
1.     தததகதத மறறறமற அதனற கடறடமமபறபதனற வதவரஙறகளற

 தததகதத வதவரமற
 தபதரளற தபயரற உயதரதயலற
 படபறபதனற தபயரற    வதலஙறககளதலற ததச அமமபறப -  பகதத 1

  தததகதத தபயரற / தமலபறப kebo_10701

 தததகதத ஐட     வதலஙறககளதமடயய பனறமகதறதனறமம பறறறதய அடபறபமட அறதவ
 மனற யதமவ    இநறத பதடதறமத யமறறதகதணறட பதறக,  கறறபவரறகளற

   பதனறவரவனவறறமறபற பரதநறத தகதளறள மடயமற:
  வதலஙறக ததசகறகளற
 பறவணதயதமழமயமற
  இமணபறப ததச
  தமச ததச
  நரமறப ததச

கறதகறயகதளறகளற ததச,   எபததடலதயலற ததச,   இமணபறப ததச,   தமச ததச,   நரமறப ததச,
எகறயஸதகதமரனற, எணறயடதகதமரனற,  தகதழபறப ததச,  இதய ததச

 மகறகதய வதரறதறமதகளற ததச,   எபததடலதயலற ததச,   இமணபறப ததச,   தமச ததச,
 எணறயடதகதமரனற ததச,  ஈசதயனதபதலற,  எணறயடதகதமரனற,  தகதழபறப

ததச,  இதய ததச

2.  அபதவதரதறதத கழ

பஙறக தபயரற இமணபறப
 யதசதய MOOC

 ஒரஙறகதமணபறபதளரற (NMC)
  யபரதசதரதயரற அமயரநறததர பத.

தபதஹரத
CIET, NCERT,  பத ததலறலத

 நதரலற ஒரஙறகதமணபறபதளரற  டதகறடரற தமதஹமடற.  மதமரற
அலத

CIET, NCERT,  பத ததலறலத

 பதடதநறத ஒரஙறகதமணபறபதளரற
(சத.சத) / பத.ஐ.

  டதகறடரற சனததத ஃபரறகறயத DESM, NCERT,  பத ததலறலத

  பதடதநறத ஒரஙறகதமணபறபதளரற /
இமண-பத.ஐ.

   டதகறடரற யஷற பதலற சரறமத CIET, NCERT,  பத ததலறலத

   தபதரளற யமடறடரற நதபணரற (SME)   தசலறவத அஙறகததத சதநறததனதயத எனற.ஐ.எமற.ஆரற,  பத ததலறலத
 மறஆயறவ கழ   டதகறடரற அரணத யமதகனற

(ஓயறவ)
 கதரறகத கலறலரத,  தடலறலத

பலறகமலகறகழகமற
தமதழததபயரறபறபதளரற எமற.சஜத  தபணறகளகறகதன கதவதரத

கலறலரத,  ததரசறசத -18



 தபதரளடகறகமற :
1. அறதமகமற
2.   வதலஙறக ததசகறகளற

       2.1.   எபதததலதயலற ததச
       2.2.   இமணபறப ததச
       2.3. தமசதற   ததச
       2.4.  நரமறபதற ததச

1.  பதட சரகறகமற

 ஒறறமற உயதரணகறகளதலற,  தசரதமதனமற,      சவதசமற மறறறமற இனபறதபரகறகமற யபதனறற அமனதறத
   தசயலறபதடகளமற ஒர கலதறததலற (  ஒறறமற தசலற) தசயறயபறபடகதனறறன.   பலறலயதரற வதலஙறககளதனற சதகறகலதன

உடலதலற,        அயத அடபறபமட தசயலறபதடகளற தவவறயவற கழகறகளதனற தசலறகளதலற நனறக ஒழஙறகமமகறகபறபடறட
 மமறயதலற யமறறதகதளறளபறபடகதனறறன.

 
          மஹடறரத யபதனறற ஒர எளதய உயதரதனதறததனற உடலற தவவறயவற வமகயதன உயதரணகறகளதலற ஆனத மறறறமற

      ஒவறதவதர வமகயதலமற உளறள உயதரணகறகளதனற எணறணதகறமக ஆயதரகறகணகறகதனததக இரகறகலதமற.
        மனதத உடலற பலறயவற தசயலறபதடகமளசற தசயறய பதலறலதயனற கணகறகதன உயதரணகறகளதலற ஆனத.  உடலதலற
     உளறள இநறத தசலறகளற எவறவதற ஒனறறதக தசயலறபடகதனறறன?   பலறலயதரற வதலஙறககளதலற,  ஒதறத

 உயதரணகறகளதனற கழவமற,       இமடசறதசரகலற தபதரடறகளமற ஒர கறதபறபதடறட தசயலறபதடறமடசற தசயறகதனறறன.
    அதறதமகய அமமபறப ததச எனறற அமழகறகபறபடகதறத.     ததசகறகளதனற ஆயறமவகற மகயதளமற அறதவதயலதனற

   கதமள ததசவதயலற எனறற அமழகறகபறபடகதறத.

        அமனதறத வதலஙறககளமற நதனறக அடபறபமட வமக ததசகறகமள மடறடயம தகதணறடரகறகதனறறன எனறபமத
  அறதநறத நதஙறகளற ஆசறசரதயபறபடவதரறகளற.    இநறத ததசகறகளற வயதற,  நமரயதரலற,    இதயமற மறறறமற சதறநதரகமற
       யபதனறற ஒர உறபறமப உரவதகறக கறதபறபதடறட வதகதததறததலமற வடவதறததலமற ஒழஙறகமமகறகபறபடகதனறறன.
  இரணறட அலறலத        அதறறக யமறறபடறட உறபறபகளற இமணநறத தபததவதன இயறறபதயலற மறறறமற யவததயதயலற

தசயலறபதடகமள  சற தசயறயமற,  எ.கத.,   தசரதமதன அமமபறப,    சவதச அமமபறப யபதனறறவறறமற
உரவதகறககதனறறன.  தசலறகளற,  ததசகறகளற,       உறபறபகளற மறறறமற உறபறப அமமபறபகளற ஒடறடதமததறதமதக உடலதனற

   தசயலற அமமபறபகறக மகறகதயமதன பஙறகளதகறகதறத. 

