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cs;slf;fk; 

1. MNuhf;fpakhd r%fnkhd;iwf; fl;bnaOg;GNthk;  

2. gps;isg; gUt mgptpUj;jpia mwpe;J nfhs;Nthk; 

3. rupahd nfhz;zpiyfisg; Ngzpf; nfhs;Nthk; 

4. tpisahl;Lf;fspYk;>ntspf;fsr; nraw;ghLfspYk; 
<LgLNthk; 

5. nka;ty;Yeu; tpisahl;Lf;fs; 

6. tpisahl;L tpjpKiwfs; kw;Wk; xOf;fk; vd;gtw;iw 
kjpj;Jr; nraw;gLNthk; 

7. MNuhf;fpakhd tho;f;iff;Fj; Njitahd 
Nghriziag; ngw;Wf;nfhs;Nthk; 

8. cly; MNuhf;fpaj;ijg; Ngzpf; nfhs;Nthk; 

9. MNuhf;fpakhd tho;f;iff;fhf clw;wifikfisg; 
NgZNthk; 

10. md;whl tho;tpy; vjpu;Nehf;Fk; rthy;fSf;F    
ntw;wpfukhf Kfq;nfhLj;J kfpo;r;rpahd tho;f;ifia 
Nkw;nfhs;Nthk; 
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01. MNuhf;fpakhd r%fnkhd;wpd; Kf;fpa $Wfs; 04 jUf. 

➢ ed;F xOq;fikf;fg;gl;l Neha; Kw;fhg;G eltbf;iffs; 

➢ nghUj;jkhd Rfhjhu eltbf;iffs; 

➢ rpwe;j r%f nghUshjhug; gpd;ddp 

➢ Rj;jkhd #oy; 
 

02. “cyf Rfhjhu ];jhgdk; (WHO)" "G+uz Rfhjhuk;" vd;gij vt;thW 
    tiutpyf;fzg;gLj;JfpwJ? 

➢ Neha;fs;> gytPdq;fs; ,y;yhj epiy kl;Lk; md;wp cly;>cs>r%f 
Mz;kPf ey;thy;itAk; nfhz;lJ. 
 

03. G+uz Rfhjhuj;jpy; nry;thf;Fr; nrYj;Jk; fhuzpfis cjhuzj;Jld; jUf. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
04. G+uz Rfhjhuj;ijg; ngw;Wf; nfhs;tjw;fhf ehk; Nkw;nfhs;s Ntz;ba 
   nghUj;jkhd elj;ijf; Nfhyq;fs; 04 jUf. 

➢ rupahd czT gof;ftof;fk; 

➢ RWRWg;ghd tho;f;if KiwAk; clw;gapw;rpAk; 

➢ nghUj;jkhd clw;wpzpTr;Rl;biag; Ngzy; 

➢ NghjpasT epj;jpiuAk; Xa;Tk; 

 

 

01     MNuhf;fpakhd r%fnkhd;iwf; fl;bnaOg;GNthk; 

 

பூரண சுகாதாரம் 

 

Rfhjhu Nrit guk;giu myF 

 ngsjPfr; #oy ; 

r%f nghUshjhur; 
#oy; 

 

jdpegu; elj;ijf; 
Nfhyk; 

cjhuzk; - 
itj;jparhiy 

itj;jpau;fs; Vida 
Rfhjhu 

cj;jpNahf];ju;fs; jha; 
- Nra; Rfhjhu Nrit 
Vida tpNrl Rfhjhu 

Nritfs; vd;gd Nghjpa 
mstpy; fpilj;jy ;  

cjhuzk; - Neha; 
Vw;gl fhuzkhd 
guk;giu myF 
,y;yhjpUj;jy; 

cjhuzk; - nghUj;jkhd 
fhyepiy J}a ePu; J}a 

tsp jpl;lkplg;gl;l 
efukakhf;fy; fopT 

Kfhikj;Jt eltbf;if 

 

cjhuzk; - ey;y 
nghUshjhu epiy 
fy;tpj;juk; cau;tiljy; 
Nghijg; nghUs; 
ghtidia jLj;jy; 
Kiwahd Mspilj; 
njhlu;G kd mOj;jk; 
rz;il rr;ruT 
,y;yhjpUj;jy;  

cjhuzk; - rupahd 
czTg; gof;ftof;fk; 
epj;jpiu Xa;T 
clw;gapw;rp 
Nghijg;nghUs; 
ghtizia jtpu;j;jy; 
Kiwaw;w ghypay; 
njhlu;Gfis 
jtpu;j;jy; w
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05. G+uz Rfhjhuj;ij NgZtjw;fhd rupahd czT tiffis jUf. 

➢ jhdpaq;fs; kw;Wk; fpoq;F tiffs; 

➢ goq;fs; 

➢ fha;fwpfs; 

➢ kPd;> ,iwr;rp> Kl;il> gUg;G tiffs; 

➢ ghYk; ghy; cw;gj;jpg; nghUl;fSk; 

➢ mjpfsT vz;nza; nfhz;l tpj;Jf;fs; 

06. tsu;e;jtu;fs; kw;Wk; rpWtu;fs; clw;gapw;rp nra;a Ntz;ba Neu msit 

   KiwNa jUf. 

➢ tsu;e;jtu;fs; 30 epkplq;fs; 

➢ rpWtu;fs; 60 epkplq;fs; 

07. clw;wpzpTr;Rl;b (BMI) rkd;ghl;il jUf. 
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  gy;NtW Nghriz kl;lq;fisj; jPu;khdpf;fpd;w clw;wpzpTr; Rl;bfs ; 

 

 

 

 

 

 

 

 
08. tsu;e;Njhupd; Nghriz epiyia epu;zapf;Fk; clw;wpzpTr;Rl;bapd; 
   ngWkhdq;fis ml;ltizg;gLj;Jf. 
 

Nghriz kl;lk; Mrpa mstPL 
kgm-2 

 

ru;tNjr 
mstPL kgm-2 

Fiwthd epiw (Nja;T) (Wasting) < 18.5 < 18.5 

rhjhud epiw (Normal Level) 
 

18.5 – 22.9 18.5 – 24.9 

mjpf epiw (Over weight) 23.0 – 26.9 25.0 – 29.9 

gUj;j cly; (Obesity) 
 

> 27.0 > 30.0 

 

 

 

 

2 SD f;Ff; fPo; (nrk;kQ;rs;; Fiwthd epiw

2 SD Kjy;; +1 SD tiu (gr;ir)  rhjhud epiw

1 SD Kjy;;  +2 SD tiu (,sk; Cjh)  mjpf epiw

+2  SD ,Yk; mjpfk; (fLk; Cjh)  gUj;j cly;
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09. mjpf epiw kw;Wk; clw;gUkd; cilatu;fs; vjpu;nfhs;fpd;w Neha;fs; vit? 

➢ ePupopT 

➢ cau;FUjpaKf;fk; 

➢ Gw;WNeha; 

➢ ,ja Neha;fs; 

➢ ghuprthjk; 

10. rupahd clw;wpzpTr;Rl;bia NgZtjhy; Vw;gLk; ed;ikfs; 04 jUf. 

➢ Neha;fspypUe;J ghJfhg;G 

➢ rpwe;j clw;jfik 

➢ Ntiy nra;tjw;fhd Mw;wy; 

➢ RWRWg;G 

11. tsu;e;jtu;fs; ruhrupahf xU ehisf;F J}q;f Ntz;ba Neuj;jpd; msT ahJ? 

➢ 6-8 kzpj;jpahsq;fs; 

12. kJghdk;> Nghijg;nghUs;> Gifj;jy; ghtizia jLg;gjw;F Nkw;nfhs;s 

   Ntz;ba eltbf;iffs; 04 jUf. 

➢ ,tw;wpd; tpiyfis mjpfupj;jy;. 

➢ ,tw;wpd; tpw;gid epiyaq;fisf; Fiwj;jy;. 

➢ rl;ljpl;lq;fisf; fLikahf;Fjy;. 

➢ ,tw;Wf;fhd tpsk;guq;fisj; jil nra;jy;. 

➢ ,tw;wpd; ghtidahy; Vw;gLk; ghjpg;Gf;fs; njhlu;ghfr; r%fj;Jf;F 
mwpT+l;Ljy;. 

13. G+uz Rfhjhuj;ij NgZtjpy; cs;s rthy;fs; 04 jUf. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

பூuz 
Rfhjhuj;jpw;fhd 

rthy;fs; 

 

nghUshjhu, 

fy;tp epiyfs; 

njhopy;Dl;g 
tsu;r;rp 

rdj;njhif 
mlu;j;jp 

cy;yhrj; 
Jiwapd; 
ghjpg;Gf;fs; 

Clfq;fspd; 

jhf;fKk; பூNfhsf; 
fpuhk KiwAk; 

Rfhjhu NritfSk; 
Neha;fSk; 

Aj;j epiy ,aw;if 
mdu;j;jq;fshy; 
mfjpfshjy; 

Nghl;bj;jd;ikahd 
tho;f;iff; NfhyKk; 
Mspilj; njhlu;Gk; 
FLk;gj;jpy; Vw;gLk; 

khw;wq;fSk; 
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14. nghUshjhu fy;tp epiyapy; jq;fpAs;s fhuzpfis jUf. 

➢ tUkhdk; 

➢ Nghriz 

➢ J}a FbePu; 

➢ MNuhf;fpa trjpfs; fpilj;jy; 

➢ ,ltrjp 

15. ,yq;ifapy; rpwe;j Rfhjhu Nritf;F fhuzk; ahJ? 

➢ vy;yhg; gpui[fSk; jukhd Rfhjhu Nritia ,ytrkhfg; 
ngw;Wf;nfhs;sy;. 

➢ ,yq;ifapd; vy;yhg; gpuNjrq;fisAk;  cs;slf;fpajhfg; gue;Js;s 
itj;jparhiy epiyaq;fSk; rpfpr;ir epiyaq;fSk;. 

16. Clfq;fspdhy; Vw;gLk; jhf;fq;fis jUf. 

➢ Clfq;fspD}lhfg; gpur;rhug;gLj;jg;gLk; tplaq;fs; vkJ elj;ijf; Nfhyk; 
ek;gpf;if vd;gtw;wpy; jhf;fj;ij Vw;gLj;Jfpd;wJ. 

➢ Clfq;fshy; Vw;gLk; tpsk;guq;fs; %ykhf gps;isfs; gpioahd czTg; 
gof;fq;fspy; <LgLfpd;wdu;.(c-k;:clDzTfs;> ,dpg;Gr; Rit gw;wpa 
tpsk;guq;fs;) rpy ajhu;j;j tplaq;fis kpifahd ek;gpf;iffis Kd; 
itg;gjd; %yk; r%fj;jpy; jtwhd ek;gpf;if Vw;gLfpd;wJ. 

➢ njhiyf;fhl;rp> fzpdpg; ghtidapd; %yk; mjpf Neuj;ijr; nrytpLtjhy; 
gps;isfSk; tsu;e;NjhUk; cly;eyk; ghjpg;gilfpd;wdu;. 

17. Rw;Wyhj;Jiwapd; nry;thf;fpdhy; fpilf;Fk; ed;ikfis jUf. 

➢ ehl;bd; tUkhdk; mjpfupj;jy;. 

➢ mbg;gil trjpfs; mjpfupj;jy;. 

