (ஃ்்ப்பர்) ஆகிய்� 
அ�றறில் அடங்கும்.  நோர்சத்திலிருநது 
க்லோரிகள் கி்டப்பதில்்ல ஏபனனில் 
நோர்சசத்து  நம் உடலில் பசரிக்கப்படு�தில்்ல.

க ோ ர் ் ்ப ோ ் ை ட ் ை ட டி ன 
்�தியியல் கல்�யில் 
கோர்்பன, ்ைடைஜன 
மறறும் ஆக்சிஜன ஆகிய்� 
அடங்கும் (CH2O)

்கோரர்ோறைடர�டடின் வற்க்கள்:-

1. ்மோ்னோ்சக்க்ைடுகள் (Monosacharides) 
எளிய சர்க்க்ை மூலக்கூற்்க் 
பகோண்டிருக்கும் கோர்்்போ்ைட்ைடடின 
எளிய �டி�மோகும். உதோைணம்:- 
குளுக்்கோஸ், பிைக்்டோஸ் மறறும் 
்கலக்்டோஸ்.

2. ்ட்சக்க்ைடுகள் (Disaccharides) இதில் 
்மோ்னோ ்சக்க்ைடுகளின இைண்டு 
மூலக்கூறுகள் உள்ளன. உதோைணம் – 
சுக்்ைோஸ், ்லக்்டோஸ், மோல்்டோஸ்.
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3. ்போலி்சக்க்ைடுகள் (Polysaccharides) 
இ்� ஏைோளமோன ்மோ்னோ்சக்க்ைட 
மூலக்கூறுக்ளக் பகோண்டிருக்கும் 
சிக்கலோன கோர்்்போ்ைட்ைடடுகள் 
ஆகும். உதோைணம் – கி்ளக்்கோஜன, 
பசல்லு்லோஸ் மறறும் ப்பக்டினகள்.

தின்சரி ரதறவ்கள்:-

ப்பரிய�ர்களின பமோத்த ஆற்ல் (க்லோரி) 
உடபகோள்ளலில், கோர்்்போ்ைட்ைடடுகள் 
300-500 கிைோம் (50 – 70%) அளவிலும், 
குழந்தகளுக்கு (40 – 60%) அளவிலும் இருக்க 
்�ண்டும்.

உணவு ஆதோ�ங்்கள்: சர்க்க்ை, ப�ல்லம், 
்தன, ்பருபபு �்ககள், முழு தோனியங்கள், 
அரிசி, ்பழங்கள், ்போல், தயிர், பீனஸ், ்�ர்கள் 
மறறும் கிழங்கு �்ககளோன உரு்ளக்கிழங்கு, 
பீடருட ்்போன்்� ஆகும்.

்கோரர்ோறைடர�டடின் ச்சயல்ோடு்கள்
1. ஆற்ல் �ழங்குதல்
2. பு்ைோடடீன உறிஞ்சும் பசயல்்போடு
3. பகோழுபபுகளின ஆக்சிஜ்னற்ம்,
4.  இைத்தத்தில் குளுக்்கோ்ை சமன பசயதல்
5. குடல் இயக்கங்க்ள எளிதோக்குதல்

 ்கோரர்ோறைடர�டடு்கள் உணவில 

்ோதிக்கும் ரேற்்ட்ட ்கரலோரி்கறள 

வைங்குகிைது.

மனித உடலின மூ்ளயின 
பசல்கள் சிறிய அளவிலோன 
கி்ளக்்கோஜ்னக் (Glycogen) 
பகோண்டுள்ளன மறறும் 

அ�றறின உயர் �ளர்சசி்த மோற்ம் 
குளுக்்கோஸின பதோடர்சசியோன விகிதத்்த 
சோர்நதுள்ளது. 

்கோரர்ோறைடர�டடின் ச்சரிேோனம் 
ேற்றும் உடகி�கித்தல

�ோயில் மோவுபப்போரு்ள பசரிக்க (Digestion) 
உமிழ்நீரில் உள்ள அ்ம்லஸ் உதவுகி்து.  
ப்பரும்்போலோன கோர்்்போ்ைட்ைடடின 
பசரிமோனம் சிறுகுடலில் ந்டப்பறுகி்து.  
கோர்்்போ்ைட்ைடடுகள் இைத்த ஓடடத்தில் 
குளுக்்கோஸ், ் கலக்்டோஸ் மறறும் பிைக்்டோஸ் 
்்போன்்�களோக உறிஞ்சப்படுகின்ன. 
சிறுகுடலில் உள்ள நுண் இைத்தக்குழோயகளின 
மூலம் எளிய சர்க்க்ைகள் இைத்த ஓடடத்தில் 
நு்ழநது கல்லீைலுக்கு பசல்கின்ன.

உணவு ்நோரச்சத்து

கோர்்்போ்ைட்ைடடுகள் (ப்பக்டின, 
பசல்லு்லோஸ், பைமிபசல்லு்லோஸ்) 
மறறும் சில கோர்்்போ்ைட்ைடடுகள் 
அல்லோத (லிக்னினன) ப்போருடகள் 
ஒடடுபமோத்தமோக உணவின நோர்சசத்துகள் 
எனறு அ்ழக்கப்படுகின்ன. நோர்சசத்து 
கோயகறிகள், ்பழங்கள் மறறும் தோனியங்களில் 
கோணப்படுகி்து. இது பசரிமோனத்்த 
தோமதப்படுத்துகி்து.

்நோரச்சத்தின் முக்கியத்துவம்

• நோர்சசத்து நி்்நத உணவு மலசசிக்க்லத் 
தடுப்பதறகும், அ்தக் குணப்படுத்து�திலும் 
முக்கிய ்பங்கு �கிக்கி்து.

• நோர்சசத்து இைத்தத்தில் பகோலஸ்டைோல் 
அள்�க் கு்்க்க உதவுகி்து.

• உணவுக்குப பி்கு இைத்த உயர்சர்க்க்ை 
அள்�த் தடுக்க உதவுகி்து.
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உணவில் ்்போதுமோன 
அளவு நோர்சசத்்த 
உ ட ப க ோ ள் ளு � த ற க ோ ன 
ந்டமு்் �ழிகள்

• சுத்திகரிக்கப்படட (Refined) 
தோனியங்க்ளவிட முழு தோனியங்களுக்கு 
முனனுரி்ம �ழங்க ்�ண்டும். 

• உமி அகற்ப்படட தோனியங்க்ளவிட 
முழுதோனியங்க்ள அதிகமோக உண்ண 
்�ண்டும்.

• ்பழங்கள் மறறும் கோயகறிக்ள அ�றறின 
்தோ்லோடு உண்ண ்�ண்டும்.

II பு�தங்்கள் (Proteins)

புைதங்கள் உணவின தவிர்க்க முடியோத 
உடப்போருடகள் ஆகும். புைதங்கள் அமி்னோ 
அமிலங்களோல் உரு�ோக்கப்படட்�. அமி்னோ 
அமிலங்கள் உடல் ்போகங்களின �ளர்சசிக்குத் 
்த்�ப்படுகின்ன.

அமி்னோ அமிலங்கள் அ�சியமோன 
(Essential) மறறும் அ�சியமில்லோத 
(non essential) அமி்னோ அமிலங்களோக 
�்கப்படுத்தப்படுகின்ன. அ�சியமோன 
அமி்னோ அமிலங்கள் உடலோல் உரு�ோக்கப்பட 
முடியோது,  என்� அ�ற்் உணவின மூலம் 
உடபகோள்ள ்�ண்டும். அ�சியமில்லோத 
அமி்னோஅமிலங்கள் உடல்மூலம் 
பதோகுக்கப்படுகி்து. 

 ்கோர்ன், றைட�ஜன், 
ஆக்சிஜன் ேற்றும் ற்நட�ஜன் 
ஆகியறவ அமிரனோ 
அமிலங்்களின் இ�ோ்சயன 
்கலறவயில உள்ளன.

தின்சரி பு�தத்ரதறவ்கள்

ICMR ்பரிநது்ையின்படி ஒரு மனிதனுக்கு 
(adult) ஒரு நோ்ளக்கு 1 கி்லோ உடல் எ்டக்கு 1 
கிைோம் புைதம் ்த்�ப்படுகி்து.

்போலூடடும் தோயமோர்களுக்கு 1 கி்லோ 
எ்டக்கு 1.5 கிைோம் முதல் 2 கிைோம் புைதம் �்ை 
்த்�ப்படும்.

உணவு ஆதோ�ங்்கள்:
விலங்கு உணவு்கள் – முட்ட, ்போல் மறறும் 

்போல் சோர்நத ப்போருடகள், மீன, இ்்சசி இ்� 
முதல் தை புைதம் எனப்படும்.

தோவ� ஆதோ�ங்்கள் – ்பருபபு �்ககள், 
தோனியங்கள், உலர்நத ்பழங்கள், பீனஸ் மறறும் 
பகோட்டகள் இ்� இைண்டோம் தை புைதம் 
எனப்படும்.

பு�தத்தின் ச்சயல்ோடு்கள்
• உடலில் பநோதிகள் (Enzymes), ்நோய 

எதிர்பபுப புைதம் (Immunoglobins), பிளோஸ்மோ 
மறறும் ைோர்்மோனகளின பதோகுபபுகளில் 
புைதம்  உதவுகி்து.

• உடலில் திசுக்களின �ளர்சசி மறறும் 
்பழுது நீக்குதலில் முக்கிய ்பங்கு �கிக்கி்து.

• கோர்்்போ்ைட்ைட மறறும் பகோழுபபு 
கு்்்போடடின ்்போது புைதங்கள் ஆற்ல் 
�ழங்கு�தறகு இைண்டோம் நி்ல ஆதோைமோக 
விளங்குகி்து (4 kcal 1 gm of protein) 

• ஹி்மோகு்ளோபின (Haemoglobin) 
உரு�ோகு�தில் புைதங்கள் உதவுகின்ன.

• ஆண்டி்போடிகள் (Antibodies) உரு�ோ�திலும் 
புைதங்கள் உதவுகின்ன.

ச்சரிேோனம் ேற்றும் உடகி�கித்தல:-
உணவுக் குைோயில பு�தத்தின் நீரப்்குப்்ோனது 
(Hydrolysis) இற�ப்ற் ேற்றும் ்கறணயத்தில 
சு�க்்கப்்டும் புர�ோடடீரய்சஸ் (Proteases) 
ேற்றும் கு்டல மியுக்ர்கோஸோ மூலம் 
நிறைரவற்ைப்்டுகிைது.
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உணவு ஆற்ல் (energy) 
மறறும் கடு்மயோன புைதக் 
கு்்்போடு, புைதம் க்லோரி 
ஊடடசசத்து கு்்்போட்ட 

(Protein calorie malnutrition) ஏற்படுத்துகி்து. 
இதன கடு்மயோன �டி�ங்கள் 
கு�ோஷி்யோகோர் (Kwashiorkor) மறறும் 
மைோஸ்மஸ் (Marasmus) ஆகும்.

ெச�� ேதா�

�வா�ேயாக� மரா�ம�

வ�� உ��ச�

க��கா ��க�

�

உ�	த�

��ைமயான
�க�

���கமான
ேதா�

 தைச�ழ�� 

III. ச்கோழுப்பு்கள்
பகோழுபபு உடலில் பகோழுபபு திசு 

(Adipose tissue) �டிவில் ்சகரிக்கப்படடு, 
உடலில் அத்தியோ�சிய ்பணிக்ள 
பசயயப்பயன்படுகி்து. பகோழுபபு அமிலங்கள், 
ஆக்ஸிஜன, கோர்்பன மறறும் ்ைடைஜன 
ஆகிய்� பகோழுபபின அ்மபபில் உள்ளன.
ச்கோழுப்பின் வற்க்கள்: பகோழுபபுகள் 
இைண்டு �்ககளோகப பிரிக்கப்படுகின்ன. 
பசறிவூடடப்படட மறறும் பசறிவூடடப்படோத 
பகோழுபபுகள்.
அ.  பசறிவூடடப்படட  பகோழுபபு (Saturated fat) 

இ�றறில் ்ைடைஜன அணுக்கள் முழு 
எண்ணிக்்கயில் உள்ளன. இ்� விலங்கு 
ஆதோைங்களிலிருநது கி்டக்கின்ன. 
உதோைணம்: ப�ண்பணய, பநய மறறும் 
�னஸ்்பதி

ஆ) பசறிவூடடப்படோத பகோழுபபு (Unsaturated fats) 
இ�றறில் ஒனறு, இைண்டு அல்லது அதறகும் 
்மற்படட இைட்டப பி்ணபபுக்ளக் 
பகோண்ட பகோழுபபு அமிலங்கள் 
உள்ளன. இ்� கோயகறிகளிலிருநது 
பிரித்பதடுக்கப்படுகின்து. உதோைணம்:- 
நி்லக்கட்ல எண்பணய, ்சோயோபீனஸ் 
எண்பணன, சூரியகோநதி எண்பணய.

சோசசு்ைடடட பகோழுபபுகள் 
கு்்�ோன ப�ப்ப நி்லயில் 
திடபப்போருளோக மோறும், அதிக 
ப�ப்பநி்லயில் உருகும். 

பசறிவூடடப்படோத பகோழுபபுகள் எநத 
ப�ப்பநி்லயிலும் திடபப்போருளோக மோ்ோது.

தின்சரி ரதறவ்கள்

பமோத்த க்லோரி ்த்�யில் 15 -20% 
பகோழுபபின மூலம் ப்ப் ்�ண்டும்.

உணவு ஆதோ�ங்்கள்

விலங்கு ஆதோ�ங்்கள் – மீன, முட்ட, 
இ்்சசி, ்போல் மறறும் ்போல் சோர்நத 
ப்போருடகள்

தோவ� ஆதோ�ங்்கள் – எண்பணய வி்தகள் 
(நிலக்கட்ல, கடுகு, ்பருத்தி வி்த மறறும் 
்தங்கோய), பகோட்டகள்.

ச்கோழுப்பின் ச்சயல்ோடு்கள்
• ஆற்ல் அளித்தல் (9 கி.கி/கி)
• உணவின ஏறபுத்தன்ம்ய அதிகரிக்கி்து 

(சு்� மறறும் நறுமணம்) 
• கல்லீைல் மறறும் சிறுநீைகங்களின 

பசயல்்போட்ட ஊக்குவிக்கி்து.
• குளிருக்கு எதிைோக உட்ல ப�ப்பப்படுத்தி 

உடல் ப�ப்பத்்த சமநி்லப்படுத்துகி்து.
• அத்தியோ�சிய பகோழுபபு அமிலங்க்ள 

உரு�ோக்குகி்து, இது �ளர்சசி, ்மம்்போடு 
மறறும் ்தோல் ்பைோமரிபபில் உதவுகி்து.

• உடலில் ைோர்்மோனகள் உரு�ோக 
உதவுகி்து.

• பகோழுபபில் க்ையக்கூடிய 
்�டடமினகளின இயக்கத்திறகு 
உதவுகி்து.
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ச்சரிேோனம் ேற்றும் உடகி�கித்தல
�ோயில் பகோழுபபின பசரிமோனம் 

ஏற்படு�தில்்ல மறறும் இைப்்பயில் 
மிகச சிறிய அளவில் ந்டப்பறுகி்து. 
சிறுகுடலில் பகோழுபபு இருக்கும்்்போது, 
்கோலிசிஸ்ட்டோ்கனின மறறும் பசகரீடீ்னத் 
(Secretin) தூண்டுகி்து. இ்� க்ணய நீர் மறறும் 
பித்த நீ்ைத் தூண்டுகி்து. உணவு பித்தநீரில் 
கலநது ்ப்ச்்போல் மோறுகி்து. க்ணயத்தில் 
உள்ள ்லப்்பஸ் (Lipase) பகோழுப்்ப 
நீர்ப்பகுப்போக்கி (Hydrolyse) பகோழுபபு 
அமிலங்கள் மறறும் ்மோ்னோகிளிச்ைடுக்ள 
(Monoglycerides) உரு�ோக்குகி்து. இ்� சிறு  குடல் 
்பகுதியில் இைத்த ஓடடத்தோல் உறிஞ்சப்படுகி்து.

அதி்கப்்டியோன ச்கோழுப்பு 
உ்டலில ர்சருவதினோல 
உ்டல ்ருேன் ஏற்்டுகிைது. 
உ்டல ்ருேன் பின்வரும் 

ர்நோய்களின் ஆ்த்றத அதி்கரிக்கிைது.
• நீரிழிவு ்நோய
• உயர் இைத்த அழுத்தம்
• ்பக்க�ோதம்
• பித்தப்்பகல்
• இதய ்நோய (Coronary artery disease)
• முதுகு�லி
• கீல்�ோதம் (Osteoarthritis)

பின�ரும் ஊடடசசத்துக்களுக்கு, அதன 
அ�சியத்்த கூறி, அ்� ப்ப்ப்படும் ஒரு 
ஆதோைத்்த (Source) கூறுக.
கோர்்்போ்ைட்ைட   

புைதம் 

பகோழுபபு மறறும் எண்பணயகள்  

ேோணவர ச்சயல்ோடு

IV. றவட்டமின்்கள்
்�டடமினகள் மிகவும் சிறிய அளவில் 

உடலுக்கு ்த்�ப்படும் சிக்கலோன 
இைசோயணப ப்போருடகள் ஆகும். உணவில் 

உள்ள ்�டடமினகள் உடல் பசயல்்போடுக்ள 
ஒழுங்குப்படுத்தி ்போதுகோக்கி்து.

 ¾ ்�டடமினகள் இைண்டு முக்கிய 
குழுக்களோக பிரிக்கப்படுகின்ன.

 ¾ பகோழுபபில் க்ையக்கூடிய 
்�டடமினகள் – A,D, E,K 

 ¾ நீரில் க்ையக்கூடிய ்�டடமினகள் – B 
பிரிவு ்�டடமினகள், ்�டடமின C

ச்கோழுப்பில ்கற�யக்கூடிய றவட்டமின்்கள்

றவட்டமின் -A 
இ�்சோயணப் ச்யர ச�டடினோல 

ஆகும். தோவ� ேற்றும் விலங்கு உணவு்களில 
றவட்டமின் A உள்ளது.

தின்சரி ரதறவ: 0.4-1 மி.கி.

ஆதோ�ங்்கள் 
்சற்ச ்கோய்கறி்கள், ேஞ்சள் ேற்றும் 

ஆ�ஞசு ்ைங்்கள், ேற்றும் ்கோய்கறி்கள் – 
ேோம்்ைம், ்ப்்ோளி, பூ்சணி ேற்றும் ர்க�ட 
ர்ோன்ை ்கோய்கறி்கள் B ்கர�ோடடினின் முக்கிய 
ஆதோ�ங்்களோ்க உள்ளன.

சவண்சணய, ச்கோழுப்பு நீக்்கோத ்ோல, 
முடற்ட, ்கலலீ�ல ேற்றும் மீன் ஆகியறவ 
ச்சழிப்்ோன ஆதோ�ங்்கள் ஆகும்.

ரவறல்கள்
• கண்களின ஆ்ைோக்கியத்திறகு ்த்�
• உடலின எபிதீலியதிசுக்க்ளப 

்போதுகோக்கி்து
• புைதத்தின �ளர்சசி மறறும் மு்்யோன 

்பயன்போடடுக்குத் ்த்�ப்படுகி்து.
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்�டடமின A 
கு்்்போடு இநதியோவில் 
குருடடுத்தன்மக்கு முக்கிய 
கோைணங்களில் ஒன்ோகும்.

குறை்ோடு ர்நோய்கள்
 ¾ கு்்நத ்நோய எதிர்பபு சக்தி
 ¾ உலர்பசதில் ்தோல் (Dry scaly skin)
 ¾ மோ்லக்கண்்நோய (மங்கலோன ஒளியில் 

கோண முடியோ்ம)
 ¾ ஸீ்ைோஃபதோல்மியோ (உலர்கண்) 

(Xerophthalmia)
 ¾ கண் ப�ண் ்படத்தில் சோம்்பல் நி், 

கடினமோன, உலர்நத திடடுகள் (Bitot’s 
spot) ்்படோட புள்ளிகள்

 ¾ பகைட்டோம்லசியோ (Keratomalacia) – 
பமன்மயோன கருவிழி

 ¾ �ளர்சசிக் கு்்தல்

 ் ்படோட புள்ளிகள் பகைட்டோம்லசியோ

ஆநதிைோ, தமிழ்நோடு, கர்நோடகோ 
மறறும் ்மறகு �ங்கோளம் 
்்போன் இநதியோவின பதறகு 
மறறும் கிழக்கு மோநிலங்கள் 

்�டடமின A கு்்்போடுகளோல் ் மோசமோகப 
்போதிக்கப்படடுள்ளன. இ்� ப்பரும்்போலும் 
அரிசி உண்ணும் மோநிலங்களோகும்.

றவட்டமின் -D
றவட்டமின் D சூரிய ஒளிமூலம் 

ஒருங்கிறணக்்கப்்டுகிைது. எலும்பு வளரசசிக்கு 
றவட்டமின் D அவசியேோகும்.

்�டடமின D மறப்ோரு 
ப்பயரில் ‘சன்ஷன’ 
்�டடமின (Sunshine Vitamin) 
எனறு அ்ழக்கப்படுகி்து.

தின்சரி ரதறவ: 400 IU

ஆதோ�ங்்கள் 
சூரிய ஒளியின பு்ஊதோக் கதிர்கள் (Ultra 

violet) மூலம் ்தோலில் உரு�ோக்கப்படுகி்து.

்போல், ப�ண்பணய, சீஸ், முட்ட, மீன 
மறறும் மீன கல்லீைல் எண்பணயகள் மறறும் 
்�டடமின D பசறிவூடடப்படட உணவுகள் 
ஆகிய்� உணவு ஆதோைங்கள் ஆகும்.

ஆதோ�ங்்கள்-றவட்டமின்

சூரிய ஒளி

்போல்சீஸ்

முட்ட மீன ப�ண்பணய

ரவறல்கள்
• குடலில் கோல்சியம் மறறும் ்போஸ்்்படடின 

கிைகித்த்ல ்மம்்படுத்துகி்து.
• எலும்புக்ளக் கனிமப்படுத்துதல் 

(Mineralization of bone)

குறை்ோடடு ர்நோய்கள்
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குைந்றத்களுக்கு ரிக்ச்கடஸ் (Rickets in 
children) – எலும்புகளில் கு்்�ோன தோது 
உபபுகள் ்படி�தோல் குழந்தகளுக்கு ஏற்படும் 
எலும்பு கு்்்போடு.  எலும்புகள் மிருது�ோகி 
சிறு அழுத்தத்திறகும் �்ளயும்.

ஆஸ்டிரயோேரலசியோ (Osteomalacia) 
ப்பரிய�ர்களுக்கு ஏற்படும் எலும்பு �லி 
முக்கியமோக ப்பண்களுக்கு.

றவட்டமின் E

இது ஒரு ஆக்சிஜ்னறறி மறறும் 
்டோ்கோப்பைோல் (tocopherol) எனறு 
அ்ழக்கப்படும் இைசோயணப ப்போரு்ள 
உரு�ோக்குகி்து.

்�டடமின E இனபப்பருக்க 
்�டடமின என 
அ்ழக்கப்படுகி்து.

தின்சரி ரதறவ: ICMR ்பரிநது்ையின்படி 
அத்தியோ�சிய பகோழுபபு அமிலங்களின 0.8 மி.கி

ஆதோ�ங்்கள்

்போல், ப�ண்பணயகள், முட்டகள், 
இ்ல கோயகறிகள், ்பப்போளி தோனியங்கள், 
பகோட்டகள்

விலங்கு உணவுக்ளவிட 
தோ�ை உணவுகளில் 
்�டடமின E அதிக அளவில் 
உள்ளது.

ரவறல்கள்
• ஆக்ஸிஜ்னற்த் தடுப்போன (Antioxidant)
• எலக்டைோன ்்போக்கு�ைத்தில் 

து்ணகோைணியோக பசயல்்படுகி்து.
• முது்ம அ்டத்லத் தோமதப்படுத்துகி்து.

குறை்ோடடு ர்நோய்கள் மலடடுத்தன்ம, த்ச 
வீணோகுதல், ்பலவீனம்.

றவட்டமின்  K
இது இைத்தக்கசி்� தடுக்கும் ்�டடமின 

எனறு அ்ழக்கப்படுகி்து.

தின்சரி ரதறவ
ச்ரியவர்களுக்கு WHO ்ரிந்துற�த்த RDA 

வின் அளவு 55 μg ஆகும்.

ஆதோ�ங்்கள்
்சற்ச இறலக் ்கோய்கறி்கள், தோனியங்்கள், 

்ைங்்கள் ேற்றும் கு்டலில ்ோக்டீரியோ மூலம் 
உற்்த்தி ச்சயயப்்டுகிைது.

ரவறல்கள் 
• இைத்தம் உ்்தலில் முக்கிய ்பங்கு 

�கிக்கி்து
• இைத்தத்்த உ்்ய ்�க்கும் கோைணிக்ள 

உரு�ோக்குகி்து.

புதிதோகப பி்நதக் 
குழந்தகளின குடல், ்நோய 
கிருமிகள் இல்லோத நி்லயில் 
இருப்பதோல் ்�டடமின k 
்ய உற்பத்தி பசயய முடியோது, 

இதனோல் ்�டடமின k பசயற்கயோக 
�ழங்கப்படுகி்து.

குறை்ோடடு ர்நோய்கள்: இைத்தம் உ்்தல் 
தன்மயில் மோற்ம் ஏற்படுதல்
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II. நீரில ்கற�யக்கூடிய றவட்டமின்்கள்

ைவ�ட�� B1
ைதய��

ைவ�ட�� B2
ைரேபா�ேள�

ைவ�ட�� B6
ைப�டா
	�

ைவ�ட�� B5
ப�டெதா�
 அ�ல� 

ைவ�ட�� B7
பேயா���

ைவ�ட�� B3
�யா	�

ைவ�ட�� C
அ�கா �
 அ�ல�

ைவ�ட�� B9
ஃேபா�
 அ�ல�

ைவ�ட�� B12
சயேனாேகாபால��

இநத ்�டடமினகள் உடலில் ்பல 
�ளர்சி்த மோற்ங்களுக்கு அ�சியமோன்�. 
தினசரி உணவில் இ்� ்த்�ப்படுகி்து.

றவட்டமின் B1 (றதயமின்)
்கோரர்ோறைடர�ட ேற்றும் ச்கோழுப்பின் 

வளரசிறத ேோற்ைத்திற்கு றதயமின் அவசியம். 
்ந�ம்பு தூண்டுதலின் ்ரிேோற்ைத்திற்கு இது 
அவசியேோகிைது. 

தின்சரி ரதறவ: 0.5 - 2 மி.கி.

ஆதோ�ங்்கள்:
முழுதோனியங்்கள், ர்கோதுறே, ர்கழவ�கு, 

்ருப்பு வற்க்கள், ்கோய்கறி்கள், உருறளக்கிைங்கு, 
்சற்ச இறலக் ்கோய்கறி்கள், இறைசசி, மீன், 
்கலலீ�ல ேற்றும் முடற்ட.

்போலிஷ் பசயயப்படட அரிசி 
மறறும் ப�ள்்ள �்க 
்கோது்ம மோவு ஆகிய�றறில் 
்�டடமின B1 கு்்�ோக 

உள்ளது.

ரவறல்கள்
• கோர்்்போ்ைட்ைட ்பயன்போடடில் உதவுகி்து.
• ்பசி மறறும் பசரிமோனத்்தத் தூண்டுகி்து.

குறை்ோடடு ர்நோய்கள்
ச்ரி ச்ரி  (Beri-Beri) என் ்நோயில் 

கடு்மயோன த்சவீணோகுதல், குழந்தகளில் 
�ளர்சசி கு்்தல், நைம்புக் ்கோளோறுகள் 
மறறும் அடிக்கடி ்நோய பதோறறு ஏற்படுதல் 
ஆகிய்� கோணப்படும். 