2.  வதலஙறக ததசகறகளற

     உயதரணகறகளதனற அமமபறப அவறறறதனற தசயலறபதடறடறறக ஏறறப மதறபடமற.  எனயவ,  ததசகறகளற
     யவறபடறடமவ மறறறமற பரவலதக நதனறக வமககளதக வமகபறபடதறதபறபடறடளறளன: 

(i) எபதததலதயலற (ii)  இமணபறப (iii)   தமச மறறறமற (iv) நரமறபதயலற

2.1   எபதததலதயலற ததச
   நதமற தபததவதக ஒர எபதததலதயலற     ததசமவ எபதததலதயமற எனறற கறதபறபதடகதயறதமற.   எபதததலதயலற ததச

      தடறமடயதன ததளறகளதனதலற அமமகறகபறபடறட தநரகறகமதன நதரமறபதய தசலறகளதலற ஆனத. 



எபததத    லதய யததலதனற யமறறபரபறமப உரவதகறகவத,       மடறடமலறலதமலற உடலதனற பலறயவற தவதரஙறகளற மறறறமற
 கழதயறகமள வரதமசபறபடதறதத,    உடறபற உறபறபகமள மமறகறகதறத.     இநறத ததச ஒர  தவறறறதட யமறறபரபறபதமன

தகதணறடளறளத,          இத ஒர உடலற ததரவமற மறறறமற தவளதபறபற சழமல எததரறதகதளறகதறத,   இதனதலற உடலதனற
      சதல பகததகளகறக ஒர மமறபறப அலறலத அகஉமறயதமன வழஙறககதறத.    தசலறகளற சதறதய இமடமக

  யமடறரதகறஸஸடனற சரகறகமதக நதரமறபதயளறளன.        எளதய எபதததலதயமற மறறறமற கடறட எபதததலதயமற என இரணறட
   வமகயதன எபதததலதயலற ததசகறகளற உளறளன.       எளதய எபதததலதயமற தசலறகளற ஒறறமற அடகறகதலற ஆனத,  உடலற

கழதகளற,        கழதயறகளற மறறறமற கழதயறகளகறகதன ஒர அகஉமற ஆகதயவறறமறகற தகதணறடளறளத.  கடறட
          எபதததலதயமற இரணறட அலறலத அதறறக யமறறபடறட தசலற அடகறககமளகற தகதணறடளறளத மறறறமற இத நமத
     சரமதறததலற உளறளமதபற யபதலயவ பததகதபறப தசயலறபதடகமளயமற தகதணறடளறளத.

அ.   எளதய எபதததலதயமற:     உயதரணகறகளதனற கடறடமமபறப மதறறறதறததனற அடபறபமடயதலற,    எளதய எபதததலதயமற யமலமற
  மனறற வமககளதகபற பதரதகறகபறபடகதறத.   அமவ (i)   சதர (ii)     கன சதர எபதததலதயமற (கதயபதயறடலற)  (iii)

தநடவரதமச. 
i)        சதர எபதததலதயமற ஒழஙறகறறற எலறமலகமளகற தகதணறட தடறமடயதன தசலற   களதனற ஒறறமற தமலறலதய

 அடகறகதலற ஆனத.        அமவ இரதறத நதளஙறகளதனற சவரறகளதலமற நமரயதரலதனற கதறறறபறமபகளதலமற மறறறமற
  பரவலற எலறமலமய     உரவதகறகவத யபதனறற தசயலறபதடகளதலற ஈடபடறடளறளன.   சதர உயதரணகறகளதனற

        வதளதமறபகளற ஒழஙறகறறறமவ மறறறமற அணறமட தசலறகளதனற இமடயய சதறபறப சநறததபறபகளற உளறளன,  அமவ
   அவறறமற ஒனறறதக பதமணகறக உதவகதனறறன.   சதறநதரகதறததனற சதறநதரக கதபறஸறயலறகளற,  நமரயதரலதனற  கதறறற

 நணறணமறகளற       மறறறமற இரதறத நணறகழதயறகளதனற சவரறகளற யபதனறற பகததகளதலற உளறளன.  இரதறதகற
         கழதயறகளற மறறறமற இதய அமறகளதனற தவறறற அகஉமறகளதலற இத உரதயறவதலறலதமலற ததரவஙறகமள ஒடறட

அனமததகறகதறத.
ii)           கன சதர எபதததலதயமற கன சதர வடவ தசலறகளற ஒறறமற அடகறகதலற ஆனத.   இத தபததவதக

       சதறநதரகஙறகளதலற உளறள சரபறபதகளற மறறறமற தநஃபறரதனறகளதனற கழதயற பகததகளதலற கதணபறபடகதறத.  சரபறப
     மறறறமற உறதஞறசதலற இதனற மகறகதய தசயலறபதடகளற ஆகமற.    சதறநதரகதறததலற தநஃபறரதனதனற பறரதகறஸதமலற

  சரணறட கழதயற (PCT)    இனற எபதததலதயமற மமகறயரதவதலறலதமயகற தகதணறடளறளத.

