
Chapter 21  

உடல் நலம் மற்றும் நநோய்கள் 
 

I. சரியோன விடடடயத் நதர்ந்ததடு. 

Question 1. 

புகையிகைப் பழை்ைம், அட்ரினலின் சுரப்கபத் தூண்டுகிறது. இதற்குை் 

ைாரணமான ைாரணி 

அ) நிை்கைாடட்ின் 

ஆ) டானிை் அமிைம் 

இ குரக்ுமின் 

ஈ) லைப்டின் 

விடட: 

அ) நிை்கைாடட்ின் 

Question 2. 

உைை புகையிகை எதிரப்்பு தினம். [PTA-1] 

அ) கம 31 

ஆ) ஜூன் 6 

இ ஏப்ரை் 22 

ஈ) அை்கடாபர ்2 

விடட: 

அ) கம 31 

Question 3. 

சாதாரண லசை்ைகை விட புற்றுகநாய் லசை்ைை் ைதிரவ்ீசச்ினாை் சுைபாை 

அழிை்ைப்படுகின்றன. ஏலனனிை் அகை 

அ) கைறுபட்ட உருை அகமப்பு லைாண்டகை 

ஆ) பிைவுை்கு உட்படுைதிை்கை 

இ திடீர ்மாற்றமகடந்த லசை்ைை் 

ஈ) துரித லசை்பிரிதை் தன்கம லைாண்டகை 

விடட: 

ஈ) துரித லசை்பிரிதை் தன்கம லைாண்டகை 

Question 4. 

நிணநீர ்முடிசச்ுைை் மற்றும் மண்ணீரகைத் தாை்கும் புற்றுகநாய் ைகை 

அ) ைாரச்ிகனாமா 

ஆ) சாரை்்கைாமா 

இ லுயூை்கைமியா 



ஈ) லிம்கபாமா 

விடட: 

ஈ) லிம்கபாமா 

Question 5. 

அைவுை்கு மிஞ்சிய மதுப்பழை்ைத்தினாை் உருைாைது [GMQP-2019] 

அ) ஞாபை மறதி 

ஆ) ைை்லீரை் சிகதவு 

இ மாயத் கதாற்றம் 

ஈ) மூகைச ்லசயை்பாடு குகறதை் 

விடட: 

ஆ) ைை்லீரை் சிகதவு 

Question 6. 

இதயை்குழை் இதயகநாய் ஏற்படை் ைாரணம் 

அ) ஸ்டல்ரப்கடாைாை்கை பாை்டீரியா லதாற்று 

ஆ) லபரிைாரட்ியதத்ின் வீை்ைம் 

இ இதய ைாை்வுைை் ைலுவிழப்பு 

ஈ) இதயத் தகசைளுை்கு கபாதிய இரத்தம் லசை்ைாகம 

விடட: 

ஈ) இதயத் தகசைளுை்கு கபாதிய இரத்தம் லசை்ைாகம 

Question 7. 

எபிதீலியை் லசை்லிை் புற்றுகநாய் உருைாைதற்கு என்று லபயர.் [PTA-6] 

அ) லுயூை்கைமியா 

ஆ) சாரை்்கைாமா 

இ) ைாரச்ிகனாமா 

ஈ) லிம்கபாமா 

விடட: 

இ) ைாரச்ிகனாமா 

Question 8. 

லமட்டாஸ்டாசிஸ் இதனுடன் லதாடரப்ுகடயது. 

அ) வீரியமிை்ை ைடட்ி (மாலிை்னன்ட)் 

ஆ) தீங்ைற்ற ைட்டி 

இ அ மற்றும் ஆ 

ஈ) மகுடை் ைழகை கநாய் 

விடட: 

அ) வீரியமிை்ை ைடட்ி (மாலிை்னன்ட)் 



Question 9. 

பாலிகபஜியா என்ற நிகை _____________ை் ைாணப்படுகிறது. 

அ) உடற்பருமன் 

ஆ) டயாபடீஸ் லமை்லிடஸ் 

இ டயாபடீஸ் இன்சிபிடஸ் 

ஈ) எய்டஸ்் 

விடட: 

ஆ) டயாபடீஸ் லமை்லிடஸ் 

Question 10. 

மது அருந்தியவுடன், உடலிை் முதலிை் பாதிை்ைப்படும் பகுதி 

அ) ைண்ை ை் 

ஆ) லசவி உணரவ்ுப் பகுதி 

இ) ைை்லீரை் 

ஈ) கமய நரம்பு மண்டைம் 

விடட: 

ஈ) கமய நரம்பு மண்டைம் 

II. கீழ்க்கண்டவற்டற சரியோ, தவறோ எனக்கூறுக. 

தவறுகள் ஏதுமிருப்பின் திருத்தி எழுதுக. 

Question 1. 

எய்டஸ்் என்பது ஒரு லைாை்கை கநாய் (எபிடமிை்). 

விடட: 

தைறு. 

சரியான கூற்று: எய்டஸ்் என்பது உைைம் முழுைதும் பரைைான ஒரு 

லைாடிய கநாய் (பாண்டமிை்). 

Question 2. 

புற்றுகநாய் உருைாை்கும் ஜீன்ைளுை்கு ஆன்கைாஜீன்ைை் என்று லபயர.் 

விடட: 

சரி. 