்ந்கங்்களில ஏற்்டும் 
கிற்டேட்ட (Horizonal 
மு்கடு்கள் (Ridges) றவட்டமின் 
B1  குறை்ோடற்ட குறிக்கும். 

கீரை உள்ள ் ்டத்தில ்கோணப்்டும் ்ந்கங்்களில 
உள்ள கிற்டேட்ட 
வரி்கள் றவட்டமின் B1 
குறை்ோடற்ட குறிக்கிைது.

றவட்டமின்  B2

இது ்ை்்போபி்ளவின எனவும் 
அ்ழக்கப்படுகி்து. ஆ்ைோக்கியமோன ்தோல் 
மறறும் ்போர்்�க்கு அ�சியமோகி்து.

ஒ ற ் ் த் த ் ல � லி ய ோ ல் 
்போதிக்கப்படட�ர்களுக்கு 
்�டடமின B2  உதவும். 
்ை்்போபி்ளவின அதிக 

அளவு எடுத்து பகோண்ட�ர்களுக்கு 
ஒற்்த் த்ல�லி கணிசமோன அளவு 
கு்்நதுள்ளதோக ப்பர்லின ைம்்்போல்ட 
்பல்க்லக் கழகத்தின நைம்பியல் து்்யின 
ஆயவில் கண்டறியப்படடுள்ளது.
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தின்சரி ரதறவ: 0.6 மி.கி/1000 கி்லோ க்லோரிகள்
ஆதோ�ங்்கள்

முட்டகள், பகோட்டகள், ்போல் 
ப்போருடகள், இ்்சசிகள், ப்ைோக்்கோலி 
(Broccoli) மு்ளகடடிய தோனியங்கள், ்கோது்ம, 
அரிசி, கோளோனகள், ்சோயோ பீனஸ், ்பச்சக் 
கோயகறிகள், முழுதோனியங்கள் பசறிவூடடப்படட 
தோனியங்கள் மறறும் பைோடடி ஆகிய�றறில் 
ரி்்போபபி்ளவின கோணப்படுகி்து. இது குடல் 
்போக்டீரியோ மூலமும் ஒருங்கி்ணக்கப்படுகி்து.

ரவறல்கள்
• கோர்்்போ்ைட்ைடடுகள், புைதங்கள் 

மறறும் பகோழுபபிலிருநது ஆற்்ல 
(Energy) உரு�ோக்க உதவுகி்து.

• ஆக்சிஜ்ன உடலில் ்பயன்படுத்த 
அனுமதிக்கி்து.

குறை்ோடடு ர்நோய்கள்
 ¾ கிளோ்சடிஸ் (நோக்குபபுண்) (Glossitis)
 ¾ உதடுகளில் ஓைப புண் – Angular Stomatilis 
 ¾ கருவிழியில் புண்

றவட்டமின்  B2 குறை்ோடு

றவட்டமின்  B3

இது உடலிலும் ஒருங்கி்ணக்கப்படலோம். 

தின்சரி ரதறவ: 10-15 மி.கி

ஆதோ�ங்்கள் 
கல்லீைல், ஈஸ்ட, இ்்சசி, ்பருபபு �்ககள், 

நிலக்கட்ல மறறும் முழுதோனியங்கள் 
ஆகிய�றறில் நியோசின ஓைளவுக்கு 
கோணப்படுகி்து.

டரிப்ர்டோபின் அதி்கேோ்க உள்ள விலங்கு 
ேற்றும் ்கோய்கறி உணவு பு�தங்்கள் (tryptophan) 
்நலல ஆதோ�ங்்கள் ஆகும்.

ரவறல்கள்
• ்தோல், குடல் மறறும் நைம்பு மண்டலத்தின 

இயல்்போன பசயல்்போடடிறகு உதவுகி்து.

குறை்ோடடு ர்நோய்கள் 

1. ப்பல்லக்ைோ (Pellagra) மூனறு நி்லகள் 
உள்ளன.
a.  ் தோல் அழறசி – கரு்மயோன உலர் 

மறறும் பசதில் ்தோல்
b.  �யிறறுப்்போக்கு – குடல் சு�ரின 

வீக்கம்
c.  டிபமனஸியோ - நி்ன�ோற்ல் 

கு்்தல் (Dementia)
d. இ்பபு (Death)

2. ்நோக்குப் புண், ேன்நலக் குறை்ோடு்கள்

ச்லல 
்க�ோவின் 

்நோன்கு ‘D’ க்்கள்

Diarrhoea, Dermatitis, 
Dementia and 

Death
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றவட்டமின்  B5- Pantothenic acid 

்தோல் அழறசி (dermatitis) எதிர்பபு கோைணி.

தின்சரி ரதறவ: 10 மி.கி.

ஆதோ�ங்்கள்
முட்ட, கல்லீைல், ஈஸ்ட, மீன மறறும் சில 
கோயகறிகள்

ரவறல்கள்
• �ளர்சி்த மோற்த்துக்கு ்த்�ப்படுகி்து.

குறை்ோடடு ர்நோய்கள் 
முடிக் பகோடடுதல், ்தோல் அழறசி

றவட்டமின் B6

இதன மறப்ோரு ப்பயர் ்்பரிடோக்சின 
(Pyridoxine). இது த்சகளில் ்சமிக்கப்படுகி்து 
ஆனோல் உடல் முழு�தும் உள்ள திசுக்களில் 
கோணப்படுகி்து.

தின்சரி ரதறவ: 1.5-2  மி.கி

ஆதோ�ங்்கள் 
முழு தோனியங்கள், ்பருபபு �்ககள், 
�ோ்ழப்பழம், உரு்ளக்கிழங்கு, கல்லீைல், 
இ்்சசி, பசறிவூடடப்படட பைோடடிகள் 
சூரியகோநதி வி்தகள், ்சோயோ பீனஸ், அக்ரூட 
்பருபபுகள் மறறும் ஈஸ்ட ஆகிய்� தோ�ை 
உணவுகளில் இதன மிகசசி்நத ஆதோைங்கள் 
ஆகும்.

ரவறல்கள்  
• இைத்த சி�ப்பணுக்க்ள உற்பத்தி பசயதல்
• குடலில் இருநது உடனடியோக 

உடகிைகிக்கப்படுகி்து.
• ்நோய எதிர்பபு சக்தி்ய அதிகரித்தல்
• த்சபபிடிபபு மறறும் உணர்வின்ம்ய 

கு்்க்கி்து
• நைம்பு மண்டல பசயல்்போட்ட 

அதிகரிக்கி்து.
• உடலில் ்சோடியம் மறறும் ்போஸ்்பைஸின 

சமநி்ல்யப ்பைோமரிக்கி்து.

குறை்ோடடு ர்நோய்கள்
இைத்த ்சோ்க, ்பதற்ம், தூக்கமின்ம, 

உடல் விக்கம், மனஅழுத்தம், த்ச ்பலவீனம், 
்பறசி்தவு, ்க மறறும் கோல் த்சபிடிபபுகள், 
்தோல் பிைசச்னகள்.

ற்ரி்டோக்சின் ஐர்சோனயசிட 
ர்ோன்ை சில ேருந்து்களோல  
ஏற்்டும் ்ந�ம்பு 
குறை்ோடு்கறளத் (Pheripheral 

neuropathy) தடுக்்கவும், குணப்்டுத்தவும் 
்யன்்டுத்தப்்டுகிைது. 

றவட்டமின் B7

இது ்ப்யோடடின என் மறப்ோரு ப்பயரில் 
அ்ழக்கப்படுகி்து. இது கோர்்்போ்ைட்ைட 
�ளர்சசி்த மோற்த்தில் ்பங்கு ப்பறுகி்து.

தின்சரித் ரதறவ : மிக நுண்ணிய அளவில்

ஆதோ�ங்்கள் 
முட்டயின மஞ்சள் கரு, கல்லீைல், 

சிறுநீைகம், தக்கோளி, கோயகறிகள், ்பருபபு 
�்ககள்  மறறும் தோனியங்கள்.
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ரவறல்கள்  
 இது புைதம் மறறும் பகோழுபபு அமிலம் 

பதோகுபபுக்கு ்த்�ப்படுகி்து.

குறை்ோடடு ர்நோய்கள்: ்தோல் அழறசி, முடி 
உதிர்தல்.

நீண்ட கோலமோக ஆல்கைோல் 
்பயன்படுத்து�து ்ப்யோடடின 
உடகிைகித்த்ல தடுக்கும். 
இ�ர்களில் 15% மக்களுக்கு 
இைத்தத்தில் ்ப்யோடடின 

அளவு கு்்நது கோணப்படும்.

ஃர்ோலிக் அமிலம் (Folic acid) 
்�டடமின B9  ஃ்்போ்லட மறறும் 

ஃ்்போலிக் அமிலத்்த உள்ளடக்கியது மறறும் 
உடலின ்பல பசயல்்போடுகளுக்கு அ�சியம்.

தின்சரித் ரதறவ: 0.4 மி.கி

ஆதோ�ங்்கள் 
மீன, மோடடி்்சசி, முட்ட, ஈைல், ்கோழி 

இ்்சசி, ்பச்ச கோயகறிகள், ்பருபபு �்ககள், 
தோனியங்கள், பீனஸ், சூரியகோநதி வி்தகள், 
பீடரூட, ப்ைோக்்கோலி, கீ்ை, ஆைஞ்சு சோறு, 
்டோஃபு (Tofu), பசறிவூடடப்படடத் தோனியங்கள், 
்போல், ்போலோ்ட, சிபபி, நண்டு முதலியன.

ரவறல்கள் 
• இது உடலில் உள்ள 

க ோ ர் ் ்ப ோ ் ை ட ் ை ட டு க ் ள 
குளுக்்கோைோக மோற் உதவுகி்து.

• ்்போலிக் அமிலம் ்நோயத்பதோறறுக்ளத் 
தடுக்கவும், குணப்படுத்தவும் கூடிய 
ஆண்டி்போடிக்ள (Antibodies) உரு�ோக்க 
உதவுகி்து. 

• இைத்த அணுக்கள் உரு�ோ�்த 
ஒழுங்கு்படுத்துகி்து

குறை்ோடடு ர்நோய்கள்
 ¾ சமீ்பகோல ஆயவுகள் ஃ்்போலிக் அமிலக் 

கு்்்போட்ட ஆடடீசம் (Autism) 
்நோயுடன பதோடர்பு்படுத்துகி்து.

 ¾ பமக்லோபிளோஸ்டிக் அனிமியோ
 ¾ மலடடுத்தன்ம
 ¾ கு்்நத பி்பபு எ்ட பகோண்ட 

குழந்தகள்
 ¾ பிளவு்படட உதடு (Cleft Lip) மறறும் 

பிளவு அண்ணம் (Cleft Palate)

ஆடடீசம் (Autism) என்பது 
ஆைம்்ப கோல குழந்த 
்பரு�த்தில் கோணப்படும் 
ஒரு�்க மனநி்ல, 

இது மற்�ர்களுடோன பதோடர்பு, உ்வு, 
பமோழி மறறும் சுருக்க கருத்துக்க்ளப 
(abstract concepts) ்பயன்படுத்து�தில் 
ப்பரும்சிைமத்்த ஏற்படுத்துகி்து.

றவட்டமின்  B12-்சயரனோர்கோ்ோலமின் 

இநத ்�டடமின ப�ப்பத்தோல் அழிக்கப்படும்.

தின்சரி ரதறவ: 1-3 μகி
ஆதோ�ங்்கள்
விலங்கு உணவு மூலங்கள், ்போக்டீரியோக்களோல் 
பதோகுக்கப்படுகி்து.

ரவறல்கள் 

• DNA பதோகுபபு
• RBC இன �ளர்சசி்யத் தூண்டுகி்து

குறை்ோடடு அறிகுறி்கள்
 ¾ ப்பரினிசியஸ் அனிமியோ (Pernicious anemia)
 ¾ மலடடுத்தன்ம
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 ¾ நைம்பு மறறும் மனநி்ல சோர்நத 
பதோநதைவுகள்

்�டடமின B12  குடலில் 
உ றி ஞ் ச ப ்ப டு � த ற கு 
இ்ைப்்பயில் சுைக்கும் 
‘உள்ளோர்நத கோைணி’ (Intrinsic 

factor) என் கோைணி ்த்�ப்படுகி்து. இது 
இ்ைப்்பயின உட்பகுதியில் கோணப்படும் 
மியுக்்கோைல் பசல்களோல் சுைக்கப்படும் 
ஒரு புைதமோகும்.

றவட்டமின்  C
இது ஆஸ்்கோரபிக் அமிலம் என்றும் 

அறைக்்கப்்டுகிைது. இது ஒரு ஆக்சிஜரனற்றி 
ேற்றும் நீரில ்கற�யக்கூடிய றவட்டமின் ஆகும்.

தின்சரி ரதறவ: 40 மி.கி �்ை

ஆதோ�ங்்கள்: சிடைஸ் ்பழங்கள் (பநல்லிக்கோய, 
பகோயயோ, எலுமிச்ச, ஆைஞ்சு, தக்கோளி), 
்பச்ச இ்லக் கோயகறிகள். 

ரவறல்கள்
• கோயம் குணமோ�தில் உதவுகி்து
• இைத்தப்்போக்்க தடுக்கும்
• ஆண்டி ஆக்ஸிடண்ட

ப�ப்பம் மறறும் ச்மத்தலில் 
Vit – c அழிக்கப்படுகி்து.

குறை்ோடடு ர்நோய்கள் 
ஸ்்கரவி - ஈறு்கள் ேற்றும் மூடடு்களில ஏற்்டும் 
வலி ேற்றும் வீக்்கம், ஈறு்கள், ரதோலில இ�த்தம் 
வடிதல, ்கோயம் ஆறுதலில தோேதம் ஆகுதல.

ஒரு சிறுவனுக்கு நீண்்ட ்நோட்களோ்க 
குணேோ்கோத ஒரு ்கோயம் உள்ளது. அவ�து 
உணவில ஒரு குறிப்பிட்ட றவட்டமின் 
ர்ோதுேோனதோ்க இருக்்க ரவண்டும் 
என்்றத உறுதி ச்சயய ரவண்டும். 
அது எந்த றவட்டமின் ேற்றும் எந்த 
உணவு்களில அது ்கோணப்்டும்.

ேோணவர ச்சயல்ோடு

பகோழுபபில் க்ையக்கூடிய 
்�டடமினகள் உடலில் 
இருநது நீக்கப்படோமல் 
அதிக அளவில் உடலில் 
்சர்நதோல் அது நசசுத் 

தன்மயு்டயதோக மோறும், இது 
‘்ை்பர்விடடமி்னோசிஸ்’ (Hypervitaminosis)  
எனறு அ்ழக்கப்படுகி்து.

V.  தோது உப்பு்கள்
இ்� உடலின ்பல முக்கிய 

பசயல்்போடுகளுக்கு அத்தியோ�சியமோன, 
மிக நுண்ணிய அளவுகளில் உள்ள கனிம 
உபபுகளோகும். உடலில் தோதுக்களின அளவு 4.3 
முதல் 4.4% �்ை ஆகும். இ்� ப்பரும்்போலும் 
எலும்புக்கூடுகளில் கோணப்படும்.

தோது உப்பு்களின் ச்ோதுவோன ச்சயல்ோடு்கள்

கடு்மயோன திசுக்களின ஒரு ்பகுதியோக 
இருக்கி்து. எ.கோ கோல்சியம் மறறும் 
்போஸ்்பைஸ், எலும்பு மறறும் ்பறகளில் 
கோணப்படுகி்து.

எளிய திசுக்களின ஒரு ்பகுதியோக உள்ளது. 
எ.கோ. கநதகம் மறறும் ்போஸ்்பைஸ்.

உடலின ஒழுங்குமு்் பசயல்்போடடில் 
உதவுகின் ப்போருடகளின ்பகுதிகள் எ.கோ. 
திை�ங்களில் உள்ள உபபுகள் நைம்பு மறறும் 
த்சகளின இயக்கத்திறகு உதவும்.

்சோடியம், ப்போடடோசியம், கோல்சியம், 
்போஸ்்பைஸ், பமக்னீசியம் இரும்பு மறறும் 
அ்யோடின ஆகிய்� அத்தியோ�சிய தோது 
உபபுகளில் சில ஆகும்.

உடலில் 50 தோது உபபுகள் 
உள்ளன.
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்கோலசியம்
குழந்தகள் மறறும் கர்பபிணி 

ப்பண்களுக்கு கோல்சியம் மிக முக்கியமோனது.  
எலும்புகள் மறறும் ்பல் எனோமலில் (enamel 
of teeth) கோல்சியம் முக்கியமோன ்போகமோகும். 
உடலின கோல்சியத்தில் 99% எலும்புகளில் 
கோணப்படுகி்து.

ஆதோ�ங்்கள்: ்போல் மறறும் ்போல் ப்போருடகள், 
்பச்ச இ்லக் கோயகறிகள், இ்்சசி எலும்பு, 
மீன, பூசணி, ்தங்கோய, உலர்நத ்பழங்கள் 
மறறும் தோனியங்கள்.

தின்சரி ரதறவ: 400- 500 மி.கி.

ரவறல்கள்
• எலும்பு மறறும் ்பறகள் உரு�ோக்கம் மறறும் 

்பைோமரிபபு
• இைத்தம் உ்்தல்
• த்சகள் சுருங்கி விரி�தறகு உதவுகி்து.

கோல்சியத்தின மிகசசி்நத மூல 
ஆதோைம் ்போல் ஆகும். மற் 
ஆதோைங்களோன்�
• தோனியங்கள் மறறும் கம்பு 

�்ககள் – ்கழ்�ைகு
• ்பருபபு �்ககள் – முழு கட்லப்பருபபு, 

பகோள்ளு, கோைோமணி.
• எண்பணய வித்துகள் – கடுகு, ்போபபி 

வி்தகள்
• ்பச்சக்கோயகறிகள் – அகத்திக்கீ்ை, 

முருங்்கக்கீ்ை
• ்போல் மறறும் ்போல் ப்போருடகள் – ்பசும்்போல், 

எரு்ம்போல் ப�ண்பணய, ்கோ�ோ
• மீன மறறும் கடல் �ோழ் உணவு �்ககள்

ர்சோடியம்
உடலின ்பல பசயல்்போடுகளுக்கு ் சோடியம் 

மிகவும் அ�சியமோகும். இது உணவில் உப்போக 
எடுத்துக்பகோள்ளப்படுகி்து.

ஆதோ�ங்்கள்: உபபு ஒரு ப்போது�ோன 
ஆதோைமோகும். மீன, இ்்சசி, முட்ட, 
்பதப்படுத்திய உணவுகளில் ்சோடியம் 
கு்ளோ்ைடு கோணப்படுகி்து.

தின்சரி ரதறவ: 8-10 கி

ரவறல்கள்
• இது நைம்பு தூண்டுதல்க்ள கடத்து�தறகு 

உதவுகி்து.
• உடலின திை�ங்கள் மறறும் 

எலக்ட்ைோ்லடகளின சமநி்ல்ய 
்பைோமக்கி்து.

• நைம்புகள், த்சகள் மறறும் உடல் 
பசல்களின பமன்மயோன பசயல்்போடடிறகு 
உதவுகி்து

ச்ோட்டோசியம்
ப்பரும்்போலோன ப்போடடோசியம் பசல்களின 

உடபு்த்தில் கோணப்படுகி்து.

ஆதோ�ங்்கள்: புதிய கோயகறிகள், சிடைஸ் 
்பழங்கள், ்போல், பகோயயோ மறறும் பநல்லிக்கோய.

XII_Nursing_Vocational_Unit 4.indd   128 12-03-2019   14:56:14



4 | சத்துணவியல் 129

ரவறல்கள்
• பசல்களின ்பல்்�று உயிர் ்�தியியல் 

நட�டிக்்ககளில் ஈடு்படுகி்து.
• நைம்பு தூண்டுதலின ்பரிமோற்ம்
• எலக்ட்ைோ்லட சமநி்ல மறறும் த்சகள் 

சுருங்கி விரி�தறகு உதவுகி்து.

தின்சரி ரதறவ: 2-5 கிைோம்.

்ோஸ்்�ஸ்
ப்பரும்்போலோன ்போஸ்்பைஸ் எலும்புகளில் 

கனிம �டி�மோக உள்ளது. சிறிய அளவிலோன 
்போஸ்்பைஸ் பசல்லின உடபு்த்தில் உள்ளது.

ஆதோ�ங்்கள்: முழுதோனியங்கள், மோவு 
ப்போருடகள், ்பருபபு �்ககள், ஓடஸ், 
ப�ண்பணய, பகோட்டகள், மீன 

ரவறல்கள்
• ்பறகள் மறறும் எலும்புகளுக்கு 

திடத்தன்ம்ய அளிக்கி்து
• இைத்தம் மறறும் சிறுநீைகத்தில் pH ஐ 

ஒழுங்கு்படுத்துகி்து.
• ஆற்ல் �ளர்சி்த மோற்த்தில் 

முக்கியமோனது.
• கோர்்்போ்ைட்ைட �ளர்சி்த மோற்ம், 

எலும்பு மறறும் ்பறகளின திடத்தன்மக்கு 
்போஸ்்பைஸ் கல்�கள் அ�சியம்

• பகோழுபபு அமிலங்களின 
சுற்்ோடடத்திறகுத் ்த்�ப்படுகி்து.

இரும்பு
மனித உடலில் இரும்பு மிகக்கு்்நத 

அள்� கோணப்படுகி்து. ஆனோல் உடல் நல 
்போதுகோபபுக்கு மிகவும் முக்கியமோனது. பமோத்த 
உடலின அளவில் 75% இைத்தத்தில் உள்ளது.

ஆதோ�ங்்கள்: கல்லீைல், இ்்சசி, மீன, முட்ட, 
தோனியங்கள், ்பருபபு �்ககள், ்பச்ச 
கோயகறிகள், உலர்நத ்பழங்கள், ப�ல்லம், சில 
பீனஸ் �்ககள் 

தின்சரி ரதறவ: 25-40 மி.கி.

ரவறல்கள் 
• ஹீ்மோகு்ளோபின மறறும் 

ம்யோகு்ளோபினின ்பகுதியோக உள்ளது.
• ஆக்சிஜன ்பரிமோற்த்திறகும், பசல் 

சு�ோசத்திறகும் உதவுகி்து.

இரும்பின உறிஞ்சத்ல 
்�டடமின C அதிகரிக்கி்து 
மறறும் ்தநீர் அல்லது கோபி 
இரும்பு உடகிைகித்த்ல 

தோமதப்படுத்துகி்து.

அரயோடின் 
�ளர்சி்த மோற் விகிதத்்த ்பைோமரிக்க 

அ்யோடின முக்கியமோனதோக கருதப்படுகி்து.

ஆதோ�ங்்கள்: அ்யோடின உபபு, உபபு நீர் மீன, 
்போல், இ்்சசி, தோனியங்கள் மறறும் ்பச்ச 
கோயகறிகள் சோதோைண உப்்ப ப்போடடோசியம் 
அ்யோ்டட மூலம் �லுவூடடுத்ல அ்யோடின 
எளிதில் கி்டக்க ்பரிநது்ைக்கப்படட 
மு்்யோகும்.
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தின்சரி ரதறவ: 01.05 மி.கி

ரவறல்கள்
• அ்யோடின ்தைோக்ஸின ைோர்்மோனின 

முக்கியமோன ்பகுதியோகும். இது ்தைோயடு 
சுைபபியில் இருநது சுைக்கப்படுகி்து. 

• உடலின சீைோன �ளர்சசிக்கு அ்யோடின 
உதவுகி்து.

கோயடடர் (Goitre) என்பது 
்தைோயடு சுைபபியின 
வீக்கத்தோல் கழுத்தில் 
ஏற்படும் வீக்கமோகும். 
ஒழுங்கோக பசயல்்படோத 

்தைோயடு சுைபபியோல் ஏற்படுகி்து. 90% 
க்கும் அதிகமோ்னோருக்கு அ்யோடின 
கு்்்போடு கோைணமோக Goitre ஏற்படுகி்து.

சேக்னீசியம்
மனித உடலில் 25 கிைோம் அளவிறகு 

பமக்னீசியம் உள்ளது. இதில் ்போதி அளவு 
எலும்பில் ்போஸ்்்பட மறறும் கோர்்்போ்னட 
கல்�யோக உள்ளது. 1/5 ்பகுதி உடல் 
திசுக்களில் உள்ளது. 

ரவறல்கள்

எலும்புகள் மறறும் ்பறகளில் அங்கம் 
�கிக்கி்து. ப்போது �ளர்சி்த மோற்த்தில் 
்கோஎன்சமோக பசயல்்படுகி்து. 
பமன்மயோன திசுக்களின பசயல்்போடுகளில் 
்பங்்கறகி்து (Smooth muscles).

ஆதோ�ங்்கள் of Magnesium: ்போல் ப்போருடகள் 
(ப�ண்பணய தவிை) ்பச்ச கோயகறிகள், 
இ்்சசி, பகோட்டகள், ்பருபபுகள், கடல் �ோழ 
உயிரினங்கள். 

இத� தோது உப்பு்கள்
்கோப்்ர – இரும்பு சத்துடன ்சர்நது 
ஹீ்மோகு்ளோபின உரு�ோக உதவுகி்து.
ேோங்்கனிசு – இது கு்்�ோக 
மதிபபிடப்படடோலும் கோப்ப்ைப ்்போன்து.
ர்கோ்ோலட – இது ்�டடமின B12 ல் உள்ளது, 
தவிை ஹீ்மோகு்ளோபின உரு�ோக உதவுகி்து.
துத்த்நோ்கம் – இது க்ணயத் திசுக்களில் 
கோணப்படுகி்து மறறும் இனசுலின 
்சமிபபுக்கு முக்கிய ்பங்கு �கிக்கி்து.

தோதுஉப்பு்களின் ேருத்துவ முக்கியத்துவம்
1.  ்கோலசியம் – கோல்சியம் கு்்்போடடோல் 

சிறு�ர்களுக்க ரிக்பகடஸ் (Rickets) மறறும் 
ப்பரிய�ர்களுக்கு ஆஸ்டி்யோ ம்லசியோ 
ஏற்படுகி்து.

2.  இரும்பு -  இரும்புசசத்து கு்்்போடடோல் 
இைத்தச்சோ்க மறறும் ப்பண்களுக்கு 
ைோர்்மோனில் மோற்ங்கள் ஏற்படும்.

3.  அரயோடின்: அ்யோடின ்பற்ோக்கு்்�ோல் 
்தைோயடு சுைபபியில் வீக்கம் ஏற்படடு 
கோயடடர் (Goitre) ஏற்படுகி்து.

படடடனி (Tetany) – 
(த்சக்்கோளோறு) உடலில் 
கோல்சியம் கு்்்போடு 
கோைணமோக ஏற்படுகி்து.

ச்சோற்்கறளக் ்கண்்டறிதல : ஊடடசசத்துக் 
கு்்்போடுக்ள கண்டறிக.

ேோணவர ச்சயல்ோடு

P E L L A G R A S C
A C G B I T O T S E
N G J W E R D C V R
E S B E R I B E R I
M S F E Q E T E Q C
I Z E R T I O G G K
A X L M G U F E F E
B C N Q R G U F S T
S T O M A T I T I S
K S C U R V E Y A T

XII_Nursing_Vocational_Unit 4.indd   130 12-03-2019   14:56:17



4 | சத்துணவியல் 131

வகுப்ற் ்லரவறு குழுக்்களோ்கப் 
பிரித்து ்லரவறு ஊட்டச்சத்துக்்களின் 
ஆதோ�ங்்களின் விளக்்கப்்்டம் தயோரிக்்கவும்.

ேோணவர ச்சயல்ோடு

VI. நீர
உடலின ்பல முக்கியமோன பசயல்்போடுக்ள 

பசயல்்படுத்து�தில் நீர் முக்கியத்து�ம் 
�ோயநததோக இருக்கி்து மறறும் இது சீைோன 
உணவின ஒரு ்பகுதியோகும். உடலின பமோத்த 
எ்டயில் 70% �்ை நீர் இருக்கி்து. நீைற் 
நி்ல்யத் தடுக்க (Dehydration) ்்போதுமோன 
அளவு தண்ணீர் குடிக்க ்�ண்டும்.