தணற   வடவ        எபதததலதயமற அவறறறதனற உடறகரமவ தசலறலதனற அடபறபகததயதலற தகதணறட உயரமதன மறறறமற
    தமலறலதய தசலறகளதனற ஒறறமற அடகறகதலற ஆனமவ.      அமவ வயதற மறறறமற கடலதனற அகஉமறயதலற

     கதணபறபடகதனறறன இமவ சரபறப மறறறமற உறதஞறசதலகறக உதவகதனறறன.  தணற   வடவ   அலறலத கன சதர
   தசலறகளற அவறறறதனற    உசறசத யமறறபரபறபதலற கற இமழகளற கதணபறபடறடதலற   அசறதசலறகளற கறறறதமழ தகதணறட

   எபதததலதயமற எனறற அமழகறகபறபடகதனறறன (  படமற 7.1  ஈ).       இசறதசலறகளற தமற கற இமழகமள அமசதறத



யகத  மழ   ததரவதறமத உநறதததற தளறளகதறத. இமவ     மசறசகறகழதயறகளற மறறறமற ஃபயலதபதயனற கழதயறகளற
     யபதனறற தவறறற உறபறபகளதனற உளற யமறறபரபறபதலற உளறளன.

    சதல கனசதர வடவ மறறறமற தணற        வடவ எபதததலதயலற தசலறகளற சரபறப தததழதமல தசயறவதறறகதக சதறபறபறறற
     கதணபறபடகதனறறன அவறவமக தசலறகளற சரபறப எபதததலதயமற என   அமழகறகபறபடகதனறறன அமவ தனததறத

        சரபறப தசலறகமள தகதணறட ஒர தசலற சரபறபதகளற எனவமற (எ.     கத உணவ பதமதயதலற கதணபறபடமற யகதபறமப
 வடவ தசலற),         கடறடமதன தசலறகமள தகதணறட பல தசலற சரபறபதகளற எனவமற (எ.   கத உமதழறநதரற சரபறபதகளற) என

வமகபறபடதறதபறபடறடளறளன.       அவறறறதலற சரபறபகமள தவளதயயறறறமற பணறபதனற அடபறபமடயதலற சரபறபதகளற
 நதளமளறள (எகறயஸதகதமரனற)     மறறறமற நதளமதலறலத சரபறபதகளற (எணறயடதகதமரனற)    என இர வமககளதக

பதரதகறகபறபடறடளறளன.   யகதமழ உமதழறநதரற,    கதததலற தமழக சரபறப,  எணறதணயற,     பதலற சரபறப தநதததகளற மறறறமற
          இதர தசலற தபதரடறகளற உளறள நதளமளறள சரபறபதகளற மலமற சரகறகதனறறன இமவ கழலறகளற அலறலத

       கழதயறகளற மலமற தவளதயயறறறபறபடகதனறறன இதறறக மதறதக நதளமதலறலத சரபறபதகளற கழலறகமள
       தகதணறடரபறபத இலறமல அமவ ஹதரறயமதனறகளற எனறற அமழகறகபறபடமற தஙறகளத சரபறபகமள

     அசறசரபறபதமய நமனதறதகற தகதணறடரகறகமற ததரவதறததலற யநரடயதக சரகறகதனறறன.

ஆ.       கடறட எபதததலதயமற ஒனறறகறக யமறறபடறட அடகறக (  பல அடகறக)   தசலறகளதலற ஆனத,   இதனதலற சரபறப
     மறறறமற உறதஞறசதலதலற மடறடபறபடதறதபறபடறட பஙறக உளறளத (  படமற 7.3).    அவறறறதனற மகறகதய தசயலறபதட,

      இரசதயன மறறறமற இயநறததர அழதறதஙறகளகறக எததரதக பததகதபறமப வழஙறகவததகமற.   அமவ சரமதறததனற
 வறணறட யமறறபரபறப,   பகறகதலற கழதயதனற ஈரமதன



யமறறபரபறப,  கரலறவமள,         உமதழறநதரற சரபறபதகளதனற கழதயறகளதனற உளற அகஉமற மறறறமற கமணயகற கழதயறகமள
உளறளடகறகதயத.

   எபதததலதயதறததனற அமனதறத தசலறகளமற சதறததளவ,   தசலறலதமடபறதபதரளதலற ஒனறறதமணகறகபறபடறடளறளன.
        தபரமறபதலதன வதலஙறக ததசகறகளதலற சதறபறப இமணபறபகளற அலறலத சநறததபறபகளற எனறனமற அமமபறபகளற

       தசலறகளகறக இமடயய அமமபறபரதததயதன மறறறமற தசயலற ரதததயதன பதமணபறபகமள ஏறறபடதறதகதனறறன.
         எபதததலதயதற ததசகறகளதலமற மறறறமற இதர வமக ததசகறகளதலமற மனறற வமகயதன தசலற சநறததபறபகளற

கதணபறபடகதனறறன.      இறகறகமதன சநறததபறபகளற ஒடறடமற சநறததபறபகளற மறறறமற இமடதவளத  சநறததபறபகளற ஆகமற.
        தசலறலதலற உளறள தபதரடறகளற கசதநறத தவளதயயறத வதடதமலற தடபறபதறறக இறகறகமதன சநறததபறபகளற

உதவகதனறறன.         அரகரயக அமமநறதளறள தசலறகமள ஒடறடமற சநறததபறபகளற பதமணகறகதனறறன அரயக உளறள
      தசலறகளதனற மசடறயடதபதளதசமற இமணதறத அசறதசலறகளற ஒனறறகறதகதனறற தததடரறபதகதளறளமற பணதமய
  இமடதவளத சநறததபறபகளற தசயறகதனறறன.         இதனற மலமற அயனதகளற சதறதய சதல சமயமற தபரதய மலகறகறகளற

 கடதறதபறபடதலற சததறததயமதகதறத.