Question 3. 

உடை் பருமனின் பண்பு ைட்டிைை் உருைாை்ைம் ஆகும். 

விடட: 

தைறு. 

சரியான கூற்று: புற்றுகநாயின் பண்பு ைட்டிைை் உருைாை்ைம் ஆகும். 

Question 4. 

லைை்கையணுை்ைை் மற்றும் இரத்த சிைப்பணுை்ைை் எண்ணிை்கையிை் 



அதிைரிப்பது லுயூை்கைமியா எனப்படுகிறது. 

விடட: 

தைறு. 

சரியான கூற்று: லைை்கையணுை்ைை் மடட்ும் எண்ணிை்கையிை் 

அதிைரிப்பது லுயூை்கைமியா எனப்படுகிறது. 

Question 5. 

கநாயின் ைாரணங்ைை் பற்றி அறிய உதவும் அறிவியை் பிரிவு 

கநாய்ை்ைாரண ஆய்வு (ஏட்டியாைஜி) எனப்படுகிறது. 

விடட: 

சரி. 

Question 6. 

கநாயாைிைைின் ஆகடைகை பயன்படுத்துைதனாை் எய்டஸ்் கநாய் 

பரைாது. 

விடட: 

சரி. 

Question 7. 

இன்சுலின் பற்றாை்குகறயினாை் டயாபடீஸ் லமை்லிடஸ் ைகை – 2 

உருைாகிறது. 

விடட: 

தைறு. 

சரியான கூற்று: இன்சுலின் பற்றாை்குகறயினாை் டயாபடீஸ் லமை்லிடஸ் 

ைகை – 1 உருைாகிறது 

Question 8. 

ைாரச்ிகனாஜன் என்பகை புற்றுகநாகய உருைாை்கும் ைாரணிைைாகும். 

விடட: 

சரி. 

Question 9. 

நிை்கைாட்டின் என்பது மயை்ைமூட்டி ைகை மருந்து. 

விடட: 

தைறு. 

சரியான கூற்று: நிை்கைாட்டின் என்பது புகையிலிருந்து லபறப்படும் 

நசச்ுப் லபாருை். 

Question 10. 

சிரக்ராசிஸ் (ைை்லீரை் வீை்ைம்) என்பது மூகைை் கைாைாறு கநாயுடன் 

லதாடரப்ுகடயது. 

விடட: 



தைறு. 

சரியான கூற்று: சிரக்ராசிஸ் (ைை்லீரை் வீை்ைம்) என்பது ைை்லீரை் கைாைாறு 

கநாயுடன் லதாடரப்ுகடயது. 

III. கீழ்க்கண்டவற்றின் விரிவோக்கத்டதத் தருக 

Question 1. 
IDDM 

விடட: 

Insulin Dependent Diabetes mellitus (இன்சுலின் சாரந்்த நீரிழிவு கநாய்) 

Question 2. 
HIV 

விடட: 

Human Immuno-deficiency Virus (மனித தகடை்ைாப்பு குகறவு கைரஸ்) 

Question 3. 
BMIT 

விடட: 

Body Mass Index (உடற் பருமை் குறியீடு) 

Question 4. 
AIDS 

விடட: 

Acquired Immuno deficiency Syndrome (லபறப்பட்ட கநாய்த் தடுப்பாற்றை் 

குகறவு கநாய்) 

Question 5. 
CHD 

விடட: 

Coronary Heart Disease (ைகரானரி இதய கநாய்) 

Question 6. 
NIDDM 

விடட: 

Non-Insulin Dependent Diabetes Mellitus (இன்சுலின் சாராத நீரிழிவு கநாய்) 

IV. தபோருத்துக : 



 
விடட: 

1 – உ 

2 – அ 

3 – ஆ 

4 – இ 

5 – ஈ 

V. நகோடிட்ட இடங்கடள நிரப்புக : 

Question 1. 

…………. அதிைப்படியாை பயன்படுத்துைதினாை் ைை்லீரலிை் சிரக்ராஸிஸ் 

கநாய் ஏற்படுகிறது. 

விடட: 

ஆை்ைஹாை் 

Question 2. 

புகையிகையிலிருந்து பிரித்லதடுை்ைப்படும் அதிை நசச்ு உை்ை 

கைதிப்லபாருை் ………………….. 

விடட: 

நிை்கைாட்டின் 

Question 3. 

இரத்தப் புற்றுகநாய்ை்கு ………….. என்று லபயர.் [PTA-4] 

விடட: 

லியூை்கைமியா 

Question 4. 

சிைைகையான மருந்துைகை லதாடரந்்து பயன்படுத்துைதினாை் 

உண்டாகும் அதன் குகறைான பதிை் விகைவு ………….. எனப்படும். 

விடட: 

மருந்து சகிப்புத் தன்கம 

Question 5. 

இன்சுலின் ஏற்றுை் லைாை்ைாகம என்பது …………. நீரிழிவு கநாயின் நிகை. 



விடட: 

ைகை – 2 

VI. ஒப்புடம வடக வினோக்கள். முதல் தசோல்டல 

அடடயோளம் கண்டு அதநனோடு ததோடர்புடடய 

தசோல்டல நோன்கோவது நகோடிட்ட இடத்தில் எழுதுக. 