உ்டலில நீர ்குப்பு

ச்சல்களின் சவளிப்புை தி�வம் 
– பசல்களுக்கு இ்ட்ய 
உள்ள இ்டப�ளியில் 
கோணப்படும்.

ச்சல்களின் உடபுை தி�வம் – பசல்களுக்கு 
உள்்ள கோணப்படும் திை�ம்.

நீரின் ச்சயல்ோடு்கள்
• இைத்தம் மறறும் திசுக்களின ஒரு முக்கிய 

்பகுதியோக உள்ளது

• ஒரு ்பகுதியிலிருநது மறப்ோரு ்பகுதிக்கு 
ப்போருடக்ள எடுத்துசபசல்ல உதவுகி்து.

• பசல்களின பசயல்்போடடுக்கு ்த்�யோன 
ஈைமோன உள் சூழ்ல �ழங்குதல்

• உடலின ்�தியியல் எதிர் வி்னயில் 
்பங்்கறகி்து

• உடலின ப�ப்பநி்ல்ய 
ஒழுங்கு்படுத்துதல்

உ்டல நீரின் சேோத்த அளவு 40 லிட்டர 
(்ச�ோ்சரி ேனிதனின் எற்ட 65 – 70 கிரலோ)

ச்சல்களின் சவளிப்புை 
தி�வம் 12 லிட்டர

ச்சல்களின் உடபுை 
தி�வம் 28 லிட்டர

ஒரு நோ்ளக்கு கு்்நத 
்படசம் 8 கப தண்ணீர் குடிக்க 
்�ண்டும்.

4.7  ்சரிவிகித உணவு:-
ஊடடசசத்துகள் உடலின ்பல்்�று 

பசயல்்போடுக்ள கடடுப்படுத்தும் உணவின 
முக்கிய கூறுகள் ஆகும். பு்ைோடடீன, 
கோர்்்போ்ைட்ைடடுகள், பகோழுபபுகள், தோது 
உபபுகள், ்�டடமினகள் முதலியன உணவின 
முக்கிய ஊடடசசத்துகள் ஆகும் மறறும் இ�றறின 
்பற்ோக்கு்் உடலில் ்பல்்�று எதிர்ம்் 
வி்ளவுக்ள உண்டோக்கும். “சரிவிகித உணவு 
என்பது உடலின பசயல்்போடுகளின மு்்யோன 
்பைோமரிபபிறகும், ஒழுங்கு மு்்க்கும் 
்த்�ப்படும் ஊடடசசத்துக்ள ்்போதுமோன 
அளவில் உள்ளடக்கியது ஆகும்”.  

்சேசசீர உணவின் ச்கோள்ற்க்கள்
• ்்போதுமோன அளவு க்லோரிகள் கி்டக்க 

்�ண்டும்.
• புைதத்தின அன்ோட ்த்� பூர்த்தி 

பசயயப்பட ்�ண்டும் மறறும் அது தினசரி 
ஆற்ல் உடபகோள்ளலில் 15 – 20 % அளவுக்கு 
இருக்க ்�ண்டும்.

• பகோழுபபின ்த்� தினசரி ஆற்ல் 
உடபகோள்ளலில் 20 – 30 % அளவிறகு 
�்ையறுக்கப்பட ்�ண்டும்.

• இயற்கயோன நோர்சசத்துக்ளக் பகோண்ட 
கோர்்்போ்ைட்ைட மீதமுள்ள ஆற்்ல 
�ழங்கும் அளவிறகு இருக்க ்�ண்டும்.

்சரிவிகித உணவின் கூறு்கள்
(i) ஆற்ல் தரும் உணவுகள் (ii) உடல் 

கடட்மபபு உணவுகள் (iii) ்போதுகோபபு 
அளிக்கக்கூடிய உணவுகள் ஆகிய மூனறும் 
ஒவப�ோரு மனிதனின தினசரி உணவிலும் 
இருக்க ்�ண்டும். சரிவிகித உணவு என்பது 
்மறகூறிய அ்னத்து உணவுக் கூறுக்ளயும் 
்த்�யோன அளவு பகோண்டிருக்கும்.

 ப�வ்�று �யதினருக்கும் 
ஊடடசசத்துகளின கல்� மறறும் விகிதம் 
்�று்படுகி்து. ்பல்்�று உணவுக் கூறுகளின 
விகிதோசசோைமும், சதவிகிதமும் பசயயும் 
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பதோழில், உடல்நி்ல, ்போலினம், �யது 
மறறும் கோலநி்ல ஆகிய�ற்்ச சோர்நதது.  
ப்போது�ோக ஒரு ந்பருக்கு சரியோன உடல் 
பசயல்்போட்ட ்பைோமரிக்க 3200 க்லோரிகள் 
்த்�ப்படுகி்து. இநத 3200 க்லோரிகளும் 
ப�வ்�று உணவு ப்போருடகளின சரியோன 
கல்�யில் பகோடுக்கப்பட்�ண்டும்.

குழந்தகள், கடினமோன ்�்ல பசயயும் 
பதோழிலோளர்கள், உயைமோன மறறும் ்பருத்த 
உடல்மப்்ப ப்பற்�ர்களுக்கு அதிக அளவில் 
உணவு மூலக்கூறுகள் ் த்�ப்படும். இ்த்்போல் 
குளிர்பிை்தசங்களில் �சிக்கும் மக்களுக்கு, 
ப�ப்பம் நி்்நத ்பகுதிகளில் �சிப்ப�ர்க்ள 
விட அதிக உணவு மூலக்கூறுகள் ்த்�ப்படும். 
ஆண்கள், ் ்பயனகளின உணவு ப்பண்க்ளவிட 
அதிகம், அறிவு சோர்நத ்�்ல பசய்ப�ர்கள் 
(mental work) கு்்�ோன கோர்்்போ்ைட்ைட 
மறறும் அதிக புைதத்்த உண்ண ்�ண்டும். 
(எ.கோ) ரிக் ஷோ ஓடடு்ப�ருக்கு ஒரு எளிய 
்�்ல பசய்ப�்ைவிடக் கூடுதல் க்லோரிகள் 
்த்�ப்படுகி்து. 

உணவு சமநி்ல்யப ்பறறி 
அறியவும், சரிவிகித உண்� 
திடடமிடவும் இைண்டு 
கோைணிக்ளப ்பறறி சிநதிக்க 

்�ண்டும்:  உணவு ப்போருடகளின கல்� 
மறறும் ஒரு ந்பர் சோபபிடும் உணவின 
அளவு.

அதிக ஆற்ல் மறறும் கு்்�ோன 
ஆற்ல் ்த்�ப்படும் ்�்லக்ள 
்படடியிலிடவும்.

ேோணவர ச்சயல்ோடு

4.8  உணவு வற்க்கள்
உணவு மோற்ம் (Diet modification) என்பது 

ஒரு ந்பரின �ளர்சி்த மோற் விகிதத்தின்படி 
உணவின ்பகுதி்ய மோறறு�தோகும்.  ்நோயுற் 
நி்லயில், உடலின �ளர்சி்த மோற் 
விகிதத்தில் மோற்ம் இருப்பதோல், ஒரு சோதோைண 
ந்பரின உணவு ்்போதுமோன க்லோரிக்ள 
அளிப்பதறகோன அடிப்ப்டத் ்த்�க்ள 
நி்்்�ற் முடியோது.
உணவின் வற்க்கள்
I. நிறலத்தன்றேயின் அடிப்்ற்டயில

தி�வ உணவு: 

1. சதளிந்த தி�வ உணவு:- பதளி�ோன 
திை� உணவு என்பது எநத வித திடத் 
துகள்களும் இல்லோமல் இருக்கும். எ.கோ. 
பதளி�ோன சூப, ்தநீர், கிரீம் இல்லோத கோபி 
முதலிய்�. உண்� பமல்ல்�ோ அல்லது 
விழுங்க்�ோ முடியோத ்நோயோளிகளுக்கு இது 
�ழங்கப்படுகி்து.

2.முழு தி�வ உணவு:- முழுதிை� உணவு என்பது 
எளிதில் ஜுைணமோகக்கூடிய  திடபப்போருடகளோல் 
ஆனது. இநத �்க உணவு கடு்மயோன 
்நோய�ோயப்படட ்நோயோளிகளுக்கும், 
பமல்ல்�ோ அல்லது விழுங்க்�ோ முடியோத 
ஆனோல் அதிக க்லோரிகள் ்த்�ப்படும் 
்நோயோளிகளுக்கு அளிக்கப்பட ்�ண்டும். 
இநத �்க உணவு பதளிநத திை� உணவுக்கும், 
மிருது�ோன உணவுக்கும் இ்டப்படடது. எ.கோ. 
கோயகறி சூப, கீர், ்போல் ்்போன்்�.

மிருதுவோன உணவு:- 

மிருது�ோன உணவு என்பது எளிதோக 
பமல்லக்கூடிய மறறும் பசரிமோனம் ஆகும் 
தன்மயு்டயது. இநத உணவில் ்த்�யோன 
ஊடடசசத்துகள் குறிப்போக புைதம் மறறும் 
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கோர்்்போ்ைட்ைடடுக்கள் உள்ளன. இநத 
உணவு பமன்மயோன, எளிதோக பமல்லக்கூடிய, 
ஜீைணிக்கக்கூடிய, அள�ோன நோர்சசத்து 
பகோண்டது மறறும் அதிக �ோச்னப ப்போருடகள் 
இல்லோத உணவு ஆகும்..

தூண்டுதலிலலோத உணவு (Bland diet) 

இது மசோலோ மறறும் சு்�யூடடிகள் இல்லோதது 
மறறும் இது �யிறறுப புண்க்ளத் தடுக்க 
்பயன்படுத்தப்படுகி்து. 

்சோதோ�ண உணவு

ஆ்ைோக்கியமோன மனிதனோல் உண்ணப்படும் 
எநத ஒரு உணவும் அல்லது எல்லோ 
உணவுகளு்ம சோதோைண உணவு ஆகும். 
உணவில் எநதவித கடடுப்போடும் 
இல்லோதிருப்பதோல், இவவுணவு சரிவிகித 
உண�ோகவும், ஊடடசசத்துக்க்ளத் 
்த்�க்்கற்ப ்்போதுமோன அளவு அளிக்கும் 
உண�ோகவும் இருக்கி்து.

 நிறலத்தன்றே (Consistancy) ேற்றும் உணவு 
கூறு்களின் (Constituents) அடிப்்ற்டயில 
உணவின் வற்க்கள்:-

• கு்்நத நோர்சசத்து உணவு
• அதிக நோர்சசத்து உணவு
• அதிக க்லோரி மறறும் கு்்நத க்லோரி 

பகோண்ட உணவு 
• அதிக பகோழுபபுசசத்து மறறும் கு்்நத 

பகோழுபபுசசத்து பகோண்ட உணவு
• அதிக புைதம் மறறும் கு்்நத புைதசசத்து 

பகோண்ட உணவு.
•  கு்்நத உபபு (Sodium) பகோண்ட உணவு.
• ப�வ்�று ்நோயின தன்மக்்கற்ப 

்பல்்�று �்ககளில் உணவில் மோற்ம் 
பசயயப்படுகி்து.

சிைப்பு உணவளிக்கும் முறை்கள்:-
்நோயின தன்மக்்கற்ப ்நோயோளியின 

உணவு மு்் மோறு்படும். மருத்து�ம்னயில் 
்பயன்படுத்தப்படும் ்பல்்�று மு்்களோ�ன
• குழோய மூலம் உண�ளித்தல் (Tube feeding)
• �ோய�ழியோக அல்லோமல் பசலுத்தப்படும்  

உணவு (Total Parenteral Nutrition)

குைோய மூலம் உணவளித்தல
குழோய மூலம் அளிக்கப்படும் உண�ோனது 

ப்போது�ோக மூக்கு – இ்ைப்்ப குழோய மூலம் 
பசலுத்தப்படுகி்து. இதில் குழோயோனது மூக்கின 
�ழியோக இ்ைப்்ப �்ை பசலுத்தப்படுகி்து. 
இநத குழோயோனது ஒரு ்தோைோயமோன 
மதிபபீடு மூலம் இ்ைப்்ப �்ை பமது�ோக 
பசலுத்தப்படுகி்து. பினனர் அது பநறறியின 
மீது ஓடடப்படும். பினனர் குழோயின இருபபிடம் 
ஸ்படபதஸ்்கோப அல்லது �யிறறில் இருநது 
எடுக்கப்படும் இ்ைப்்பசசோறு மூலம் 
உறுதிசபசயயப்படும். ்நோயோளியோல் உணவு 
�ோய�ழியோக உடபகோள்ள முடியும் �்ை குழோய 
மூலம் அளிக்கப்படும். இநத மு்்யோனது 
�ோய�ழியோக உணவு எடுத்து பகோள்ள முடியோத 
்நோயோளிகளுக்கு மிகவும் எளி்மயோன 
மு்்யோகும். முழுதிை� உணவு அல்லது 
இதறபகன க்டகளில் விறகப்படும் உணவுக்ள 
அளிக்கலோம். 
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குைோயோனது மூக்கின் வழியோ்க இற�ப்ற் 
(nasogastric) முன் சிறுகு்டல (nasodeudenal) அலலது 
பின் சிறுகு்டல (nasojejunal) வற� அனுப்்ப்்டுகிைது.

 உணவுக்குைோய (esophagus) ்ோறதயில 
அற்டப்பு ஏற்்டும் ர்ோது,  வயிற்றுப்்குதியில 
அறுறவ சிகிசற்ச மூலேோ்க ஒரு சிறு துறளயிடடு, 
குைோயோனது (gastrostomy) முன் சிறு கு்டலுக்ர்கோ 
ச்சலுத்தி உணவு (Jejunostomy) அளிக்்கப்்டுகிைது.

வோய வழியோ்க அலலோேல உணவூடடுதல (TPN)
ஊடடசசத்துகள் ப�ளிபபு் அல்லது 

மத்திய இைத்த நோளத்தின மூலமோக இைத்த 
ஓடடத்தில் கலப்பதறகு உணவுக் குழோய ்போ்த 
தவிர்த்து ஊடடமளித்தல் எனறு ப்பயர்.  இநத 
மு்்யோனது நீண்டகோல ்நோக்கத்திறகோக 
்பயன்படுத்தப்படுகி்து. இநத மு்்யில் 
குழோயோனது ப்பரிய இைத்தக் குழோயகள் மூலம் 
இதயத்திறகு அரு்க உள்ள ்மல் ப்பருநோளம் 
பசனறு அ்டயும் (Superior vena cava) 

4.9  சிைப்பு உணவு்கள்
்கோயச்சலுக்்கோன திட்ட உணவு

ஊடடசசத்தின ்த்�கள் கோயசசலின 
இயல்பு, தீவிைத்தன்ம மறறும் கோல அளவு 
ஆகிய�ற்்ப ப்போறுத்தது. கோயசசலின்்போது 
க்லோரியின ்த்�கள் அதிகரிக்கி்து. 
கோயசசலின்்போது பகோழுபபு இல்லோத உணவு 
அடிக்கடி பகோடுக்கப்பட ்�ண்டும். ்பல்்�று 
�டிவிலோன திை� உணவு 3000 – 5000 மிலி �்ை 
்பருக ்�ண்டும். எளிதில் ஜீைணிக்கக்கூடிய 
உணவுகள் பகோடுக்கப்படட ்�ண்டும்.

உடச்கோள்ள ரவண்டிய உணவு்கள்:-
• அதிக அளவிலோன ்பழசசோறுகள், சூப 

்்போன் திை�ங்கள்
• ்போல் மறறும் ்போல் சோர்நத ்போனங்கள்
• கு்்நத நோர்சசத்து (Fibre) உணவுகள்
• முட்ட, ்போல், மீன ்்போன் உயர் புைத 

உணவுகள்
• பஜலோடடின, ்தன, ஜோம் ்்போன் 

எளி்மயோன சர்க்க்ைகள்

தவிரக்்கப்்்ட ரவண்டிய உணவு்கள்
• முழுதோனிய உணவுகள், முழு்கோது்ம 

மோவு, உயர் நோர்சசத்து உணவுகள்
• ்பப்போளி மறறும் �ோ்ழப்பழம் தவிர்த்து 

மற் ்பச்ச கோயகறிகள் மறறும் ்பழங்கள்
• ச்மோசோ, ்பக்்கோடோ, அல்�ோ ்்போன் 

�றுத்த பகோழுபபு நி்்நத உணவுகள்
• �ோச்னப ப்போருடகள், மசோலோக்கள், 

ஊறுகோய, சடனி ்்போன்்� தவிர்க்கப்பட 
்�ண்டும்.

ேலசசிக்்கலுக்்கோன திட்ட உணவு:-
ஒழுங்கோன கோல இ்டப�ளியில், 

முழு�துமோக ப�ளி்யற்ப்படோத மல்ம 
மலசசிக்கல் எனப்படும். உணவில் முழு 
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தோனியங்கள், ்பருபபு �்ககள் மறறும் 
கோயகறிகள் ்்போன் நோர்சசத்து நி்்நத 
உண்� ்சர்த்துக் பகோள்ள ்�ண்டும். எ.கோ. 
�ோ்ழ, ஆபபிள், பகோயயோ ்்போன்�ற்்யும், 
நி்்ய நீர் ஆகோைங்க்ளயும் உண்ண ் �ண்டும்.

அதிக அளவு திை�ம், நி்்ய 
தண்ணீர் மறறும் ்பழங்கள், 
கோயகறி, ஜுஸ், பதளி�ோன 
சூப ்்போன் திை�ங்கள் 

நோர்சசத்து நன்ோக ்�்ல பசயய உதவும். 
இது மலம் பமன்மயோகவும், எளிதோக 
கழிக்கவும் உதவுகி்து.

்்போதுமோன தண்ணீர், மற் திை�ங்க்ள 
குடிப்பதன மூலம் நீர்ப்்போக்்கத் 
தவிர்க்கலோம் (dehydration). ்்போதுமோன 
தண்ணீர் குடிப்பது ஒடடுபமோத்த 
ஆ்ைோக்கியத்திறகும் நல்லது ்மலும் அது 
மலசசிக்க்லத் தவிர்க்க உதவும்.

வயிற்றுப்ர்ோக்கிற்்கோன உணவு
திை� நி்லயில் அடிக்கடி மலம் 

ப�ளி்யறு�து �யிறறுப்்போக்கு ஆகும். இது 
ப்பருங்குடலில் ஏற்படும் பதோறறுக்களோல் 
(Infections) ஏற்படுகி்து. அதிக அளவு 
எலக்ட்ைோ்லடகள் (electrolytes) (குளுக்்கோஸ் 
மறறும் ்சோடியம் கு்ளோ்ைடு)பகோண்ட 
பகோதிக்க ்�த்த தண்ணீர் ்்போன் திை� 
உணவுக்ள அதிக அளவில் குடிக்க ்�ண்டும். 
திை� உணவுகள் அடிக்கடி பகோடுக்கப்பட 
்�ண்டும். ்படிப்படியோக ்பழசசோறுகள், 
ப�ண்பணய, ்போல், நீர்த்த ்போல் ஆகிய்� 
பமது�ோக அறிமுகப்படுத்தப்பட ்�ண்டும். 
சிகிச்சயின்்போது ்போல், புடடிங், அரிசி 
குரு்ண, கஞ்சி ்்போன் பமன்மயோன 
உணவுக்ள ஆைம்பிக்கலோம். ஊடடசசத்து 
மறறும் எலக்ட்ைோ்லட சமநி்ல்ய பூர்த்தி 
பசயய �ோய�ழிநீர் ஈடு பசயயும் திை�ம் (Oral 

ஒரு மனிதன மலசசிக்கல் என கூறுகி்ோர். 
எநத �்கயோன உணவுக்ள உடபகோள்ள 
்�ண்டும் என அ�ரிடம் கூ் ்�ண்டும்.

ேோணவர ச்சயல்ோடு

rehydration solution) ORS �ழங்கப்பட ்�ண்டும்.

வோயவழி நீர ஈடுச்சயயும் தி�வம் (Oral 
Rehydration Solution)

வீடடில தயோரிக்்கப்்டும் ORS – 
எளிறேயோன தயோரிக்கும் முறை.

உப்பு, ்சரக்்கற� ேற்றும் நீர ஆகியவற்றைப் 
்யன்்டுத்தி ஒரு லிட்டர ORS தி�வத்றத வீடடில 
தயோரிக்்கலோம்.

ரதறவயோன ச்ோருட்கள்:
• ½ டீஸ்பூன அளவு உபபு 
• ஆறு ஸ்பூன அளவு சர்க்க்ை 
• ஒரு லீடடர் தண்ணீ்ை 5கப அளவிறகு 

பகோதிக்க ்�த்து குளிர்விக்க ்�ண்டும். 
(ஒரு கப என்பது 200மிலி)

உபபு மறறும் சர்க்க்ை க்ையும் �்ை நனகு 
கலக்க ்�ண்டும்.

�யிறறுப்்போக்கு உள்ள 
குழந்தக்கு �ோய �ழிநீர் 
ஈடு பசயயும் திை�த்்த 
(ORS) பகோடுக்க ்�ண்டும், 
மறறும் துத்தநோக சத்்தயும் 

பகோடுக்க ்�ண்டும், இது இல்லோமல் 
�யிறறு ்்போக்கிறகோக பகோடுக்கப்படும் 
மருநதுகள் ப்போது�ோக ்பயனற்்�. 

இருதய ர்நோயக்்கோன திட்ட உணவு:

இருதய ்நோயகள் என்பது இதயம் மறறும் 
இைத்த நோளங்களில் ஏற்படும் ்நோயகள் இைத்த 
அ ழு த் த ம் , 
ப ந ஞ் சு � லி 
( A n g i n a ) 
இருதய ்நோய, 
ம ோ ை ் ட ப பு ,  
்்போன்்� .

6 Level Tea Spoons of Sugar

Half Level Tea Spoon of Salt 

1 Litre of Water - 5 Cups
(each cup about 200 ml)
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உடச்கோள்ள ரவண்டிய உணவு்கள்:
• பகோழுபபு மறறும் சோசசு்ைடடட பகோழுபபு 

கு்்�ோக உள்ள உணவுகள் 
• ஆ்ட நீக்கிய ்போல், தோனியங்கள், ்பருபபு 

�்ககள், முழு தோனியங்கள்
•  அ்னத்து �்கயோன கோயகறிகள் மறறும் 

்பழங்கள்
• நோர்சசத்து நி்்நத உணவுகள்.
• பமலிநத இ்்சசி, முட்டயின   

ப�ள்்ளப்பகுதி, மீன
• கோயகறி எண்பணயகள், சர்க்க்ை, 

ப�ல்லம். 

தவிரக்்கப்்்ட ரவண்டிய உணவு்கள்.
• பகோழுபபு நி்்நத உணவுகள்
• முழு்போல், ப�ண்பணய, கிரீம், சீஸ்
• புடடிங்ஸ் மறறும் ்்பக்கரி உணவு ்்போன் 

இநதிய இனிபபு �்ககள்.
• உறுபபு இ்்சசி (organ meat) ,முட்டயின 

மஞ்சள் கரு, மீன, எண்பணய வித்துகள், 
ஊறுகோய

• �னஸ்்பதி, �றுத்த உணவு, மது்போனம் 
(Alcohol)

• உபபு ஒரு நோ்ளக்கு 5 கிைோம் அளவிறகு 
கடடுப்படுத்த ்பட ்�ண்டும்.

நீ�ழிவு ர்நோயக்்கோன திட்ட உணவு: 
நீரிழிவு ்நோய என்பது நோளமில்லோ 

சுைபபியின கு்்்போடடோல் இனசுலினின 
அசோதோைண பதோகுபபு மறறும் பசயல்்போடடின 
கோைணமோக இைத்த சக்க்ையின அளவு 
அதிகரிப்பது ஆகும். இைத்த சக்க்ையின 
அள்� ்பைோமரிக்க க்லோரிகள் மறறும் 
கோர்்்போ ்ைட்ைடடுக்கள் உணவில் 
கடடுப்படுத்தப்பட ்�ண்டும். புைதம், அ்னத்து 
்�டடமினகள், நோர்சசத்து நி்்நத உணவுகள் 
பகோடுக்கலோம். ்்போதுமோன அளவு திை� உணவு 
உடபகோள்ள ்�ண்டும். கோர்்்போ்ைட்ைட 
(40%) மறறும் பகோழுபபு (20%) க்கும் கு்்�ோக 
உண்ண ்�ண்டும். 

உடச்கோள்ள ரவண்டிய உணவு்கள்:
்பச்சக் கோயகறிகள், �ோ்ழப்பழம் தவிை 

மற் ்பழங்கள், எலுமிச்ச, பதளி�ோன சூப, 
ப�ங்கோயம், புதினோ மசோலோக்கள், கோபி, ்தநீர், 
சோலட, பகோழுபபு நீக்கப்படட ்போல், ்மோர். 

அளவோ்க உண்ணக்கூடியறவ
பகோழுபபு, தோனியங்கள், ்பருபபு �்ககள், 

இ்்சசி, முட்ட, பகோட்டகள், ்�ர்கள், 
கோயகறிகள், சில�்க ்பழங்கள்.

தவிரக்்கப்்்ட ரவண்டிய உணவு்கள்
எளிய சர்க்க்ை (குளுக்்கோல், ்தன, சிைப, 

இனிபபுகள், உலர்நத ்பழங்கள், ்கக், சோக்்லட 
�றுத்த உணவுகள், ஆல்கைோல், பகோட்டகள் 
(nuts) ப�ல்லம், இனிபபு சோறுகள்).

நோற்பது �யது ஆணுக்கு இைண்டோம் �்க 
நீரிழிவு ்நோய உள்ளதோக கண்டறியப்படடு, 
இைத்த சக்க்ை்யக் கடடுப்படுத்த �ோய�ழி 
மோத்தி்ைகள் ்பரிநது்ைக்கப்படடுள்ளன. 
இைத்த சக்க்ையின அள்�க் கடடுப்படுத்த 
�ோழ்்க மு்் மோற்ங்க்ள பசயய 
அறிவுறுத்தப்படுகின்ோர். அ�ரின இைத்த 
சக்க்ையின அளவு உணவுக்கு முன 130 
மிகி/லி எனறும் உணவுக்கு பின 200 மி.கி/
லி ஆக உள்ளது. அ�ருக்கு பகோடுக்கப்பட 
்�ண்டிய திடட உணவு குறித்த 
கலநது்ையோடவும். 

ேோணவர ச்சயல்ோடு

அரிசி மறறும் உரு்ளக் 
கிழங்கு சோபபிடு�தோல் நீைழிவு 
்தோனறும் என் எண்ணம் 
த�று.  

சிறுநீ�்க ச்சயலிைப்புக்குத் திட்ட உணவு
சிறுநீைக பசயலிழபபு என்பது இைத்தம் 

மறறு திசுக்களில் அதிக அளவில் யூரியோ 
்சரு�து ஆகும். இது குறுகிய கோல அல்லது 
நீண்ட கோல பசயலிழப்போக இருக்கலோம்.  
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இநத நி்லயில் க்்ளோமரூலோர் (Glomerular) 
பசயல்்போடு ்போதிக்கப்படும். உணவில் புைதம் 
்சோடியம், ப்போடடோசியம் மிக கு்்�ோகவும், 
க்லோரிகள் அதிக அளவிலும் இருக்க 
்�ண்டும்.  உபபு கடடுப்படுத்தப்பட ் �ண்டும்.  

உணவில ர்சரக்்கப்்்ட ரவண்டியறவ:
• ்த்�யோன அளவு ்போல் மறறும் ்போல் 

ப்போருடகள். 
• பநய, எண்பணய, சர்க்க்ை, 

உரு்ளக்கிழங்கு மறறும் இதை 
மோவுசசத்துப ப்போருடக்ள உணவின 
சு்�்ய அதிகரிக்க ்பயன்படுத்தலோம்.