➢ ehLfSf;fpilapy; kf;fSf;fpilapy; ey;YwT mjpfupj;jy;. 

18. Rw;Wyhj;Jiwapd; nry;thf;fpdhy; Vw;gLk; gpujp$yq;fis jUf. 

➢ rl;ltpNuhjkhd Nghijg;nghUs;> kJghdk;> Gifj;jy; gutyiljy;. 

➢ ghypay; Neha;fs; guTjy;. 

➢ #oy; khriljy;. 

➢ ehl;bd; fyhrhug; ghjpg;G Vw;gly;. 

19. rdj;njhif mlu;j;jp vd;why; vd;d? 

➢ xU myFg; gug;gpDs; thOfpd;w rdj;njhifapd; vz;zpf;if 
mg;gpuNjrj;jpd; rdj;njhif mlu;j;jp vdg;gLk;. 
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20. G+uz Rfhjhuj;ij NgZtjpy; cs;s rthy;fis ntw;wpnfhs;tjw;fhd 

   topKiwfs; 04 jUf. 

➢ kf;fspd; fy;tp kl;lj;ij cau;j;Jjy;. 

➢ Rfhjhu Nritapd; Neha; epthuzk;> Neha;j;jLg;G Mfpa Jiwfis 
Nkk;gLj;Jjy;. 

➢ kf;fspd; nghUshjhu epiyia Nkk;gLj;Jjy;. 

➢ rdj;njhif mlu;j;jp mjpfupj;jyhdJ Rfhjhuj;Jf;F Vw;gLj;Jk; ghjpg;Gj; 
njhlu;ghf Ma;T nra;jy;. 

➢ cy;yhrg; gazpfs; $Ljyhf tUif jUk; gpuNjrq;fspy; Vw;gLk; 
gpur;rpidfis ,dq;fz;L mtw;Wf;Fj; jPu;T fhZjy;. 

➢ mfjp kf;fspd; Nrkeyj; jpl;lq;fis Nkk;gLj;Jjy;. 
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01. xU ew;gpuir cUthFtjw;fhd mbg;gil gUtq;fis jUf. 

➢ Kd;gpurtg; gUtk; 

➢ gps;isg; gUtk; 

02. gps;isapd; %is tsu;r;rp 80% ij milAk; tanjy;iy vJ? 

➢ 3 taJ 

03. gps;isg; gUtj;jpd; gpujhd fl;lq;fis jUf. 

➢ Kd;gpurtg; gUtk; - jhapd; fUg;igapy; ,Uf;Fk; fhyk;. 

➢ rpRg; gUtk; - gpwe;jJ Kjy; 28 ehl;fs; tiu. 

➢ Foe;ijg; gUtk; - Kjy; khjj;jpypUe;J 12 khjq;fs; tiu. 

➢ Kd; gps;isg; gUtk; - 1 – 5 taJ tiu. 

➢ gps;isg; gUtk; - 6 – 10 taJ tiu 

04. xU ngz; jha;ikailAKd; njupe;jpUf;f Ntz;ba tplaq;fis jUf. 

➢ ,yq;ifapy; 18 taJ G+u;j;jpaile;j xUtu; jpUkzk; Kbf;f rl;l uPjpahd 

mDkjp cz;L. 

➢ jFe;j cly;> cs> r%f MNuhf;fpak; mtrpak;. 

➢ Foe;ijiag; ghJfhj;J tsu;f;fj; Njitahd FLk;g> nghUshjhu 

#o;epiyfs;. 

➢ ,uj;j cwtpdupilNa jpUkzk; Kbg;gjhy; Vw;gLk; Neha; epiyikfs;. 

➢ Muk;gk; KjNy Nghypf;fkpyk; nfhz;l khj;jpiufis cl;nfhs;Sjy;. 

➢ fUj;jupj;jYf;F Kd; &ngy;yh my;yJ N[u;kd; rpd;dKj;J jLg;g+rp 

Nghlg;gl;bUj;jy;. (15 taJ G+u;j;jpaile;j ngz;fs; midtUk; fl;lhak; 

Nghl Ntz;Lk;.) 

➢ fUj;jupj;jy; rk;ge;jkhd MNyhridfis Rfhjhug; gupNrhjid 

epiyaq;fspYk; itj;jpau;fsplKk; ngwf; $bajhf ,Uj;jy;. 

 

 

 

 

 

02   gps;isg; gUt mgptpUj;jpia mwpe;J nfhs;Nthk;  
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           gpurtj;jpw;F Ke;jpa gUtk; 

01. gpurtj;jpw;F Ke;jpa gUtk; vd;why; vd;d? 

➢ Kl;ilAk; tpe;JTk; ,ize;J fUf;fl;baJ Kjy; Foe;ij gpurtpf;Fk; 

tiu jhapd; fUg;igapy; ,Uf;Fk; fhykhFk;. 

02. gpurtj;jpw;F Ke;jpa gUtj;jpy; fu;g;gpzp jha;khu; Nkw;nfhs;s Ntz;ba 

   eltbf;iffis jUf. 

➢ gpuNjr FLk;g Rfhjhu cj;jpNahfj;jUf;F mwptpg;gJld; njhluhd 
rpfpr;irfspy; gq;Fgw;Wjy;. 

➢ Nghrizapy; tpNrl ftdk; nrYj;j Ntz;Lk;. 

➢ jhapd; kdepiy Foe;ijapd; %is tpUj;jpapy; ghjpg;ig Vw;gLj;Jk;. vdNt 
jha; kfpo;r;rpAlDk; neUf;fb ,y;yhkYk; ,Uj;jy; Ntz;Lk;. 

➢ Foe;ij xd;wpd; ruhrup cly; epiw 2.5Kg – 3.5Kg ,Uj;jy; Ntz;Lk 
; 

                  rpRg;gUtk; 

01. rpRg;gUtk; vd;why; vd;d? 

➢ gpwe;jJ Kjy; 28 ehl;fs; tiu 

02. rpRg;gUtj;jpd; cly;>cs;s>r%fj; Njitfis ml;ltizg;gLj;Jf. 

➢ clypay; Njitfis epiwNtw;Wjy;  
 

✓ Nghriz - Foe;ijf;Fj; Njitg;gLfpd;w Nghnjy;yhk; 
jha;g;ghY}l;ly;.  ,J Foe;ijapd; tsu;r;rpf;Fk; Neha; vjpu;g;Gr; 
rf;jpf;Fk; Kf;fpakhdJ. 
 

✓ tsu;r;rp - Foe;ijapd; tsu;r;rpf;F czT > NghjpasT J}f;fk;> Xa;T 
vd;gd mtrpakhFk;. vdNt mJ njhlu;ghf ftdnkLj;jy; Ntz;Lk;. 
 

✓ ghJfhg;G - Fspu;> R+L vd;gtw;wpypUe;J ghJfhj;jy; Kf;fpakhFk;. 
Foe;ij tpOjy;> cl;fhak; Vw;gly; Nghd;wtw;wpypUe;J ghJfhj;jy; 
Neha;f;fpUkpfspypUe;J ghJfhf;f rd neupry;fs; cs;s ,lq;fisj; 
jtpu;j;jy;. 

 
 

➢ cs > r%fj; Njitfis epiwNtw;wy; 
                                                         
1.md;igAk; MjuitAk; ngw;wf;nfhLj;jy;  

✓ jha;g;ghY}l;Lk; Nghnjy;yhk;> Foe;ijiaf; fl;baizj;jy;    
jOTjy;. 
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    2.cs tsu;r;rpf;Fj; Njitahd Cf;Ftpg;igg; ngw;Wf;nfhLj;jy;    

✓ Foe;ijf;Fg; GupahtpbDk; mtUld; md;ghfTk; > yhtfkhfTk; 
fijg;gJld; jyhl;Ljy;.  
 

✓ ,dpa xypfis Foe;ijf;Ff; Nfl;fr; nra;jy;. 
 

✓ gpufhrkhd xspAs;s miwnahd;wpy; Foe;ijia itj;jpUj;jy;. 
 

✓ Foe;ij vkJ mtjhdj;ijg; ngw vj;jdpf;Fk; Nghnjy;yhk; 
ghJfhj;jy; 

03. jha;g;ghypd; Kf;fpaj;Jtk; 04 jUf. 

➢ Foe;ijf;Fj; Njitahd vy;yhg; Nghrizg; gjhu;j;jq;fSk; 
fhzg;gLjy;.(Kjy; 6 khjq;fSf;F jha;g;ghy; kl;Lk; NghJkhdJ.) 

➢ nfhy];jpuk; vDk; gjhu;j;jk; Ruf;fg;gLtjhy; Neha; vjpu;g;G rf;jp fpilf;Fk;. 
rkpghl;Lj; njhFjpapd; nraw;ghL Muk;gpf;fpwJ. 

➢ Rj;jkhd epiyapy; ngw;Wf;nfhs;s Kbjy;. 

➢ Njitahd ntg;gj;Jld; fhzg;gLjy;. 

➢ Njitg;gLk; NghJ cldbahfg; ngw Kbjy;. 

➢ jha;f;Fk; Foe;ijf;Fkhd cwT mjpfupf;Fk; 

➢ gpw;fhyj;jpy; clw;gUkd; mjpfupj;jiyj; jtpu;f;f cjTk;. 

             Foe;ijg; gUtk; 

01. Foe;ijg;gUt fhyg;gFjp ahJ? 

➢ 1 – 12 khjq;fs; tiu. 

02. Foe;ijg;gUt cly;> cs> r%fj; Njitfis ml;ltizg;gLj;Jf. 

➢ clypaw; Njitfs; 

✓ Nghriz :- Kjy; 6 khjq;fspYk; Njit Vw;gLk; NghJ jha;g; ghY}l;ly;. 

6 khjk; G+u;j;jpailAk; NghJ Nkyjpf czT toq;Ftij Muk;gpj;jy;. 

Foe;ij tsu;r;rp FiwAk; NghJ my;yJ jha; Ntiyf;Fr; nry;gtuhapd; 

kl;Lk; 4 Mk; khjk; Kjy; Nkyjpf czT nfhLf;f Muk;gpj;jy;. 

Kjy; tUlj;jpy; rPdp> cg;G Nru;g;gijj; jtpu;j;jy;. 

✓ tsu;r;rp :- Foe;ijapd; tsu;r;rp rupahf cs;sjh vd mwpa khjnkhU 

Kiw epiwAk; 3 khjj;Jf;F xU Kiw cauKk; fzpj;jy;. 

tsu;r;rpf; FiwghL my;yJ mrhjhuz mstpy; mjpfupg;G ,Uf;Fk; NghJ 

itj;jpaiu ehLjy;. 

✓ ghJfhg;G :- jLg;G+rpfis cupa fhyj;jpy; toq;Fjy;. rd neupry; kpf;f 

,lq;fSf;Ff; nfhz;L nry;tijj; jtpu;j;jy;. 

✓ mtjhdkhff; ftdpg;gjd; %yk; jpBu; tpgj;Jf;fspypUe;J ghJfhj;jy;. 

w
w
w
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➢ cs>r%fj; Njitfs; 

✓ tPl;ilAk; mz;ba gFjpfisAk; md;G epiwe;j #oyhf 
itj;jpUj;jy;. 

✓ jha;> je;ij cl;gl midtUk; md;ghfg; goFjy;. 

✓ cs tsu;r;rpf;Fj; Njitahd Cf;Ftpg;igg; ngw;Wf;nfhLj;jy;. 