அ) லதாற்று கநாய் : எய்டஸ்் ; லதாற்றா கநாய்: …………….. 

விடட: 

நீரிழிவு கநாய் / இதயை்குழை் கநாய் / புற்றுகநாய்) 

ஆ) கீகமாலதரபி : கைதிப்லபாருை்ைை் ; ைதிரவ்ீசச்ு: 

விடட: 

ைதிரியை்ைம் 

இ உயர ்இரத்த அழுத்தம் : கஹபர ்லைாைஸ்டீகராகைாமியா ; 

கிகைகைாசூரியா: …….. 

விடட: 

அதிை குளுை்கைாஸ் சிறுநீரிை் லைைிகயற்றம் 

VII. ஒரு வோக்கியத்தில் விடடயளி : 

Question 1. 

மகனாவியை் மருந்துைை் என்றாை் என்ன? [PTA-2] 

விடட: 

மூகையின் மீது லசயை்படட்ு அைற்றின் லசயை்பாடுைைான நடத்கத, 

உணரை்றி நிகை, சிந்திை்கும் திறன், அறிநிகை ஆகியைற்கற 

மாற்றியகமை்கும் மருந்துைை் மகனாவியை் மருந்துைை் எனப்படும். 

இகை மனநிகை மாற்றும் மருந்துைை் என குறிப்பிடப்படுகின்றன. 

Question 2. 

புகைப்பதாை் ைரும் கநாய்ைகைை் குறிப்பிடுை. 

விடட: 

1. நுகரயீரை் புற்றுகநாய் 

2. மூசச்ுை்குழை் அழற்சி 

3. நுகரயீரை் ைாசகநாய் 

4. எம்கபசீமா 

5. கஹபாை்சியா 



6. அதிை இரத்த அழுதத்ம் 

7. முன்சிறுகுடை் புண் (அை்சர)் 

8. ைாய்ப் புற்றுகநாய். 

Question 3. 

உடற்பருமனுை்கு ைாரணமான ைாரணிைை் எகை? [PTA-5] 

விடட: 

1. மரபியை் ைாரணிைை் 

2. உடை் உகழப்பின்கம 

3. உணவுப் பழை்ைைழை்ைங்ைை் (அைவுை்கு அதிைமாை உண்ணுதை்) 

4. நாைமிை்ைா சுரப்பிை் ைாரணிைை் கபான்றைற்றாை் உடை் பருமன் 

ஏற்படுகிறது. 

Question 4. 

ையது முதிரந்்கதார ்நீரிழிவு என்றாை் என்ன? 

விடட: 

(i) ைகை – 2: இன்சுலின் சாராத நீரிழிவு கநாய், ையதாகனாரின் நீரிழிவு 

கநாய் என்று அகழை்ைப்படும். 

(ii) 80% முதை் 90% ைகர நீரிழிவு கநாயாைிைைிை் ைாணப்படுகிறது. இது 

லமதுைாைவும், மிதமாைவும் உருைாகி அதிை நிகைப்புத் தன்கம 

லபறுகிறது. 

(iii) லபரும்பாலும் ையது அதிைரித்தை் (நடுத்தர மற்றும் ையதானைரை்கை 

பாதிை்கும்), உடை் பருமன், உடை் உகழப்பிை்ைாத ைாழ்ை்கை முகற, 

அைவுை்ைதிைமாை உண்ணுதை், உடை் லசயை்பாடுைை் இை்ைாகம 

கபான்றைற்றாை் ஏற்படுகிறது. 

Question 5. 

லமட்டாஸ்டாசிஸ் என்றாை் என்ன? 

விடட: 

புற்று லசை்ைை் உடலின் லதாகைவிலுை்ை பாைங்ைளுை்கும் இடம் 

லபயரந்்து, புதிய திசுை்ைகை அழிை்கின்றன. இந்நிைழ்வு லமட்டாஸ்டாசிஸ் 

என்று அகழை்ைப்படுகிறது. 

Question 6. 

இன்சுலின் குகறபாடு எை்ைாறு ஏற்படுகிறது? 

விடட: 

(i) இது ைகணயத்திை் உை்ை பீட்டா லசை்ைை் அழிைதன் ைாரணமாை 

ஏற்படுகிறது. இதனாை் ைழை்ைத்திற்கு மாறாை, கபாதுமான அைவு 



இன்சுலின் சுரை்ைாமை் இரத்தத்திை் குளுை்கைாஸின் அைவு அதிைரிை்கிறது 

(கஹபரக்ிகைசீமியா). 

(ii) மரபணு மரபுைழி மற்றும் சுற்றுசச்ுழை் ைாரணிைை் (கைரஸ் 

ைாரணமாை லதாற்றுைை், ைடுகமயான மன அழுத்தம்) ஆகியைற்றாலும் 

இது ஏற்படுகிறது. 

VII. குறுகிய விடடயளி : 

Question 1. 

HIV பரைை்கூடிய பை்கைறு ைழிைை் யாகை? [PTA-1] 

விடட: 

லபாதுைாை HIV பரவும் முகறைை்: 

• பாதிை்ைப்பட்டைருடன் உடலுறவு லைாை்ளுதை். 