   எபதததலதயலற ததசகறகளதனற சதல தசயலறபதடகளற:
1.      சரமதறததலற உளறள எபதததலதயமற அடபறபமட ததசகறகளதலதரநறத பததகதகறகதறத

  இயநறததர யசதமற
   பற ஊதத ஒளத
  நதரதழபறப
  பதகறடரதயதவதனற பமடதயடபறப

2.   கடலதனற தநடவரதமச எபதததலதயமற
    தசரதமதன தநதததகமள கடலகறகளற சரகறகதறத
   தசரதமதனதறததனற தயதரதபறபகமள உறதஞறசகதறத.

3.       எபதததலதயமற கதறறறபற பதறததகமளயமற நமரயதரலதனற ஆலறவதயயதலதமயயமற வரதமசபறபடதறதகதறத.  இத
 யகதமழமய சரகறகதறத,       இத உலரறதறதபறபடவமததற தடகறகதறத மறறறமற தசததற தகளறகமள உளறளதழகறகதறத.

        அதனற தபரமறபதலதன உயதரணகறகளற அவறறறதனற நனத யமறறபரபறபதலற கற இமழகமளகற தகதணறடளறளன,
     அமவ யகதமழமய மதணறடமற தததணறமட வமர தசலதறதகதனறறன.

      எபதததலதயலற ததசகறகமள நனறக பரதநறததகதளறள பதனறவரமற அடறடவமணமயபற பதரறகறகவமற:



  ஒரஙறகதமணநறத மறறறமற அகஉமற     எபதததலதயலற ததசவதனற வமககளற
   தசலற வடவதறததனற அடபறபமடயதலற வமகபறபதட

சதரமற
 கன சதரமற

தணற வடவமற  
இமடநதமல

   அடகறககளதனற ஏறறபதடறடனற அடபறபமடயதலற வமகபறபதட
 எளதய எபதததலதயமற   எளதய சதர எபதததலதயமற

   எளதய கன சதர எபதததலதயமற
  இமணகறகபறபடதத எளதய தணற வடவ எபதததலதயமற

கறஇமழ  எளதய தணற வடவ எபதததலதயமற

 அடகறக எபதததலதயமற   அடகறகபறபடதறதபறபடறட சதர எபதததலதயமற
   அடகறகடகறகதன கன சதர எபதததலதயமற

 அடகறக தணற வடவ எபதததலதயமற
 இமடநதமல எபதததலதயமற

  யபதலத அடகறகட எபதததலதயமற   யபதலத தநடவரதமச எபதததலதயமற
 சரபறப  எபதததலதயலற ததச

 நதளமதலறலத சரபறபதகளற   நதளமதலறலத சரபறபதகளதனற ததச
 நதளமளறள சரபறபதகளற நதளமளறள  சரபறபதகளதனற ததச

      எபதததலதயலற ததசகறகளதனற தவவறயவற வமககளற மறறறமற அவறறறதனற இரபறபதடமற

 தசலற வடவமற வதளகறகமற இரபறபதடமற

தணற வடவமற  உயரமதன,  கறகதய,  அடபறபமட
 யநதகறகத கர

 கலதறதடனற உயரமதன,  கறகதய,
கர

எளதய:  தசரதமதன பதமத
தபத  யற அடகறக
  சவதச பதமத

 கன சதரமற  கன வடவ,  மதறததய கர சரபறபதகளற,  சதறநதரககற கழதயறகளற

சதரமற தடறமடயதன,   ஒழஙறகறறற சறறற
வடவமற

எளதமமயதனத:   நமரயதரலற ஆலறவதயயதலத,
 தநறதகதகளற அடகறகடகறகதக:  யததலற,  வதயற,

யயதனத

இமடநதமல சறறற,   எளதமமயதனத ஆனதலற
 அடகறகடகறகதக யததனறறமற

சதறநதரறபறமப

2.1.2  இமணபறப ததச

      இமணபறப ததசவதனத வதலஙறககளதனற உடலற மழவதமற பரவத கதணபறபடமற.  உடலதனற பதற
 ததசகறகளற /        உறபறபகமள இமணகறகமற மறறறமற ஆதரதகறகமற சதறபறப தசயலறபதடறடனற கதரணமதக



    அமவ இமணபறப ததசகறகளற எனறற தபயரதடபறபடறடளறளன.    அமவ தமனறமமயதன இமணபறப
     ததசகறகளதலற இரநறத சதறபறப வமககளற வமர உளறளன,   இததலற கரதறததலமறப,  எலமறப,  தகதழபறப

   மறறறமற இரதறதமற ஆகதயமவ அடஙறகமற.     இரதறததறமததற தவதர அமனதறத இமணபறப ததசகறகளதலமற,
       தசலறகளற தகதலதஜனற அலறலத எலதஸறடனற எனபறபடமற கடறடமமபறப பரதஙறகளதனற இமழகமள

சரகறகதனறறன.    இமழகளற ததசகறகளகறக வலதமம,    தநகதழறசறசத மறறறமற தநகதழறவதறதனறமமமய
வழஙறககதனறறன.