✓ gy tu;zq;fspYs;s tpisahl;Lg; nghUl;fisg; ngw;Wf; nfhLj;jy;. 

✓ gy tu;zq;fisf; nfhz;l glq;fisf; fhz;gpj;jy;. 

✓ vg;NghJk; fijj;jy;> ghly; ghLjy;. 

✓ gy;NtW ,dpikahd xypfisf; Nfl;f ,lkspj;jy;. 

          Kd; gps;isg; gUtk; 

01. Kd; gps;isg; gUt fhyg;gFjp ahJ? 

➢ xU taJ Kjy; 5 taJ tiu 

02. Kd; gps;isg; gUt cly;>cs;s>r%fj; Njitfis ml;ltizg;gLj;Jf. 

➢ clypay; Njitfis epiwNtw;wy; epiwNtw;wy; 

✓ Nghriz 

• ehnshd;Wf;F 5 czT Ntisfisf; nfhz;ljhf ,Ug;gJld; 
mit gpujhdkhd czT Ntisfs; %d;Wk; rpw;WzT 
Ntisfs; ,uz;Lkhf mikjy; Ntz;Lk;. 

• gps;isfspd; Jupj tsu;r;rpf;fhf Nghriz epiwe;j czit 
toq;Fjy; 

✓ tsu;r;rp 

• %d;W khjq;fSf;FnfhU Kiw gps;isapd; cauk; > epiw 
vd;gtw;iwf; fzpj;J ml;ltizapy; gjpjy; 
 

✓ ghJfhg;G 

• gps;isiaj; njhw;W Neha;fspy; ,Ue;J ghJfhf;fj; 
Njitahd jLg;G+rpfis cupa fhyj;jpy; toq;Fjy; 
 

• gps;isia Neha;f;fpUkpfs; cs;s R+oypUe;J mg;Gwg;gLj;jp 
itj;jy; 
 

• gps;is gy;NtW nraw;ghLfspy; vg;NghJk; <LgLtjdhy; 
Vw;glf;$ba jPBu; tpgj;Jf;fspypUe;J ghJfhj;jy; 
 

• gps;isiag; gw;wp vg;NghJk; mtjhdj;Jld; ,Uj;jy; 
 

• mbg;gilahd jdpg;gl;l Rfhjhug; gof;f tof;fq;fisg; 
gpd;gw;wg; gof;Fjy; 

 

 

 

w
w
w
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lk
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➢ cs - r%fj; Njitfis epiwNtw;wy; epiwNtw;wy; 

✓ md;igAk; MjuitAk; toq;Fjy; 

✓ cs tsu;r;rpf;Fj; Njitahd Cf;Ftpg;igg; ngw;Wf; nfhLj;jy;. 

• gps;isf;Fj; jdJ R+oiy tsu;r;rpf;fhf Muha ,lkspj;jy; 

• gps;is jdJ Mw;wy;fis ntspg;gLj;j ,lkspj;jy; 

• gps;is tuk;G kPwhJ nraw;glTk; jdJ kdntOr;rpfisf; 
fl;Lg;gLj;jTk; cjTjy; 

• rupahd gof;f tof;fq;fisg; gapw;Wtpj;jy; 

• Vidatu;fSld; rpwe;j njhlu;ghliy Nkw;nfhs;sTk; mjid 
Nkk;gLj;jTk; cjTjy; 

• gps;isapd; nraw;ghLfspd; tsu;r;rpf;F cjTjy; . 

• gps;is jd; fUj;Jf;fisr; je;jpukhf ntspg;gLj;j 
tha;g;gspj;jy; 

            gps;isg; gUtk; 

01. gps;isg; gUt fhyg;gFjp ahJ?  

➢ 6 – 10 taJ tiu 

02. gps;isg; gUt cly;>cs;s>r%fj; Njitfis ml;ltizg;gLj;Jf. 

➢ clypaw; Njitfs; 

✓ Nghriz :- gps;isf;F epiwAzitg; ngw;Wf; nfhLj;jy;. 

✓ tsu;r;rp :- ehd;F khjq;fSf;F xU KiwahtJ gps;isapd; cauk;> epiw 

vd;gtw;Wf;fika clw;jpzpTr; Rl;biaf; fzpj;jy;. 

✓ ghJfhg;G :- jpBu; tpgj;Jf;fis ,dq;fhzTk; mtw;iwj; jtpu;f;fTk; 

Njitahd mwpit toq;fy;. 

jkf;Fj; jPq;F tpistpf;Fk; ez;gu;fs; rk;ge;jkhf mwptpj;jy;. 

jk;ikr; #o cs;stu;fSld; xj;Jiog;Gld; nraw;glTk; mjd; 

gpd;tpisTfs; rk;ge;jkhfTk; mwptpj;jy;. 

➢ cs>r%fj; Njitfs; 

✓ md;igAk; MjuitAk; toq;FtJld; vg;NghJk; gps;isfSld; rpNef 

G+u;tkhf ciuahLjy;. 

✓ cstpUj;jpf;Fj; Njitahd Cf;Ftpg;igg; ngw;Wf;nfhLj;jy;. 

✓ jdpg;gl;l Rj;jk;> Rfhjhug; gof;ftof;fq;fs; rk;ge;jkhf topg;gLj;Jjy;. 

✓ ngw;Nwhu;> FLk;gk;> ghlrhiy Nghd;wtw;Wld; Kiwahd njhlu;ghliyg; 

NgZk; jpwid tsu;j;jy;. 

✓ ghuhl;Ltjd; %yk; mgpkhdj;ij tsu;j;Jf; nfhs;s cjTjy;. 

✓ gy;NtWgl;l nghOJNghf;Ffspy; <LgLj;jy;. 

✓ FOtpisahl;Lf;fspd; %yk; cs r%fj; jpwd;fis tsu;f;f cjTjy;. 
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01. nfhz;zpiy vd;why; vd;d? 

➢ mirtpd; NghJ my;yJ Xa;thd epiyapy; Fiwe;jsT rf;jp tpuaj;jpYk; 
cly; cWg;Gf;fSf;Fj; jPq;F Vw;glhj tpjj;jpYk; clw; ghfq;fs; 
midj;ijAk; Kiwahfg; NgZtijf; Fwpf;Fk;. 

02. mjd; tiffis cjhuzj;Jld; jUf. 

➢ mirAk; nfhz;zpiy :- elj;jy;> XLjy;> gha;jy; 

➢ mirtw;w nfhz;zpiy :- epw;wy;> ,Uj;jy;> gLj;jy;. 

03. nfhz;zpiyiag; ghjpf;Fk; capupaw; fhuzpfs; vit? 

➢ GtpaPu;g;G ikak; 

➢ rkepiy 

04. GtpaPu;g;G ikak; vd;why; vd;d? 

➢ ahjhapDnkhU nghUnshd;wpd; epiw my;yJ kdpj clypd; epiw 
nraw;gLk; Gs;sp. 

05. xUtu; rupahd nfhz;zpiyapy; epw;Fk; NghJ mtupd; GtpaPu;g;G ikak; 
   vq;fpUf;Fk;? 

➢ ,U iffisAk; clypd; ,U gf;fq;fspYk; fPNo njhq;ftpl;L Neuhf 
epkpu;e;jpUf;Fk; NghJ xUtupd; GtpaPu;g;G ikak; ghjq;fspypUe;J NkNy 
mtuJ clypd; cauj;jpd; 56 tPjj;jpy; ,y; mike;jpUf;Fk;. 

 

 

 

 

06. GtpaPu;g;G ikaj;jpd; mikT clypaw; nraw;ghLfspd; NghJ NtWgLk;   
   tpjj;ijglq;fs; %yk; tpsf;Ff. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

03    rupahd nfhz;zpiyfisg; Ngzpf; nfhs;Nthk; 
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07. vy;yh nfhz;zpiyfspd; NghJk; GtpaPu;g;G ikaj;jpd; mikT xNu ,lj;jpy; 
   ,Uf;Fkh? 

➢ ,y;iy. nfhz;zpiyf;F Vw;g GtpaPu;g;G ikaj;jpd; mikT khWgLk;. 

08. rkepiy vd;why; vd;d? 

➢ xU nghUspd; kPJ nraw;gLfpd;w midj;J tpirfspd; tpisAs; tpir 
mg;nghUis rkepiyapy; itj;jpUf;Fk;. 

➢ mjhtJ GtpaPu;g;G ikaj;ij Rw;wp xU jpirapy; Vw;gLk; ghjpg;gpw;Fr; 
rkkhd tpir vjpu;jpiraYk; Vw;gLkhapd; mg;nghUs; rkdpiyapy; ,Uf;Fk;. 

rPNrh (MLfjpiu) 

 

 

09. nfhz;zpiyfspd; NghJ rkepiyia NgZk; fhuzpfis jUf. 

➢ jhq;Fk; ghjj;Jf;F Neu; Nkyhfg; GtpaPu;g;G ikak; mikjy;. 

➢ GtpaPu;g;G ikak; fPo; kl;lj;jpy; ,Uj;jy;. 

➢ jhq;Fk; ghjq;fs; mfykhf ,Uj;jy;. 

➢ cly; mtatq;fs; vjpu;j; jpirfspy; nraw;gLjy;. 

➢ ntspNaapUe;E tUk; tpiria Nehf;fp cliy tisj;jy;;. 

 

1. jhq;Fk; ghjj;Jf;F Neu; Nkyhfg; GtpaPu;g;G ikak; mikjy;. 
 

✓ fhy;fis xd;whf itj;J epw;Fk; xUtu; me;j epiyapy; ,Ue;J jkJ 
cliyAk; Koq;fhiyAk; kbf;fhky; cliy Kd;dhy; 
js;spf;nfhs;thuhapd; xU ee;ju;g;gj;jpy; jdJ rkepiyia 
ghJfhj;Jf;nfhs;s Kbahky; Kd;Ndhf;fp tpOtjw;F re;ju;g;gk; cUthFk;. 

 

 

 

 

 

 

 

✓ fhy;fis xd;whf itj;J epkpu;e;J epw;Fk; NghJ GtpaPu;g;G ikak; 
ghjq;fSf;Fr; nrq;Fj;jhf cau mike;jpUf;Fk;. mjhtJ jhq;Fk; 
ghjj;jpw;Fk; Nkyhf Gtpapu;g;G ikak; mikAk;. Kd;dhy; js;Sk; NghJ 
GtpaPu;g;G ikaj;jpD}lhf cs;s nrq;Fj;Jf; NfhL mbg;ghjj;jpd; vy;iyf;F 
ntspNa gazk; nra;Ak;. me;j vy;iyia flf;Fk; NghJ clk;gpd; 
rkepiy ,of;fg;gLk; 
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✓ [pk;dh];bf; tpisahl;by; ifA+d;wpepw;wy; (jiy fPohf epw;Fk;) 
nraw;ghl;bd; NghJ tPuupd; clypd; GtpaPu;g;G ikak; iffSf;fpilapy; 
mike;Js;s jhq;Fjsj;jpw;F Neu; Nkyhf NghypUf;Fk;. cly; VjhtnjhU 
jpirf;F tisAk; NghJ GtpaPu;g;G ikak; mj;jpirapy; gazk; nra;Ak;. 
GtpaPu;g;G ikak; jhq;F jsj;jpw;F Neu; NkNy miktjd; %yk; tPuu; jdJ 
rkepiyj; jd;ikia ghJfhj;Jf; nfhs;s Kbfpd;wJ. 