• கபாகத மருந்து ஊசி பயன்படுத்துகைார ்இகடகய கநாய்த் லதாற்று 

ஊசிைை் மூைமாைப் பரவுதை். 

• பாதிை்ைப்பட்ட நபரின் கநாய்த் லதாற்றுகடய இரத்தம் மற்றும் 

இரத்தப் லபாருை்ைகைப் லபறுைதன் மூைம் பரவுதை். 

• பாதிை்ைப்பட்ட தாயிடமிருந்து கசய்ை்கு தாய்கசய் இகணப்புத்திசு 

மூைம் பரவுதை். 

Question 2. 

புற்று லசை் சாதாரண லசை்லிருந்து எை்ைாறு கைறுபடுகிறது? [PTA-4] 

விடட: 

 

Question 3. 

ைகை – 1 மற்றும் ைகை – 2 நீரிழிவு கநாய்ைகை கைறுபடுத்துை. [PTA-4] 



விடட: 

 

Question 4. 

உடற்பருமன் உை்ைைரை்ளுை்கு உணவுை் ைடட்ுப்பாடு பரிந்துகரப்பதன் 

அைசியம் என்ன? 

விடட: 

குகறந்த ைகைாரி, இயை்பான புரதம், கைட்டமின்ைை், ைனிமங்ைை், 

ைடட்ுப்படுத்தப் படட் ைாரக்பாகஹட்கரட், லைாழுப்பு, அதிை நாரச்ச்த்து 

மிை்ை உணவுைை் கபான்றகை உடை் எகட அதிைரிப்பகதத் 

தடுப்பகைைைாகும். 

எகட குகறப்பிை் ைகைாரி ைடட்ுப்பாடு பாதுைாப்பானதும், மிைவும் 

பயனுை்ைதும் ஆகும். 

Question 5. 

இதய கநாய்ைை் ஏற்படுைகதத் தடுை்ை கமற்லைாை்ளும் 

முன்லனசச்ரிை்கை நடைடிை்கைைகைை் கூறுை. [GMQP-2019; Sep.20] 

விடட: 

திட்டமிட்ட உணவுமுகற: 

(i) குகறைான ைகைாரி லைாண்ட உணவிகன உடல்ைாை்ைை், நிகறவுற்ற 

லைாழுப்பு மற்றும் அதிை லைாைஸ்ட்ராை் லைாண்ட உணவு ைகைைை், 

குகறைான ைாரக்பாகஹட்கரடட்ுைை் மற்றும் சாதாரண உப்பு 

ஆகியைற்கறை் குகறைாை உடல்ைாை்ளுதை் கபான்றகை நாம் உணவு 

முகறயிை் கமற்லைாை்ை கைண்டிய மாற்றங்ைைாகும். 

(ii) அதிைைவு நிகறவுறாத பை் லைாழுப்பு அமிைங்ைை் (PUFA) லைாண்ட 

உணவு அைசியமானதாகும். 



(iii) நாரச்ச்த்து மிை்ை உணவுைை், பழங்ைை், ைாய்ைறிைை், புரதம், 

ைனிமங்ைை் மற்றும் கைட்டமின்ைை் அதிை அைவிை் எடுத்துை் லைாை்ளுதை் 

கதகையானதாகும். 

உடை் லசயை்பாடுைை்: 

நாை்கதாறும் உடற்பயிற்சி லசய்தை், நடத்தை் மற்றும் கயாைா கபான்றகை 

உடை் எகடகயப் பராமரிப்பதற்கு அத்தியாைசியமான ஒன்றானதாகும். 

அடிகமப்படுத்தும் 

லபாருை்ைகை தவிரத்்தை் : 

ஆை்ைஹாை் பருகுதை் மற்றும் புகைபிடித்தகை தவிரை்்ை கைண்டும். 

IX. விரிவோன விடடயளி : 

Question 1. 

மது அருந்துபைரை்ளுை்கு ஏற்படும் பிரசச்ிகனைகை சரிலசய்ைதற்ைான 

தீரக்ைத் தருை. 

விடட: 

(i) ஆகைாசகன லபறுதை்: 

மது அருந்துபைரை்ை் தங்ைை் பிரசச்ிகனைை் மற்றும் மன அழுத்தத்கத 

எதிரல்ைாண்டு அைற்றிலிருந்து விடுபடவும், ைாழ்ை்கையின் 

கதாை்விைகை ஏற்றுை் லைாை்ைவும் தகுந்த ஆகைாசகனைை் உதவும். 

(ii) உடை் லசயை்பாடுைை்: 

மறுைாழ்கை கமற்லைாை்ளும் நபரை்ை், நூை்ைை் ைாசிதத்ை், இகச, 

விகையாடட்ு, கயாைா மற்றும் தியானம் கபான்ற நைமான 

லசயை்பாடுைகை கமற்லைாை்ை கைண்டும். 