• ப்போடடோசியம் இல்லோத ்பழங்க்ள 
உண்ணலோம். சிறிய அளவிலோன 
மசோலோப ப்போருடக்ளயும், சு்�யூடடும் 
ப்போருடக்ளயும் ்சர்த்துக் பகோள்ளலோம்.

தவிரக்்கப்்்ட ரவண்டிய உணவு்கள்:
• இ்்சசி, ்கோழி மறறும் மீன 
• ்போதோம், நிலக்கட்ல, முநதிரிப்பருபபு 

மறறும் �ோல்நட ்்போன் உலர் ்பழங்கள். 
• கூடுதல் ்பருபபு �்ககள், தோனியங்கள், 

அ�்ை �்கப ்பருபபுகள், ்படடோணி 
மறறும் பீனஸ். 

• ்கக்குகள், பிஸ்கட மறறும் ்்பக்கரி 
ப்போருடகள். ப்போடடோசியம் 
கடடுப்படுத்தப்படடோல் ்பழங்கள் மறறும் 
்பச்ச கீ்ை �்ககள் தவிர்க்கப்பட 
்�ண்டும். 

பின்வரும் ர்நோயோளி்கள் உண்ணக்கூடிய 
்லரவறு உணவு்கள் குறித்து 
்கலந்துற�யோடு்க. 
1. நீரிழிவு ்நோய 
2. மலசசிக்கல் 
3. சிறுநீைக பசயலிழபபு. 

ேோணவர ச்சயல்ோடு

4.10  ்சறேக்கும் முறை்கள்
ச்மத்தல் ஒரு க்ல. இது மக்களின 

உணவு மறறும் கலோசசோை மு்்களுடன 
இ்ணக்கப்படடுள்ளது. எல்லோ �்கயோன 
உணவும் ்பரிமோறு�தறகும்,  உண்்பதறகும் 
ஏற்�ோறு ச்மத்து ்பதப்படுத்தப்படுகி்து.  

சில �்கயோன ்பழங்கள்,கோயகறிகள் சோலட 
மறறும் சடனியில் ்பயன்படுத்தும் ப்போழுது 
ச்மக்கோமல் உண்ணப்படும். 

்சறேத்தலின் ்நன்றே்கள்:
1. ச்மயல் உண்� உண்பதறகு ஏற்�ோறு 

மோறறுகி்து 
2. இது உண்� எளிதில் பமல்லு�தறகும், 

ஜீைணிப்பதறகும் உதவுகி்து.
3. உணவுப ப்போருளிலுள்ள நுண்கிருமிக்ள 

அழித்து பதோறறுநீக்குகி்து. 
4. உணவிறகு புதிய சு்� ்சர்த்து 

பசரிமோனத்திறகு உதவும் ப்போருடக்ளத் 
தூண்டுகி்து. 

5. நல்ல ச்மயல் உணவு உடக்பகோள்�்த 
அதிகரிக்கி்து. 

6. உணவின ்தோற்த்்த ்மம்்படுத்துகி்து. 

்சறேக்கும் முறை்கள்
• பகோதிக்க ்�த்தல்
•  ்லசோக சூடு்படுத்துதல்
•  நீைோவியில் ச்மத்தல்
•  சுண்ட்�த்தல்
• �றுத்தல்
•  ப்போரித்தல்
•  ்்பக்கிங்
•  ்நைடியோகத் தகடடின ்மல்�ோடடுதல்
•  சூரிய ஒளியில் ச்மத்தல். 

பகோதிக்க ்�த்தல் (Boiling) தண்ணீரின 
பகோதிநி்ல 100oc யில் ்�த்து ச்மத்தலுக்கு 
பகோதிக்க ்�த்தல் எனறு ப்பயர், 
ப்பரும்்போலோன கோயகறிகள் இநத மு்்யில் 
ச்மக்கப்படுகி்து, அதிக அளவு தண்ணீரில் 
ச்மப்பதோல் ்�டடமினகள் மறறும் தோது 
உபபுகள் சி்தக்கப்படுகி்து. கு்்நத அளவு 
தண்ணீர் மறறும் குறிபபிடட ்நைத்தில் இ்� 
ச்மக்கப்பட ்�ண்டும். 
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ச்கோதிக்்க றவத்தல முறையில ்நலல 
்லறனப்ச்ை:
• சரியோன அளவு தண்ணீர் ்பயன்படுத்தவும். 
• சரியோன அளவு ்போத்திைத்்தத் 

்தர்நபதடுக்கவும் 
• இறுக்கமோன மூடியோல் மூட ்�ண்டும் 
• உண்�த் ்தோலுடன ச்மப்பதோல் 

ஊடடசசத்்தப ்போதுகோக்கலோம்.
• ்பச்சக் கீ்ை �்கக்ள மூடியோல் 

மூடோமல் ச்மக்கவும்s

()

்சறேக்கும்ர்ோது 
ஊட்ட்சத்துக்்கறள 
இைக்்கோேல இருக்்க 
• கோயகறிக்ள ப்பரிய 

துண்டுகளோக நறுக்கவும் 
• கோயகறிக்ள ப�டடி உட்ன ச்மக்க 

்�ண்டும். 
• ஊ்்�க்கும் மறறும் கழுவும் ்நைம் 

கு்்க்கப்பட ்�ண்டும் கோயகறிக்ள 
்தோலுடன கழுவி பினனர் ்தோல் நீக்கி 
நறுக்கவும்.

• கோயகறிக்ள கு்்நத தண்ணீரில் ் �க 
்�க்கவும் ்�க்�த்த தண்ணீ்ை சூப 
அல்லது குழம்பில் ்பயன்படுத்தவும். 

• கோயகறிக்ள நீைோவியில் பிைஷர் 
குக்கரில் ்�க்�க்கவும். 

ரல்சோ்க சூடு்டுத்துதல (Simmering): இநத 
மு்்யில் தண்ணீரின பகோதி நி்லக்கும் 
கு்்�ோன ப�ப்பத்தில் அதோ�து 85oc 
ல்ச்மக்க ்�ண்டும். இம்மு்்யில் 
இ்்சசி மறறும் மீன ஆகிய்� சி்ப்போக 
ச்மக்கப்படுகி்து. ஏபனனில் அதிக 
ப�ப்பநி்லயில் ச்மக்கும்்்போது 
இ்்சசியில் உள்ள நோர்சசத்து கடினப்படும். 
இநத மு்்யில் 
அ த் தி ய ோ � சி ய 
் � ட ட மி ன க ள் 
மறறும் தோது 
உ ப பு க ் ள ப 
்போதுகோக்க முடியும்.  

நீைோவியில் ச்மத்தல் (Steaming): பகோதிக்க 
்�க்கப்படும் தண்ணீரிலிருநது �ரும் 

நீைோவியில் ச்மக்கும் மு்் ஆகும். அதிக 
ப�ப்பம் மறறும் அழுத்தம் ்பயன்படுத்தப்படும். 
பிைஷர் குக்கரில் அழுத்தத்தின கீழ் நீைோவியில் 
ப ்ப ோ ரு ட க ள் 
ச்மக்கப்படும். 
இநத மு்்யோல் 
ஊ ட ட ச த் து , 
எ ரி ப ்ப ோ ரு ள் 
மறறும் ்நைம் 
்சமிக்கப்படுகி்து. 

நீங்கள் உண்ணும் உணவில்  நீைோவியில் 
ச்மக்கும் ப்போருடக்ள ்படடியிலிடு 

ேோணவர ச்சயல்ோடு 

சுண்்ட றவத்தல 
(stewing): இம் மு்்யில் 
சிறிதளவு தண்ணீரில், 
நீண்ட ்நைத்திறகு, 
கு்்நத ப�ப்பத்தில் 
80oc ல் உணவு 
ச்மக்கப்படும். இதில் 
நன்ோக மூடக்கூடிய 
மூடி உ்டய ்போத்திைத்்த ்பயன்படுத்தும் 
ப்போழுது நீர் ஆவியோ�்தத் தவிர்க்கலோம் 

வறுத்தல (Roasting): உணவு கு்்நத 
எ ண் ப ண யி ல் , 
ப�ப்பம் அல்லது 
தீயில் ்�க 
் � க் க ப ்ப டு ம் . 
இது உண்� 

பமன்மயோனதோக மோறறும். ்கோழி 
இ்்சசி மறறும் இ்்சசி ்்போன்�ற்் 
இம்மு்்யில் ச்மக்கலோம். . 

ச்ோரித்தல (Frying): இதில் உணவுபப்போருள் 
எண்பணயில் �றுக்கப்படும் இது இைண்டு 
�்கப்படும் – ஆழமோன ப்போறித்தல் (Deep 
fry) மறறும் ்ம்லோடடமோன ப்போறித்தல் 
(Shallow fry).  ஆழமோன ப்போறித்தலில் உணவு 
முழு�துமோக எண்பணயில் முழ்கடிக்கப்படும் 
எ.கோ: பூரி, கடபலட, ச்மோசோ ்்போன்்�. 
்ம்லோடடமோன ப்போறித்தலில் கு்்�ோன 
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எ ண் ப ண ய 
்பயன்படுத்தப்படும். 
இநத மு்்யில் 
்தோ்ச, ஆம்்லட 
் ்ப ோ ன ் � ற ் ் 
ச்மக்கலோம்.  

சவப்்த்தில வோடடுதல 
(Baking): சூடோன உலர் 
கோறறில் உணவு 
ச ் ம க் க ப ்ப டு ம் . 
இது ப�ப்பக் கோறறு 
அடுபபில் (Hot air oven) பசயயபடுகி்து, இதறகு 
்த்�யோன ப�ப்பநி்ல 250 - 500oC. ்்பக்கிங் 
ச்மயல் வி்ல உயர்நத மறறும் பமது�ோன 
பசயல்மு்்யோகும். பிைட, பிஸ்கட, ்கக் 
ஆகிய்� இநத மு்் மூலம் ச்மக்கப்படக் 
கூடிய உணவுகள் ஆகும். 

த்கடடின் ரேல வோடடுதல (Grilling): இது 
்நைடியோக பநருபபில் கோடடி ச்மக்கும் மு்். 
இதில் ப�ப்பச சுடர், கிரில் அல்லது ்்பன 
(Pan) ஆகிய்� ச்மப்பதறகுப ்பயன்படுத்தப 
்படுகி்து. இது சீஸ், ப�ங்கோயம், தக்கோளி 
் ்ப ோ ன ் 
பமன்மயோன 
உணவுக்ளச 
ச ் ம ப ்ப த ற கு 
்ப ய ன ்ப டு ம் 
வி ் ை � ோ ன 
�ழிமு்்யோகும். 

சூரிய ஒளியில 
்சறேத்தல (Solar 
Cooking): உண்� 
ச ் ம ப ்ப த ற கு 
சூரிய ஆற்ல் 
்பயன்படுகி்து . 
இநத மு்்யில் 
ச ் ம ப ்ப த ற கு 
நீண்ட ்நைம் ்த்�ப்படுகி்து. இது எளிய 
மறறும் ்பண்்டயகோல ச்மயல் மு்் ஆகும். 
சூரியக் குக்கர் மறறும் மூடப்படட பகோள்கலன 
்்போன் அதிக்படச சூரிய ஆற்்ல உறிஞ்சக் 
கூடிய ்போத்திைங்கள் ்பயன்படுத்தப்படுகின்ன . 

கீரை சில ்சறேக்கும் முறை்கள் 
ச்கோடுக்்கப்்டடுள்ளன. ஒவசவோரு 
முறை்களோலும் ்சறேக்்கக்கூடிய இ�ண்டு 
உணவு்கறள எழுதுங்்கள் 

ேோணவர ச்சயல்ோடு

்சறேக்கும் முறை உணவுப்ச்ோருள்
�றுத்தல் 
ப்போறித்தல் 
பகோதிக்க ்�த்தல் 
்்பக்கிங் 
நீைோவியில் ச்மத்தல் 

4.11  உணவு ்தப்்டுத்துதல: 
உண்� ச்மத்தபபின ஒரு சீைோன 

சூழ்நி்லயில் ்�ப்பதன மூலம் உணவு 
பகடடுப்்போ�்தயும், ஊடடசசத்துக்கள் 
இழப்ப்தயும் தவிர்க்கலோம்.  ்பலதைப்படட 
மு்்க்ள ்பயன்படுத்தி ்பல்்�று �்கயோன 
உணவுக்ளச ்சமிக்கலோம்.

உணவு ்பதப்படுத்துதல் என்பது “உணவு 
பகடடுப ்்போ�்தத் தடுத்து, அ்த பின�ரும் 
கோலங்களில் ்பயன்படுத்து�தறகு ஏற்�ோறு 
்�ப்பதோகும்”.  ்பதப்படுத்தும் மு்்யில் 
உணவின தைம், ஊடடசசத்துக்கள், உண்்பதறகு 
ஏற்நி்ல ஆகிய்� ்போதுகோக்கப்படும்.

உணவு்கறளப் ்ோது்கோக்்க ்லரவறு 
முறை்கள் ்யன்்டுத்தப்்டுகின்ைன

உலரத்துதல (Drying) : உலர்த்துதல் என்பது 
்பழ்மயோன மு்்யோகும். இநத மு்் 
உணவிலுள்ள தண்ணீரின அள்�க் கு்்த்து, 
்போக்டீரியோக்களின �ளர்சசி்யத் தடுக்கி்து, 
சூரிய ப�ப்பம் மறறும் கோறறு இைண்டும் 
உலர்த்து�தறகு ்பயன்படுத்த்படுகின்ன.  

உறைய றவத்தல(Freezing): குளிர்நத 
களஞ்சியங்களில் தயோரிக்கப்படட உணவுப 
ப்போருடக்ள ்�த்திருத்தல், கு்்நத ப�ப்ப 
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நி்லயில் உ்்ய ்�த்தல் நுண்ணுயிர் 
�ளர்சசி்யத் தடுக்கி்து, ஆக்ஸிஜ்னற்ம் 
அ்டத்லக் எதிர்வி்னக்ள (oxidation 
reaction) கு்்க்கி்து.  

புற்கயூடடுதல (smoking) உண�ோனது 
எரியும் வி்கிலிருநது �ரும் பு்கயில் 
கோண்பிக்கப்படடு ச்மக்கப்படும்.  குளிர்பு்க, 
பு்கயில் �றுத்தல், பு்க ப�ப்பத்தில் 
�ோடடுதல் (Smoke baking) ்்போன் மு்்கள் 
்பயன்படுத்தப்படும். 

சவற்றி்டப் ச்ோதி ச்சயதல (Vaccum 
packing): இநத மு்்யில் ்்ப அல்லது 
்போடடில்களில் கோறறு புகோமல் உணவு 
அ்டக்கப்படும். இ்�களில் அக்சிஜன 
இல்லோத்தோல் ்போக்டீரியோக்கள் இ்நதுவிடும். 
ப்போது�ோக உலர்நத ்பழங்கள் இநத மு்்யில் 
்பதப்படுத்தப்படுகி்து. 

உப்ர்ற்ைம் ேற்றும் ஊறு்கோய தயோரித்தல 
(Salting and Pickaling): உப்்பற்ம் பசய�து 
உணவிலுள்ள ஈைப்பதத்்த நீக்கும். உதோைணம்: 
இ்்சசி. ஊறுகோய என்பது உபபு நீர் அல்லது 
வினிகரில் ்பதப்படுத்துதல். 20% அடர்த்தியில் 
உபபு நுண்ணுயிர் �ளர்சசி்ய தடுத்து 
அழிக்கும்.  

்ச ர க் ்க ற � ப் 
்யன்்டுத்தல:- 
சர்க்க்ை சிைப 
�டிவில் மோறறி 
ப ்ப ோ ரு ளி ல் 
க ல க் க ்ப டு ம் .  
உதோைணம்: உலர் 
்பழங்கள், இஞ்சி. 

ர்கன் ேற்றும் ்ோடடிலில அற்டத்து மூடி 
்ோது்கோத்தல என்பது ச்மத்த உண்� ்நோய 
கிருமிகள் இல்லோத ்போடடில்கள் மறறும் 
்கனகளில் அ்டத்தல் ஆகும்.  இநத 
பகோள்கலனகள் பகோதிக்க்�க்க்படு�தோல் 
அதில் உள்ள நுண்ணுயிர்கள் 
்பலவீனப்படுத்தப்படுகி்து   அல்லது 
பகோல்லப்படுகி்து.   மீண்டும் ்போடடில் அல்லது 
்கன தி்க்கப்படும் ்்போது உணவு பகடடுவிடும் 
அ்போயம் உள்ளது. 
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சஜலலியிங் என்பது உணவு ச்மக்கும் 
்்போது ஒரு பஜல் உரு�ோகி திடப்படுத்துகி்து.  
ப்போது�ோக ்பழங்கள் இநத மு்்யில் 
்போதுகோக்க்ப்படுகி்து.  சர்க்க்ையும் 
்சர்க்கப்படுகி்து. 

்ோஸ்டுற�ர்சஷன் என்்து தி�வ 
உணவு்களில ்ோக்டீரியோறவக் ச்கோலலும் 
ச்சயல ஆகும்.  
இந்த முறை 
மிதேோன உயர (62 
C  முதல 100 C வற�) 
ச வ ப் ் நி ற ல ்க ள் 
(சுேோர 15 – 30 
நிமி்டங்்கள் வற�) 
சில ச்நோதி்கறள (Enzymes) ச்சயலிைக்்கச 
ச்சயவதற்கும் ேற்றும் சில நுண்ணுயிரி்கறள 
குறிப்்ோ்க ்ோலில ச்கோலலவும் 
்யன்்டுத்தப்்டுகின்ைன.  ்ோஸ்டுற�ர்சஷன் 
மூலம் ்தப்்டுத்தப்்ட்ட ச்ோருட்கறள 
குளிர்சோதனத்தில ர்சமித்து றவக்்கப்்்ட 
ரவண்டும்.

்ோஸ்டூற�ர்சஷன் முறை

 ்பத்பதோன்பதோம் நூற்ோண்டில் 
பிபைஞ்சு விஞ்்ோனி லூயிஸ் 
்போஸ்டர் என்ப�ைோல் 

கண்டுபிடிக்கப்படடது.

மின்்சோ�த் துடிப்பு முறை என்பது சுருக்கமோன 
மினசோைத் துடிப்்ப ்பயன்படுத்தி பசல்க்ளப 
்பதப்படுத்தும் புதிய மு்்யோகும்.

உயர அழுத்த உணவுப் ்ோது்கோப்பு என்பது 
்பத்திைத்தில் உள்ள உண்� 70,000 
்பவுண்டுகள்/சதுை அங்குலத்திறகு அழுத்தி 
்பதப்படுத்தல் ஆகும். 

்ோ்டசசுருக்்கம்
ஒரு ஆ்ைோக்கியமோன �ோழ்க்்க மறறும் நல்ல 
ஊடடசசத்து நி்ல்ய ப்பறு�தறகோக ஒரு ந்பர் 
சீைோன உணவு உட பகோள்ள ்�ண்டும். 

ப்பரும்்போலோன உணவுகள் ஊடடசசத்துகளின 
கல்� எனினும் அ�றறில் ஒரு 
ஊடடசசத்துடன, சிறிய அளவிலோன மற் 
ஊடடசசத்துகளும் உள்ளன.

ஊடடசசத்துக்களோனது, ்்பைளவு 
ஊடடசசத்துக்கள், நுண் ஊடடசசத்துக்கள் 
என �்கப்படுத்தப்படுகின்ன. 
கோர்்்போ்ைட்ைடடுகள்,  புைதங்கள், 
பகோழுபபுகள் ஆகிய்� ்்பைளவு 
ஊடடசசத்துகள் ஆகும்.  ் மலும் ் �டடமினகள் 
மறறும் தோதுஉபபுகள்  நுண் ஊடடசசத்துகள் 
ஆகும்.

கோர்்்போ்ைட்ைடடுகள், புைதங்கள், 
பகோழுபபுகள், ்�டடமினகள், தோது உபபுகள், 
தண்ணீர் மறறும் நோர்சசத்துகள் ஆகிய 
முக்கிய உணவு குழுக்கள் ஒனறி்னநது 
ஒரு சமசசீர் உண்� பகோடுக்கும்.  
்�டடமினகள் உணவில் சிறு அளவுகளில் 
கோணப்படும், மறறும் உடல் சீைோக பசயல்்பட 
அ�சியமோன்�.  ்�டடமினகள் ்போதுகோபபு 
உணவுகள் எனறும் அ்ழக்க்ப்படுகின்ன.

உடல்திசுக்களின �ளர்சசி மறறும் �ளர்சி்த 
மோற் பசயல்மு்்களுக்கு உதவுதல் உட்பட 
்பல்்�று ்�்லக்ள தோது உபபுகள் 
பசயகின்ன.    கோல்சியம், இரும்பு, அ்யோடின 
துத்தநோகம்,மறறும் பு்ளோரின ஆகிய்� 
முக்கியத்து�ம் �ோயநத தோது உபபுகள் ஆகும்.
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ச்சோற்்களஞசியம்:

Nutrition (ஊடடசசத்து) - உணவு  மறறும் உடல் நலத்துக்கி்ட்யயோன 
பதோடர்்்பப ்பறறிய அறிவியல்.

Nutrient (சத்துபப்போருள்) - உயிைணு அல்லது ஒரு உயிைனத்தின �ளர்சசி், 
்பைோமரிபபு, பசயல்்போடு மறறும் இனப 
ப்பருக்கத்திறகோன ஒரு ப்போருள்.

Nutritional Status 
(ஊடடசசத்து நி்ல)

- ஒரு மனிதனின உடல்நலம் உடபகோள்ளப்படட 
உணவின தன்ம, மறறும் அ�னது ்த்�க்ள 
பூர்த்தி பசய�தறகோக ்பயன்படுத்தப்படட தி்ன 
ஆகிய�ற்ோல் ்போதிக்கப்படுகி்து. 

Mal nutrition (ஊடடசசத்து 
கு்்்போடு)

- ஊடடசசத்து கு்்்போடு என்பது அதிகப்படியோன 
அல்லது கு்்�ோன  சத்துக்கள் கோைணமோக ஏற்படும் 
உடல்நலக் கு்்ப்போடு ஆகும்.

Health (ஆ்ைோக்கியம்): - முழு உடல், மன மறறும் சமூக நலம், மறறும் ்நோய 
ஆல்லது ்நோயுற் தன்ம இல்லோத நி்ல ஆகும்.

Food (உணவு) - �ோழ்வின அடிப்ப்டயோன மறறும் உடலியல் 
பசயல்்போடுகளுக்கு ்த்�ப்படுகி்து.

Infection (்நோயத் பதோறறு) - ்நோயத் பதோறறு என்பது ்நோய தோக்கும் 
நுண்ணுயிர்கள் உடல் திசுக்களில் (host tissues) 
நு்ழதல், ப்பருகுதல் நசசுபப்போருடகள் 
உரு�ோக்குதல் மறறும் நுண்ணுயிர்களுக்கு இ்ட்ய 
ந்டப்பறும் எதிர்வி்ன ஆகிய்� ஆகும்.

Mortality (இ்பபு விதம்) - ஒரு குறிபபிடட எண்ணிக்்கயிலோன இ்பபுகளின 
விகிதம் (ப்போது�ோக அல்லது ஒரு குறிபபிடட 
கோைணத்தோல்) ஒரு அளவீடு ஆகும், இது குறிபபிடட 
கோல அளவிறகு குறிபபிடட மக்கள் பதோ்கக்கு 
கணக்கிடப்படுகி்து.

Morbidity (்நோயுற்நி்ல) - ்நோய அல்லது ்நோயின அறிகுறி்யக் 
பகோண்டிருப்பது, அல்லது ஒரு குறிபபிடட மக்கட 
பதோ்கக்குள்ளோன ்நோயகளின அள்�க் 
குறிக்கி்து. 

WHO - உலக சுகோதோை நிறு�னம்
Dificiency (கு்்்போடு) - உணவில் அத்தியோ�சிய ஊடடசசத்துகளின 

கு்்்போடு (்�டடமின மறறும் தோது உபபுகள் 
்்போன்்�) ஊடடசசத்துக் கு்்்போடு அல்லது ் நோய 
வி்ளவித்தல் ஆகும்.

Diet (உணவு மு்்) - உணவு மு்் என்பது ஒரு ந்ப்ைோ அல்லது குழுவின்ைோ 
உண்டு �ோழக்கூடிய உணவு �்கக்ளக் குறிக்கும்.

Balanced diet (சரிவித்த 
உணவு)

- ஒரு�ரின ்த்�க்ள பூர்த்தி பசயயக்கூடிய அளவு 
மறறும் விகிதோசசோைத்தில் ்பல்்�று ஊடடசசத்துகள் 
பகோண்ட சரிவிகித உணவு ஆகும். 

XII_Nursing_Vocational_Unit 4.indd   142 12-03-2019   14:56:25



4 | சத்துணவியல் 143

Lipid (பகோழுபபு ) - பகோழுபபு அமிலங்கள், ஸ்ட்ைோல்கள் அல்லது 
ஐ்சோபிரினோயடு கல்�கள் பகோண்ட நீரில் க்ையோத 
உயிர் மூலக்கூறு  ஆகும். 

Falty acids (பகோழுபபு 
அமிலங்கள்)

- இயற்க பகோழுபபு மறறும் எண்பணயகளில் 
கோணப்படும் நீண்ட சங்கிலி அலி்போடடிக் 
கோர்்போக்சிலிக் அமிலம், சவவு ்போஸ்ப்போலிபபிடுகள் 
மறறும் கி்ள்கோலிபிடஸ்  ஆகிய�றறின ஒரு 
அங்கமோகும். 

Recommended dietary allowances 
– RDA ( ்பரிநது்ைக்க்படட 
உணவின அளவீடுகள்)

- உணவு மறறும் ஊடடசசத்து �ோரியத்தின உணவு 
உடகடட்மபபு ்பறறீய குழுவின தீர்பபில் கருதப்படும் 
அத்தியோ�சிய ஊடடசசத்துகளின அளவு. 

Oxidation (ஆக்சிஜ்னற்ம்) - இது ஒரு அணு பசயல் மு்்யோகும், இதன 
மூலம் அணுக்கள் அல்லது அணுக்களின குழு 
எலக்டைோனக்ள இழக்கி்து

Calories (க்லோரிகள்) - உணவு �ழங்கும் ஆற்ல் அள்� அளவிடுதல் 
அல்லது  உணவின ஆற்ல் மதிப்்ப அளவிடு�தறகு 
்பயன்படுத்தப்படும் அலகுகள் ஆகும். 

Amino acids (அமி்னோ 
அமிலங்கள்)

- அல்ஃ்போ அமி்னோ கோர்்போக்சிலிக் அமிலங்கள் இ்� 
புைத்ததின கடடுமோன பதோகுதிகள் ஆகும். 

ICMR - இநதிய மருத்து� ஆைோயசசி கவுனசில். 
Saturated (பசறிவூடடப்படட) - ஒரு முழு்மயோன நி்்வுற் அல்்கல் சங்கிலி்யக் 

பகோண்ட பகோழுபபு அமிலங்கள். 
Un saturated 
(பசறிவூடடப்படோத)

- ஒனறு அல்லது அதறகு ்மற்படட இைட்டப 
பி்ணபபுக்ளக் பகோண்ட பகோழுபபு அமிலங்கள்.

Diet therapy (உணவு 
சிகிச்ச)

- ்நோ்யக் குணப்படுத்த, ்நோ்யத் தடுக்க 
மறறும் ஆ்ைோக்கியத்்த ்பைோமரிக்க உண்�ப 
்பயன்படுத்துதல் உணவு சிகிச்ச எனப்படும்.  
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Let us know about vitamins in 
food and food suggestions

Let us know about vitamins in 

ICT Corner

*Pictures are indicative

Vitamins & it’s Deficiency Diseases

VITAMINS URL:
http://218.248.6.39/nutritionatlas/home.php 

Step 1: Type the URL link given below in the browser or Scan the QR code with your mobile 
to access website.