                                     

✓ a MdJ FWe;J}u Xl;l Gwg;ghl;L epiyAk;> b MdJ [pk;dh];bf; 
tpisahl;Lr; nraw;ghl;bd; Muk;g epiyAkhFk;. ,r; re;ju;g;gq;fs; 
,uz;bYk; tPuupd; cly; GtpaPu;g;G ikak; jhq;F ghjj;jpd; Neu;NkNy 
mike;Js;sJ. ,e;epiyapd; NghJ clypy; rpwe;jnthU rkepiy Vw;gLk;. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

GtpaPu;g;G ikak; 

 

GtpaPu;g;G ikak; 

 

உரு 1.7 a b 
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2. GtpaPu;g;G ikak; fPo; kl;lj;jpy; ,Uj;jy;. 
 

✓ xU nghUspd; rkepiyia mjpfupg;gjw;F GtpaPu;g;G ikak; fPo;kl;lj;jpy; 

,Uj;jy; mtrpakhFk;. cU 3.8 b ,y; cs;s epiyia tpl cU 3.8 a ,y; 
cs;s Ftisapy; GtpaPu;g;G ikak; fPo; kl;lj;jpy; mike;Js;sJ. cU 3.8 

a Ftisapd; rkepiyia cilg;gjw;fhf mjid xU gf;fj;jpw;Fj; js;Sk; 
NghJ Ftisapd; GtpaPu;g;G ikak; mjpf J}uj;jpw;F mirtjw;Ff;fhuzk; 
mjd; GtpaPu;g;G ikak; fPo; kl;lj;jpy; ,Ug;gjdhyhFk; ,jdhy; ,yFtpy; 

tpohJ. vdpDk; cU 3.8 b ,y; Gtpapu;g;G ikak; rpwpJ mirTld; jhq;F 
jsj;jpw;F ntspNa nry;tjhy; ,yFtpy; tpOe;JtpLk; 
 

 

 

 

 

 

 

 

✓ Koq;fhypy; rw;W kbj;J epw;Fk; NghJ $ilg;ge;jhl;l tPuupd; GtpaPu;g;G 
ikak; epd;W nfhz;bUf;Fk; tPuupd; GtpaPu;g;G ikaj;ij tpl kpfTk; fPohf 
,Ug;gjdhy; Koq;fhypy; kbj;J ,Uf;Fk; tPuupd; rkepiyj;jd;ik kpfTk; 

mjpfkhFk;. (tUlk; 3.9 - a.b) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

x 
x 

x x 

X   GtpaPu;g;G ikak; 

 

 

GtpaPu;g;G 
ikak; 

 

 a b 

உரு 3.8 
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✓ Fz;L NghLk; tPuu; jdJ ifapypUe;J Fz;L ntspg;gl;ljd; gpd;du; jkJ 
clypid Kd;GwkhfTk;> gpd;GwkhfTk; tisg;gjd; %yk; jdJ 

rkepiyia ghJfhg;gJ cU 3.10a ,y; fhl;lg;gl;Ls;sJ. cliy 
Kd;Gwkhf tisf;Fk; NghJ mtupd; GtpaPu;g;G ikak; fPo; kl;lj;jpw;F 
nfhz;L tug;gLtJ mtupd; rkepiyj;jd;ikiag; ghJfhg;gjw;Fj; Jiz 
GupAk;. [pk;dh];bf; tpisahl;L tPuhq;fidnahUtu; jdJ GtpaPu;g;G 
ikaj;ij fPo; kl;lj;jpw;Ff; nfhz;L nry;tjd; Clhf clypd; 

rkepiyiag; ghJfhf;Fk; tpjk; cU 3.10 b apy; fhl;lg;gl;Ls;sJ 

 

 

 

 

 

3. jhq;Fk; ghjq;fs; mfykhf ,Uj;jy;. 
 

✓ nghUs; xd;wpd; jhq;Fk; ghjq;fs; mfykhapUf;Fk;NghJ mq;F rkepiy 
mjpfupf;Fk;. xUtu; ,U ghjq;fisAk; xd;whf itj;J epw;gij tpl 
ghjq;fis mfykhf itj;J epw;Fk; NghJ mjpf rkepiy Vw;gLfpwJ. 
,jid cU 3.11 ,y; fhzyhk; 

 
 
                  

 

 

 

✓ xUtupd; jhq;Fk; ghjq;fSf;fpilapyhd mfyk; mjpfupf;Fk; NghJ mtuJ 

rkepiy mjpfupf;Fk; tpjj;ij cU 3.11 ,y; fhzyhk;. cU 3.11 a tPuu; 
,U ghjq;fisAk; xd;whf mUfpy; itf;Fk; NghJ jhq;Fk; 
ghjq;fSf;fpilapyhd ,ilntsprpwpajhFk; ,jdhy; tPuupd;rkepiy 
Fiwthff;fhzg;gLk;> ,tiuj; js;Stjd; %yk; mtuJ rkepiyia 

,yFthff; Fiyj;Jtplyhk;. cU 3.11 b ,y; tPuuJ jhq;F 
ghjq;fSf;fpilapyhd ,ilntsp $LjyhfTs;sjhy; mJ cWjpahd 

rkdpiyf;Ff; fhuzkhfTk; xU ifia epyj;jpYk; mikAk;. cU 3.11 C 
apy; fhl;lg;gl;Ls;sjd;gb ghjq;fis J}uj;jpy; mfykhf itf;Fk; NghJ 
mtuJ jhq;Fjsj;jpd; gug;gsT NkYk; mjpfupg;gjhy; GtpaPu;g;G ikaj;jpd; 
miktplk; fPo; Nehf;fptUk; ,J kpfTk; cWjpahd rkepiyahFk;. 

 
 

உரு 3.11 

a b c 
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✓ ghuk; J}f;fk; tPuu; xUtUk;> tiyg;ge;jhl;l tPuhq;fid xUtUk; jq;fs; 
ghjq;fis mfykhf itj;jpUf;Fk; tpjk; cU 3.12 ,y; fhl;lg;gl;Ls;sJ. 
mfykhd jhq;Fk; ghjq;fs; fhuzkhf clw;rkepiyiar; 
rpwg;ghfg;Ngzyhk.; 
 

4. cly; mtatq;fs; vjpu;j; jpirfspy; nraw;gLjy;. 
 

✓ clypd; xU gFjp GtpaPu;g;G ikaj;jpypUe;j tpyfpr;nry;Yk; NghJ cly; 
rkepiy ,of;fg;gLk;. vdpDk; clypd; ,d;DnkhUgFjp mj;jpirf;F 
vjpu;j;jpirapy; nry;Ykhapd; clw;rkepiyiag; Ngzpf;nfhs;syhk;. cU 
3.13 ,y; fhl;lg;gl;Ls;s tPuupd; tyJ if Kd;dhy; ePl;lg;gl;Ls;sJld;> 
mtuJ ,lJ ghjk;> ,lJif vd;gd gpd;dhy; ePl;lg;gl;Ls;sd. mjD}lhf 
mtuhy; mjpf rkepiyia Vw;gLj;jpnfhs;s KbAk;. 

 

                                    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

உரு 3.12 a b 

உரு 3.13 w
w
w
.lk

ed
u.

lk



 

  

M.H.M MUSTHANZIR (SLTS) ZAHIRA COLLEGE, KALMUNAI- 0758424573 - ZONAL EDUCATION OFFICE KALMUNAI 20 

 

 
5. ntspNaapUe;E tUk; tpiria Nehf;fp cliy tisj;jy;;. 

 

✓ ntspNaapUe;J tUk; tpiria Nehf;fp cliy tisj;jy; ntspapypUe;J 
jkf;F vjpuhf tUk; tpirnahd;W jd;dplk; tUk; NghJ jdJ cliy 
me;jj; jpirf;F tisg;gjd; %yk; mjpf rkepiyia Vw;gLj;jpf;nfhs;s 
KbAk;. ,jd;NghJ GtpaPu;g;G ikak; clk;gpd; gpd;gf;fkhfr; nry;tjhy; 
,tuJ rkepiyj; jd;ik ,of;fg;gLk;. Nkw;$wpa ,uz;L re;ju;g;gq;fisAk; 
cU 3.14 ,y; fhzyhk;. 
 

 

 

 

                 

 

 

10. rupahd epw;wypd; NghJ ftdpf;f Ntz;ba tplaq;fis jUf. 

➢ cliy Neuhf itj;jpUj;jy;. 
➢ ,U iffisAk; clk;gpd; ,U gf;fq;fSf;Fk; itj;jpUj;jy;. 
➢ cly; epiw ,U ghjq;fSf;Fk; nry;Yk; tifapy; ghjq;fisj;  

Njhs;fspd; mfyj;Jf;F itj;Jf; nfhs;sy;. 

 

11. epd;wthwhd Ntiyapd; NghJ ftdpf;f Ntz;ba tplaq;fis jUf. 

➢ cliy Neuhf itj;jpUj;jy;. 
➢ cly; epiw ,U ghjq;fSf;Fk; nry;Yk; tifapy; ghjq;fisj; Njhs;fspd; 

mfyj;Jf;F itj;Jf; nfhs;sy;. 
➢ Ntiy nra;Ak; jsj;jpd; cauj;ij Koq;if kl;lj;jpy; itj;Jf;nfhs;sy;. 

12. gpioahd nfhz;zpiyahy; Vw;gLk; Neha; xd;W jUf. 

➢ Xl;lff;$zy; 

13. rupahf mkUk; NghJ ftdpf;f Ntz;ba tplaq;fs; vit? 

➢ KJFg; gFjpia Neuhf itj;jy;. 
➢ ,Lg;G> Koq;fhy;> kzpf;fl;L vd;gd 90. kbe;jpUj;jy;. 
➢ ghjq;fs; KOikahf epyj;ijj; njhl;lthW ,Uj;jy;. 
➢ rupahd Kiwapy; jahupf;fg;gl;l fjpiu xd;iwg; ghtpj;jy;. 

 

14. thfdnkhd;iw nrYj;Jk; NghJ ftdpf;f Ntz;ba tplaq;fs; vit? 

➢ rhujp ,Uf;ifapy; ,yFthf mku;jy; Ntz;Lk;. 
➢ if> Koq;ifahy; rpwpJ kbe;jpUj;jy;. 
➢ KJF Neuhf KOikahd Mrdj;Jld; ,ize;jpUj;jy; Ntz;Lk;. 
➢ jLg;G(Break) NghLtjw;F fhy;fs; ,yFthf ePl;lf; $bajhf ,Uj;jy;. 

உரு 3.14 
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15. fzdpAld; Ntiy nra;Ak; NghJ ftdpf;f Ntz;ba tplaq;fis jUf. 

➢ rhjhuz cauj;ij tpl xU mq;Fyk; caukhd Mrdj;ijg; ghtpj;jy;. 

➢ KJfpid Neuhf itj;jy;. 

➢ jiyf;F Kd;gf;fkhf my;yJ gpd; gf;fkhf Njitf;F mjpfkhfg; ghuk; 
nfhLj;jy; $lhJ. 

➢ ghjq;fs; KOikahf epyj;ijj; njhLk; tpjj;jpy; mkuTk;. 

➢ Njhl;gl;ilia ,Lg;Gf;Fr; rkhe;jukhf itj;Jf; nfhs;sTk;. 