(iii) லபற்கறாரை்ை் மற்றும் சை மனிதரை்ைிடம் உதவிகய நாடுதை்: 

சிை்ைை் நிகறந்த சூழ்நிகை ஏற்படும்கபாது, பாதிை்ைப்பட்ட நபரை்ை் 

தங்ைைின் லபற்கறாரை்ை் மற்றும் சை மனிதரை்ைிடமிருந்து உதவி மற்றும் 

ைழிைாடட்ுதகைப் லபற கைண்டும். தங்ைைது பதட்டமான உணரவ்ுைை், 

தைறான லசயை்ைகைை் குறித்துப் கபசுைதன் மூைம் கமலும், 

அத்தைறுைகைச ்லசய்யாமை் தங்ைகை தடுத்துை் லைாை்ை உதவும். 

(iv) மருத்துை உதவி: 

உைவியைாைரை்ை் மற்றும் மனநை மருத்துைரை்ைிடமிருந்து உதவிைை் 

லபறுைதன் மூைம் தங்ைளுகடய இை்ைட்டான நிகையிலிருந்து விடுபடட்ு, 

நிம்மதியான மற்றும் அகமதியான ைாழ்ை்கைகய ைாழ முடியும். 

மதுவிலிருந்து மீட்பு (de-addiction) மற்றும் மறுைாழ்வு திட்டங்ைை் 

தனிநபருை்கு உதவிைரமாை உை்ைன. இதனாை் அைரை்ை் தங்ைளுகடய 



பிரசச்ிகனைைிலிருந்து முழுகமயாை விடுபடட்ு, இயை்பான மற்றும் 

நைமான ைாழ்ை்கைகய ைாழ முடியும், 

Question 2. 

இதய கநாய்ைை் ஏற்பட ைாரணம் ைாழ்ை்கை முகறகய ஆகும். இகத 

சரிலசய்ய தீரவ்ுைை் தருை. 

விடட: 

(i) குகறைான ைகைாரி லைாண்ட உணவிகன உடல்ைாை்ைை், நிகறவுற்ற 

லைாழுப்பு மற்றும் அதிை லைாைஸ்ட்ராை் லைாண்ட உணவு ைகைைை், 

குகறைான ைாரக்பாகஹட்கரடட்ுைை் – மற்றும் சாதாரண உப்பு 

ஆகியைற்கறை் குகறைாை உடல்ைாை்ளுதை் கபான்றகை நாம் உணவு 

முகறயிை் கமற்லைாை்ை கைண்டிய மாற்றங்ைைாகும். 

(ii) அதிைைவு நிகறவுறாத பை்லைாழுப்பு அமிைங்ைை் (PUFA) லைாண்ட 

உணவு அைசியமானதாகும். 

(iii) நாரச்ச்த்து மிை்ை உணவுைை், பழங்ைை், ைாய்ைறிைை், புரதம், 

ைனிமங்ைை் மற்றும்கைட்டமின்ைை் அதிை அைவிை் எடுத்துை் லைாை்ளுதை் 

கதகையானதாகும். 

உடை் லசயை்பாடுைை்: 

நாை்கதாறும் உடற்பயிற்சி லசய்தை் நடத்தை் மற்றும் கயாைா கபான்றகை 

உடை் எகடகயப் பராமரிப்பதற்கு அத்தியாைசியமான ஒன்றானதாகும். 

அடிகமப்படுத்தும் லபாருை்ைகை தவிரத்்தை்: 

ஆை்ைஹாை் பருகுதை் மற்றும் புகைபிடித்தகை தவிரை்்ை கைண்டும். 

X. உயர் சிந்தடனக்கோன வினோக்கள் : 

Question 1. 

ஆரத்்கராஸ்கிைிகராசிஸ் ஏற்படுைதற்ைான ைாரணங்ைைிை் லைாழுப்பின் 

பங்கு என்ன? [PTA-3] 

விடட: 

1. லைாழுப்பு படிதைானது, ைழை்ைமாை குழந்கதப் பருைத்திலிருந்து 

லதாடங்கி பை ஆண்டுைை் நீடிப்பதன் ைாரணமாை இதய கநாய் 

உண்டாகிறது. 

2. இகை லமை்லிய லைாழுப்பு கீரை்ைை் முதை் சிை்ைைான நாரிகழத் 

தடட்ுைைான, பிகைை் உருைாைது ைகர இருை்ைைாம். 



3. இது இதயத் தகசைளுை்கு இரத்தத்கத ைழங்குகின்ற லபரிய மற்றும் 

நடுத்தர அைவுகடய தமனிைகைச ்சுருங்ைச ்லசய்ைதன் மூைம், 

ஆரத்்கராஸ்கிைிகராசிஸ் கநாய்ை்கு ைழிைகுை்கிறது. 

Question 2. 

குப்கப உணவுைகை உண்பதாலும் லமன்பானங்ைகைப் பருகுைதாலும் 

உடற்பருமன் கபான்ற உடை் நைப் பிரசச்ிகனைை் ஏற்பட்ட கபாதிலும் 

குழந்கதைை் அதகன விரும்புகின்றனர.் இதகனத் தவிரப்்பதற்கு நீங்ைை் 

தரும் ஆகைாசகனைகைை் கூறுை. 

விடட: 

(i) குழந்கதப் பருைத்திலிருந்கத அைரை்ளுை்கு ஆகராை்கியமான உணவு 

ைகைைகை லைாடுை்ை கைண்டும். கமலும் உடை் நைனுை்கு ஏற்ற 

தின்பண்டங்ைகை குழந்கதப் பருைத்திலிருந்கத லைாடுை்ை கைண்டும். 