    இநறத தசலறகளற மதறறறதயமமகறகபறபடறட பதலதசதகறகமரடகமளயமற சரகறகதனறறன ,  அமவ
      தசலறகளற மறறறமற இமழகளகறக இமடயதலற கவதநறத யமடறரதகறஸதக (தமரபறதபதரளற)

தசயலறபடகதனறறன. இமணபறப

   ததசகறகளற மனறற வமககளதக மகபறபடதறதபறபடறடளறளன:  (i)    தளரறவதன இமணபறப ததச,  (ii)
    அடரறதறததயதன இமணபறப ததச மறறறமற (iii)   சதறபறப இமணபறப ததச.

i)            தளரறவதன இமணபறப ததசகறகளதலற தசலறகளற மறறறமற நதரற இமழகளற ஒர அமர ததரவ வடவதறததலற
கதணபறபடமற.     அடபறபமட தபதரளறகளதலற தளரறவதக அமமகறகபறபடறடரகறகதனறறன,  எடதறதகறகதடறடதக,

     ஏரதயயதலதரற யததலகறக அடயதலற இரகறகமற இமணபறப ததச.  (  படமற 7.4).   தபரமறபதலமற இத
   எபதததலதயதறததறறகதன ஆதரவ கடறடமமபறபதக தசயலறபடகதறத.    இததலற ஃமபபறயரதபதளதஸறடறகளற (இமழகமள

  உரவதகறகத சரகறகமற தசலறகளற),      யமகறயரதயபஜறகளற மறறறமற மதஸறடற தசலறகளற உளறளன.    தகதழபறப ததச எனறபத
        சரமதறததனற அடயதலற அமமநறதளறள மறறதறதர வமக தளரறவதன இமணபறப ததச ஆகமற.  இநறத ததசகறகளதனற

  தசலறகளற தகதழபறபகமள யசமததறத,     உடனடயதகபற பயனறபடதறதபறபடதத அததகபறபடயதன ஊடறடசறசதறதகறகளற
     மறறறமற தகதழபறபகளதக மதறறறபறபடறட இநறத ததசகறகளதலற யசமதகறகபறபடகதனறறன.



ii)    அடரறதறததயதன இமணபறப ததச:  நதரத   மழகளற   மறறறமற ஃமபபறயரதபதளதஸறடறகளற அடரறதறததயதன
  இமணபறப ததசகறகளதலற  தநரகறகமதக அமமநறதளறளன,   நதரதமழகளற அமமநறததரகறகமற

மமறயதன,   மமறயறறற பத      ஙறகதமன தபதரதறத இநறத இமணபறப தத  சவதனத அடரறவதன
      சதரதன இமணபறபதறததச எனவமற சதரறறற இமணபறபதறததச என அமழகறகபறபடகதறத . 

       அடரறநறத சதரதன இமணபறப ததசவதலற மகறகதய தபதரளதக தகதலதஜனற இமழகளற
கதணபறபடகதனறறன.        இமவ இமணயதக அமமநறத தமச கறறகறகளகறகமற சதல

   மதளறதனறமமயமடய இமழகளகறகமற இமடயதலற அமமநறதளறளன .    இததலற உளறள மகறகதய தசலற
  வமக ஃமபபறயரதபதளதஸறடற ஆகமற.     இத எலமறப தமசமயயமற எலமறபகமளயமற இமணகறகதறத

     எடதறதகறகதடறடதக அடரறதறததயதன ஒழஙறகறறற இமணபறப ததசகறகளதலற ஃமபபறயரதபதளதஸறடறகளற
   மறறறமற பல இமழகளற (  தபரமறபதலமற தகதலதஜனற) உளறளன, அமவ

   வததறததயதசமதன யநதகறகநதமல தகதணறடமவ (  படமற 7.5).
iii)    சதறபறப இமணபறப ததச:     இநறத ததச சரமதறததலற உளறளத.  கரதறததலமறப,   எலமறபகளற மறறறமற

       இரதறதமற யபதனறற பலறயவற வமகயதன சதறபறப இமணபறப ததசகறகளற உளறளத.
      கரதறததலமறபகளதனற இமடயக தபதரளற ததடமதன மறறறமற தநகதழறவதனத மடறடமலறலதமலற

 சரகறகதறமதயமற எததரறகறகதறத.     இநறத ததசகறகளதனற தசலறகளற (கதணறடறயரதமசடறடகளற) அமவ
    சரகறகமற அணதகறகளறயளயய சதறதய தவதரஙறகளதலற



  கர இமணபறப ததச
இமடநமழதறததச

  சளத இமணபறப ததச
  மததரறநறத இமணபறப ததச

  தளரறவதன இமணபறப ததச
ஏரதயயதலதரற ததச
அடயபத   ஸற ததச

 தரடறடகலரற ததச
  அடரறநறத   இமணபறப ததச

  அடரறநறத சதரதன   இமணபறப ததச (   தவளறமள இமழ ததச)
  அடரறநறத சதரறறற  இமணபறப ததச

   மதளற இமணபறப ததச (  மஞறசளற   மதளற இமணபறப ததச)
 கரதறததலமறப ததச
  மஹலதனற கரதறததலமறப ததச

ஃமபபறயரதகதரறமடயலஜற
 மதளற கரதறததலமறப

 எலமறப ததச
 சதறதய எலமறப

 பஞறசயபதனறற எலமறப
 இரதறத ததச

எரததறயரதமசடற
தறயரதமறயபதமசடற
லயகதமசடற

 நதணநதரறதற ததச
நதணநதரற

 இமணகறகபறபடறடளறளன (  படமற 7.6 அ).