➢ xt;nthU miu kzpj;jpahyj;Jf;F xU KiwAk; nfhz;zpiyia 
khw;wTk;. 

➢ ,U iffisAk; ePl;b ,yFthf itj;jy;. 

 

16. gLj;jy; nfhz;zpiy gad;gLk; re;ju;g;gq;fis jUf. 

➢ epj;jpiuapd; NghJ 

➢ tpgj;jpd; NghJ 

➢ Xa;tpd; NghJ 

➢ Nehapd; NghJ 

17. ,J Nkw;nfhs;sg;gLk; ntt;NtW epiyfis jUf. 

➢ ky;yhe;j epiyapy; gLj;jy; 

➢ Fg;Gwg;gLj;jy; 

➢ ,lJ tyJ gf;fk; rha;thfg;gLj;jy; 

18. gLj;jypd; NghJ ftdpf;f Ntz;ba tplaq;fis jUf. 

➢ Rthrg; ghijf;F ,ilA+W Vw;glhj tifapy; gLj;jy;. 
➢ Rw;Nwhl;lr; nraw;ghLfSf;Fk; cs;sfr; nraw;ghLfSf;Fk; ghjpg;G Vw;glhj 

tifapy; gLj;jy;. 
➢ cly; cWg;Gf;fSf;F Neha; Vw;glhj tifapy; gLj;jy;. 
➢ fbdkw;w> Ks;se;jz;nld;Gf;Fg; ghjpg;G Vw;glhj ,lj;jpy; gLj;jy;. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

w
w
w
.lk

ed
u.

lk



 

  

M.H.M MUSTHANZIR (SLTS) ZAHIRA COLLEGE, KALMUNAI- 0758424573 - ZONAL EDUCATION OFFICE KALMUNAI 22 

 

 

➢ nthypNghy; 

 

01. nthypNghy; cyfpy; vg;NghJ ahuhy; mwpKfg;gLj;jg;gl;lJ? 

➢ 1895 
➢ tpy;ypak; [p. Nkhu;fd; 
➢ mnkupf;fhtpy; 

02. nthypNghy; tpisahl;L ,yq;ifapy; vg;NghJ ahuhy; mwpKfg;gLj;jg;gl;lJ? 

➢ 1916 
➢ Robert Walter Camack 

03. Muk;gj;jpy; ,t;tpisahl;L vt;thW mwpKfg;gLj;jg;gl;lJ? 

➢ kpd;Nuhnew; 

04. nthypNghy; tpisahl;bd; tpNrl jd;ikfis jUf. 

➢ Fiwe;j nrytpy; tpisahlyhk; 
➢ Fiwthd cgfuzg;ghtiz 
➢ Fiwe;j ,lg;gug;G 
➢ Nghl;bf;fhd fhyk; FiwT 

05. nthypNghy; tpisahl;bd; jpwd;fis jUf. 

➢ gzpj;jy; 
➢ ngw;Wf;nfhs;sy; 
➢ xOq;fikj;jy; 
➢ miwjy; 
➢ jLj;jy; 
➢ ikjhdk; fhj;jy; 

06. nthypNghy; tpisahl;bd; tPuu;fs; vj;jid Ngu;? gpujPapl;L tPuu;fs; vj;jid    

   Ngu;? 

➢ nkhj;jk; 12 tPuu;fs; 
 

➢ 06 Ngu; tpisahLtu; 

 

 

 

 

 

 

 

 

04   tpisahl;Lf;fspYk;> ntspf;fsr; nraw;ghLfspYk; <LgLNthk;          
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               miwjy; 

 

01. miwjy; vd;why; vd;d? 

➢ tiyf;F Nkyhy; cs;s ge;ij Ntfkhf miwe;J vjpuzpapdUf;F 
mDg;Gjy;. 

02. miwjYf;fhd mDFKiwfis jUf. 

➢ mZFjy;> 

➢ kpjpj;njoy;> 

➢ miwjy;> 

➢ epyk;gly;. 

 

 

03. miwjy; jpwd;fis Nkk;gLj;Jtjw;fhd nraw;ghLfis jUf. 

➢ ,U iffshYk; ge;ijg; gw;wp cliyg; gpd;dhy; tisj;J kPz;Lk; Kd;dhy; 
tUk; NghJ epyj;ij Nehf;fp miwjy;. 

 

 

 

 

➢ cs;sq;ifapy; itj;Js;s ge;ij epyj;ij Nehf;fpr; nry;YkhW kWifahy; 
miwjy;. 
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04. nthypNghy; ikjhdj;ij mstPLfNshL jUf. 

 

05. miwjiy Nkw;nfhs;Sk; NghJ ftdpf;f Ntz;ba tplaq;fis jUf. 

       miwjy; 

➢ Kd;tupir tPuu; jkJ gpuNjrj;Jf;Fs; ve;j xU cauj;jpyhapDk; cs;s 
ge;Jf;F miwayhk;. 
 

➢ gpd; tupir tPuu; jkJ gpuNjrj;jpd; gpw;gFjpf;F tUk; ge;ij kl;Lk; ve;j 
cauj;jpypUg;gpDk; miwjiy Nkw;nfhs;syhk;. mt;thW miwAk; 
re;ju;g;gj;jpy; mt;tPuu; vy;iyf; NfhLfis kpjpj;jNyh mf;NfhLfisj; 
jhz;LjNyh jtwhd xU nraw;ghlhFk;. vdpDk; gpd;tupir tPuu; epw;Fk; 
gpuNjrj;jpypUe;J ge;ij miwe;j gpd;du; Kd;tupirf;Fr; nry;tjpy; 
jtupy;iy. 
 

➢ gpd;tupirapy; cs;s tPuu; Kd; gpuNjrj;jpy; ,Ue;jhapDk; miwjy; %yk; 
ge;ij vjpuzpapdUf;F mDg;gyhk;. vdpDk; miwAk; NghJ ge;J 
tiyapd; Nky; tpspk;ig tpl fPohf ,Ue;jy; Ntz;Lk;. gzpj;jypd; NghJ 
jkJ mzpia Nehf;fptUk; ge;ij jhf;Fjy; gpuNjrj;jpypUe;J 
KOikahf tiyapd; Nky; tpspk;gpy; ,Uf;Fk; NghJ miwjy; 
nraw;ghl;ilr; nra;a KbahJ.   

06. tiyf;F mz;ikapy; NknyOe;J miwjypy; cs;s rpy jtWfis jUf. 

   1. vjpuzpapdupd; ge;ij miwjy;  

   2. ge;J ikjhdj;jpw;F ntspapy; nry;Yk; tpjj;jpy; miwjy;  

   3. gpd;tupir tPuu; xUtu; Kd;gFjpf;Fs; te;J tiyf;F Nkyhf ,Uf;Fk;  

     ge;ij miwjy;. 

   4. “ypgNuh” (Libero) tPuu; Kd;gFjpf;Fs; te;J tpuy;fspdhy; xOq;fikj;j       

     ge;J tiyapd; Nky; tpspk;Gf;F Nkyhy; ,Uf;Fk; epiyapy; NtnwhU    

     tPuupdhy; miwe;J vjpuzpg; gFjpf;F mDg;Gjy;. 
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                 jLj;jy; 

01. jLj;jy; vd;why; vd;d? 

➢ vjpuzpapduplk; ,Ue;J tUk; ge;J tiyf;F Nkyhf ,Uf;Fk; epiyapy; 
Kd;tupir tPuu;fs; tiyf;F md;ikapy; jkJ mzpapd; gpuNjrj;jpw;F 
tuhky; fhj;jy;. 

02. jLj;jypd; El;gq;fis jUf. 

➢ Maj;j epiy 
➢ jLj;jYf;fhf mZfy; 
➢ kpjpj;njOjYk; ge;Jldhd njhLifAk; 
➢ epyk;gly;. 

 

03. jLj;jy; jpwd;fis Nkk;gLj;j Nkw;nfhs;s Ntz;ba nraw;ghLfis jUf. 

➢ tiyf;F mz;ikapy; gpbj;J itj;jpUf;Fk; ge;ijj; jLj;jy;. 
 

 
 
 
 
 
 
   
 
 

➢ tiyf;F mz;ikapypUe;J miwAk; gj;ijj; jLj;jy;. 
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04. jLj;jy; nraw;ghl;by; <LgLk; NghJ ftdpf;f Ntz;ba tplaq;fis jUf. 

➢ Kd;tupir tPuu;fs; khj;jpuNk miwAk; ge;ijj; jLf;fyhk;. mt;thW 
jLf;Fk; NghJ tpisahl;L tPuupd; clypd; xU gFjp> tiyapd; Nky; 
tpspk;Gf;F Nkyhf ,Uj;jy; mtrpak;. jLg;gtu; ge;ijj; njhl;lgpd;Ng 
jLj;jy; G+uzkhFk;. ge;ijj; jLj;jYf;F vj;jdpj;jy; ge;ijj; njhLk; 
tiuf;Fkhd epiyahFk;. 
 

➢ $l;lhfj; jLj;jy; vd;gJ tPuu;fs; ,Utu; my;yJ %tu; mz;kpj;J xd;W 
Nru;e;J jLj;jypy; <LgLjiyf; Fwpf;Fk;. ,r;re;ju;g;gj;jpy; xUtUila 
ifapNyDk; ge;J gLk; NghNj jLj;jy; nraw;ghL epiwTngWk;. 
 

➢ jLg;Nghupy; xUtu; my;yJ gyu; xU njhLjy; eilngw;whYk; mJ xU 
njhLifahfNt fUjg;gLk;. ,t;thW jLj;jypd;NghJ ge;J njhLjyhdJ 
mbj;jy;. miwjy; nraw;ghlhff; fUjg;glkhl;lhJ. jLj;jypd; gpw;ghL jdJ 
FOTf;FtUk; ge;ij kPz;Lk; 3 jlitfs; mbj;J tpisahl KbAk;. 
 

➢ jLj;jypd; gpd;du; Kjy; njhLifia Nkw;nfhs;s nraw;ghl;il FOtpYs;s 
ve;jnthU tPuUk; Nkw;nfhs;s KbAk;. Njitg;gLk; re;ju;g;gj;jpy; jLj;jy; 
nraw;ghl;il Nkw;nfhz;l tPuUf;Fk; mbf;f KbAk;. jLj;jypd; NghJ 
vjpuzp tpuu;fSf;F ,ilA+Wfs; Vw;glhj tifapy; jLj;jypy; <LgLk; tPuu; 
jdJ iffisAk; Nkw;Gaj;ijAk; tiyf;F Nkyhy; mDg;gpr; 
nraw;glKaw;rpf;fyhk;. vdpDk; jLj;jy; nraw;ghl;il vjpuzp tPuu; miwe;j 
gpd;Ng Nkw;nfhs;sy; Ntz;Lk;. 
 

05. nthypNghy; tpisahl;bd; kj;jpa];ju;fis jUf. 

• gpujk eLtu; 

• ,uz;lhk; eLtu; (cjtp eLtu;)  

• Gs;spg; gjpthsu;  

• cjtpg; Gs;spg; gjpthsu;  
Nfhl;L eLtu;fs; (ehy;tu; my;yJ ,Utu;) 
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06. eLtu;fspd; rkpQ;irfis glj;NjhL tpsf;Ff. 
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07. Nfhl;L eLtu; nfhbfspd; %yk; fhl;Lk; rkpQ;irfis glj;NjhL tpsf;Ff. 
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               tiyg;ge;jhl;lk; 

 

01. cyf tiyg;ge;jhl;l tuyhw;iw jUf. 