பாை்லைடட்ுைைிை் அகடை்ைப்பட்ட உணவுப் பண்டங்ைகை லைாடுத்து 

பழை்ைை்கூடாது. 

(ii) பழசச்ாறு, ைரும்புசச்ாறு கபான்ற நீரச்ச்த்துை்ை உணவுைகையும் 

லைாடுை்ை கைண்டும். புட்டிைைிை் அகடத்து விற்ைப்படுகிற 

குைிரப்ானங்ைகை லைாடுை்ைை்கூடாது. 

(iii) இதனாை் குழந்கதைை் ைைரந்்து ைரும்கபாது அைரை்ளுை்கு குப்கப 

உணவு (Junk foods) மற்றும் குைிரப்ானங்ைைின் கமை் ஈரப்்பு ைராமை் 

இருை்கும். 

(iv) ஆசிரியரை்ளும் தங்ைை் மாணைரை்ைின் லபற்கறாரிடத்திை் குப்கப 

உணவு மற்றும் சிப்ஸ்ைை் (Chips) லைாடுத்து அனுப்ப கைண்டாம் என 

ஆகைாசகன கூறைாம். 

(v) குழந்கதைளும் நண்பரை்ைின் ஆகைாசகனைகையும், விைம்பரத் 

திகனயும் பாரத்்து குப்கப உணவு கமை் நாட்டம் ஏற்படாைண்ணம் 

விழிப்புணரவ்ுைகை ஏற்படுத்த கைண்டும். 

Question 3. 

மனித உடலின் இயை்பான லசயை்பாட்டிற்கு நாை்கதாறும் உடற்பயிற்சி 

லசய்ய அறிவுறுத்தப்படுகிறது. தினசரி ைாழ்ை்கையிை் 

உடற்பயிற்சியிகன கமற்லைாை்ைதன் நன்கமைை் யாகை? [PTA-6] 

விடட: 

தினசரி ைாழ்ை்கையிை் உடற்பயிற்சியிகன கமற்லைாை்ைதன் 

நன்கமைை்: 



• மிதமான உடற்பயிற்சியுடன் கூடிய குகறந்த ைகைாரி உணவு உடை் 

எகடகயை் குகறப்பதிை் திறன் மிை்ைதாை விைங்குகிறது. 

• மன அழுத்தம் ைாரணமாை அதிைப்படியான உணவு உடல்ைாை்ைகத 

தியானம் மற்றும் கயாை மூைம் குகறை்ை முடியும். 

• உடை் பருமன் தினசரி உடற்பயிற்சியினாை் குகறந்து விடும். 

• மன அழுத்தம் குகறந்து விடும். அதாைது உடற்பயிற்சியின் மூைம் 

சிை ஹாரக்மான்ைை் சுரை்ைப்படுகின்றன. 

• உடலிை் ஆற்றை் அதிைரிை்கிறது. 

• உடலிை் உை்ை எலும்பு மற்றும் தகசைளுை்கு நை்ைது. 

• இகைைை் இதய கநாய்ை்ைான ைாரணிைகை குகறத்து விடுகிறது. 

Question 4. 

ஒரு முன்னணி ைார இதழ் சமீபத்திை் நடத்திய ைணை்லைடுப்பிை் நம் 

நாட்டிை் ஒை்லைாரு நாளும் எய்டஸ்் கநாயாைிைைின் எண்ணிை்கை 

அதிைரித்து ைருைதாை ஆய்ைறிை்கை லைைியிடட்ுை்ைது. 

அை்ைறிை்கையிை் மை்ைைிகடகய எய்டஸ்் பற்றி விழிப்புணரவ்ு இன்னும் 

குகறைாை உை்ைதாைை் கூறப்படட்ுை்ைது. நீ இந்த நாைிதழின் 

அறிை்கைகய உன் ைகுப்பிலும் உன் ைகுப்பிலுை்ை குழுவினரிடமும் 

விைாதித்து இந்த அசச்மூடட்ும் கநாய்ை்கு எதிராை லசயை்படுதை் குறித்து 

மை்ைளுை்கு உதவுைது பற்றி முடிலைடுை்ைவும். 

அ) உன்னுகடய பை்ைிை்கு அருைாகமயிலுை்ை கிராம மை்ைளுை்கு நீ 

கமற்கூறியைற்கற லதரிவிை்கும் கபாது உனை்கு ஏற்படும் சிரமங்ைை் 

யாகை? 

ஆ) இசச்ிை்ைலுை்கு நீ எை்ைாறு தீரவ்ு ைாண்பாய்? 

விகட : 

அ) 

1. கிராமத்திை் உை்ை மை்ைளுை்கு அறிவியை் ைருத்துை்ைகை புரிந்து 

லைாை்ைை்கூடிய அைவிை் படிப்பறிவு குகறந்து ைாணப்படைாம். 

ஆைகை அைரை்ளுகடய லமாழியிகைகய இகதப் பற்றி விைை்ைமாை 

எடுத்துச ்லசாை்ை கைண்டும். 

2. ஆரம்பத்திை் அைரை்ை் இைற்கற அறிந்து லைாை்ை 

விருப்பமிை்ைாமை் இருை்ைைாம். 