Step 2: Click on “Nutri Guide” tab and you can find various nutrients like Vitamins, Minerals 
Proteins.

Step 3: Now Click on the Vitamins and you can find different types of Vitamins. 

Step 4: Click on any Vitamins button and a new screen will open with Vitamin chart with 
Biochemical, RDA, Dietary Sources Signs & Symptoms.

Step 5: Explore Biochemical, RDA, Dietary Sources, Signs & Symptoms of all the Vitamins .

Step 1 Step 2

Step 3 Step 4
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Let us know about the keys to 
health

Let us know about the keys to 

ICT Corner

*Pictures are indicative

Health Track

HEALTH TRACK URL:
http://www.healthtrek.org/ 

Step 1: Type the URL link given below in the browser or Scan the QR code with your mobile 
to access website.

Step 2: On the “Game Zone” tab Click Play Now. You can find three options.

Step 3: Now Click on the “Play Health Track” 

Step 4: Start playing the game by clicking the arrow. 

Step 5: Play the quiz to strengthen your knowledge on healthy food habits. 

Step 1 Step 2

Step 3 Step 4
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I ்சரியோன விற்டறய ரதரந்சதடுத்து எழுது்க 

1.  உடலின �ளர்சசி மறறும் ்பைோமரிபபுக்கு 
்த்�ப்படும் ஊடடசசத்து

 அ. கோர்்்போைட்ைட  ஆ. புைதம் 
 இ. பகோழுபபு  ஈ. ்�டடமினகள் 

2. பின�ரு�ன�றறில் எ்� பகோழுபபு 
ஆதோைங்கள் 

 அ. எண்பணய, பநய, ப�ண்பணய
 ஆ. முட்ட 
 இ. அரிசி, ்கோது்ம    
 ஈ. தோனியங்கள் 

3. பின�ரும் ்�டடமினகளில் பகோழுபபில் 
க்ையக்கூடியது 

 அ. ABCD    ஆ. ADCB
 இ. ADEK    ஈ. BCDK 

4. உடல் ்பருமன உள்ள�ர்கள் எடுத்துக் 
பகோள்ள கூடிய உணவு 

 அ. ்�டடமின B ஆ. ்�டடமின A 
 இ. ்�டடமின C  ஈ. ்�டடமின D

5. பின�ரும் ஊடடசசத்தில் கிைோம் ஒனறுக்கு 
4 கி்லோ க்லோரிகள் ஆற்ல் அளிக்கக் 
கூடியது 

 அ. பகோழுபபு   ஆ. பு்ைோடடீன 
 இ. கோர்்்போ்ைட்ைட  ஈ. b & c இைண்டும் 

6. ஊடடசசத்து என்பது 
 அ. உணவு அறிவியல் 
 அ. உடல் ஆ்ைோக்கியத்தின உணவின ்பங்கு 

 இ. �ளர்சசி, உடல் நலம் மறறூம் 
உடல் பசயல்்போடுகளின ்போைமரிபபு 
அகிய�றறிறகு ஊடடசசத்தின ்பங்கு 

 ஈ. ்ம்ல உள்ள அ்னத்தும் 

7.  பகோதி நி்லக்கு கி்ழ ச்மப்பது என்பது
 அ. சுண்ட ்�த்தல் 
 ஆ. இ்லசோக சூடு்படுத்துதல் 

 இ. �றுத்தல் 
 ஈ. ்்பக்கிங் 

8. ்போர்பிக்யூ என்பது  
 அ. சுண்ட �றுத்தல் 
 ஆ. இ்லசோக �றுத்தல் 
 இ. �றுத்தல் 
 ஈ. ்்பக்கிங் 

9. கோல்சியம் ்பற்ோக்கு்்வினோல் ஏற்படு�து 
 அ. ப்பரிப்பரி   ஆ. படடடனி 
 இ. ்தோல் அழறசி  ஈ. பகைட்டோம்லஃசியோ

10. இரும்புசசத்து உறிஞ்சப்படுத்ல 
எளிதோக்கு�து 

 அ. ்�டடமின A ஆ. ்�டடமின B 
 இ. ்�டடமின C  ஈ. ்�டடமின D 

II.   பின்வரும் வினோக்்களுக்கு குறுகிய 
விற்டயளி

1. ஊடடசசத்து �்ையறு
2. ஊடடசசத்து கு்்்போடு – �்ையறு
3. சரிவிகித உணவு மறறும் ஊடடசசத்துக் 

கு்்்போட்ட ்�று்படுத்துக
4. ஊடடசசத்து மதிபபின அடிப்ப்டயில் 

உண்� �்கப்படுத்துக
5. கோர்்்போ்ைட்ைடடின பசயல்்போடுகள்/

்பணிக்ள எழுதுக
6. உண்� ச்மப்பதறகோன கோைணங்க்ளக் 

கூறு
7. தோதுஉபபுக்கள் கு்்்போடடோல்  ஏற்படும் 

்நோயக்ள ்படடியலிடுக
8. பகோதிக்க ்�த்தல் என்ோல் எனன?
9. ஏதோ�து மூனறு உணவு ்பதப்படுத்தும் 

மு்்க்ள ்படடியலிடுக
10. மோற்ம் பசயயப்படட உணவின 

ப்பயர்க்ள கூறுக.

 ேதிப்பீடு
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III  சுருக்்கேோன விற்டயளி

1. ஊடடசசத்து மறறும் ஆ்ைோக்கியத்திறகோன 
உ்்� எழுதுக

2. பசயல்்போடடின அடிப்ப்டயில் உணவின 
�்கப்போடு ்பறறி வி�ோதிக்கவும்

3. பகோழுபபில் க்ையக்கூடிய 
்�டடமினகளின பசயல்்போடுக்ள 
எழுதுக.

4. சமசசீர் உண்�த் திடடமிடுக 

5. நீைழிவு ்நோயோளிகளுக்கு எனன �்கயோன 
உணவுகள் ்பரிநது்ைக்கப்படுகின்ன?

6. உணவு உடபகோள்ள முடியோத 
மருத்து�ம்ன ்நோயோளிகளுக்கோன 
உணவு நுட்பங்க்ள ்பறறி எழுதுக.

IV  விரிவோன விற்டயளி

1. ்பல்்�று �்கயோன ச்மக்கும் 
மு்்க்ள தகுநத உதோைணத்துடன 
எழுதுக

2. பகோழுபபில் க்ையக்கூடிய 
்�டடமினகளின உணவு ஆதோைங்கள், 
தினசரி ்த்�கள், பசயல்்போடுகள் மறறும் 
கு்்்போடடு ்நோயகள் ்பறறி வி�ரிக்க

3. ்�டடமின B குருபபின உணவு ஆதோைங்கள், 
தினசரி ்த்�கள், பசயல்்போடுகள் ்பறறி 
எழுதுக

4. உணவு ்பதப்படுத்தும் மு்்கள் ்பறறி 
எழுதுக.

5. ்பல்்�று ்நோயகளுக்கோன உணவு சிகிச்ச 
்பறறி வி�ரிக்கவும்.

 ரேற்ர்கோள்நூல்கள்

1.  Jain, A.K.  (2013) Nutrition and Health, 1st  Edition, 
Avichal publication, Sirmour Himachal Pradesh.

2.  Darshan Sohi. (2012) Nutrition and dietetics, 1st 
Edition, Vikas & Company, Jalandhar.

3.  Mash, S. (2011) Food and nutrition, 2nd Edition,.Lotus 
publishers, Jalandhar.

4.  Srilakshmi,B. (2016) Nutrition Science, 5th Edition, 
New Age International Publishers, New Delhi.

 இறணய இறணப்பு 

 ¾  https://www.healthline.com/health/balanced-diet.

 ¾  https://www.safefood.eu/Healthy-Eating/What-is-a-
balanced-diet/The-Food-Pyramid.aspx.

 ¾  https://www.cnpp.usda.gov/sites/default/files/
archived_projects/FGPPamphlet.pdf.

 ¾  http://nutritionfoundationofindia.res.in/PPT-2011/
Seven17-18teen/Dr-B-Sesikeran.pdf.
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இந்த பாைத்தின் இறுதியில் மைாணைர்கள் அறிைது

� மைாதவிைாய சுழற்சி மைற்றும் கருத்தரித்தல் பற்றி விைக்குதல் மைற்றும் 
விைாதித்தல்

� கரு மைற்றும் கரு ைைர்ச்சி பற்றி விைக்குதல்

� கர்ப்பகால சிகிச்்ெ மைற்றும் பிரெைத்திற்கு பிறகாை சிகிச்்ெ அளித்தல்.

� கர்ப்பகால சிகிச்்ெகள் பற்றி தாயக்கு அறிவுறுத்துதல்

� பதசிய குடும்பநல திட்ைத்தில் பங்பகற்றல் மைற்றும் குடும்பக் கட்டுப்பாட்டு மு்றகள் பற்றி 
பயிற்றுவித்தல்.

5
அைகு

திருக்கு்றள்:

குழல்இனிது யாழ்இனிது என்பதம் மக்கள்
மழைலச்ெசால் ேகளா தவர்.

விளக்கம்:

ெபற்ற பிள்ைளகள் ேபசும் ெபாருளற்ற மழைலச் ெசால்ைலக் ேகட்காதவர்தாம், குழலும் யாழும் ேகட்க 

இனியைவ என்பர்.

தாய்லம �ை செவிலியம்

கற்்றல் ்�ாக்கஙகள்
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 5.1  முன்னுலர

சபண்கள் நாட்டின் கண்கள் என்றார் 
பாரதியார். சபண்கள் இந்த உலகத்திற்கு புதிய 
உயிர் ஒன்்ற உருைாக்கித்தரைல்ல இ்றைனின் 
ப்ைப்புகள் ஆைர். எைபை ஒரு சபண்ணின் 
நலம் ஒன்பற. அப்சபண்ணின் மூலம் 
உலகத்திற்குள் ைரும் மைற்சறாரு உயிரின் 
நலத்திற்கு ைழிைகுக்கும். இத்த்கய 
குழந்்தகளின் நலபமை, குடும்பம், ெமுதாயம், 
நாடு மைற்றும் பதெத்தின் நலத்திற்கு ைழிைகுக்கும். 
ஆகபை எதிர்காலத்திற்காை நலமைாை ஒரு 
குழந்்த்யப் சபற பைண்டுமைாைால், ஒரு 
சபண்குழந்்த பிறந்தது முதபல அக்குழந்்தயின் 
நலம் பராமைரிக்கப்பை பைண்டும்.

எைபை மிகவும் இன்றிய்மையாததும், 
முன்சைச்ெரிக்்க நைைடிக்்கயுமைாை தாய்மை 
நலம் பபணுதல் என்பது அ்ைத்து 
சபண்களுக்கும் அைசியமைாைதாகும். நாம் இந்த 
பாைப்பகுதியின் மூலம் தாய்மை நலம் மூலம் 
எவ்ைாறு சபண்கள் பாதுகாக்கப்படுகிறார்கள் 
எை அறியலாம். தாய்மை நலம் என்பது 
கர்ப்பகாலம் மைற்றும் பிரெைத்திற்கு பின்ைர் 
உள்ை சிகிச்்ெக்ை உள்ைைக்கியது. பமைலும் 
இப்பாைப்பிரிவு குடும்பக்கட்டுப்பாட்டு 
மு்றகள், கருவுற்ற சபண்களின் பநாய மைற்றும் 

மைரண விகிதங்க்ை கு்றத்தல் உள்ளிட்ை 
சபண்களின் பநர்மை்ற நலம் மைற்றும் 
அனுபைத்்த முழு்மைப்படுத்துைதாகும்.

இப்பாைத்்த கற்கத் துைங்கும் முன்ைர் 
சகாடுக்கப்பட்டுள்ை ை்ரபைத்்த பார்த்து 
சபண்ணின் இைப்சபருக்க அ்மைப்பின் 
உைலியல் மைற்றும் உைல் செயலியல் பற்றி 
நி்ைவு கூர்க. (XI ம் ைகுப்பு பாைத்திட்ைம் 2ல் 
கற்ற்ைக்ை நி்ைவுப்படுத்திக் சகாள்க)
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 5.2   மாதவிடாய் சுழற்சி (MENSTRUAL 
CYCLE)

ை்ரய்ற: மைாதவிைாய என்பது 
உைலியக்கத்துைன் சதாைர்பு்ைய கருப்்ப 
இரத்தப்பபாக்கின் மூலம் அறியக்கூடிய ஒரு 

கருபலபை

்ஹபபாதலாமைஸ் – பிட்யூட்ைரி
மைாதவிைாயின் பபாது சி்ைப்்ப்ய தூண்டும் ஹார்பமைான் உருைாக்கம்
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சுழற்சியாகும். மூ்ையின் ் ஹபபாதலாமைஸில் 
சதாைங்கி பிட்யூட்ைரி ைழியாக சி்ைப்்ப 
ை்ரயுள் அச்சில் செயல்படும் சதாைர் 
ஹார்பமைான்களின் செயல்பாட்ைால் கருப்்ப 
உட்சுைர் சி்தவுற்று இரத்தப்பபாக்கு 
ஏற்படுகிறது.

இயல்பைான அளவுகள்
இ்ைசைளி – 24 – 28 திைங்கள்
சுழற்சி மு்ற - +/- 2- 20 திைங்கள்
கால அைவு – 4 – 8 திைங்கள்
இரத்தப்பபாக்கின் அைவு – 5 – 80 மில்லி லிட்ைர்

மாதவிடாய் உடல் செயலியல்

முதிர்ச்சி அ்ைந்த ஒரு சபண்ணின் 
பாலிைப்சபருக்கத்திற்கு உதவும் உைற்செயலியல் 
மைாற்றங்கள் மைாதவிைாய சுழற்சி எை அறிவியல் 
சமைாழியில் அ்ழக்கப்படுகிறது. மைாதவிைாய 
சுழற்சி நாைமில்லா சுரப்பிகளின் மூலம் 
கட்டுப்படுத்தப்படுகிறது. 

மாதவிடாய் சுழற்சியில் சதாடர்புலடய 
�ார்்மான்கள் 

இச்சுழற்சி ்ஹபபாதலாஸிைால் 
கட்டுப்படுத்தப்படுகிறது.

1. சகாைபைாட்ராபி்ை (GnRH) சுரக்கச் 
செயயும் ஹார்பமைான்கள்

2. எப்.எஸ்.சஹச் (FSH) – பாலிக்கில்க்ை 
(சுரப்புப்்பகள்) தூண்டும் ஹார்பமைான்

3. லூட்டி்ைசிங் ஹார்பமைான் – எல்.சஹச் 
(LH)

4. புபராசஜட்டிரான்

5. ஈஸ்ட்பராஜன்

மாதவிடாய் சுழற்சிலய இரு்வறு சுழற்சிகளின் 
மூைம் எளிதில் விளக்க முடியும்.

1. சி்ைப்்ப சுழற்சி

2. கருப்்ப சுழற்சி

¾ சி்ைப்்ப சுழற்சியின் 
உள்ைைக்கங்கள்

அ)  பாலிக்குலார் நி்ல - சி்ை முட்்ை 
சைளிபயற்றம் 

ஆ) லூட்டியல் நி்ல

¾ கருப்்ப சுழற்சியின் 
உள்ைைக்கங்கள்

அ) மைாதவிைாய நி்ல
ஆ)  செல் உருைாக்க நி்ல (Proliferation phase)
இ) சுரப்பு நி்ல (Secretary phase)

¾ சபண்களின் கல்வியறிவு 
சுமைார் 54% மைட்டும் 
உள்ைதால் சபண்கள் 

முடிவுக்ை எடுப்பதிலும், 
இைப்சபருக்க நலன் சதாைர்பாை 
ைெதிக்ைப் சபறுைதிலும் 
இ்ையூறு உள்ைது.

¾ உலக சுகாதார ்மையத்தின் 
கணக்சகடுப்பின்படி சுமைார் 
536000 தாயமைார்கள் ஒவ்சைாரு 
ைருைமும் இறக்கிறார்கள். இைற்றில் 
தாயமைார்களுக்காை பல்பைறு திட்ைங்கள் 
மைற்றும் செயல்பாடுகள் பதசிய அைவில் 
இருந்தபபாதிலும் சுமைார் 136000 
மைரணங்கள் இந்தியாவில் நிகழ்ப்ை.

¾ 2015 ஆம் ஆண்டில் மைட்டும் சுமைார் 800 
சிறுமிகள் மைற்றும் சபண்கள் கர்ப்பம் 
மைற்றும் குழந்்த பிறப்பு சதாைர்பாை 
பிரச்்ெ்ைகைால் திைமும் 
இறந்துள்ைைர். இபத ைருைம் உலக 
அைவில் தாயமைார்களின் மைரண விகிதம் 
கு்றைாக இருந்தது குறிப்பிைத்தக்கது.

1. சிலனபலபை சுழற்சி (OVARIAN CYCLE)

அ) பைாலிக்குைார் நிலை (Follicular phase): 
்ஹபபாதலாமைஸ் பகாைபைாடிராபிக் 
ஹார்பமைா்ை சுரக்கிறது. இது பிட்யூட்ைரி 
சுரப்பியின் முன்பகுதி்ய தூண்டுைதால் 
பாலிக்கில்க்ை தூண்டும் ஹார்பமைான் 
(FSH) சுரக்கிறது. ஒபர ஒரு (சுரப்புப்்ப) 
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பாலிக்கில் மைட்டும் கிராபியன் பாலிக்கிலாக 
முதிர்ச்சிய்ைகிறது. ஏ்ைய்ை 
அழிவுற்று விடுகின்றை. இந்த் பாலிக்கில் 
(சுரப்புப்்ப) உ்ைந்து சி்ைமுட்்ை்ய 
(Ovum) ையிற்றுப்பகுதியில் விடுவிக்கிறது.

ஆ) லூட்டியல் நிலை (Luteal phase): கருமுட்்ை 
சைளிைருைதிலிருந்து சதாைங்குகிறது. 
உைல்சைப்பநி்ல சுமைார் 0.5 முதல் 1 டிகிரி 
ை்ர கருமுட்்ை சைளிைரும் பபாது 
கு்றந்து பின் அதிகரிக்கிறது. 
கருமுட்்ை்ய சைளியிட்ை பாலிக்கில் 
(சுரப்புப்்ப) செல்கள் கார்பஸ் லூட்டியம் 
என்ற அ்மைப்பி்ை சி்ைப்்பயினுள் 
உருைாக்குகின்றை. இது கருமுட்்ை 
சைளிபயற்றத்தி்ை (Ovulation) சதாைர்ந்து 
ந்ைசபறுகிறது. இந்த கார்பஸ் லூட்டியம் 
அடுத்த 14 நாள் சுழற்சியின் பபாது 
ஈஸ்ட்பராஜன் மைற்றும் புபராசஜஸ்டிரான் 
ஹார்பமைான்க்ை சைளியிடுகிறது. 
ஒருபை்ை முட்்ை கருவுறவில்்ல எனில் 
கார்பஸ் லூட்டியம் தாைாகபை சி்தந்து 
விடுகிறது.

2.  கருபலபை அல்ைது மாதவிடாய் சுழற்சி 
(UTERINE OR MENSTRUAL CYCLE)

அ) உதிரப்பைாக்கு நிலை (Menstrual Phase): பயானிக் 
குழாயிலிருந்து ஏற்படும் 4-6 நாள் 
இரத்தப்பபாக்கிைால் அறியப்படுகிறது. இது 
உைற்செயலியலின்படி மைாதவிைாயின் 
இறுதிநி்லயாகும். கருப்்ப உட்சுைராைது 
அடிப்ப்ை அடுக்கு ை்ரயிலாை சமைல்லிய 
இரத்தக் குழாயகள், இரத்தம், கருவுறாத 
முட்்ை ஆகியைற்றுைன் பெர்ந்து சி்தவுற்று 
சைளிபயறிவிடுகிறது. இரத்தப்பபாக்காைது 
சுருள்தமைனிகள் இயல்புநி்ல கட்ை்மைப்்ப 
அ்ையும் பபாது ஏற்படுகிறது.

ஆ) செல் உருவாக்க நிலை (Proliferative phase): இந்த 
நி்லயாைது இரத்தப்பபாக்்க சதாைர்ந்து 
அடுத்த கருமுட்்ை சைளிபயற்றம் ை்ர 
சதாைர்கிறது. முதல் சில நாட்கள் கருப்்ப 

உட்சுைர் மைறுஉருைாக்கம் சபறுகிறது. இது 
மைறு உருைாக்க நி்ல எைப்படும். 
ஈஸ்ட்பராஜன் ஹார்பமைான் கருப்்ப 
உட்சுைரின் உருைாக்கம் மைற்றும் 
ைைர்ச்சி்ய தூண்டுகிறது. ஈஸ்ட்பராஜனின் 
கட்டுப்பாட்டின்கீழ் கருப்்ப உட்சுைரின் 
மீள்ைைர்ச்சி (Regrowth) மைற்றும் தடிமைன் 
அதிகரிக்கிறது. கருமுட்்ை சைளிபயற்றம் 12 
முதல் 16 நாட்களுக்குள் ந்ைசபறுகிறது.

இ) சுரபபுநிலை (Secretary phase): 12 நாட்கள் 
நீடிக்கும் இந்நி்ல லூட்டி்ைசிங் 
ஹார்பமைானின் அதிகரிப்பால் 
தூண்ைப்படுகிறது. புபராஜஸ்டிரான் 
ஹார்பமைான் கருப்்ப உட்சுை்ர 
கருவுறுதலுக்கு தயார் செயகிறது. இந்த 
செயலாற்றும் அடுக்காைது, 3.5 மி.மீ 
அைவுக்கு தடிமைன் அ்ைைதுைன் பஞ்சு 
பபான்று மிருதுைாகக் காணப்படுகிறது. 
கருப்்ப உட்சுைரில் இரத்தக்குழாய மைற்றும் 
கி்ைபகாஜன் மிகுதியாக காணப்படுகிறது. 
சுருள் மைற்றும் ை்ைவுகள் சகாண்ை 
தமைனிகள் உருைாகின்றை. 27 அல்லது 28ம் 
நாளில் கார்ப்பஸ் லூட்டியத்தின் சுரப்பின்்மை 
காரணமைாக ஈஸ்ட்பராஜன் மைற்றும் 
புபராசஜஸ்டிரான் ஹார்பமைான்களின் அைவு 
கு்றந்து விடுகிறது. இந்த ஹார்பமைான்களின் 
கு்றைால் கருப்்ப சுைருக்கு இரத்த ஓட்ைம் 
கு்றகிறது. இதைால் கருப்்ப சுைரின் 
அடுக்கு உயிரற்று உதிர சதாைங்குகிறது. 
இதன் மூலம் மைாதவிைாய சுழற்சி 
முடிை்ைந்து மைறுபடியும் அடுத்த மைாதவிைாய 
சுழற்சி துைங்குகிறது.

 மாதவிடாயின் ்காளாறுகள் 
(ABNORMALITIES IN MENSTRUATION)

� ப்ரீசமைன்ஸ்ட்ரல் சின்ட்பராம் Premenstrual 
Syndrome (PMS)

� (PMS) இது விரும்பத்தகாத மைற்றும் 
ெங்கைமைாை அறிகுறிகள் சகாண்ை 
மைாதவிைாய ஆகும். இது தற்காலிக 
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சதால்்லக்ை ஏற்படுத்துைதுைன் 
இயல்பாக செயல்படுத்ல பாதிக்கும். 
இதன் அறிகுறிகள் சில மைணிபநரம் முதல் 
பல நாட்கள் ை்ர காணப்பைலாம்.

� மாதவிடாய் துவக்கநிலை மனக்குழபபை 
்�ாய் (PMDD) Premenstrual Dysphoric Disorder: 
இந்த பநாய (PMS) ப்ரீசமைன்ஸ்ட்ரல் 
சின்ட்பராம் மைாதவிைாய பநாயின் அடுத்த 
நி்லயாகும். இது 3% முதல் 8% சபண்க்ை 
இைப்சபருக்க ையதில் பாதிக்கிறது. 
இந்பநாயக்கு மைருத்துை சிகிச்்ெ 
அைசியமைாகிறது.

� மாதவிைக்கின்லம (Amenorrhea): இது 
மைாதவிைாய அற்ற நி்லயாகும்.

� முதல் நிலை மாதவிைக்கின்லம (Primary 
amenorrhea): பூப்சபயதிய உைன் மைாதவிலக்கு 
அற்று இருப்பதாகும்.

� இரணடாம் நிலை மாதவிைக்கின்லம 
(Secondary amenorrhea): மைாதவிைாய ெமைநி்ல 
மைற்றும் இயல்பாை மைாதவிைாய சுழற்சிகள், 

மிகவும் அொதாரணமைாை ஒழுங்கற்ற நி்ல 
மைற்றும் மைாதவிைாய இல்லாத நி்லயாக 
மைாறுைது.

� வலிமிகு மாதவிடாய் (Dysmenorrhea): இது 
அதிகப்படியாை மைற்றும் தீவிரமைாை 
மைாதவிைாய கருப்்ப த்ெப்பிடிப்பு மைற்றும் 
ைலி்யத் தருைதாகும்.

� முதல்நிலை வலிமிகு மாதவிடாய் (Primary 
Dysmenorhea): உைலிலுள்ை 
பைதிப்சபாருட்களின் ெமைநி்ல மைாற்றத்தால் 
சபண்ணின் கருப்்ப த்ெப்பிடிப்பு ஏற்படும். 
இது சபரும்பாலும் இைம் பருைத்திைருக்கு 
ஏற்படுகிறது.

� இரணடாம் நிலை வலிமிகு மாதவிடாய் 
(Secondary Dysmenorhea): இந்நி்ல மைற்ற 
மைருத்துை காரணங்கைால் ஏற்படுகிறது. 
குறிப்பாக கருப்்ப உட்சுைர் பநாயகைால் 
இது பநரிைலாம்.

� மாதவிடாய் மிலகபபு (Menorrhagia): இது 
அதிகப்படியாை இரத்தப்பபாக்்க குறிக்கும் 
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அறிவியல் பதம் ஆகும். இயல்பாை 
மைாதவிைாய பநரங்களில் 7 நாட்களில் 
சுமைாராக 30மிலி இரத்தப்பபாக்கு ஏற்படும். 
ஒரு பை்ை மைாதவிைாய 
இரத்தப்பபாக்காைது ஏழு நாட்க்களுக்கு 
அதிகமைாகபைா, அதீத இரத்தப் பபாக்குைபைா 
(80மிலி) காணப்பட்ைால் அது மைாதவிைாய 
மி்கப்பு எைப்படும். மைாதவிைாய மி்கப்பு 
சபரும்பாலும் ஈஸ்ட்பராஜன் அல்லது 
புபலாசஜஸ்டிரான் ெமைநி்ல 
மைாற்றத்திைால் ஏற்படுகிறது.

� அொதாரண இரததப்பைாக்கு (Abnormal 
Bleeding): மைாதவிைாய அல்லாத 
அொதாரணமைாை இரத்தப்பபாக்கு.

•	 மைாதவிைாய இ்ைசைளிகளின் 
பபாதாை இரத்தப்பபாக்கு.

•	 உைலுறவி்ை சதாைர்ந்து ஏற்படும் 
இரத்தப்பபாக்கு.

•	 நிரந்தர மைாதவிைாய நின்றப்பின் 
ஏற்படும் இரத்தப்பபாக்கு.

� ஒழுஙகற்்ற மாதவிடாய் (Metrorrhagia): 
மைாதவிைாயின் பபாது இயல்பாை அைவில் 
இரத்தப்பபாக்கு காணப்படும். எனினும் 
இரத்தப்பபாக்குக்கு இ்ைப்பட்ை 
இ்ைசைளி ஒழுங்கற்றதாக இருக்கும். 
மைாதவிைாய இ்ைசைளிகளின் பபாது 
கருப்்பயிலிருந்து இயல்பற்ற 
இரத்தப்பபாக்கு காணப்படும்.