➢ 1891- Jams Smith -U.S. A 

02. ,yq;ifapd; tiyg;ge;jhl;l tuyhw;iw jUf. 

➢ 1921- Jenny Green 

03. Xu; mzpapy; tpisahLk; tPuu;fspd; vz;zpf;if ahJ? 

➢ 07 
➢ nkhj;jk; mzpapy; 12 tPuu;fs; 

➢ Fiwe;jJ 05 tPuu;fs; tpisahlyhk; 

04. tiyg;ge;jhl;l ikjhdj;ij mstPLfNshL jUf. 

 

 

05. mjpfsT gug;G J}uj;jpy; tpisahlf;$ba tPuu; ahu;? 

➢ ikaj;Njhd; 
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06. tiyg;ge;jhl;l ikjhdj;jpd; gFjpfisg; gpupj;J mtw;wpw;fhd ngau;fisAk; 
   Fwpg;gpl;L> mtutu; tpisahLk; ,lq;fisAk; jUf. 
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07. tiyg;ge;jhl;l jpwd;fis jUf. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                   jhf;Fjy; 

01. jhf;Fjy; vd;why; vd;d? 

➢ jhk; ngw;Wf; nfhz;l ge;ij vjpuzpaplkpUe;J tpyf;fp jdJ 
mzpapdUf;fpilNa ge;ij mDg;gp jkJ Ngw;wf; fk;gj;Jf;Ff; 
nfhz;Lnry;yy ;. 

02. jhf;Fjypd; NghJ Vw;gLk; ,ilA+Wfis jUf. 

➢ jdJ mzpapduhy; mDg;gg;gl;l ge;ijg; ngw;Wf;nfhs;tijj; jLj;jy;. 
➢ ge;ijg; ngw;Wf; nfhs;s jdpNa tpyfpr; nry;y tplhJ jLj;jy;. 
➢ jdJ mzpapdu; ge;ij jdJ mzpapYs;s NtW xUtUf;F mDg;Gtijj; 

jLj;jy; 

03. jhf;Fjy; jpwd;fis tsu;j;Jf;nfhs;s Nkw;nfhs;s Ntz;ba nraw;ghLfis 
   jUf. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ge;ijf; fl;Lg;gLj;jy ; (Ball controlling)  

ghj mirT (Foot work) 

jhf;Fjy; (Attacking) 

ghJfhj;jy; (Defending) 

Ngw;Wf;nfa;jy; (Shooting) 

cs;nswpif (Throw in) 

 

 

 

 

 

 

 

 

tiyg;ge;jhl;l 
tpisahl;bd; 

mbg;gilj; jpwd;fs ;  
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                   fhj;jy; 

01. fhj;jy; vd;why; vd;d? 

➢ fhj;jy; nraw;ghLfspy; <LgLk; tPuhq;fisapd; nraw;ghlhdJ > vjpuzpapdu; 
Gs;sp ngw;Wf; nfhs;tijf; fl;Lg;gLj;JtJ my;yJ jhkjkhf;FtjhFk; . 
vjpuzpapduplk; gupkhw;wg;gLk; ge;ij je;jpNuhghak; %yk; fhj;J jdJ 
FOtpdUf;fhf;fpf;nfhs;tNj fhj;jy; nray;ghl;by; gq;Fnfhs;Sk; 
tPuhq;fidapd; jpwikahFk;. 

02. fhj;jy; jpwd;fis Nkk;gLj;Jtjw;fhd rpy topKiwfis jUf. 

➢ ge;J ngWjiyj; jLf;f vjpuhspf;F rkPgkhf epd;W vjpuzpapdiuf; fhj;jy;. 

➢ vjpuzpapduplk; cs;s ge;ij mDg;g my;yJ Ngw;Wf;nfa;a vLf;Fk; 
Kaw;rpiaj; Njhy;tpAwr; nra;jy;. 

➢ ge;J gupkhw;wj;jpd; gpd; vjpuzp tPuhq;fidiaj; jLj;jy;. 

➢ vjpuzpapdu; tpisahLk; NghJ Nkw;nfhs;Sk; cghaq;fis tpsq;fpf; 
nfhs;sy; %yKk; fhj;jy; jpwid epiwNtw;w KbAk;. 

➢ ge;ijg; ngw vjpuhsp ikjhdj;jpy; ntw;;wplkhf cs;s ,lj;ij miltijj; 
jLj;jy;. 

 

               Ngw;Wf;F va;jy; 

 

01. Ngw;Wf;F va;jy; vd;why; vd;d? 

➢ Ngw;W tiyaj;jpypUe;J Ngw;Wf; fk;gj;jpw; fhzg;gLk; tisaj;jpy; ge;ij 
mDg;Gjy;. 

02. Ngw;Wf;F va;Ak; jpwd;fis ntw;wpfukhf Nkw;nfhs;s Nkw;nfhs;s Ntz;ba 
   nraw;ghLfis jUf. 
 

➢ Ngw;W tyaj;jpy; ntt;NtW ,lq;fspypUe;J Ngw;Wf;nfa;jy;. 

➢ fhj;jy; nraw;ghl;by; <Lgl;bUf;Fk; tPuhq;fidapd; jilfSf;$lhf va;J 
gapw;rp ngwy;. 

➢ NtnwhU tPuhq;fid mDg;gpa ge;ijg; ngw;W ntt;NtW ,lq;fspypUe;J 
Ngw;Wf;nfa;jy;. 

➢ RahjPd ghjj;ij Kd;dhy; itj;J NkNy gha;e;J va;jy;. 

➢ ge;ijg; ngw;w ,lj;jpypUe;J ghjk; njhlu;ghd tpjpia kPwhJ ,jidj; 
jdf;F rhjfkhfg; gad;gLj;jpathW ,lk; khwp ge;ij va;jy;. 

03. tiyg;ge;jhl;l tpjpKiwfis jUf. 

➢ fhj;jy;> Mf;fpukpj;jy; Nghd;w nraw;ghl;bd; NghJ vjpuzp tPuhq;fidapd; 
clypy; NkhJjy;> js;Sjy;> miwjy;> kpjpj;jy;> mbj;jy;> gyte;jkhfg; 
ge;ijg; gwpj;jy; Nghd;w nray;fisr; nra;ayhfhJ. 

➢ ,U iffisAk; ,U gf;fkhf tpupj;Jf; nfhz;L fhj;jy; nra;aKbahJ. 

➢ ge;ijg; Ngw;Wf;nfa;Ak; NghJ 0.9m mjhtJ 3 mbfSf;Ff; Fiwthd 
J}uj;jpy; epd;W iffisg; gad;gLj;jp Ngw;Wf;nfa;tijj; jLf;f KbahJ 
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04. ge;ij Nknywpif nra;J tpisahl;il kPz;Lk; Muk;gpf;Fk; re;ju;g;gq;fis     

   jUf. 

➢ vjpu;f; FOf;fisr; Nru;e;j ,Utu; xNu Neuj;jpy; ge;ijg; gpbj;jy;. 

➢ ,UtUk; xNu Neuj;jpy; tpisahl;bw;F ,ilA+W Vw;gLk; tpjj;jpy; 
jtwpioj;jy;. 

➢ ,UtUk; xNu Neuj;jpy; cupj;jw;w tyaj;Jf;Fs; nrd;W xUtu; my;yJ 
,UtUk; ge;ijg; gpbj;Jf; nfhs;sy;. 

➢ xNu Neuj;jpy; ,U FOtpdUk; cly; NkhJif nfhs;sy;. 

 

05. tiyg;ge;jhl;l tpisahl;bd; Ml;l Neuj;ij jUf. 

➢ tiyge;jhl;l tpisahl;bd; Ml;l Neuk; 

➢ Njrpa kw;Wk; ru;tNjr kl;lg; Nghl;bfs; 15 epkplq;fisf; nfhz;l 
fhw;gFjpfisf; nfhz;bUf;Fk;. 
 

➢ 1 Mk; fhw;gFjp - 15 epkplq;fs; - ,ilNtis - 03 epkplq;fs; 

➢ 2 Mk; fhw;gFjp - 15 epkplq;fs; - ,ilNtis - 15 epkplq;fs;  

➢ 3 Mk; fhw;gFjp - 15 epkplq;fs; - ,ilNtis - 03 epkplq;fs;  

➢ 4 Mk; fhw;gFjp - 15 epkplq;fs; 

 
• xt;nthU fhw;gFjpapd; ,WjpapYk; FOf;fs; ikjhdj;jpd; gf;fq;fis 

khw;wpf; nfhs;s Ntz;Lk;. 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

அறிவிற்காக:- 

பாடசாலை மட்டதத்ிை் ஒழுங்கலமகக்ப்பட்ட பபாட்டிகள் பதலைகப்கற்ப இரண்டு 

அலரப்பகுதிகளாக நலடபபறும் மட்டப்பபாட்டிகளிை் நலடமுலறப் படுதத்ப்படும் பநர 

அளவுகள் பின்ைருமாறு, 

வயதெல்லல முன் 

அலைப்பகுதி  

இலைவவலை பின் 

அலைப்பகுதி 
 

15 வயதுக்குக் கீழ் 10 நிமிடங்கள் 3 நிமிடம் 10 நிமிடங்கள் 

17 வயதுக்குக் கீழ் 15 நிமிடங்கள் 3 நிமிடம் 15 நிமிடங்கள் 

19 வயதுக்குக் கீழ் 20 நிமிடங்கள் 3 நிமிடம் 20 நிமிடங்கள் 
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06. tiyg;ge;jhl;l tpisahl;bd; eLtu;fis jUf. 

➢ Nghl;bfis epu;tfpf;fTk; jPu;Tfis toq;fTk; ,U eLtu;fs; 
➢ Neuf;fzpg;ghsu; ,Utu;. 
➢ Gs;spg; gjpthsu; ,Utu; 

 

 

 

 

 

07. tiyg;ge;jhl;l Nghl;bapd; eLtu;fspd; rkpQ;irfis glj;NjhL tpsf;Ff. 
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fhw;ge;jhl;lk; 

 

 

01. fhw;ge;jhl;lj;jpd; jpwd;fis jUf. 

➢ nrhl;br; nry;yy; (Dribbling) 
➢ cijj;jy; (Kicking) 

➢ fl;Lg;gLj;jy; (Controlling ) 

➢ jiyahy; mbj;jy; (Heading the ball) 
➢ cs;nswpif (Throw-in)  

➢ ikjhdk; fhj;jy; (Field defending) 

➢ NgWfhj;jy; (Goal Keeping) 
 

02. Xu; mzpapd; tPuu;fs; vz;zpf;if vj;jid? 

➢ 11 

➢ khw;wPL nra;af;$ba tPuu;fspd; vz;zpf;if 03 MFk;. 

➢ cijge;jhl;lj;jpy; xU mzpapy; Fiwe;jJ 07 tPuu;fs; MLtu;. 

03. fhw;ge;jhl;lj;jpd; Nghl;bapd; Neu msT ahJ? 

➢ 45 epkplk; - 15 ,ilNtis - 45 epkplk; 

04. ge;ij fhyhy; cijj;jypd; tiffis jUf. 