3. பாதுைாப்பான உடலுறவு பற்றி லசாை்லித் தருைது ஒரு முை்கிய 

பிரசச்ிகனயாை இருை்கிறது. 

ஆ) 

1. இந்த பிரசச்கனைகை சமாைிை்ை கிராம பஞ்சாயத்து சகப 

உறுப்பினரை்கைை் லைாண்டு இகதப்பற்றி கபசச ்லசய்யைாம். 



2. கிராமத்திற்கு லநருை்ைமானைரை்ைிடம் லசாை்லி ஆகைாசகன 

மற்றும் விழிப்புணரவ்ுைை் ைழங்ைைாம். 

3. திகரப்படங்ைை் மூைம் விழிப்புணரக்ை ஏற்படுத்தைாம். 

XI. விழுமிய அடிப்படடயிலோன வினோக்கள்: 

Question 1. 

கபாகத மருந்து அை்ைது மது அருந்தும் பழை்ைம் உை்ைைரை்ைாை் 

அதிலிருந்து எைிதிை் விடுபட முடிைதிை்கை ஏன்? 

விடட: 

கபாகத மருந்து பழை்ைம் உை்ைைரை்ை் முழுைதுமாை மதுகை நம்பி 

இருை்கிறாரை்ை். மது இை்ைாமை் அைரை்ைாை் நிதானமாை இருை்ை 

முடியாது என்ற மாகயயிை் இருை்கிறாரை்ை். தீயவிகைவுைளுை்கு 

உட்படுத்தி நிரந்தரமாை மதுகை சாரந்்திருப்பதற்கு அைரை்ைின் இந்த 

எண்ணம் இடட்ுச ்லசை்கிறது. 

(i) இயை்பான நை்ை நிகையிை் தன்னுகடய உடற்லசயலியை் நிகைகயப் 

பராமரிை்ை மற்றைரை்கைச ்சாரந்்திருத்தை் அைசியம். 

(ii) கபாகத மருந்துைை் அை்ைது மது மன அழுத்தத்கதை் குகறப்பதற்கு 

உதவுகின்றன என்ற தைறான, உைவியை் உணரவ்ிலிருந்து விடுபட, 

அைரை்ைிடம் மன உறுதி இை்ைாததும் ஒரு ைாரணம். 

Question 2. 

புகையிகை பழை்ைம் ஒரு மனிதனின் உடலிை் ஆை்சிஜன் 

பற்றாை்குகறகய ஏற்படுத்துகிறது. இதற்ைான ைாரணதக்தை் ைண்டறிை. 

விடட: 

(i) நுகரயீரலின் மூசச்ு சிற்றகறைைிை் (lung alveoli) ஏற்படும் வீை்ைம் ைாயு 

பரிமாற்றத்திற்ைான கமற்பரப்கப குகறத்து எம்கபசீமா எனும் கநாகய 

உண்டாை்குகிறது. 

(ii) புகைப்பிடித்தலின்கபாது உண்டாகும் புகையிை் உை்ை ைாரப்ன்-

கமானாை்கசடு இரத்த சிைப்பணுவிை் உை்ை ஹீகமாகுகைாபினுடன் 

பிகணப்கப ஏற்படுத்தி அதன் ஆை்சிஜன் எடுத்துசல்சை்லும் திறகன 

குகறை்கிறது. இதனாை் உடை் திசுை்ைைிை் கஹபாை்சியாகை 

உண்டாை்குகிறது. 

இகைகய புகையிகை பழை்ைம் ஒரு மனிதனின் உடலிை் ஆை்சிஜன் 

பற்றாை்குகறகய ஏற்படுத்துகிறது. 



Question 3. 

நீரிழிவு கநாய் உை்ைைரை்ை் தவிரை்்ை கைண்டிய மற்றும் எடுத்துை் லைாை்ை 

கைண்டிய மூன்று உணவு ைகைைகைை் கூறுை. இகத ஏன் ைகடப்பிடிை்ை 

கைண்டும் என விைரி. 

விடட: 

எடுத்துை்லைாை்ை கைண்டிய உணவு ைகைைை் 

1. முழுதானியங்ைை், சிறுதானியங்ைை் 

2. கீகர ைகைைை் 

3. கைாதுகம மற்றும் தீட்டப்படாத அரிசி 

இந்த உணவு ைகையிை் நாரச்ச்த்து மற்றும் புரதம் அதிைமாை உை்ைது. 

ைாரக்பாகஹட்கரட் சற்று குகறைான அைவு உை்ைது. 

தவிரை்்ை கைண்டிய உணவு ைகைைை் 

1. பழசச்ாறு /இனிப்பு ைகைைை் 

2. ஸ்டாரச் ்அதிைமுை்ை ைாய்ைறிைை் 

3. பாை் லபாருடை்ை் 

இைற்றிை் அதிை அைவு ைாரக்பாகஹட்கரட் உை்ைது. இைற்றிை் உை்ை 

ைாரக்பாகஹட்கரட் உகடந்து ஜீரணமாகி கைைமாை இரத்தத்துடன் 

ைைை்ைப்படுகிறது. இதனாை் இரத்த சரை்்ைகர அைவு அதிைமாகும். 