� மாதவிடாய் நிறுததம் (Menopause):  
மைாதவிைாய சுழற்சியாைது சுமைார் 50 ையதில் 
நிரந்தரமைாக முடிவுற்று கருவுறாத நி்ல 
ஏற்படுகிறது. இந்த நி்ல நிரந்தர 
மைாதவிைாய (Menopause) நிறுத்தம் எைப்படும்.

5.3   கருவுறுதல் மற்றும் கரு வளர்ச்சி 
(FERTILIZATION)

வலரயல்ற: ஒற்்றப்ப்ை இைப்சபருக்க 
ஆண்புணர்செல் (விந்து) ஒற்்றப்ப்ை 
இைப்சபருக்க சபண் புணர்செல் (முட்்ை) 

உைல் இ்ணந்து கருவுற்ற முட்்ையாகிய 
ஒற்்ற செல்்ல (zygote) உருைாக்குைபத 
கருவுறுதல் (Fertilization) எைப்படும்.

கருைைர்ச்சி மூன்று பகுதிகைாக 
பிரிக்கப்பட்டுள்ைது

1. இைம் கருைைர்ச்சி நி்ல - 0 முதல் 2 
ைாரங்கள் (Pre - embryonic)

2. கருைைர்ச்சி நி்ல - 3 முதல் 8 ைாரங்கள் 
(Embryonic period)

3. முதிர்கருைைர்ச்சி நி்ல - 9 ைாரங்கள் 
முதல் குழந்்த பிறப்புை்ர (Fetal)

1.  இளம் கருவளர்ச்சி நிலை - 0 முதல் 2 
வாரஙகள் (PRE – EMBRYONIC PERIOD) 

•	 உைலுறவின் பபாது ஆணின் உைலிலிருந்து 
சைளிப்படும் விந்தாைது சபண்ணின் 
பயானிக்குழாயில் செலுத்தப்படும் நிகழ்வு 
இன்செமிபைென் (Insemination) எைப்படும்.

•	 இத்ைத் சதாைர்ந்து இைம்சபயரும் 
தன்்மையு்ைய விந்தணுக்கள் பயானியின் 
ைழிபய நீந்தி கருமுட்்ைக்குழாயின் 
விரிமு்ைப் பகுதி்ய அ்ைந்து 
சி்ைப்்பயிலிருந்து சைளிப்பட்ை 
முட்்ை்ய பெர்கிறது.

•	 க ரு மு ட் ் ை க் கு ழ ா யி ன் 
விரிமு்ைப்பகுதியில் (Ampullary – Istuhumic 
Junction) கருவுறுதல் ந்ைசபறுகிறது. 
விந்தணுக்கள் முட்்ையிலிருந்து 
சைளிப்படும் பைதியியல் ெமிக்்ககைால் 
கைரப்படுகின்றை.

•	 கருமுட்்ைக் குழாயின் 
விரிமு்ைப்பகுதியில் முட்்ையாைது ஒரு 
விந்தணுைால் கருவுற்றவுைன் பொைா – 
சபலுசிைா என்ற கருஉ்ற 
உருைாக்கப்படுைதால் ஏ்ைய 
விந்தணுக்கள் கருமுட்்ையின் உள்பை 
நு்ழைது தடுக்கப்பட்டுவிடுகிறது.

•	 விந்தணுவின் மு்ைப்பகுதியில் உள்ை 
அக்பராபொம் (Acrosome) சுரப்புகள் 
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கருமுட்்ை்ய து்ைத்து கருவுறச் 
செயைதற்கு உதவுகிறது. இதைால் கருவு்ற 
(Zonapellucida) மைற்றும் கருமுட்்ை ெவ்வி்ை 
(Plasma memberane) கைந்து விந்து உள்பை 
செல்லும் அபத ெமையம் இரண்ைாம் நி்ல 
ஊ்ெட் (Oocyte) மியாசிஸ் II செல் பிரி்ை 
முடித்து ஒற்்றப்ப்ை புணர்செல் கரு 
(Haploid ovum) உருைாக்கம் மைற்றும் 
இரண்ைாம் நி்ல துருை உைல் குமிழ்க்ை 
(Secondary polar bodies) உருைாக்குகிறது.

•	 ஒற்்றப்ப்ை இைப்சபருக்க ஆண், சபண் 
புணர் செல்கள் ஒன்றி்ணந்து கருவுற்ற 
முட்்ை்ய உருைாக்குைதுைன் புதிய 
தனிமைனிதைாக ைைர்ச்சிய்ைகிறது. 

இனபசபைருக்க செல் இலணவு (PROCESS OF 
FUSION OF GAMETES)

கருவுறுதல் – அண்ை செல்லும் (சபண் 
கருமுட்்ை) விந்து செல்லும் இ்ணந்து 
உருைாகும் சி்ை கரு முட்்ை (Zygote) 
நிகழ்வுக்கு கருவுறுதல் என்று சபயர்.

Ü‡ì‹     M‰îµ   è¼¾Ÿø º†¬ì

கருவுறுதலின் பைடிநிலைகள் மற்றும் கரு 
பைதியம் (PROCESS OF FERTILIZATION TO 
IMPLANTATION 

	¾ கருவுற்ற முட்்ையாைது மைரபியல் 
தனித்துைம் ைாயந்ததாகும். ஒற்்றப்ப்ை 
இைப்சபருக்க செல்களின் இ்ணப்பிைால் 
ஏற்பட்ை இரட்்ைப்ப்ை மைரபணு (46 
குபராபமைாபொம்கள்) சகாண்ை செல் ஆகும்.

	¾ ஆண் இரண்டு ை்கயாை பாலிை 

குபராபமைாபொம்கள் மு்றபய X மைற்றும் Y 
்ய உருைாக்குகிறார். ஆணின் 50% 
விந்தணுக்கள் X குபராபமைாபொம்க்ையும், 
50% விந்தணுக்கள் Y 
குபராபமைாபொம்க்ையும் தாங்கியுள்ைை. 
சபண்ணின் கருமுட்்ை செல்களில் 
இரண்டு X குபராபமைாபொம்கள் மைட்டுபமை 
உள்ைை.

	¾ ஆண், சபண் புணர்செல்களின் இ்ண்ை 
சதாைர்ந்து உருைாகும் கருவுற்ற 
முட்்ையாைது XX 
குபராபமைாபொம்க்ைபயா அல்லது XY 
குபராபமைாபொம்க்ைபயா சபற்றிருக்கும். 
இது ஆணின் புணர்செல்லில் உள்ை X 
அல்லது Y குபராபமைாபொம்க்ைப் 
சபாறுத்தது. 

	¾ XX குபராபமைாபொம்க்ை உ்ைய 
கருமுட்்ையாைது சபண் குழந்்தயாகவும், 
XY குபராபமைாபொம்க்ை உ்ைய 
கருமுட்்ை ஆண் குழந்்தயாகவும் 
ைைர்ச்சிய்ைகிறது. எைபை குழந்்தயிை 
பாலிைத்்த தீர்மைானிப்பது தந்்தயின் 
விந்தணுபை ஆகும்.

¾  அ்ைத்து விதமைாை 
ச ெ ல் க ் ை யு ம் 
உ ரு ை ா க் கு ம் 
த ன் ் மை யு ் ை ய 
அடிப்ப்ை செல்கள் 
ஸ்சைம் செல்கள் எை 
அ்ழக்கப்படுகின்றை.

¾ இைம் கருைைர்ச்சி செல்கள் 
முதல் 6 நாட்கள் ை்ரயிலும் 
ஸ்சைம் செல்க்ைப் பபாலபை 
செயல்படுகின்றை. எைபை 
இதன் மூலம் உைலின் எந்த ஒரு 
உறுப்்பயும் உருைாக்க இயலும்.
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பைாலின தீர்மானம்
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பிளாஸ்டாசிஸடின் வடிவம்

à†¹ø
 ªê™èœ

®«ó£«ð£H÷£v† 

H÷£v«ì£Cv®¡ 
àœkìŸø ð°F

C¬î¾Á‹
 «ê£ù£ªð½Cì£

H÷£v«ì£Cv†
 è¼ õ÷˜„C

 

	� கருவுறுத்ல சதாைர்ந்து கருவுற்ற 
முட்்ையின் பிைவு நிகழ்கிறது. இது 
சதாைர்ச்சியாை ்மைட்பைாடிக் செல் 
பிைவுகைால் எண்ணற்ற 
எண்ணிக்்கயிலாை செல்கைாக பிரிகிறது. 
இந்த சிறிய கரு செல்கள் பிைாஸ்பைாசமைர்ஸ் 
எைப்படுகின்றை. இந்நிகழ்வு சபாதுைாக 
கருமுட்்ைக் குழாயில் ந்ைசபறுகிறது.

	� 8 முதல் 16 பிைாஸ்பைாசமைர் செல்க்ை 
உ்ைய கரு, சமைாருல்லா (Morulla) 
எைப்படும். இந்த நி்லயிலுள்ை 
சமைாருல்லாைாைது கருப்்ப்ய 
அ்ைகிறது. பகாை ைடிைமைாை 
சமைாருல்லாைாைது கருவுற்ற மூன்றாைது 
நாளில் உருைாகிறது.

	� சமைாருல்லா பமைலும் சதாைர்ந்து 
பிைவுறுைதுைன் கருப்்பயினுள் நகர்ந்து 
பிைாஸ்பைாசிஸ்ைாக மைாற்றம் சபறுகிறது. 
பிைாஸ்பைாசிஸ்டில் உள்ை 
பிைாஸ்பைாசமைர் செல்கள் 
டிபராப்பபாபிைாஸ்ட் என்ற சைளிப்புற 
அடுக்்க உருைாக்குகின்றை. இதனுள் 
காணப்படும் செல்களின் கூட்ை்மைப்பு 
உட்புற செல் கூட்ை்மைப்பு எைப்படும்.

	� 7ம் நாளில் டிபராப்பபாபிைாஸ்ட் இரு 
அடுக்குகைாக மைாற்றம் சபறுகின்றை.

	� ்ெபைா டிபராபபாபிைாஸ்ட் - உட்புற 
அடுக்கு ஒற்்ற அணுக்கரு உ்ைய 
்மைைாடிக் பிைவுறும் செல்கள்

	� சின் ்ெபைா டிபராபபாபிைாஸ்ட் - பல 
அணுக்கருக்க்ை உ்ைய சைளிப்புற செல் 

கூட்ை்மைப்பு. இது ை்ரயறுக்கப்பட்ை 
சைளிப்புற எல்்ல்ய உ்ையது

	� 8ம் நாளில் கருப்்ப உட்சுைரின் சமைல்லிய 
அடுக்கில் ப்ைாஸ்பைா சிஸ்ட் சமைன்்மையாக 
பதிகிறது.

	� 10ம் நாளில் பிைாஸ்பைாசிஸ்ைாைது 
கருப்்பயின் அடுக்கில் ஆழமைாக பைரூன்றி 
பதிந்து விடுகிறது. இந்நிகழ்வு 
‘இம்ப்ைான்பைஷன்’ (Implantation) அல்லது 
‘எம்சபட்டிங்’ (Embedding) எைப்படும் 
கருப்பதியம் ஆகும். சில சபண்களுக்கு 
இச்ெமையத்தில் சிறிதைவு உதிரப்பபாக்கு 
ஏற்பைலாம். இது கருப்பதிய இரத்தப்பபாக்கு 
(Implantation Bleeding) எைப்படும்.

âF˜è£ô 
è¼ à¬ø
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 è¼
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è¼Š¬ð
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Uterine cavaity

கருவுற்்ற முட்லட கருபலபையில் பைதியம் 
அலடதல்

	� கருவுற்ற முட்்ையாைது கருப்்பயில் 
பதிதல் ‘நிபைஷன்’ (Nidation) அல்லது 
‘சநஸ்டிங்’ (Nesting) (கூை்மைத்தல்) 
எைப்படுகிறது.

	� சி்ைப்்ப நஞ்சுக் சகாடி இரத்த ஓட்ைம் 11 
அல்லது 12 ஆம் நாள் 
நி்லநிறுத்தப்படுகிறது. 

	� கருப்பதிப்பு 11 அல்லது 12 ஆம் நாளில் 
நி்றவுறும்.

	� கருப்பதிப்்ப ஊசைாலியின் மூலம் (ultra 
sound), சின் ்ெபைா டிபராபபாபிைாஸ்ட் 
சுரக்கும் எச்.சி.ஜி (HCG) ஹார்பமைா்ை 
பொத்ை செயைது மூலமும் 
கண்ைறியலாம்.
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	� 13ம் நாளில் ்ெபைா டிபராபபாபிைாஸ்ட் 
செல்கள் அதிகரித்து 
சின்்ெபைாடிபராபபாபிைாஸ்ட் உள்பை 
ஊடுருவி முதல் நி்ல பகாரியானிக் 
வில்்லயாக (Primary chorionic) மைாறுகிறது.

	� பகாரியானிக் வில்்ல மைற்றும் சி்ைப்்ப 
திசுக்கள் ஒன்று பெர்ந்து செயல்படும் 
உருைகம், கருமுட்்ை மைற்றும் தாயின் 
சி்ைப்்ப திசுக்கள் இ்ைபய நஞ்சுக் 
சகாடியாக (Placenta) மைாறுகிறது.

	� கருப்பதியத்்த சதாைர்ந்து உட்புற செல் 
சதாகுப்பாைது எக்பைாசைர்ம் எைப்படும் 
சைளிப்புற அடுக்காகவும், எண்பைாசைர்ம் 
எைப்படும் உட்புற அடுக்காகவும், 
மீபொசைர்ம் எனும் ்மைய அடுக்காகவும் 
மைாற்றம் அ்ைகிறது.

	� இந்த மூன்று அடுக்குகபை மைனித 
உறுப்புைாக மைாற்றம் சபறுகின்றை. பமைபல 
சகாடுக்கப்பட்டுள்ை பைம் இத்த்கய 
உறுப்புகள் உருைாகக் காரணமைாை 
செல்க்ைப் பற்றி விைக்குகிறது.

	� கருப்பதியமைாைது கருப்்பயின் 
சைளிப்புறம் நிகழுமைாயின் அது எக்பைாபிக் 
கருவுறுதல் (சைளிச்சுைர் கருப்பதியம்) 
எைப்படுகிறது. 95 முதல் 97% சைளிச்சுைர் 
கருப்பதியங்கள் கருமுட்்ைக் குழாயில் 
நிகழ்கின்றை. இதில் சபரும்பாலாை்ை 
கருமுட்்ைக்குழாய சைளிமு்ை அல்லது 
இ்ணப்புப் பகுதியில் நிகழ்கிறது. 
(சைளிச்சுைர் கருப்பதியத்தின் ை்கக்ை 
கீழ்ைரும் பைத்தில் காண்க.
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சவளிச்சுவர் கருபபைதியம் இடஙகள்
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	� நஞ்சுப்்ப கருப்்ப நு்ழைாயில் இருப்பது 
(பிைாென்ைா ப்ரீவியா) நஞ்சுப்்பயாைது 
கருப்்பயின் கீழ்ப்பகுதியில் அ்மைந்து 
இருத்தல்.

2. கருவளர்ச்சி நிலை (3-8 வாரஙகள்)
3 வது வாரம்

	� இதயக்குழாயகள் இ்ணதல்
	� இதயத்த்ெ துடிக்கத் சதாைங்குதல்
	� கண் மைற்றும் காது செல்கள் காணப்படுதல்
	� நரம்புக் குழாயகள் இ்ணதல்.

4 வது வாரம்

	� விழித்தி்ர குழாயகள் காணப்படுதல், 
சதாண்்ை ை்ைவுகள் பதான்றுதல்

	� அடிப்ப்ையாை S ைடிை இதயக்குழாய 
துடிக்கத் சதாைங்குதல் மைற்றும் 
உணவுக்குழல் சுருக்கங்கள் துைங்குதல்.

	� உைல் முழுைதும் திரைங்க்ை அனுப்பும் 
செயல்பாடுகள் சதாைங்கும்.

	� இந்த நி்லயில் நரம்புக்குழாய 
அ்மைப்பாைது கருவின் அ்மைப்்ப 
தீர்மைானிக்கிறது.

5 வது வாரம்

	� ைால்வுகள் மைற்றும் அ்றகள் இதயத்தில் 
உருைாகின்றை.

	� செரிமைாை எபிதீலிய செல்கள் கல்லீரல், 
நு்ரயீரல், ையிறு மைற்றும் க்ணயம் 
ஆகியைற்்ற உருைாக்குைதற்கு ஏற்ப 
உருமைாற்றம் அ்ைகின்றை.
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மூன்று அடுக்கில் இருந்து குழந்லத உருவாவது.
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	� செரிமைாை அ்மைப்பின் கல்லீரல் செல்கள் 
உருைாக்கப்படுகின்றை. 

	� முன்மூ்ை, நடுமூ்ை, பின்மூ்ை 
அ்மைப்புகள் உருைாகின்றை.

	� நிணம் மைற்றும் ்தராயடு அ்மைப்புகள் 
உருைாகத் சதாைங்குகின்றை. 

	� ்ககால் மூட்டு சமைாட்டுகள் உருைாகின்றை.
	� எளிய சமைல்லிய பதால் அடுக்கு 

உருைாகிறது.
	� குழந்்த ைா்யத் திறந்து மூடுகிறது. 

(yawning/சகாட்ைாவி விடுைது)

6 வது வாரம்

	� நரம்பு மைண்ைலம் மைற்றும் இதயம் 
ைைர்ச்சிய்ைகிறது.

	� நரம்புகள் பரைலாக விரிை்ைதல், 
ைலுவூட்ைல், கால்பகுதி மூட்டு சமைாட்டுகள் 
உருைாக்கம் ந்ைசபறுகிறது.

7 வது வாரம் 

	� நான்கு அ்றக்ை உ்ைய இதயம் மைற்றும் 
ைாெ்ை உணர்திறன் உருைாகிறது.

	� அடிப்ப்ை உருைாக்க செல்கள் 
இைப்சபருக்க உறுப்பின் இைத்்த அ்ைந்து 
மைரபணு கட்ை்ைகளுக்கு ஏற்ப ஆண் 
அல்லது சபண் உறுப்புக்ை 
உருைாக்குகின்றை.

8 வது வாரம் 

	� சதாைர்ச்சியாை கட்டுப்பாைற்ற த்ெ 
இயக்கங்கள்

	� மூ்ையாைது சிறு த்ெகளுைன் 
நரம்புகைால் இ்ணக்கப்பட்டு கருைாைது 
அ்ெவுக்ை ஏற்படுத்த அனுமைதிக்கிறது.

	� ஆணுறுப்பு மைற்றும் சபண்ணுறுப்புகள் 
சதளிைாகத் சதன்படுகின்றை.

3.  முதிர் கருவளர்ச்சி நிலை (9 வாரம் முதல் 
பி்றபபு வலர)

9-12 வாரஙகள்

	� மூ்ை சதாைர்ந்து ைைர்ச்சி அ்ைகிறது. 
கல்லீரல் ைைர்கிறது. இரத்த செல்கள் 
உருைாகின்றை.

	� இைப்சபருக்க உறுப்புகளின் ைைர்ச்சி 
பாலிைத்்த தீர்மைானிக்கிறது.

	� 10 ைது ைாரத்தில் கருைாைது சிறுநீர் 
கழிக்கிறது. 

XII_Nursing_Vocational_Tamil_Unit 5.indd   159 06-03-2019   19:37:39



5 | தாய்மை நல செவிலியம் 160

	� ைாப்லர் ஆயவின் மூலம் குழந்்தயின் 
இதயத்துடிப்்ப பகட்க இயலுகிறது.

13-16 வாரஙகள் (�ான்கு மாதம்)

	� உதடுகைால் உறிஞ்ெக் கற்றுக்சகாள்கிறது.
	� கடிை அண்ணம் இ்ணகிறது. 
	� சிறுநீரகத்தின் அ்மைப்பு உருைாகிறது.
	� எலும்புகள் மைற்றும் மூட்டுகள் 

தனித்தனியாக அ்ையாைம் காண 
முடிகிறது.

	� உணவுப்பா்தயில் ‘சமைபகானியம்’ 
எைப்படும் உணவுக்குழல் கழிவு 
காணப்படுகிறது.

17-20 வாரஙகள் (5 வது மாதம்)

	� கண்விழி மைற்றும் புருைம் காணப்படுகிறது.

	� லானுபகா (Lanugo) (சமைல்லிய பட்டுப்பபான்ற 
உபராமைம்) காணப்படுகிறது.

	� குயிக்கனிங் (Quickening) ஏற்படுகிறது. (தாய 
உணரக்கூடிய அைவிலாை குழந்்தயின் 
முதல் அ்ெவு)

	� ெராெரியாக குழந்்தயின் த்லப்பகுதி 
ை்ரயிலாை உயரம் 19செ.மீ ை்ர 
இருபதாம் ைாரத்தில் காணப்படுகிறது.

குழந்்தயின் மூ்ை ைைர்ச்சி 
மூன்று முக்கிய காரணிக்ை 
ொர்ந்தது. 60% ைைர்ச்சியாைது 
மைரபணுக்கைாலும், 10% 

தாயின் உணவு மு்றகைாலும், 30% 
கருப்்பயின் உட்புற சூழ்நி்லயாலும் 
தீர்மைானிக்கப்படுகிறது.

 ஐந்தாைது ைாரம், முதல், 
குழந்்த தன் இரு ் ககைாலும் 
இரு காதுக்ையும் சைளிப்புற 
அதிக ெத்தத்தின் காரணமைாக 
மூடிக்சகாள்ை முடியும்.
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21-30 வாரஙகள் 

	� கண் இ்மைகள் திறக்கின்றை.

	� ்கவிரல் மைற்றும் கால் விரல் நகம் முழு்மை 
சபறுகிறது.

	� பதால் சுருக்கங்களுைன் சிைப்பு நிறமைாக 
காணப்படுகிறது.

	� பதாலின் கீபழ சகாழுப்புப்பைலம் படிகிறது.

	� லானுபகா காணப்படுகிறது (சமைல்லிய 
உபராமைம்)

	� ஆண்குழந்்தகளின் வி்ரகள், 
வி்ரப்்பயினுள் சென்ற்ைகின்றை.

	� குழந்்தயின் உயர அைவு முப்பதாம் 
ைாரத்தில் சுமைார் 28செமீ ஆக உள்ைது.

	� சைர்னிக்ஸ் (சைண்ணிற சமைன்நீர்மைப் 
பைலம்) காணப்படுகிறது.

6ைது மைாதம் 
முதல் குழந்்தயாைது 
ஒரு முழு்மையாை 
மை னி த ் ை ப் ப ப ா ல் 

சுயநி்ைவு, நி்ைவுகூர்தல், உணர்வுகள், 
உணர்ச்சிக்ை சபற்று காணப்படுகிறது. 
உைல் அைவு மைற்றும் எ்ை அதிகரிக்கிறது. 

கர்ப்பகாலத்தின் 6ைது ைாரத்தில் 
நிரந்தர பல்சமைாட்டுகள் உருைாகின்றை. 
இ்ை பால் பற்களின் பின்புறத்தில் 
காணப்படுகின்றை.

30-38 வாரஙகள் 

	� சதாைர் எ்ை உயர்வு

	� லானுபகா (சமைல்லிய உபராமைம்) 
முகத்திலிருந்து உதிர்ந்து விடுகிறது. 

	� பதாலின் அடிப்பகுதியில் சகாழுப்பிைாலாை 
பதால் அடுக்கு உருைாகிறது.

	� உள்ைங்்க பர்ககள் சதளிைாகத் 
சதரிகின்றை

	� காதுமைைல் குருத்சதலும்பு சமைன்்மையாக 
காணப்படுகிறது.

	� குழந்்தயின் உயர அைவு 38ம் ைாரத்தில் 
சுமைார் 36செமீ ஆக உள்ைது.
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	� குழந்்த பிறக்கும் பபாது அதன் எ்ை 
சுமைாராக 2.5 – 3.5 கிபலா ை்ர உள்ைது.

5.5   �ஞ்சுக் சகாடி மற்றும் ெவ்வுகள்

	� இது ஒரு பெய, தாய உறுப்பு. பெய பாகம் 
மைற்றும் தாய பாகம் எை இரு பாகங்க்ைக் 
சகாண்ைது.

	¾ பெய பாகம் – பகாரியானிக் திசுப்்பயில் 
இருந்து உருைாகிறது.

	¾ தாய பாகம் – கருப்்பயின் 
என்பைாசமைட்ரியத்தில் இருந்து 
உருைாகிறது.

நஞ்சுக்சகாடி மைற்றும் சதாப்புள் 
சகாடி ைழியாக தாயிைமிருந்து சிசுவிற்குத் 
பத்ையாை ெத்துக்கள் பரிமைாரப்படுகிறது.

�ஞ்சுக் சகாடியின் அலமபபு: நஞ்சுக்சகாடி 
ஒரு தட்்ையாை உருண்்ை ைடிைம், இதன் 
விட்ைம் 15செ.மீ – 20செ.மீ. அைர்த்தி – 2.5 செ.மீ, 
பிைவுத்துண்டுகள் 15-20, எ்ை – குழந்்தயின் 
எ்ையில் ஆறில் ஒரு பங்கு (1/6) (அ) 500கி 
முதல் 600 கிராம் ை்ர (குழந்்த பிறப்பின் 
பபாது) இதில் தாய பாகத்தின் பரப்பு மைற்றும் சிசு 
பாகத்தின் பரப்பு என்று இரண்டு ை்க உள்ைது.

தாயின் பைாகததின் பைரபபு

ஒரு ஒழுங்கற்ற பிரிந்த குவிந்த பாகங்கள் 
(காட்டிலிைன்ஸ்)

	¾ காட்டிலிைன்ஸ் – 15 – 20 ை்ரயிலாை 
சமைன்மையிர் சகாண்ை உப்பிய (அ) 
வீங்கிய பாகங்கள், கருப்்பயின் 
சைஸிடுைா பபஸாலிஸ் (Deciduva basalis) 
எைப்படும் சமைன்ை்லயால் 
சூழப்பட்டுள்ைது. 

	¾ குழந்்த பிறந்த பிறகு நஞ்சுக் சகாடியின் 
காட்டிலிைன்்ஸ முழு்மையாக 
பரிபொதிக்க பைண்டும். ஏசைன்றால் 
கருப்்பயில் ஒட்டிக்சகாண்ை (அ) 
தங்கிவிட்ை காட்டிலிைன்ஸ் அதிகமைாை 
இரத்தப்பபாக்்க ஏற்படுத்தும்.

�ஞ்சுக்சகாடியின் தாய் பைாகததின் பைரபபு

�ஞ்சுக் சகாடியின் சிசுபபைாகததின் பைரபபு

�	இது பைபைப்பாை, சமைன்்மையாை 
பாகம் ஆகும்.

	� ஆம்னியான் எைப்படும் உ்றயால் 
சூழப்பட்டுள்ைது.

	� நஞ்சுக் சகாடியின் ்மையத்தில் சதாப்புள் 
சகாடி இ்ணந்துள்ைது.

	� சதாப்புள் சகாடி இரத்த நாைங்கள் 
சதாப்புள் சகாடியிலிருந்து பிரிகிறது. இ்ை 
சிசுப்பாகத்திலிருந்து பிரிந்து பகாரியானிக் 
நாைங்கைாகப் மைாறுகிறது.

	� இ்ை பகாரியானிக் வில்்லயில் நு்ழந்து 
தமைனி, நுண்ணிய இரத்த நாைங்கள் மைற்றும் 
சி்ர அைங்கிய அ்மைப்பாக மைாறுகிறது. 
(Arterio Capillary Venous System)

  

�ஞ்சுக்சகாடியின் சிசுபைாகததின் பைரபபு
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�ஞ்சுக் சகாடி ெவ்வு

தாய மைற்றும் பெயின் ரத்தத்்த 
நஞ்சுக் சகாடி ெவ்வு பிரிக்கிறது. நஞ்சுக் 
சகாடியின் சிசுப்பாகம் – பகாரியான் என்றும் 
தாயப்பாகம் சைஸிடுைா பபஸாலிஸ் என்றும் 
அ்ழக்கப்படுகிறது.