  மதக எலமறபகளதனற க    ரநதமலயதலற கதணபறபடமற தபரமறபதலதன கரதறததலமறபகளதனத
 தபரதயவரறகளதனதமற எலமறபகளத  க மதறறறபறபடகதனறறன.     தபரதயவரறகளதலற மகறகதனற நனதபற பகதத

தவளதகறகதத இமணபறபகளற,   தசவத மடலற,     அடதறதடதறத எலமறபகளகறக இமடபறபடறடபகதத மக,
    கதலறகளற ஆகதய பகததகளதலற கரதறததலமறப கதணபறபடகதனறறன .    எலமறபகளற கதலறசதயமற உபறபகளற மறறறமற

       தகதலதஜனற இமழகளதலற நதமறநறத கடனமதன வமளநறத தகதடகறகதத தளபற தபதரமளகற
தகதணறடளறளன,     அமவ எலமறபகறக வலதமமமயகற தகதடகறகதனறற   த (  படமற 7.6  ஆ).   இத உடலகறக

     கடறடமமபறப சடறடதறமத வழஙறகமற மகறகதய ததச ஆகமற.     எலமறபகளற தமனறமமயதன ததசகறகளற மறறறமற
   உறபறபகமள ஆதரதகறகதனறறன மறறறமற பததகதகறகதனறறன.    எலமறப தசலறகளற (ஆஸறடயயதமசடறடகளற)

   லதகயன எனபறபடமற இமடதவளதகளதலற உளறளன.      கதலறகளதலற உளறள நதளமதன எலமறபகளற உடலதனற தமததறத
    எமடமயதற ததஙறகமற பணதமயசற தசயறகதனறறன  எலமறப தமசகயளதட  இமணநறத உடலதனற

 இயகறகதறததறறக உதவகதனறறன.        சதலவமக எலமறபகளதலற உளறள எலமறப மஜறமஜயதலற இரநறத இரதறதசற
 தசலறகளற உரவதகதனறறன. 



  இரதறதமற எனறபத பதளதஸறமத,    சதவபறப இரதறத அணகறகளற (ஆரற.பத.சத),   தவளறமள இரதறத அணகறகளற
(WBC)    மறறறமற  தடறமட தசலறகளற     ஆகதயவறறமறகற தகதணறட ததரவ இமணபறப ததசவதகமற
(  படமற 7.6 இ). 

ததச தசலறகளற இமழகளற இரபறபதடமற
தளரறவதன ஃமபபறயரதபதளதஸறடற,

யமகறயரதயபஜறகளற,  சதல
லதமறயபதமசடறடகளற,  சதல
நதயடறயரதபதலறகளற

சதல,
தகதலதஜனற,
மதளற,
தரடறடகலரற

இரதறத
நதளஙறகமளசற
சறறறத;  நஙறகரமற
எபதடறடலதயமற

அடரறதறததயதன,
நதரறசறசதறத

 இமணபறப ததச

ஃமபபறயரதபதளதஸறடற,
யமகறயரதயபஜறகளற

தபரமறபதலமற
தகதலதஜனற

ஒழஙறகறறற,  யததலற
வழகறகமதன,
தமசநதணறகளற,
தமசநதரறகளற

கரதறததலமறப கதணறடறயரதமசடறடகளற,
கதணறடறயரதபதளதஸறடறகளற

மஹலதனற:  சதல
தகதலதஜனற
ஃமபபறயரதகதரற
மடயலஜற:

 அததக அளவ
தகதலதஜனற

சறத
எலமறபகறகட, கர
எலமறபகளற,  மனதத
கததகளற,
மததகலமறப
வடறடகளற

எலமறபகளற ஆஸறடயயதபதளதஸறடறகளற
, ஆஸறடயயதமசடறடகளற,
ஆஸறடயயதகறளதஸறடறகளற

சதல
தகதலதஜனற,
மதளற

மததகலமறப
எலமறபகறகடகளற

அடயபதஸற அடயபதமசடறடகளற சதல அடயபதஸற
தகதழபறப

இரதறதமற  சதவபறப இரதறத
அணகறகளற,  தவளறமள

 இரதறத அணகறகளற

 எதவமற இலறமல இரதறதமற

2.1.3  தமசதற ததச

         ஒவறதவதர தமசயமற இமண வரதமசயதலற அமமநறத நதணறட உரமள வடவ இமழகளதலற ஆனத.
  ஒவறதவதர இமழயமற மயயதஃமபபறரதலறகளற    எனபறபடமற நணறணதய இமழகளதலற ஆனத.  தமச

       இமழகளற தணறடபறபடமறயபதத சரஙறகதயமற மதணறடமற தளரறவ நதமலமய அமடநறதமற ஒர
   ஒரஙறகதமணநறத மமறயதலற தசயலற பரதகதனறறன.     சரகறகமதக உடலற இயகறகஙறகளதலற ததறமறபட

  தசயலறபடபமவ தமசகளற ஆகமற. 
  தமசகளற மவமகபறபடமற அமவ,        எலமறப தமசகளற தமனற தமசகளற மறறறமற இதய தமசகளற

ஆகமற.



  தமசகளற மவமகபறபடமற அமவ,        எலமறப தமசகளற தமனற தமசகளற மறறறமற இதய தமசகளற
ஆகமற.

i)      எலமறப தமச ததசகறகளற எலமறபகயளதட இறகறகமதக இமணநறதளறளன
        எடதறதகறகதடறடதக இரதமல தமசயதலற கறறமற கறறமறயதக இவரமடய எலமறப தமச இமலகளற

  இமண இமணயதக அமமநறதளறளன. (  படமற 7.7 அ).       இமணபறபதற ததச ஒர தடதறத உமறகறகளற
   பல தமச கறறமறகளற மவகறகபறபடறடளறளன.