• tpuy; Edpahy; cijj;jy; (Kicking with the toe) 

• cl; ghj cij (Kicking with the inside of the food) 

• ntspg; ghj cij (Kicking with the outside of the food) 

• Fjpf;fhy; cij (Kicking with the heel) 

• Nkw;gf;f cij (Kicking with instep) 

• cl;ghj Kd;gf;f cij (Kicking with the inside the instep)  
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05. ge;ij fl;Lg;gLj;jypd; tiffis jUf. 

• ge;jpd;Nky; ghjj;ij itj;Jf; fl;Lg;gLj;jy;. (Controlling the hall by keeping 

the foot on the hull)  

• cl;ghjj;jpdhy; fl;Lg;gLj;jy;  (Controlling the ball using the inside of the fool) 

• khu;gpdhy; fl;Lg;gLj;jy;. (Controlling the hall using the chest) 

• tapw;wpdhy; fl;Lg;gLj;jy; (Controlling the ; ball using the abdomen) 

 

 

 

 

 

 

 

 

06. ge;ij jiyahy; mbj;jypd; tiffis jUf. 

✓ epd;w epiyapypUe;J jiyahybj;jy;  

✓ NkNy gha;e;J jiyahybj;jy;  

✓ NkNy gha;jYld; gf;fj;jhy; tUk; ge;ijj; jiyahybj;jy;. 
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✓ fhw;ge;jhl;l tpisahl;bd; NghJ ge;ij mbj;jy; > ge;ijf;fl;Lg;gLj;jy; 
Nghd;w nraw;ghLfSf;F clypd; ntt;NtW gFjpfisAk; gad;gLj;jyhk;. 
vd;gJ cq;fSf;F tpsq;fpapUf;Fk;. mt;thwhd jpwd;fis NkYk; tpUj;jp 
nra;J nfhs;s fPo; tUk; nrad;Kiwg; gapw;rpfspy; <LgLq;fs;. 

 

• ,Utu; xd;W Nru;e;J gy;NtWgl;l ghj cijfisg; gad;gLj;jpg; ge;ij 
mDg;GjYk; epWj;jYk;. 

 

 

 

 

 

 

• xUtu; ntt;NtW Kiwfspy; ge;ij mDg;gp ge;ij epWj;Jk; gapw;rpiag; 
ngwy;. (mbg;ghjj;jpdhy;> cl;ghjj;jpdhy;> tapw;Wg;gFjpapdhy;) 

             

                       

• xUtu; ge;ij caukhf mDg;Gk; re;ju;g;gj;jpy; epd;w epiyapYk;> NkNy 
gha;e;Jk; jiyahybj;jy;. 
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07. fhw;ge;jhl;l tpjpKiwfis jUf. 

• fhw;ge;jhl;lj;ijg; gw;wpf; fw;Fk; cq;fSf;F mt;tpisahl;bd; tpjpKiwfs; 
gw;wp ed;F njupe;J nfhs;tJ Kf;fpakhFk;. ru;tNjr fhw;ge;jhl;lg; 
Nghl;bnahd;wpy; gpd;gw;w Ntz;ba tpjpKiwfs;>kj;jpa];jk;> rkpf;iQfs; 
gw;wp mLj;jjhfg; ghu;g;Nghk;.  
 

• tPuu;fspd; vz;zpf;if 

• tPuu;fspd; vz;zpf;if 11 MFk;. mjpy; xUtu; Ngw;Wf;fhg;ghsu; Mthu;. 
Mff;Fiwe;j tPuu;fspd; vz;zpf;if 7 MFk;. Nkyjpf Ml;ltPuu;fspd; 
vz;zpf;if 3 - 7 tiuapy; fhzg;gLk;. 
 

• Ml;l Neuk;  

• 45 epkplq;fs; nfhz;l ,uz;L gFjpfis cs;slf;fpaJ. Nghl;bj;njhlupd; 
mbg;gilapy; Neuk; 40 epkplq;fshf Fiwf;fg;glyhk;. ,ilNtis 
Mff;$ba Neuk; 15 epkplq;fs; 

 

08. fhw;ge;jhl;lj;jpy; Vw;gl $ba ghuJ}ukhd jtWfis jUf. 

➢ vjpuzp tPuUf;Ff; fhyhy; mbj;jy; my;yJ cijf;f vj;jdpj;jy;. 

➢ vjpuzp tPuUf;F fhw;jlk; Nghly; my;yJ vj;jdpj;jy;. 

➢ vjpuzpapdu; kPJ gha;jy;. 

➢ Mf;Nuhrj;Jld; jhf;Fjy;. 

➢ ifahy; mbj;jy; my;yJ Kaw;rpj;jy;. 

➢ js;Sjy; 

➢ Jg;Gjy; 

09. fhw;ge;jhl;l Nghl;bapd; kj;jpa];ju;fis jUf. 

➢ gpujk eLtu; 

➢ cjtp eLtu; ,Utu;. 

10. gpujk eLtupd; flikfis jUf. 

➢ tpisahl;L ikjhdk;> ge;J vd;gd rl;l tpjpfSf;F cl;gl;Ls;sdth vdg; 
gupNrhjpj;jy;. 

➢ KOg; Nghl;b Neuj;jpYk; rl;l tpjpfis mKy;gLj;jy;. 

➢ Nghl;b rk;ge;jkhd mwpf;ifiag; gjpT nra;jy;. 

➢ Fw;wkpiof;Fk; Nghl;bahsu;fSf;Fj; jz;lid tpjpj;jy;. 

➢ tpgj;Jf;fspd; NghJ Nghl;bia epWj;JjYk; kPz;Lk; Nghl;bia Muk;gpj;jYk; 

➢ tpisahl;L tPuu;fs; cjtp eLtu;fs; jtpu NtW vtiuAk; ikjhdj;Js; Gf 
tplhJ ,Uj;jy;. 
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11. cjtp eLtupd; flikfis jUf. 

➢ gpujk eLtUf;F cjtpahf ,Uj;jy;. 

➢ ge;J ikjhdj;Jf;F ntspNa nry;Yk; NghJ irif %yk; fhl;Ljy;. 

➢ %iy cij> jz;l cij> cs;nswpif Nghd;wtw;Wf;Fupa mzpiar; 
Rl;bf; fhl;Ljy;. 

➢ cupj;jw;w gpuNjrj;Jf;Fs; nry;Yk; (off side) tPuu;fisr; Rl;bf; fhl;Ljy;. 

➢ tpisahl;L tPuu;fspd; Ntz;LNfhs; gw;wp mwptpj;jy; 

➢ Nghl;b Neuj;ij mwptpj;jy; 
 

12. gpujk eLtupd; rkpQ;irfis glj;NjhL jUf. 
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13. cjtp eLtupd; rkpQ;irfis glj;NjhL jUf. 
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14. fhw;ge;jhl;l ikjhdj;ij mstPLfNshL jUf. 
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              ntspf;fsf; fy;tp 

 

01. ntspf;fsf; fy;tpf;F cjhuzk; jUf. 

➢ jpwe;j ntspapy; czT rikj;jy;. 
➢ irf;fpNshl;lg; Nghl;b. 
➢ Kfhk; mikj;jy;. 
➢ kiyNaWjy;. 
➢ Rw;whliy mtjhdpj;jy;. 
➢ jP%l;lw; nraw;ghL 
➢ glNfhl;lk; 

02. ntspf;fsf; fy;tp %yk; fpilf;Fk; ed;ikfs; jUf. 

➢ tho;tpy; ,d;gj;ijg; ngwyhk;. 
➢ #oypd; ,aw;ifj; jd;ikia mwpayhk;. 
➢ #oiy mwpe;J nfhs;tjw;fhd jpwid tsu;f;fyhk;. 
➢ ,aw;ifapd; rthy;fis tpsq;fpf; nfhs;syhk;. 
➢ rthy;fSf;F Vw;wthW Kfk; nfhLf;Fk; jpwid tsu;f;fyhk;. 
➢ Muha;r;rpapy; <LgLk; ty;yik tpUj;jpailAk;. 
➢ jiyikj;Jtg; gz;G tpUj;jpailAk; 

03. eilg;gazq;fspd; Nehf;fq;fisj; jUf. 

➢ kf;fis tpopg;G+l;Ltjw;F 
➢ gzk; t#ypg;gjw;F 
➢ ghjahj;jpiuf;fhf 
➢ murpay; Nehf;fq;fSf;fhf 
➢ fUj;J NtWghl;bw;fhf 
➢ tpNehjj;Jf;fhf 
➢ td Muha;r;rpf;fhf 

04. td Muha;r;rpf;fhf jahu;gLj;jypd; NghJ ftdj;jpw; nfhs;s  Ntz;ba 

   tplaq;fs; vit? 

➢ gazj;ij Nkw;nfhs;s cj;Njrpj;Js;s jpdk;. 
➢ nry;y Ntz;ba gazg; ghij. 
➢ nfhz;L nry;y Ntz;ba cgfuzq;fs; 
➢ Njitahd gzk; 
➢ mDkjp ngwNtz;ba egu;fs; 
➢ mDkjp ngwNtz;ba epWtdq;fs; 
➢ mDkjp ngwNtz;ba ,lq;fs; 
➢ mwptpf;f Ntz;ba egu;fs; 
➢ jpBu; re;ju;g;gq;fspy; nraw;gLk; tpjk; 
➢ tpgj;Jf;F Kfk; nfhLf;Fk; Vw;ghLfs; 
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05. jpirawpfUtpapd; gad; vd;d? 

➢ jpirawpa 

 

 

06.Njrg;glq;fspy; cgNahfpf;Fk; milahsq;fis glj;NjhL tpsf;Ff. 
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07. cLf;fis glj;NjhL tpsf;Ff. 
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01. kdpjdpd; gupzhkj;Jld; mike;J tUfpd;w ,aw;ifahd nraw;ghLfs; 04     

   jUf. 

➢ elj;jy; 
➢ XLjy; 
➢ gha;jy; 
➢ vwpjy; 

02. xOq;fikf;fg;gl;l nka;ty;Yeu; tpisahl;Lf;fs; ve;j efupy;  

   Muk;gpf;fg;gl;lJ? 

➢ fpwP]; 

03. ,yq;ifapy; nka;ty;Yeu; tpisahl;Lf;fs; ahuhy; mwpKfg;gLj;jg;gl;lJ? 

➢ Mq;fpNyauhy; 

04. nka;ty;Yeu; epfo;r;rpapd; 05 ngUk; gpupTfs; vit? 