சிசுவின் ெவ்வு

இது இரு அடுக்குக்ைக் சகாண்ைது. 
பகாரியான் – சிசுச் ெவ்வின் சைளிப்புற அடுக்கு. 
இது அைர்த்தியாை சநாறுங்கும் தன்்மை 
சகாண்ை கரடு முரைாை அடுக்கு.

	¾ ஆம்னியான் – சிசுச் ெவ்வின் உள்புற 
அடுக்கு. இது பைபைப்பாை 
சமைன்்மையாை சதளிைாை பாகம்.

	� நஞ்சுக் சகாடியின் இரத்த ஓட்ைம் (சுழற்சி) – 
சிசுப் பாகத்தில் - சதாப்புள் சகாடி 
தமைனியிலிருந்து பகாரியானிக் தட்டுக்குச் 
சென்று, அதிலிருந்து கி்ைகள் (Branders), 
தண்டு (Stem) மைற்றும் வில்்ல (Villi) 
ைழியாக இறுதியில் உள்ை வில்்லக்கு 
(Terminal villi) சென்று சதாப்புள் சகாடி சி்ர 
மூலமைாக நஞ்சுக்சகாடிக்கு திரும்பி 
ைருகிறது. 

	� நஞ்சுக் சகாடியின் இரத்த ஓட்ைம் (சுழற்சி) 
தாயப்பாகத்தில் - கட்ைற்ற சுருண்ை 
தமைனிகள் இன்ைர்வில்லஸ் இ்ைசைளியில் 
உள்ை வில்்ல்ய 150 மிலி இரத்தத்தால் 
குளிப்பாட்டி இரத்தம் பரிமைாறப்படுகிறது. 
இது ஒரு நிமிைத்தில் 3-4 மு்ற இன்ைர் 
வில்லரில் உள்ை கு்றந்த இரத்த அழுத்த, 
பிராணைாயு சகாண்ை, சுத்த இரத்தத்்த 
பகாரியானிக் தட்டுக்கு அனுப்பி பின் 
வில்்லக்குத் திரும்புகிறது.

�ஞ்சுக் சகாடியின் செயல்கள்

1. சுவாெம் – நஞ்சுக்சகாடி நு்ரயீரலின் 
செய்ல செயது தாயிைமிருந்து சிசுவிற்கு 
பிராணைாயு்ை ஹீபமைாகுபைாபின் 

மூலமைாக சகாடுத்துவிட்டு கார்பன்-்ை-
ஆக்்ெடு திரும்பப் சபறுகிறது.

2. ெததுப பைரிமாற்்றம் – தாயின் இரத்தத்தில் 
இருந்து சிசு தைக்குத் பத்ையாை திசு 
ைைர்ச்சிக்காை புரதம், ெக்தி மைற்றும் 
ைைர்ச்சிக்காை குளுக்பகாஸ், எலும்பு 
மைற்றும் பற்களுக்காை கால்சியம், மைற்றும் 
பாஸ்பரஸ், உயிர்ச்ெத்துக்கள் (Vitamins) 
இரத்தம் உருைாைதற்காை இரும்பு மைற்றும் 
தாது உப்புக்க்ை சபற்றுக் சகாள்கிறது.

3. ்ெமிபபு – சிசுவின் கல்லீரல் 
ைைர்ச்சிய்ையாததால் நஞ்சுக்காை 
குளுபகா்ஸ க்்ைக்பகாஜைாக (Glycogen) 
மைாற்றி சிசுவின் பத்ைக்காக பெமித்து 
்ைக்கிறது.

4. கழிவு நீக்கி – சிசுவின் கழிவுக்ை முட்்ை 
மைற்றும் கருப்்பயின் சி்ரகள் மூலமைாக 
கழிவுப் சபாருட்க்ை சைளிபயற்றுகிறது.

5. பைாதுகாபபு - இரத்தத்தின் மூலமைாக 
எண்ணற்ற கிருமிகள் சிசுவிற்குள் 
செல்லாமைல் நஞ்சுக் சகாடி பாதுகாக்கிறது.

6. �ாளமில்ைா சுரபபி - நஞ்சுக்சகாடி 
நாைமில்லா சுரப்பியாகவும் செயல்படுகிறது. 
சகாைபைாட்பராபின் (GnRH) சுரக்கும் 
பாலிக்குலர் ஸ்டுமிபலட்டிங் ஹார்பமைான் 
(FSH), லூட்டி்ைஸிங் ஹார்பமைான் (LH), 
மைற்றும் ஈஸ்ட்பராஜன், ப்பராஜஸ்டிபரான் 
ஹார்பமைான்க்ை சுரக்கிறது.

 5.6   சதாபபுள் சகாடி (FUNIS)

	� சதாப்புள் சகாடி சபாதுைாக நஞ்சுக் 
சகாடியின் சிசுவின் பாகத்தின் 
்மையப்பகுதியில் இ்ணத்துள்ைது. இது 
சிசுவின் சதாப்புளிலிருந்து நஞ்சுக்சகாடியின் 
சிசுவின் பகுதி ை்ர இருக்கும்.

	� நீைம் – 40 – 50 செ.மீ மைற்றும் அகலம் – 2 
செ.மீ
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	� இது இரண்டு தமைனி மைற்றும் ஒரு சி்ரயிலும் 
சஜலாட்டிைால் (Whartonjelly) சூழப்பட்டு 
உள்ைது. இது சிசுவின் சதாப்புள் சகாடி்ய 
அமுங்காமைல் பாதுகாக்கிறது.

	� சிசுவின் கழிவுகள் மைற்றும் அசுத்த 
இரத்தத்்தயும் இரண்டு தமைனிகள் 
நஞ்சுக்சகாடிக்கு எடுத்துச் செல்கிறது. 
சி்ரயின் மூலமைாக சுத்த இரத்தத்்தயும், 
ெத்துக்க்ையும் நஞ்சுக் சகாடியிலிருந்து 
சிசுவிற்கு சகாண்டு செல்கிறது. இரத்த 
ஓட்ைம் ஒரு நிமிைத்திற்கு சுமைார் 400 மிலி 
ஆகும். பிரெைத்திற்குப் பிறகு சிசுவின் 
நு்ரயீரல் செயல்பை ஆரம்பிக்கிறது, 
மைற்றும் நஞ்சுக் சகாடி செயலிழக்கிறது.

	� இரத்த நாைங்கள் (Vessels) சதாப்புள் 
சகாடி்ய விை நீைமைாைதாகவும் தைறாை 
சுழல்க்ை (loops) (False Knots) 
சகாண்ைதாகவும் இருக்கும்.

 5.7   ஆம்னியாடிக் திரவம்

	� இது கருப்்பயில் சிசு்ைச் சூழ்ந்துள்ைது. 
இதில் சிசுவின் சிறுநீர், மைற்றும் இறந்த 
செல்களும் சகாண்ைது. இதன் அைவு 
பிரெைத்திற்கு முன்ைர் 500மிலி முதல் 
1000மிலி ை்ர இருக்கும். அதுபை 2000மிலி 
க்கு பமைல் இருந்தால் 
பாலி்ஹட்ராம்னியாஸ் என்றும், மிகக் 
கு்றைாக இருந்தால் ஒலிபகா 
்ஹட்ராம்னியாஸ் என்றும் 
அ்ழக்கப்படுகிறது.

ஆம்னியாடிக் திரவததின் செயல்கள்

	� சிசுவின் ைைர்ச்சி மைற்றும் அ்ெவிற்கு 
ஏதுைாக இருக்கிறது.

	� சிசுவிற்கு அதிர்ச்சி ஏற்பைாமைல் காக்கும் 
கருவியாக இருந்து சிசுவிற்கு காயம் 
ஏற்பைாமைல் பாதுகாக்கிறது.

	� சீராை சைப்பநி்ல்ய சிசுவிற்கு 

அளிக்கிறது.

	� சதாப்புள் சகாடியி்ை அழுத்தத்தில் 
இருந்து பாதுகாக்கிறது.

	� சமைத்்த பபான்று சிசு்ைச் 
சூழ்ந்திருப்பதால் தாய கீபழ விழுந்தாபலா, 
காயங்கள் ஏற்பட்ைாபலா சிசுவிற்கு பாதிப்பு 
இல்லாமைல் பாதுகாக்கிறது.

	� ஆம்னியாடிக் திரைத்்த சிசு விழுங்கி 
சிறுநீராக சைளிபயற்றுகிறது.

 5.8   சிசுவின் இரதத ஓட்டம்

வலரயல்ற: சுத்த இரத்தம், அசுத்த 
இரத்தம், ெத்துப்சபாருட்கள் ஆகிய்ை சிசுவின் 
உைம்பிற்குள் பரிமைாறப்படுைது சிசுவின் 
இரத்த சுழற்சி எைப்படுகிறது. சிசுவின் இரத்த 
ஓட்ைத்திற்கு காரணமைாை 

இரத்த நாைங்கள் கீழ்ைருைை.

1. ஒரு சதாபபுள் சகாடி சிலர – கருப்்பயில் 
ைைரும் சிசுவிற்குத் பத்ையாை சுத்த 
ரத்தத்்த நஞ்சுக் சகாடியில் இருந்து 
எடுத்துச் செல்கிறது.

2. இரணடு சதாபபுள் சகாடி தமனிகள் - 
சிசுவில் இருந்து சைளிபயற்றப்பட்ை அசுத்த 
இரத்தத்்த நஞ்சுக் சகாடிக்கு எடுத்து 
செல்கிறது.

சிசுவின் இரதத சுழற்சியில் உள்ள ஷன்டஸ 
(SHUNTS) 

கருவில் இருக்கும் சிசுவிற்குள் மூன்று 
ஷன்ட்ஸ அலமந்துள்ளது. அலவ

1. டக்டஸ வீ்னாஸிஸ (Ductus Venosis): இது 
சிசுவின் இரத்தத்தின் ஒரு பகுதி்ய இைது 
புற சதாப்புள் சகாடியின் சி்ரயிலிருந்து 
பநரடியாக கீழ் சபருஞ்சி்ரக்கு சகாண்டு 
செல்கிறது.

2. டக்டஸ ஆர்டீடு்யாயஸ (Ductus Arteriosis): 
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இது சிசுவின் இரத்தத்தின் சபரும்பகுதி்ய 
ைலது சைண்ட்ரிக்கலிருந்து நு்ரயீரல் 
தமைனிக்கு முன் பகுதியில் உள்ை கீழ் 
இறங்கும் மைகாதமைனியில் இ்ணகிறது. 
இதைால் இரத்தத்தில் சபரும்பகுதி 
செயல்பைாத நு்ரயீரலுக்குள் செல்லாமைல் 
மைாற்றி அனுப்பப்படுகிறது.
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நுலரயீரல் சிலர

3. சபைாராமன் ஓ்வல் (Foramen oveal): ைலது 
ஆரிக்கிளிலிருந்து இைது ஆரிக்கிளிலிருந்து 
இரத்தத்்த இரு ஆரிக்கிள்களுக்கும் 
இ்ையில் உள்ை து்ையின் மூலமைாக 
அனுமைதிக்கிறது. 

 பைடி – 1: நஞ்சுக் சகாடியாைது சிசுவில் 
இருந்து ைரும் அசுத்த இரத்தத்்த 
சிசுவிலிருந்து சைளிபயறும் சதாப்புள் 
சகாடி இரத்தக் குழாயகள் (Umblical arteries 
– சதாப்புள் சகாடி தமைனி) மூலமைாக ஏற்றுக் 
சகாள்கிறது.

 பைடி – 2: அந்த அசுத்த இரத்தம் 
நஞ்சுக்சகாடியின் மூலமைாக செல்லும் பபாது 
பிராண ைாயு்ை ஏற்றுக் சகாள்கிறது.

 பைடி-3: பிராணைாயு நிரம்பிய இரத்தம் 
சதாப்புள்சகாடி சி்ர (Umblical Vein) 
மூலமைாக சிசுவிற்குள் செல்கிறது. 

 பைடி-4: பிராண ைாயு நிரம்பிய இரத்தம் 
சிசுவிற்குள் சிசுவின் கல்லீரல் மைற்றும் 
ைலது ஆரிக்கிள் ைழியாக செல்கிறது. 

 பைடி-5: பிராணைாயு நிரம்பிய இரத்தத்்த 
சபாராமைன் ஓபைல் ைலது ஆரிக்கிளிலிருந்து 
இைது ஆரிக்கிலுக்கும் அதன் பிறகு இைது 
சைன்ட்ரிக்கிளுக்கும் அனுப்பி சபருந்தமைனி 
மூலமைாக சைளியில் அனுப்பும். இதன் 
வி்ைைாக பிராண ைாயு நிரம்பிய இரத்தம் 
மூ்ைக்குள் செல்லும்.

 பைடி 6: சிசுவின் உைலில் இருந்து ைரும் 
இரத்தமும் ைலது ஆரிக்கிள் உள் நு்ழயும். 
ஆைால் சிசுவிைால் பிராணைாயு கு்றந்த 
இரத்தத்்த ைலது ஆரிக்கிளிலிருந்து 
ைலது சைன்ட்ரிக்களுக்கு மைட்டுபமை 
அனுப்ப முடியும். (சபாதுைாக ைலது 
சைன்ட்ரிக்கிளிலிருந்து இரத்தம் 
நு்ரயீரலுக்கு செல்லும்). சிசுவின் ைலது 
சைன்ட்ரிக்கிளில் இருந்து செல்லும். 
சபரும்பாலாை இரத்தம் நு்ரயீரலுக்கு 
செல்லாமைல் மைாற்று ைழியாக ைக்ைஸ் 
ஆர்ட்ரிபயாசிஸ்க்கு ைரும்.

 பைடி 7: ைக்ைஸ் ஆர்ட்ரிபயாசிஸ் பிராண ைாயு 
கு்றந்த இரத்தத்்த சிசுவின் உைம்பின் 
கீழ்பகுதியில் உள்ை உறுப்புகளுக்கு 
அனுப்பும். அபத பபால் பிராணைாயு கு்றந்த 
சிசுவின் இரத்தத்்த சிசுவின் சதாப்புள் 
சகாடி தமைனி ைழியாக நஞ்சுக்சகாடிக்கு 
பிராணைாயு்ை எடுக்க அனுப்பும்.

பி்றபபிற்கு பின் சிசுவில் ஏற்பைடும் இரதத ஓட்ட 
மாற்்றஙகள்

	� நஞ்சுக்சகாடிக்குப் பதிலாக நு்ரயீரல் ைாயு 
மைாற்றத்்த ஏற்படுத்தும் உறுப்பாக 
செயல்படுகிறது.

	� நு்ரயீரலும் அதன் இரத்தக் குழாயகளும் 
சபரிதாகி, இரத்த ஓட்ை எதிர்்பக் 
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கு்றக்கிறது. இதன்மூலம் நு்ரயீரல் 
தமைணியிலும் இதயத்தின் ைலது பகுதியிலும் 
உள்ை அழுத்தம் கு்றயும்.

	� இதயத்தின் இைது பகுதியில் உள்ை 
அழுத்தம் அதிகரிக்கும்.

	� இதயத்தின் இைது பகுதியில் அழுத்தம் 
அதிகரிப்பதால் ந்ரயீரல் இரத்த 
குழாயகளில் இரத்த ஓட்ை எதிர்ப்பு க்றயும். 
இதைால் இரத்தமைாைது நு்ரயீரலில் 
ைாயுமைாற்றத்திற்காக நு்ழயும்.

	� ைக்ைஸ் வீபைாசிஸ் மூடுதல் - இதன் 
பை்லயாைது குழந்்த பிறந்த சில 
நிமிைங்களில் முடிந்து லிகசமைன்ைம் 
வீபைாெம் (Ligamentum Venosum) மைாறி விடும். 

	� ைக்ைஸ் ஆர்ட்ரிபயாசிஸ் மூடுதல்: இது 
சமைன்்மையாை த்ெகள் சுருங்குதல் மூலம் 
நைக்கும் மைற்றும் இது சமைன்்மையாை நரம்பு 
திசுைால் அ்ைக்கப்பட்டு லிகசமைன்ைம் 
ஆட்ரிபயாெம் (Ligamentum Arteriosum) என்று 
அ்ழக்கப்படும். 

	� சபராசமைன் ஓபைல் மூடுதல் (Feramenovale): 
இது குழந்்த பிறந்தவுைன் நைக்கும் 

நஞ்சுக்சகாடி மைற்றும் கீழ் சபருஞ்சி்ர 
மூலம் ைரும் இரத்தம் கு்றந்து சபரராசமைன் 
ஓபைல் முழுைதுமைாக மூைாமைல் பபாொ 
ஓைாலிஸ் (Fossa Ovalis) ஆக மைாறிவிடும்.

5.9   கர்பபைக்காை சிகிச்லெ

ஒவ்சைாரு கர்ப்பத்திற்கும் தனி கைை 
சிகிச்்ெ பத்ை. எல்லா கர்ப்பமைாை 
சபண்க்ையும் பதிவு செயது, சுகாதார 
நி்லயங்களில் பிரெவிக்க ஊக்குவிக்க 
பைண்டும். தாயொர்ந்த இறப்புகள் ெரியாை 
கர்ப்பகால சிகிச்்ெகள் மூலம் தடுக்க 
கூடிய்ை.

Y›H®Š¹ 11%

î¬ìŠð†ì 
Hóõêõ‹ 5%

è¼„C¬î¾ 8%

àò˜ Þóˆî Ü¿ˆî‹ 5%

àò˜ Þóˆî 
Ü¿ˆî‹ 5%

ÞóˆîŠ 
«ð£‚° 381%

ñŸø è£óíƒèœ 34%

இந்தியாவில் தாய்ொர்ந்த இ்றபபு காரணிகள்

கர்ப்பகால மைதிப்பீடுகள்

1. கர்ப்பத்்த உறுதிப்படுத்துதல் முதல் கர்ப்பகால ைரு்கயின் பபாது
கர்ப்பத்்த கர்ப்ப பரிபொத்ை மைற்றும் ஊசைாலி (Ultra Sound) 
மூலம் உறுதிப்படுத்துதல்.

2. தகைல் / ைரலாறு பெகரிப்பு. 1.  சொந்த தகைல்கைாை சபயர் ையது கணைர் சபயர், திருமைண 
விைரம் மைற்றும் இதர விைரங்கள்.

2. மைாதவிைாய ைரலாற்றில்,
• க்ைசி மைாதவிைாய காலம்
• மைாதவிைாய மு்ற மைற்றும் நிகழ்சைண்.
• பயன்படுத்திய குடும்பக் கட்டுப்பாட்டு மு்ற.
• குழந்்த பிறக்க பபாகும் நா்ைக் கணக்கிடுதல்.

முதல் நாைாை க்ைசி மைாதவிைாய காலம் + ஒன்பது மைாதங்கள் 
+ ஏழு நாட்கள் 
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மைாணைர் செயல்பாடு
க்ைசி மைாதவிைாய காலத்்த 
்ைத்து குழந்்த பிறக்க 
எதிர்பார்க்கப்படும் நா்ை 
கணக்கிடுக.
1. அக்பைாபர் 12, 2018
2. நைம்பர் 7, 2018
3. டிெம்பர் 20, 2018

பகட்க பைண்டிய மைகப்பபறு ைரலாறு
• தாய்மை நி்ல (கர்ப்பம் தரித்தலின் எண்ணிக்்க)
• பிரெவித்த நி்ல (பிரெவித்த எண்ணிக்்க)
• கருச்சி்தவு (கரு உயிர்ைாகும் நி்லப்சபறும் முன் 

கருசி்தவு ஏற்படுைது)
• உயிர் ைாழும் குழந்்தகள்.
• மைகபபறியல் மைதிப்சபண்்ண கணக்கிடுதல் (எ.கா) ஒரு 

தாய முதல் தை்ையாக கருவுற்றால் முதல் தாய்மை 
நி்ல (Primi gravida). அதுபை ஒரு தை்ைக்கு பமைல் 
கர்ப்பம் தரித்தல் அது பன்மு்ற தாய்மை நி்ல (Multi 
gravidae). நாம் பயன்படுத்தும் மைகப்பபறியல்

மைதிப்சபண்களின் குறியீடுகள்
G – தாய்மை நி்ல (Gravida)
P – பிரெவித்த நி்ல (Parity)
A – கருச்சி்தவு (Abortion)
L – உயிர் ைாழும் குழந்்தகள் (Living children)
D – குழந்்த பிறந்த பின் இறத்தல் (Dead)
SB – இறந்த குழந்்த்ய பிரெவித்தல் (Still birth)

மைகபபறியல் மைதிப்சபண்்ண கணக்கிடுைதற்காை உதாரணம்
திருமைதி. ராதா, ையது 22, கர்ப்பகாலம் 10 ைாரம் (4 மைாதம்). 
அைருக்கு மூன்று ையது நிரம்பிய ஒரு மைகன் உள்ைான் ஒரு 
ைருைம் முன்பு ராதாவுக்கு ஒரு கருச்சி்தவு ஏற்பட்ைது. இைரின் 
மைகப்பபறியல் மைதிப்சபண் G3 P1 L1 A1
பன்மு்ற தாய்மை நி்லயாக இருந்தால் கீழ்கண்ை விைரங்க்ை 
பகட்க பைண்டும்.

• பிறக்கும் பபாது குழந்்தயின் எ்ை மைற்றும் கர்ப்பத்தின் 
கால அைவு.

• பிரெவித்த மு்ற, பிறந்த இைம் மைற்றும் மையக்க மைருந்து 
மு்ற.

• தாய மைற்றம் குழந்்தக்கு ஏற்பட்ை சிக்கல்கள்.
மைருத்துை மைற்றும் அறு்ை சிகிச்்ெ ைரலாறு

1.  நாள்பட்ை பநாயகள்: நீரிழிவு பநாய, உயர் இரத்த அழுத்தம் 
மைற்றும் சிறுநீரக மைற்றும் இருதய பநாயகள்

2.  முந்்தய அறு்ை சிகிச்்ெகள்: அறு்ை சிகிச்்ெ மூலம் 
குழந்்த பிறத்தல் (LSCS) (சிபெரியன் செக்ஷன்) பிறப்பு உறுப்பு 
பழுது (Genital Repair) கர்ப்பப்ப்ப ைாய ை்ைவு ்தத்தல் 
(Cervical Curculage) 

3.  ஒவ்ைா்மை மைற்றும் மைருந்துகள்.
4.  விபத்தின் மூலம் இடுப்சபலும்பு அடிப்படுதல்.

XII_Nursing_Vocational_Tamil_Unit 5.indd   167 06-03-2019   19:37:41



5 | தாய்மை நல செவிலியம் 168

தற்பபா்தய கர்ப்பத்தின் தகைல்கள்
• நீரிழிவு, உயர் இரத்த அழுத்தம் மைற்றும் கர்ப்பகால 

உதிரப்பபாக்கிற்காை அறிகுறிகள் உள்ைதா என்று 
பகட்கவும்.

• எப்பபாதாைது காயச்ெல் அல்லது குளிர் ஏற்பட்ைதா?
• சிறுநீர் கழிக்கும் பபாது ைலி அல்லது எரிச்ெல் உள்ைதா?
• அொதாரணமைாை பயானி ஒழுக்குகள் (Vaginal discharge), 

கருப்்ப ைாய அரிப்பு அல்லது து்ணைருக்கு ஏதாைது 
சிறுநீர் பிரச்ெ்ை உள்ைதா என்று பகட்டு அறிய 
பைண்டும்.

3. உைல் பரிபொத்ை • தாயின் உயரம் மைற்றும் எ்ை அைவுக்ை ்ைத்து உைல் 
நி்ற குறியீட்சைண்்ை (BMI – Body Mass Index) நிர்ணயிக்கவும்.
தாயின் எ்ை்ய ஒவ்சைாரு கர்ப்பகால ைரு்கயின் பபாதும் 
அைக்க பைண்டும்.  
1. உள்ைங்்க நிறமிழப்்ப (Palmar Pallor) பார்க்கவும்.
2. கண்ணின் சைண்பைல நிறமிழப்்ப பார்க்கவும்.
3. சுைாெ விகிதத்்த 1 நிமிைத்திற்கு எண்ணவும்.
4. இரத்த அழுத்தத்்த அைக்கவும்.  
• இரத்த அழுத்தத்்த அமைர்ந்த நி்லயில் எடுக்கவும்.
• அப்சபாழுதும் இதய விரிவு நி்ல (Diastolic) அழுத்தம் 90 
mmHg அல்லது அதற்க பமைபல இருந்தால் 6 மைணி பநர ஓயவுக்கு 
பிறகு திரும்பவும் எடுக்கவும்.
• இருதய விரிவு நி்ல அழுத்தம் 90 mmHg அல்லது அதற்கு 
பமைல் இருந்தால் அந்த தாயிைமை அைர்களுக்கு
• கடு்மையாை த்லைலி
• மைங்கலாை கண்பார்்ை
• இ்ரப்்ப பமைல்பகுதி ைலி (Epigastric pain)  உள்ைதா 
என்று பகட்கவும்
• சிறுநீரில் புரதம் உள்ைதா என்று பரிபொதிக்கவும்
• இரத்த அணுக்களின் எண்ணிக்்க
• இரத்த ை்க
• இரத்தம் மைற்றும் சிறுநீரில் உள்ை ெக்க்ரயின் அைவு
• சிறுநீர் பரிபொத்ை 
• கிறந்தி (Syphillis) சதாற்று பால்வி்ை பநாய (VDRL) 
அல்லது ஆர்.பி.ஆர் (Rapid Plasma Reagin) பொத்ை
• எச்.பி.எஸ் ஜி (HbsAg) பொத்ை
• எச்.ஐ.வி. (HIV) பொத்ை
• நுண்அ்ல (Ultra sound) மூலம் கர்ப்பத்்த 
உறுதிப்படுத்துதல்.  
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கர்பபைகாை பைராமரிபபுக்கான வலரயல்ற

	� கர்ப்பகால பராமைரிப்பு என்பது குழந்்த்ய 
பிறப்பிக்கத்தக்க ஒரு தாயைாைள் 
கருவுற்றிருப்பது கண்ைறியப்பட்ைது முதல் 
பிரெைைலி சதாைங்கும் ை்ரயிலாை பநரம் 
ை்ர ைழங்கப்படும் பராமைரிப்பு ஆகும்.

	� கர்ப்பகால பெ்ை என்பது ஒரு 
மு்றப்படுத்தப்பட்ை பமைற்பார்்ை ஆகும். 
கர்ப்பணிப் சபண் ெரியாை இ்ைசைளிகளில் 
பின்ைரும் பொத்ைகளுக்கு 
உட்படுத்தப்படுகின்றாள். 

	¾ தாயின் நலம்
	¾ குழந்்தயின் நலம்
	¾ கருைைர்ச்சியின் படிநி்ல மைாற்றங்கள்

கர்பபைகாை ்ெலவயின் இைக்குகள்

1. தாயின் நலத்்த உறுதிப்படுத்துதல்

2.  குழந்்த பூரண நலத்துைன் பிறப்ப்த 
உறுதிப்படுத்துதல்

3. பிரச்ெ்ைக்ை முன்கூட்டிபய அறிதல்

4.  பிரச்ெ்ைக்ை ஆரம்ப நி்லயிபலபய 
கண்ைறிந்து நீக்குதல்

ஒவ்சவாருமுல்ற வரும்சபைாழுதும் கீழகணடவற்ல்ற பைரி்ொதிதது, வயிற்றுபபைரி்ொதலன செய்யவும்

இரதத அழுததம் பைாத நீர்்காபபு

சிசுவின் இருதய 
துடிபபு ஒலி

எலட அதிகரிபபு

சிறுநீர் பைரி்ொதலன
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கர்பபைகாை ்ெலவயின் ்�ாக்கஙகள்

1. இயன்ற அைவிற்கு, கர்ப்ப சிக்கல்க்ை 
முன்கூட்டிபய கண்ைறிந்து தவிர்த்தல்.