(     இமதபற பறறறத நதஙறகளற அதறததயதயமற 20    இலற யமலமற அறதநறத தகதளறவதரறகளற).

ii)        தமனறமமயதன தமச நதரறகளற இர மமனகளதலமற கரறமமயதன கததரற வடவதறததலற
     அமமநறத தமச இமழகளற தமனற தமசகளற எனபறபடமற. (  படமற 7.7 ஆ).   இமவ தசலற சநறததபறபகளதலற

   ஒனறறதமணகறகபறபடறட இமணபறபதறததச உமறயதலற கடறடபறபடறடளறளத.   உளறஉறபறபகளதன இரதறதகற
       கழதயறகளற மறறறமற சதறகடலற யபதனறறவறறறதனற சவரறகளற தமனற தமசகளதலற ஆனமவ.  தமனற

   தமசகளற இயஙறக தமசகளற ஆகமற.     ஏதனனதலற அவறறறதனற தசயலறகமள யநரடயதக கடறடபறபடதறத
இயலதத.         நமற நதமனபறபதறறக ஏறறறவதற எலமறபதற தமசகமள இயகறகவத யபதனறற தமனற

  தமசகமள இயகறக இயலதத. 

 தமசகளற வமககளற

தமசகளற
வமககளற

வரதகளற உடறகர கடறடபறபதட இரபறபதடமற

தமனறமமயதன இலறமல ஒறறமற, மமயதறததலற வதரபறபமதலறலதமலற உளறளறபறப

எலமறப ஆமற பல, பற தனறனதரறவமற  எலமறப தமச

இதயமற ஆமற ஒறறமற, மமயதறததலற வதரபறபமதலறலதமலற இதயமற

வரதகளற

உடறகர

வரதகளற

ஆ

தமனற  தமச
நதரறகளற

இ

உடறகர

இர  தசலறகளகறக
இமடபறபடறட 
இமணபறப

படமற 7.7.   தமச ததசகறகளற (அ).   எலமறப தமச (ஆ).  தமனற தமச (இ).  இதயதற தமச



iii)        இதயதறததலற மடறடயம கதணபறபடமற சரஙறகத வதரதயமற தமசகளற இதயதற தமசகளற
எனபறபடமற.        இதயதறதமச தசலறகளதலற கதணபறபடமற பதளதஸறமத சவறவகமள தசலற சநறததபறபகளற

       இமணதறத தசலறகமள ஒனறறடனற ஒனறற ஒடறடகற தகதளறளசற தசயறகதனறறன (  படமற 7.7  இ).
  தததடரறபகளற சநறததபறபகளற (  தசலறலதமட தடறடகறகளற)     எனபறபடமற அமமபறபகளற சதல இடஙறகளதலற

    இதயதறதமசசற தசலறகமள கடறடமதக சரஙறகசற தசயறகதனறறன.    அததவத ஒர தசலற
        சரஙறகவதறறகதன கறதபறபகமள தபறறற சரஙறகமற யபதத அதனற அரகதலற உளறள தசலறகமளயமற

  யசரறதறத சரஙறகவதறறக தணறடகதறத. 

 எலமறப தமச     உடதலஙறகமற அமமநறதளறளத இமவ உடலதனற கடறடமமபறப
   மறறறமற மகறகதய தசயலறபதடறட இயகறகதறமத

கடறடபறபடதறதகதறத.   எடதறதகறகதடறடதக நமடபயதறறசத மறற
  றமற கடதலற யபதனறறமவ

 இதயதற தமச     இதயதற தமச இத இதயதறததலற மடறடயம
    கதணபறபடகதறத மறறறமற இதயமற வழதயதக பயனளறள

  இரதறத ஓடறடதறததறறக மகறகதயமதனத
 தமனற தமச        தமனற தமச வயதற மறறறமற கடலற யபதனறற பல உளற

  கடறடமமபறபகளதனற சவரறகமளசற சறறறதயளறள
    தனறனதசறமசயதன தமச ததச மறறறமற அநறத

   கடறடமமபறபகளற வழதயதக தபதரடறகளற /  ததரவஙறகமள
  அனபறப உதவவததலற மகறகதயமதனத.

2.1.4  நரமறப ததச

  நரமறப மணறடலதறததனற  அலககளதன      நதயரதனறகளற எனபறபடமற நரமறபசற தசலறகளற நரமறப
     மணறடலதறததலற கதணபறபடமற கதளரறசறசதயறமற தசலறகளற ஆகமற (  படமற 7.8).   நரமறப மணறடலதறததனற மதத

 பகததமய நதயயரதகறகதனதயத  தசலறகளற ஆகறகதரமததறதளறளன.    இமவ நரமறப தசலறகளகறக
 பததகதபறபதகவமற தசயலறபடகதனறறன.        நமத உடலதலற உளறள நரமறப ததசவதனற கன அளவதலற பதததகறகமற

 யமலதக நதயயரதகறகதனதயத  தசலறகளற கதணபறபடகதனறறன.    நரமறப தசலறகளற தகநறதமமறயதலற
       தணறடபறபடமறயபதத மதனறனடறட மதறபதட உரவதகறகபறபடகதறத இமற மதறபதட அசற தசலறகளதனற

    பதளதஸறமத சவறவதனற வழதயதக வதமரநறத பயணதகறகதறத.     இநறத மதனறனடறட மதறபதட இறததயதக
         தவளதபறபடமற பகததயதன நரமறப தசலறலதனற மடவதலற தசனறற அடதறதடதறத நரமறப தசலறகளற அலறலத

    மறறற தசலறகளதலற தணறடதமலயயத அலறலத தமடமய  யயத ஏறறபடதறதலதமற. 