எனகை புரதசச்த்து நாரச்ச்த்து உை்ை உணவு ைகைகயகய அதிைம் 

எடுத்துை்லைாை்ை கைண்டும். 

Question 4. 

மனிதரை்ைின் HIV பற்றிய புரிதை் மற்றும் நடைடிை்கை, அைரை்ைின் 

லதரிந்து லைாை்ளும் தன்கமகயப் லபாறுத்து எை்ைாறு மாறுபடுகிறது? 
[PTA-5] 

விடட: 

எய்டஸ்் பற்றிய விழிப்புணரக்ை ஏற்படுத்த எய்டஸ்் பற்றிய அறிவு 

லபற்றைரை்கைை் லைாண்டு பிரசச்ாரங்ைகை கமற்லைாை்ைைாம். இந்த 

கநாய் சம்பந்தமாை அறிவியை்பூரை்மாை அதிலுை்ை ஆபத்துை்ைை், 

விகைவுைை் பற்றி விழிப்புணரக்ை ஏற்படுத்த கைண்டும். 

எய்டஸ்் தடுப்பு : 

1. இரத்த ைங்கியிலிருந்து இரத்தம் லபற்று ஏற்றுைதற்கு முன்னர ்

அை்குறிப்பிட்ட ைகை இரத்தமானது HIV கசாதகனை்கு 

உை்ைாை்ைப்பட கைண்டும். 



2. மருத்துமகனைைிை் ஒரு முகற மடட்ுகம பயன்படுத்தப்படும் 

ஊசிைகை மீண்டும் பயன்படுத்தாமலிருப்பகத உறுதி லசய்ய 

கைண்டும். 

3. பாதுைாப்பான பாலுறவு மற்றும் ஆணுகறைகைப் 

பயன்படுத்துைதன் நன்கமைகைப் பரிந்துகரை்ை கைண்டும். 

XII. கூற்று மற்றும் கோரணம்: 

கீழ்ை்ைாணும் ஒை்லைாரு வினாை்ைைிலும் ஒரு கூற்றும் அதன் கீகழ 

அதற்ைான ைாரணமும் லைாடுை்ைப்படட்ுை்ைன. கீகழ லைாடுை்ைப்படட்ுை்ை 

நான்கு ைாை்கியங்ைைிை் ஒன்கற சரியான பதிைாைை் குறிை்ைவும். 

அ) கூற்று மற்றும் ைாரணம் இரண்டும் சரி. கமலும் ைாரணம் கூற்றுை்ைான 

சரியான விைை்ைமாகும். 

ஆ) கூற்று மற்றும் ைாரணம் இரண்டும் சரி. ஆனாை் ைாரணம் 

கூற்றுை்ைான சரியான விைை்ைம் இை்கை . 

இ கூற்று சரி. ஆனாை் ைாரணம் தைறு. 

ஈ) கூற்று தைறு. ஆனாை் ைாரணம் சரி. 

Question 1. 

கூற்று: அகனத்து மருந்துைளும் மூகையின் மீது லசயை்படுகின்றன. 

ைாரணம்: மருந்துைை் உடை் மற்றும் மனதின் லசயை்பாடுைகைை் 

குகைை்கின்றன. 

விடட: 

அ) கூற்று மற்றும் ைாரணம் இரண்டும் சரி. கமலும் ைாரணம் கூற்றுை்ைான 

சரியான விைை்ைமாகும். 

Question 2. 

கூற்று: டயாபடீஸ் லமை்லிடஸ் கநாயாைிைைின் சிறுநீரிை் அதிைைவு 

குளுை்கைாஸ் லைைிகயறுைகதை் ைாணைாம். 

ைாரணம்: ைகணயம் கபாதுமான அைவு இன்சுலிகன சுரப்பதிை்கை. 

விடட: 

அ) கூற்று மற்றும் ைாரணம் இரண்டும் சரி. கமலும் ைாரணம் கூற்றுை்ைான 

சரியான விைை்ைமாகும். 

அரசு நதர்வு வினோ-விடட க 

7 மதிப்தபண்கள் 

Question 1. 

தைறான பயன்பாடட்ுை்கு உை்ைான குழந்கதைகைப் பாதுைாப்பதற்ைான 

அணுகுமுகறைை் ஏகதனும் 2 கூறுை. [Sep.20] 



விடட: 

தைறான பயன்பாடட்ுை்கு உை்ைான குழந்கதைகைப் பாதுைாப்பதற்ைான 

அணுகுமுகறைை் : 

குழந்கதைை் உதவிை்ைரம் (Child Helpline) : குழந்கதைை் உதவிை்ைரம் 

சமூைப் பணியாைரை்கை நியமித்து குழந்கதைளுை்கு உணவு, உகறவிடம் 

மற்றும் பாதுைாப்பு ைழங்குைதிை் உதவி புரிகிறது. 

குடும்ப ஆதரவு : 

பாதிை்ைப்பட்ட குழந்கதைளுை்கு குடும்பத்திை் உை்ை அகனத்து 

உறுப்பினரை்ளும் ஆதரைாை இருை்ை கைண்டும். அைரை்ளுகடய 

பாதிப்புைைிலிருந்து மீை்ைதற்கு முகறயான ைைனத்துடன் கூடிய 

பாதுைாப்கப ைழங்ை கைண்டும். 

 

 