2. அைெரகால அறிகுறிகள் மைற்றும் 
ஆபத்துக்ை சபண்களுக்கு கற்பித்தல்.

3. சபண் மைற்றும் குடும்பத்்த குழந்்த 
பிறப்புக்கு தயார் செயதல்.

4. குடும்பக் கட்டுப்பாட்டு மு்றக்ைப் 
பற்றிக் கற்பித்தல் மைற்றும் அறிவுறுத்துதல்.

கர்பபைகாை சிகிச்லெ அட்டவலண

	� இருபத்சதட்டு ைாரம் ை்ர நான்கு 
ைாரத்திற்கு ஒருமு்ற 
மைருத்துைபரிபொத்ை செயய பைண்டும்.

	� அத்ைத் சதாைர்ந்து இரண்டு 
ைாரங்களுக்கு ஒரு மு்ற 36ைது ைாரம் 
ை்ர பரிபொத்ை செயய பைண்டும்.

	� பின்ைர் குழந்்த பிறப்புை்ர ஒவ்சைாரு 
ைாரமும் பரிபொதிக்க பைண்டும்.

	� ெராெரியாக 7-12 மு்றபயனும் கர்ப்பகால 
பரிபொத்ைகள் செயதல் பைண்டும்.

	� ஏபதனும் கர்ப்பகால சிக்கல்கள் ஏற்பட்ைால் 
அடிக்கடி பரிபொத்ை செயது சகாள்ைது 
அைசியம்.

வயிறு பைரி்ொதலனயின் அவசியம்

	� கர்ப்ப முன்பைற்றம் மைற்றும் கருைைர்ச்சி்ய 
கண்காணித்தல்.

	� கருவின் அ்மைப்பு மைற்றும் நி்ல பற்றி 
அறிய உதவுகிறது.

	� கருவின் இதயத்துடிப்்ப அைவிை 
இயலுகிறது. 

இதன் உள்ளீடுகள் என்சனன்ன?

	� கருவின் சைளிப்புற உயரம் அறிய முடிகிறது

	� கருவின் அ்மைப்பு மைற்றும் நி்ல பற்றி 
அறிய முடிகிறது.

	� கருவின் அ்ெவுக்ைக் கண்ைறிய 
இயலுகிறது.

	� சிசுவின் இதயத்துடிப்்பக் கணக்கிை 
இயலுகிறது.

	� தழும்புக்ைப் பார்ப்பதற்கு உதவுகிறது.

வயிறு பைரி்ொதலன முல்றகள்

	� கண்ைறிதல் (Inspection)

	� சதாடுதல் பரிபொத்ை (palpation)

	� ஒலிபொத்ை ( (Ascultation)

வயிறு பைரி்ொதலனக்கான முன் ஏற்பைாடுகள் 
(PREPARATION FOR ABDOMINAL 
EXAMINATION)

	� தனி்மை்ய உறுதிசெயதல்

	� ஆயவு அ்ற, பபாதிய சைளிச்ெம் மைற்றும் 
காற்பறாட்ைம் சபற்றிருத்தல் அைசியம்.

	� சபண் தைது சிறுநீர்ப்்ப 
சைறு்மையாகும்ை்ர சிறுநீர் கழித்துவிை 
பணிக்கப்படுகிறாள்.

	� சிகிச்்ெ மு்ற மைற்றும் ஆயவு பற்றி 
விைக்கப்படுகிறது.

	� நல்ல தகைல் சதாைர்பின் காரணமைாக, 
ைெதியாக உணரச் செயயப்படுகிறார்.

	� கால்க்ை ெற்பற மைடித்தைாறு மைல்லாந்து 
படுத்திருக்கும்படி அறிவுறுத்துதல்.

	� சபண்ணின் ைலது புறம் நிற்க பைண்டும்.

முதலில் பைார்லவயால் ஆய்வு செய்யத 
சதாடஙகுதல் (INSPECTION)

	� வடிவம் – கருப்்பயாைது முட்்ை ைடிைம், 
அல்லது நீள்ைட்ைமைாகபைா, குறுக்காகபைா 
அல்லது நீைைாக்கிபலா எப்படி இருக்கிறது 
எை ஆயவு செயதல்.

	� அளவு – கர்ப்ப காலத்திற்கு ஏற்ற அைவில் 
இருக்கிறதா எை ெரிபார்த்தல்

	� ்தால் மாற்்றஙகள் – பார்்ையால் ஆயவு 
செயக.
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	� ஸட்டிலர்ய கிராவிடாரம் (Striae gravidarum) 
– அைர் பழுப்பு மைற்றும் சைள்ளிநிற 
பகாடுகள் ையிறு முழுைதும் காணப்படுதல்.

	� லினியா �யாக்ரா (Linea niagra) – 
சபண்ணுறுப்பு சதாைங்கி சதாப்புள்ை்ர 
அைர்நிறக்பகாடு காணப்படுதல்.

	� குல்ைன்ஸ அறிகுறி (Cullens sign) – சதாப்புள் 
பகுதி்ய சுற்றி நீல நிறத்தில் பதாலில் 
நிறமைாற்றம் காணப்படுதல்.

	� தழும்புகள் – ஏபதனும் பிைவுற்ற தழும்புகள் 
உள்ைதா எை ஆயவு செயதல்.

வயிற்றுபபைகுதி எல்லைக்்காடுகள் (CONTOUR 
OF THE ABDOMEN)

ையிற்றுப்பகுதி எல்்லக்ை கைனிப்பதன் 
மூலம் ையிறு வீக்கம் கண்ைறியப்படுைதுைன், 
வீக்கம் ஒரு சிறு பகுதி அல்லது முழு ையிற்றுப் 
பகுதி்ய பாதித்திருக்கிறதா எை 
கண்காணித்தல் பைண்டும். இவ்ைாபற 
பக்கைாட்டுப்பகுதிகளும் வீக்கத்்த கண்ைறிய 
கண்காணிக்கப்பை பைண்டும்.

காணக்கூடிய அைவிலாை கரு 
அ்ெவுக்ை கைனித்தல். அ்ெவுகள் ஒரு 
பை்ை காண இயலாத நி்லயில் தாயிைம் 
உறுதி செயது சகாள்க.

ஸ்டி்ரபய கிராவிைாரம்

லினியா நயாக்ரா

2. சதாட்டறிதல் பைரி்ொதலன: கருப்்பயி்ை 
சைதுசைதுப்பாை கரங்கைால் சதாட்டு 
உணர்தல்.

பைடி 1:  இைது கரத்தி்ை ெற்று ை்ைத்து 
சபண்ணின் ையிற்றில் சிம்்பஸிஸ் 
பியூபிஸ் எை அ்ழக்கப்படும் இடுப்பு 
முன்சைலும்பு இ்ணப்பிற்கு இ்ணயாக 
்ைத்து கருைைர்ச்சி உயரத்்த கண்ைறிக.

	� மைார்சபலும்பு முடிச்சுப்பகுதியில் சதாைங்கி 
இடுப்பு முன்சைலும்பு இ்ணப்்ப பநாக்கி 
சதாைர்ந்து ஆயவு செயக. இந்த ஆயவி்ை 
கருப்்பயின் த்லப்பகுதி/ ெ்தப்பற்று 
வீக்கம் சதன்படும் ை்ர செயக.

	� கருைைர்ச்சி உயரத்்த குறித்துக் சகாள்க.

XII_Nursing_Vocational_Tamil_Unit 5.indd   171 06-03-2019   19:37:43



5 | தாய்மை நல செவிலியம் 172

கருவளர்ச்சி உயரதலத கணக்கிடுதல்

கருைைர்ச்சி உயரம் விரல்கள் அல்லது 
அைவீட்டு நாைா சகாண்டு அைவிைப்படுகிறது. 
அைவீட்டு நாைாவின் ஒவ்சைாரு செமீ அைவும் 
ஒரு ைாரத்்தக் குறிக்கிறது. அைவீடு 35செமீ 
ஆக இருந்தால் 35 ைார கர்ப்பகாலத்்த 
குறிக்கிறது. இடுப்சபலும்பு முன்னி்ணப்பு 
முதல் சதாப்புள் ை்ரயுள்ை உயரம் 24 
ைாரங்க்ை குறிக்கிறது. ஒரு விரல் அகலம் ஒரு 
செமீ ஆகும். சதாப்புள் முதல் கருப்்ப 
த்லப்பகுதி ை்ரயாை உயரத்்த கணக்கிடுக.

பைடி 2 :  சலபபால்ட்ஸ் பரிபொத்ை (Leopold’s 
exam)

	� இது நான்கு பிடிப்பு பொத்ைக்ை 
உள்ைைக்கியது.

	� கருப்்ப த்ல பிடிப்பு

	� பக்கைாட்டு பிடிப்பு

	� இடுப்சபலும்பு பகுதி பிடிப்பு /இடுப்சபலும்பு 
பமைற்பகுதி பிடிப்பு இடுப்சபலும்பு பகுதி 
பிடிப்பு /இடுப்சபலும்பு ஆழ்ப்பகுதி பிடிப்பு

1.  கருபலபை தலைபபைகுதி சதாட்டறிதல் 
்ொதலன / கருபலபை தலை பிடிபபு ்ொதலன

ைைரும் கருைாைது கருப்்பயினுள் 
இருக்கும் அ்மைப்பு மைற்றும் நி்ல்ய 
ை்ரயறுக்க உதவுகிறது.

2.  பைக்கவாட்டு சதாட்டறிதல் ்ொதலன/
பைக்கவாட்டு பிடிபபு 

(ைலது மைற்றும் இைது பக்கம்) சிசுவின் 
முதுகுப்பகுதி மைற்றும் ்க கால் மூட்டுகளின் 
அ்மைவிைத்்த கண்ைறிய உதவுகிறது.

ஸ்டி்ரபய கிராவிைாரம்
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3.  இடுபசபைலும்பு பைகுதி பிடிபபு – Ι / இடுபசபைலும்பு 
்மற்பைகுதி பிடிபபு

இடுப்சபலும்பினுள் குழந்்தயின் த்ல 
அல்லது புட்ைம் சபாருந்தியிருக்கிறதா எை 
அறிைதற்கும், குழந்்தயின் உைல்பகுதி 
தைர்ைாகபைா, மிகச்ெரியாக 
சபாருந்தியிருக்கிறதா அல்லது சதாைர்பற்று 
இருக்கிறதா எைவும் அறிய உதவுகிறது.

4.  இடுபசபைலும்பு பைகுதி பிடிபபு /இடுபசபைலும்பு 
ஆழபபைகுதி பிடிபபு

குழந்்தயின் த்ல மைைக்கப்பட்டிருக்கும் 
பகாணத்்த கண்ைறிய உதவுகிறது. 

குழந்லதயின் அலெவுகலளக் கணடறிதல் 
அல்ைது ்கட்டறிதல்

	� கருவின் அ்ெவுகபை சிசுவின் நலத்்த 
ை்ரயறுக்கும் முக்கிய குறியீைாகும்.

	� இது 18-22 ைாரங்களுக்கி்ைப்பட்ை 
கர்ப்பகாலத்தில் உணரப்படுகிறது. (முதல் 
கர்ப்பத்துைன் ஒப்பிடு்கயில் அடுத்தடுத்த 

கர்ப்பகாலங்களில் இது சைகு சீக்கிரம் 
உணரப்பட்டு விடுகிறது.)

	� சபாதுைாக ஒரு சபண்ணின் கர்ப்பகாலத்தில் 
ெராெரியாக ஒரு நா்ைக்கு 10-12 சிசு 
அ்ெவுகள் உணரப்படுகின்றை.

	� கு்றந்த எண்ணிக்்கயிலாை சிசு 
அ்ெவுகள் கருை்றயின் ொதகமைற்ற ைைர் 
சூழ்நி்ல்யக் குறிப்பதாகும்.

	� சிசுஅ்ெவுறும் மு்றயாைது கு்றந்த 
கருை்ற இ்ைசைளியின் காரணமைாக 
பிரெைத்திற்கு முந்்தய திைங்களில் 
மைாற்றம் சபற்று காணப்படும்.

	� ஒரு பை்ை சிசுவின் அ்ெைாைது 
உணரப்பைாமைபலா சிசு அ்ெைற்று 
இருந்தாபலா செவிலிய உதவியாை்ர 
அல்லது மைருத்துை்ரபயா அணுகவும்.

3. ஒலி்ொதலன (AUSCULTATION)

	� கருக்குழவி (Fetoscope) அல்லது இதயத் 
துடிப்பு மைானி்ய உபபயாகிக்கவும். 

	� சிசுவின் முதுகுப்பகுதி அல்லது பக்கைாட்டுப் 
பகுதியில் சதளிைாக பகட்க இயலும்.

	� சைர்சைக்ஸ் பிரென்பைஷன் எைப்படும் 
சிசுவின் த்லப்பகுதி தாயின் 
உதாரவிதாைத்தின் அருக்மைந்தைாறு சிசு 
இருக்குமைாைால், சிசுவின் 
இதயத்துடிப்பாைது (FHS) தாயின் 
சதாப்புளுக்கும் இடுப்சபலும்பின் முன்பக்க 
பகாட்டிற்கும் இ்ைப்பட்ை கற்ப்ைக் 
பகாட்டிற்கு பநர் பின்பகுதியில் சதளிைாக 
உணரப்படுகிறது.

XII_Nursing_Vocational_Tamil_Unit 5.indd   173 06-03-2019   19:37:46



5 | தாய்மை நல செவிலியம் 174

	� சிசுவின் புட்ைம் அல்லது கால்கள் கருப்்ப 
ைாயில் அ்மைந்திருந்தால் சிசுவின் இதய 
துடிப்பு தாயின் சதாப்புளுக்கு பமைல் பகட்டு 
அறியலாம். 

	� சிசுவின் இதயத்துடிப்்ப இதயதுடிப்பு 
மைானி அல்லது ஒரு முழு நிமிைத்திற்கு 
கணக்கிைவும்.

	� சிசுவின் இதயத்துடிப்பாைது நாடிமைானி/ 
கருக்குழவி (Fetoscope) மூலம் இருபத்து 
நான்கு கர்ப்ப ைாரங்க்ை கைந்தபின் 
தாயின் ையிற்றுப்பகுதியில் பகட்கப்படுகிறது.

	� இயல்பாை சிசு இதயத்துடிப்பு எண்ணிக்்க 
120 – 160 துடிப்புகள்/நிமிைம்

	� சிசு இதயத்துடிப்பு ஒரு நிமிைத்திற்கு 120 
துடிப்புகளுக்கு கீபழ கு்றந்தாபலா அல்லது 
ஒரு நிமிைத்திற்கு 160 துடிப்புகளுக்கு பமைபல 
இருந்தாபலா சிசுவின் ைைர்ைழுத்த 
நி்ல்ய (Fetal distress)குறிக்கிறது.

	� சிசுவின் இதயத்துடிப்பு பகட்கப்படுகிறதா 
அல்லது தாயின் இதயத்துடிப்பா என்ப்த 
கைைமைாக உறுதி செயது சகாள்ைல் 
பைண்டும்.

கர்பபைகாை உணவுமுல்ற

	� 15% செல் செரிமைாை அைவு உயர்விைால் 
உணவுத் பத்ை 300கி. கபலாரிகள் விதம் 
நாசைான்றுக்கு அதிகரிக்கிறது.

	� உணவில் 20% புரதமும் (விலங்கு உணவுகள் 
சிறந்த்ை) 30% சகாழுப்பு, மைற்றும் 50% 
கார்பபா்ஹட்பரட் இருப்பது அைசியம்.

	� பபாதுமைாை அைவு நீர்ச்ெத்து அைசியம் 
(திைெரி 10 பகாப்்பகள்)

	� இரும்புச்ெத்து உறிஞ்ெப்படும் தன்்மை, 
பதனீர், காபி, மைற்றும் ஃபுபைா்ரடு நி்றந்த 
உணவுகைால் பாதிக்கப்படுகிறது.

	� எலுமிச்்ெ ொறு அல்லது 
ஆரஞ்சுப்பழச்ொறு இரும்புச்ெத்து உைலின் 
உறிஞ்ெப்படுை்த அதிகரிக்கிறது.

	� மைாம்பழம், சகாயயா, ஆரஞ்சு, சநல்லி 

பபான்ற ்ைட்ைமின் சி நி்றந்த உணவுகள் 
உட்சகாள்ைல் அைசியம்.

	� கருப்புக் கை்ல, நிலக்கை்ல, முழு்மையாை 
தானியங்கள், பால், முட்்ை பபான்று 
புரதச்ெத்து மிக்க உணவுகளின் அைசியத்்த 
உணர்த்த பைண்டும்.

பி்ற உணவுகள்-இரும்பு, பபாலிக் அமிலம் 
மைற்றும் சுண்ணாம்புச்ெத்து மிக்க உணவுகள் 
பரிந்து்ரக்கப்படுகின்றை.

கர்பபைகாை எலட அதிகரிபபு

	� 12கிபலா ை்ரயில் எ்ை அதிகரிக்கிறது.

	� முதல் மூன்று மைாதங்களில் 2 கிபலா 
எ்ையும், மு்றபய அடுத்த மூன்று 
மைாதங்களில் 5 கிபலா எ்ையும், அடுத்த 
முன்று மைாதங்களில் 5 கிபலா எ்ையும் 
அதிகரிக்கிறது.

	� எ்ை அதிகரிப்புைன் கூை இரத்த 
அழுத்தமும் கண்காணிக்கப்பை பைண்டும்.

	� அதீத எ்ை அல்லது திடீர் எ்ை அதிகரிப்பு 
உைைடியாக கைனிக்கப்பை பைண்டும்.

வாய்பபைகுதி �ைம்

	� கர்ப்பத்தின் காரணமைாக அதிகப்படியாை 
பற்சி்தவு ஏற்பைக்கூடும். ையிற்சறரிச்ெல், 
அதீக உணவு உட்சகாள்ைல், அதிகா்ல 
சுகவீைம் (Morning Sickness) பபான்ற்ை 
பற்சி்தவு மைற்றும் ஈறு பிரச்சி்ைக்ை 
உண்ைாக்கக்கூடும். எைபை மைற்ற 
ெமையங்க்ைவிை கர்ப்பகாலத்தின் பபாது 
சிறந்த மு்றயில் ைாயப்பகுதி பராமைரிக்கப்பை 
பைண்டும்.

மார்பைக �ைம்

	� கர்ப்பகால இறுதியில் மைார்பக வீக்கங்கள் 
உபா்த நி்ல்ய உருைாக்கக்கூடும். 
சபாருத்தமைாை உள்ைா்ைகள் 
இப்பிரச்ெ்ைக்கு தீர்ைாக அ்மையும்.

	� கர்ப்பகாலத்தில் பயணிப்பது தைறல்ல 
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எனினும் சில பாதுகாப்பு நைைடிக்்ககள் 
அைசியம்.

	� நீண்ை சதா்லவு பயணங்க்ை தவிர்க்கவும். 
மைருத்துை ஆபலாெ்ைக்குப்பின் 
பயணிக்கவும். பாதுகாப்பு பட்்ைக்ை 
அணிதல் அைசியம். பதாள்பகுதி பாதுகாப்பு 
பட்்ை இரு மைார்பகங்களுக்கு நடுவிலும் 
இடுப்புப்பட்்ை ையிற்றின் அடிப்பகுதியிலும் 
இருக்குமைாறு அணிய பைண்டும். சீராை 
நிறுத்தங்கள் மைற்றும் ஓயவு அைசியம்.

	� பயண இ்ைபை்ையின் பபாது சிறு 
ந்ைபயிற்சி செயைதின் மூலம் கால் 
வீக்கத்்த தவிர்க்கலாம்.

	� விமைாைப்பயணம் – உலர் காற்பறாட்ை 
பநரங்களில் அதிக பாைங்க்ை குடிக்கவும். 
இயன்ற பபாது ந்ைபயிற்சி செயயவும். 
ஐபொசமைட்ரிக் உைற்பயிற்சிகள் செயைதன் 
மூலம் வீக்கம் மைற்றும் இரத்தக் கட்டி 
உருைாக்கத்்த தடுக்கலாம். 34 
ைாரங்களுக்குப் பின் விமைாைப்பயணம் 
செயைது உகந்ததல்ல.

5.10 கர்பபைகாை உடற்பையிற்சிகள்

கர்பபைகாை உடற்பையிற்சியின் பையன்கள்

	� பிரெைத்தின் பபாதும் அத்ை சதாைர்ந்தும் 
த்ெைலி்மை பாதுகாக்கப்படுகிறது.

	� முதுகுைலி கு்றகிறது.

	� பிரெைத்தின் பபாது குழந்்த்ய 
சைளித்தள்ை முடிகிறது.

கர்பபைகாை உடற்பையிற்சியின் வலககள்

மைாணைர்க்ைப் பிரித்து 
ஒருைருக்சகாருைர் கர்ப்பகால உைற்பயிற்சி 
செயது காண்பிக்கச் சொல்லவும்.

இது மைாணைர்கள் கருவுற்ற 
தாயமைார்களுக்கு கற்பிக்க உதவும்.

மாணவர் செயல்பைாடு

ஆழ்ந்த மூச்சுப்பயிற்சி - மூச்சுப்பயிற்சி 
பிரெை ைலி்யக் கு்றக்கிறது. மூச்்ெ 
உள்ளிளுக்கும் முன்ைர் மூச்்ெ 
சைளிபயற்றுதல் பைண்டும்.

	� ையிற்றுத்த்ெ மூச்சுப்பயிற்சி

	� அடிப்பகுதி மைார்புத்த்ெ மூச்சுப்பயிற்சி

	� ொர்பு சுைாெப்பயிற்சி

முதுகு மற்றும் வயிற்றுபபைகுதி உடற்பையிற்சி

நாற்காலியில் அமைர்ந்து முதுகு நன்றாக 
அழுந்திய நி்லயில் நிதாைமைாக மூச்சு விைவும். 
ையிறு மைற்றும் இடுப்புப்பகுதி த்ெகள் 
கீழ்பநாக்கி தட்்ையாகும் ைண்ணம் 5 சநாடிகள் 
நாற்காலியின் பின்புறத்துைன் பெர்த்து ்ைத்துக் 
சகாள்க. பின்ைர் இயல்பு நி்லக்கு ைரவும். 

இது முதுகின் கீழ்பகுதி மைற்றும் இடுப்பு 
த்ெக்ை உறுதிப்படுத்துைதுைன் ைலி்ய 
கு்றக்கிறது.

இடுபபு தலெபபைகுதி உடற்பையிற்சி – கீகல்ஸ 
(KEGELS)

உைற்பயிற்சி இது ஒரு சிறப்பாை 
உைற்பயிற்சியாகும். (மூன்று சநாடிகள் இடுப்பு 
முன்சைலும்பு இ்ணப்பு த்ெக்ை 
அழுத்தமைாக ்ைத்திருக்கவும்). பின்ைர் 
மீண்டும் இயல்புநி்லக்கு ைரவும். இவ்ைாறு 
நூறு மு்றகள் வீதம் 2 பை்ை செயைதால் 
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பயானி பலம் சபறும் மைற்றும் சபண்ணுறுப்பில் 
ஏற்படும் பிரெைகால கு்றபாடுகள் 
தடுக்கப்படும்.

நாற்காலியின் முதுகுப்பகுதியில் 
ொயந்தைாறு ைெதியாக அமைரவும். 

சிறுநீர் மைற்றும் மைலம் கழித்த்ல 
தவிர்க்கும்படி த்ெக்ை இறுக்கமைாக 
்ைப்ப்தப்பபால சபண்ணுறுப்பு, 
சிறுநீர்க்குழாய மைற்றும் மைலைாய த்ெக்ை 
இறுக்கமைாக ்ைக்கவும். இத்ை நிற்கும் 
நி்லயிலும் செயக.

இந்த உைற்பயிற்சி இடுப்புப்பகுதி 
த்ெக்ை ைலுவுறச் செயது மைகப்பபறு 
பநரங்களிலும் சிறுநீர்ப்்ப இறக்கம் சதாைர் 
சிறுநீர் சைளிபயற்றம், மூலம் ஆகியைற்்ற 
தடுக்கிறது.

கால் மூட்டு தளர்வு உடற்பையிற்சி 

	� இந்த உைற்பயிற்சி சதா்ையின் உட்பகுதி 
மைற்றும் இடுப்பின் கீழ்ப்பகுதி த்ெக்ை 
ைலுவுறச் செயைதுைன் பிரெை பநரத்தில் 
சதா்ைச்ெ்தப் பிடிப்்ப தடுக்கிறது.

	� பமை்ெயில் அமைர்ந்த ைாறு நாற்காலியின் 
சுைர்களில் கால்க்ை ்ைத்து 
சதா்ைப்பகுதி்ய சைளிப்புறமைாக 
அகலப்படுத்தவும். 5 சநாடிகள் அவ்ைாறு 
சதாைர்ந்து செயதபின் இயல்பு நி்லக்கு 
ைரவும்.

இது இறுக்கமைாை சதா்ைக்ை உ்ைய 
கர்ப்பமுற்ற சபண்களுக்கு ஏற்றதாகும். இடுப்பு 
முன்சைலும்பு ைலியு்ையைர்களுக்கு 
ஏற்றதல்ல. 

பைாதம் மற்றும் கணுக்கால் பையிற்சி

	� நாற்காலியில் முது்க ொயந்த படி அமைர்ந்து 
சகாள்க. கணுக்கா்ல மைட்டும் மைடித்து 
பாதத்்த பமைலும் கீழும் அ்ெக்கவும். 
பமைலும் கீழுமைாக பெர்த்து 10 மு்ற 

அ்ெக்கவும். அடுத்த கணுக்காலிலும் 
இவ்ைாபற செயயவும். 

	� கணுக்கா்ல திரும்பவும் மைடித்து உள்பை 
சைளிபய இழுத்தும் மைற்றும் ஒரு ைட்ைமைாக 
சுற்றும் அ்ெ்ை சகாடுத்து ஒரு தை்ை 
என்று எண்ணிக்சகாள்ைவும்.

	� அடுத்த கணுக்காலிலும் இ்தபய 
செயயவும்.

	� இந்த உைற்பயிற்சியாைது கால் வீக்கம், 
சி்ரகளின் ைலுவிழப்பு மைற்றும் கால் த்ெ 
பிடிப்புக்ை தவிர்க்க உதவுகிறது.

பிரெவததின் ்பைாது தவிர்க்க ்வணடிய 
உடற்பையிற்சி மற்றும் செயல்பைாடுகள்

	� அதிகப்படியாை குதித்தல், தாவுதல்,துள்ைல் 
ஆகியைற்்ற தவிர்க்க பைண்டும்.

	� இரண்டு கால்க்ை உயர்த்துதல், ஆழ்ந்த 
கால்மூட்டு மைடிப்பு 

	� நிற்கும் நி்லயில் மைார்புக்கூட்டி்ை 
திருப்புதல்

	� அதிக சூைாை அல்லது ஈரப்பதமைாை 
சூழ்நி்லயில் உைற்பயிற்சி செயதல்.

	� த்ெக்ை நீட்டிய நி்லயில் எதிர்வி்ெ்ய 
தூண்டுதல்.

கர்பபைகாை மருந்துகள்

	� அதிகப்படியாை மைருந்து உட்சகாள்ை்த 
தவிர்க்கவும்.

	� T.T (சைட்ைைஸ் எதிர்மைருந்து) தடுப்பூசி்ய 
தைறாமைல் சபற்றுக் சகாள்ைதன் மூலம் 
தாய பெய இரணஜன்னி ைருை்த 
தடுக்கலாம்.

	¾ மைருந்து அட்ைை்ண – 0.5 மிலி 
அைவுள்ை த்ெயூசி மைருந்து 
இரண்டுமு்ற ்கப்பகுதியில் சகாடுக்க 
பைண்டும். 
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