3.  பதட  சரகறகமற
     வதலஙறக ததசகறகளற நதனறக அடபறபமட வமககளதக தததககறகபறபடறடளறளன:

      நமத உடலற தசலறகளற பல வததஙறகளதலற இமணநறத எபதததலதயதறததச,  இமணபறபதறததச,  தமசதறததச
       மறறறமற நரமறபதறததச என யவறபடறட நதனறக வமக ததசகறகமள உரவதகறகதயளறளன.  ததசகறகளற சதல

       தபததவதன பணறபகமள தபறறறதரபறபதனமற அமவ ஒரயபததமற ஒயரவமகயதன ததக கரதபறபடதத
        அமவ ததசகறகளற எனறனமற பதரறமவயதலற ஒனறற படறடமவ ஏதனனதலற அடபறபமடயதன சதல

      ஒறறறமமகமள தகதணறடளறளன ததசகறகளற தஙறகளற தனதபறபடறட ததறமமயதனதலமற கடறடறவ



       தசயலறபடறடதலமற நமத உடமல பததகதபறபதக ஆயரதகறகதயமதக நமறமம உயதரடனற மழமமயதக
      மவதறதளறளனரற எனறபமத உனத மனததலற நதமல நதறதறத யவணறடமற

   ததசவதயலறயதலற தததடரறபமடய சதல தசதறறகளற

கரதறததலமறப:     தபரதய அளவதலதன தமர தபதரளற யமடறரதகறஸற,  கதணறடறயரதமசடறடகளற எனபறபடமற
        தசலறகளற மறறறமற சதல அளவ இமழகமளகற தகதணறட இமணபறப ததச வமக. 

கதணறடறயரதமசடற:   கரதறததலமறபகளதலற கதணபறபடமற தசலற.
தணற  வடவ எபதததலதயத:      உயதரணகறகளதலற ஆன எபதததலதயத அமவ அகலமதனமவ,
உயரமதனமவ.

 இமணபறப ததச: தசலறகளற,        தமர தபதரளற யமடறரதகறஸற மறறறமற இமழகளதலற ஆன ததச வமக.
 கதயபதயறடலற எபதததலதயத:      கறயபற வடவ தசலறகளதலற தசயறயபறபடறட எபதததலதயத,  சரபறபத

  தசயலறபதடகளதலற நதபணதறதவமற தபறறறத.
 மததகலமறப கழத:         ஒர வதலஙறகதனற பதனறபற அலறலத பதனற பகததயதலற உடலற கழத;   மணறமட ஓட

   மறறறமற மததகலமறப தவதரஙறகளற அடஙறகமற.
எகறயடததடரறமற:         ஒபறபதடறடளவதலற நதமலயதன உளற உடலற தவபறபநதமலமய பரதமரதகறகமற ததறனற அறறற
வதலஙறக. 
எணறயடததடரறமற:        ஒபறபதடறடளவதலற நதமலயதன உளற உடலற தவபறபநதமலமய பரதமரதகறகமற ததறனற

 தகதணறட வதலஙறக.

 எபதததலதயலற ததச:        உறபறபகளற அலறலத பதற ததசகறகமள யகதடகளற அலறலத உளறளடகறகதய ததச .

மததபறபதட:        மதக அததக தவபறபநதமல மறறறமற கமறநறத நதரற கதமடபறபத பததலளதகறகமற.
  நதரறசறசதறத இமணபறப ததச:       அததக தசறதவளறள இமழகமளகற தகதணறட இமணபறப ததச வமக.

உறகறகநதமல: டதரபரற.    யபதனறற நதணறட கதலதறததறறக உதத   ரணமதக களதரறகதலமற
யஹதமதயயதஸறடதஸதஸற:      தபதரதறதமதன உடலற தசயலறபதடகமள பரதமரதகறகமற மடனமதகற சமநதமல.
லதகனத:      கரதறததலமறப மறறறமற எலமறபகளதலற உயதரணகறகமளகற தகதணறடளறளத.
யமடறரதகறஸற:     உயதரளறள மறறறமற உயதரறறற (  நதல தபதரடறகளற)    தசலறகளதலற ஆன இமணபறப

 ததசகறகளதனற கற.
  எததரறமமற பதனறனடறட வமளயமற:      ஒர கடறடபறபதடறட தபதறதமமறயதனற பதனறனடறடமற அமதபற

     பரதமரதகறகதமலற ஒர தணறடதமல அததகரதகறகதறத அலறலத கமறகறகதறத.
ஆஸறடயயதனற:   சதறதய எலமறபதனற தமணகறகழ.

  யநரறமமறயதன பதனறனடறட வமளயமற:      ஒர தணறடதலதனற ததமசமயதற தததடரமற ஒர
  கடறடபறபதடறட தபதறதமமறயதனற கரதறத.

சயடதஸறடறரதடஃமபடற:      எபதததலதயதவதனற அடகறக பல அடகறககளதகதற யததனறறகதறத,  ஆனதலற
   இத ஒர எளதய உமற
 தசடற பதயதணறடற:      யஹதமதயயதஸறடதசதஸதலற மதடற பதயதணறடற அலறலத இலகறக பளறளத.
 எளதய எபதததலதயத:    எபதததலதயலற தசலறகளதனற ஒறறமற அடகறக.

 ஸறகவதமஸற எபததடலதயத:      தடறமடயதன உயதரணகறகளதலற ஆன எபதததலதயத வமக,  பரவலகறக
     உதவவததலற அலறலத சதரதயறபறமபதற தடபறபததலற நதபணதறதவமற தபறறறத.
 ஸறடறயரடஃபறடற எபததடலதயத:    பல அடகறக எபதததலதயலற தசலறகளற.



டதரறபரற:         தசயலறபதட மறறறமற வளரறசதமத மதறறறதறததலற கமறவ ஒர வதலஙறக பததகமதன
   சழறநதமலகளதலற இரநறத தபறபதகறக அனமததகறகதறத.

டரததபகலத:       பஞறசயபதனறற எலமறமப உரவதகறகத வலதமமமயகற தகதடகறகமற சதறதய தடறட .