 
➢ Rtl;L ikjhd epfo;r;rp (track and field) 

➢ Nghl;b eil (race walking) 

➢ tPjpNahl;lk; (road running) 

➢ ehl;Lf;Ff; FWf;fhd Xl;lk; (cross country running) 

➢ kiyNaw;wk; (mountain running) 
 

05. nka;ty;Yeu; tpisahl;Lf;fis ml;ltizg;gLj;Jf. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

05             nka;ty;Yeu; tpisahl;Lf;fs;         

 

 nka;ty;Yeu; tpisahl;Lf;fs; 

சுவட்டு 

மமதான 

நிகழ்சச்ி  

 

ப ாட்டி நமட 

- ஆண் 20km,50km 

- ப ண்20km 

 

வீதிப ாட்டம் 

-10km, 15km,20km 

அமர kujd; 
21.0975km,25km, 

30km 

kujd;(42.195km) 
வீதி mQ;ry; 
---100km 

 

நாட்டுக்குக் 

குறுக்கான ஒட்டம் 

- ஆண் 4km,8km,12km 

- ப ண்4km,6km,8km 

 

மமைப ற்றம் 

- ஆண் 8km,12km 

- ப ண்4km, 8km 

 

சுவட்டு நிகழ்சச்ிகள் 

 

மமதான நிகழ்சச்ிகள் 

குறுந்தூை வவாக ஓட்டம் 

-100m 

-200m 
-400m 
-100m x 4 
-400m x 4 
-100m சட்ட வேலி ஓட்டம் 

-110m சட்ட வேலி ஓட்டம் 

-4000m சட்ட வேலி ஓட்டம் 
 

மெ்திய தூை ஓட்டம் 

-800m 
-1500m 
-3000m 
-5000m 

-ஸ்டிபை் பசஸ் 

 

தநடுந்தூை ஓட்டம்  

--10000m 

 

பாய்தை் 

கிலைப் பாய்சச்ல்  

--நீளம் பாய்தை்  

--முப்பாய்சச்ை் 
 

 

நிலலக்குெ்துப் 

பாய்சச்ல் 

--உயரம் பாய்தை் 

-- பகாை் ஊன்றிப் 

பாய்தை் 

 

 

எறிெல் 

--குண்டு பபாடுதை் 

--தட்படறிதை் 

--ஈட்டி எறிதை் 

--சம்மட்டி எறிதை் 
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06. $l;L epfo;r;rpfspd;  tiffis ml;ltizg;gLj;Jf. 

➢ gQ;r epfo;r;rp 
➢ rg;jepfo;r;rp 
➢ jrk epfo;r;rp 

07. gQ;r epfo;r;rpfis jUf. 

➢ ,J Mz;fSf;FupaJ. (xU ehspy; eilngWk;) 
➢ ePsk; gha;jy;> <l;b vwpjy;> 200M> jl;nlwpjy;> 1500M. 

08. rg;j epfo;r;rpfis jUf. 

➢ ,J ngz;fSf;FupaJ. (,U ehl;fs; eilngWk;) 
➢ 100M, jiljhz;ly;> cauk; gha;jy;> Fz;L NghLjy;> 200M> ePsk; gha;jy;> 

400M 

09. jrk epfo;r;rpfis jUf. 

➢ ,J Mz;> ngz;fSf;FupaJ. (,U ehl;fs; eilngWk;) 
➢ 100M> ePsk; gha;jy;> Fz;L NghLjy;> cauk; gha;jy;> 400M> 110M/100M 

jiljhz;ly;> jl;nlwpjy;> NfhY}d;wpg; gha;jy;> <l;b vwpjy;> 1500M 

10. Nghl;b eilapd; NghJ xU ghjk; vt;thW mira Ntz;Lk;? 

➢ xU ghjk; vg;NghJk; epyj;ijj; njhLtJld; jhq;Fk; ghjk; epiyf;Fj;J 
epiyia milAk; NghJ Koq;fhy; Neuhhf ,Uj;jy; Ntz;Lk;. 

 

 

 

 

 

 

11. Nghl;b eilapd; midj;Jf; fl;lq;fspd; 02 nraw;ghLfisAk; jUf. 

➢ jdpg;ghjj;Jldhd re;ju;g;gk; 
➢ ,U ghjj;Jldhd re;ju;g;gk;. 

12. jdpg; ghj nraw;ghl;il tpsf;Ff. 

➢ Nghl;bahsu; elj;jypd; NghJ vy;yh re;ju;g;gj;jpYk; xU ghjk; epyj;ij 
njhLk; tz;zk; RtLfs; itf;fg;gl Ntz;Lk;. 

➢ Kd;Ndhf;fp elj;jYf;F Ntfj;ij cz;lhf;fpf;nfhs;SjYk; Kd;Ndhf;fpr; 
nry;tjw;fhf RahjPd ghjj;ij jahu; nra;Jnfhs;Sjy; ntz;Lk;. 
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13. ,U ghj nraw;ghl;il tpsf;Ff. 

➢ Nghl;bahsu; mbg;ghjk; ,uz;lhYk; jiuAld; njhlu;Gnfhz;bUj;jy;. 
➢ jiuAld; njhlu;gpid njhlu;r;rpahf itj;jpUg;gjw;fhf ,e;j nraw;ghL 

mtrpak;. 

 

• Nghl;b eilapd; El;gq;fs;. 
 

➢ ghjq;fspd; mirTr; nraw;ghLfs; 
➢ if mirTr; nraw;ghL 
➢ ,Lg;girTr; nraw;ghL. 

14. ghjj;jpd; 03 gFjpfisAk; jUf. 

➢ Fjp> Rk;khL> tpuy;gFjp 

15. Nghl;b eilapd; tpjpKiwfs; 02 jUf. 

➢ vg;NghJk; xU ghjk; jiuapy; njhlu;Gs;sthW mb itj;jy;. mjhtJ gpd; 
ghjk; jiuapypUe;J cau;tjw;F Kd; Kd;ghjk; jiuiaj; njhl Ntz;Lk;. 

➢ Kd;fhy; ghjk; epyj;ijj; njhLk; tiu mf;fhy; epiyf;Fj;jhfTk; 
NeuhfTk; ,Uj;jy;. ,f;fhypd; Koq;fhy; kbf;fhky; Neuhf ,Uj;jy; 

16. Nghl;b eilapd; tpjpKiwfis kPWk; NghJ gad;gLj;jg;gLk; FwpaPLfs; 02  

   IAk ;je;J tpsf;Ff. 

 

 

 

 

 

 

ghjk; jiuAld; njhlu;gpy;yhJ Nghjy; 

 

17. Gwg;ghl;bd; tiffis ml;ltizg;gLj;Jf. 

➢ epd;W Gwg;ghL> 
➢ gJq;fpg; Gwg;ghL-  FWfpa Gwg;ghL> kj;jpk Gwg;ghL> ePs; Gwg;ghL. 

18. epd;W Gwg;ghL ve;epfo;r;rpapy; gad;gLj;jg;gLk;? 

➢ 400M ,w;F Nkw;gl;l epfo;r;rpfs; 

19. epd;W Gwg;ghl;bd; ,U nraw;ghLfSk; vit? 

➢ Fwpg;Gf;Fr; nry; (on your mark) 

➢ ntbnahyp (fire/Go) 
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20. gJq;fpg; Gwg;ghl;bd; nraw;ghLfs; vit? 

➢ 400M ck; mjw;F cl;gl;l epfo;r;rpfSk; 

➢ Fwpg;Gf;Fr; nry; (on your mark) 

➢ Maj;jk; (Set) 
➢ ntbnahyp (fire/Go) 

 

 

21. Gwg;ghl;by; Vw;gLk; jtWfs; 03 jUf. 

➢ Nghl;bahsu; xUtu; Fwpg;Gf;Fr; nry;yy;/ Maj;j epiyia mila mjpf 
Neuj;ij vLj;jy;. 

➢ rj;jkpl;L my;yJ VJk; tifapy; Vida Xl;l tPuUf;F ,ilA+W 
tpistpj;Jg; Gwg;ghl;il Nkw;nfhs;sy;. 

➢ ntbnahypf;F (Maj;j epiy) Kd; mirTfis Nkw;nfhs;sy;. 

22. Xl;lg;Nghl;bapy; ntw;wpahsu; vt;thW njupT nra;ag;gLthu;? 

➢ KbTf;Nfhl;byhd fw;gidr; Rtiu tPuupd; Kz;lg;gFjp milAk; NghJ. 

 

23. Xl;lg;gapw;rpfs; %yk; epiwNtw;wg;gLk; nraw;ghLfs; 04 jUf. 

➢ if> fhy;fspy; rupahd mirT %yk; rf;jpiag; ngw;Wf;nfhs;sy;. 
➢ Xl;lj;jpd; NghJ rupahd mirT KiwfisAk; xj;jpiritAk; ngw;Wf; 

nfhs;sy;. 
➢ Xl;lj;jpd; NghJ clw; gFjpiar; rupahf itj;Jf; nfhs;sy;. 
➢ euk;Gfs;> jirfisr; rupahd Kiwapy; guhkupj;jy;. 
➢ Xl;lj;Jf;Fupa jirfisAk; %l;Lf;fisAk; nraw;jpwd; cs;sjhf;Fjy;. 
➢ Ntfj;ij mjpfupj;jy;. 
➢ clw;gyj;ij mjpfupj;jy; 
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ஒைை்ம் - A 

Running - A  

முன்னாலும் உயை்ெத்ியும் தூக்கி மாை்ச ்தசய்ெல் / ஸ்கிப் தசய்ெல் / த ாக்கிங் 
தசய்ெல்.  

➢ தாங்கும் காை்களின் பாதம் முழுலமயாக நிைத்துடன் பதாடரப்ுற்றிருத்தை். 

➢ முற்பாத பதாலட நிைத்திற்கு சமாந்தரமாகவும் முன்னாலும் உயரத்்தியும் தூக்கி 

அலசத்தை். 

➢ தாங்கும் பாதம் சும்மாட்டுப் பகுதியிை் உயரத்்தி முன்னாை் தள்ளப்படுதை். 

➢ லககலள முழங்லககளிை் 900 ஏற்படுமாறு மடக்கி ஓட்டத்தின்பபாது 

பசயற்படுைது பபான்று முன்னாலும் பின்னாலும் அலசத்தை். 

➢  

ஒைை்ம் - B 

Running - B 

முழங்காலல முன்னால் உயை்ெத்ிெ ்தூக்கிப் பாெெ்லெ முன்னால் நீை்டி பின்னை ்

ெலையில் லவெ்து நைெ்ெல் / ஸ்கிப் தசய்ெல் / த ாக்கிங் தசய்ெல்.  

➢ தாங்கும் காை்களின் பாதம் முழுலமயாக நிைத்துடன் பதாடரப்ுற்றிருத்தை். 

➢ முற்பாதம் முழங்காலிை் 90 மடித்து பதாலட நிைத்திற்கு சமாந்தரமாகுமாறு 

உயரத்்துதை்  

➢ அப்பபாது முற்பாதத்லத முன்னாை் நீட்டி நிைத்லத பதாடுதை்  

➢ தாங்கும் பாதம் சும்மாட்டுப் பகுதியிை் உயரத்்தி முன்னாை்தள்ளப்படுதை் 

➢ லககலள முழங்லககளிை் 900 ஏற்படுமாறு மடக்கி ஓட்டத்தின்பபாது 

பசயற்படுைது பபான்று முன்னாலும் பின்னாலும் அலசத்தை் , 

ஒைை்ம் -C 

Running - C 

காலல முழங்காலில் மடிெத்ு பாெெ்திலன வலைெத்ுக் குதிகை் ெை்ைப் 

பகுதியில்படும் வண்ணம் நைெ்ெல் / தமதுவாக ஓடுெல்.  

➢ தாங்கும் காை்களின் பாதம் முழுலமயாக நிைத்துடன் பதாடரப்ுற்றிருத்தை். 

➢ தாங்கும் பாதம் சும்மாட்டுப் பகுதியாை் உயரத்்தி முன்னாை் தள்ளப்படுதை். 

➢ லககள் முழங்லககளிை் 900 ஏற்படுமாறு மடக்கி ஓட்டத்தின்பபாது பசயற் 

படுைது பபான்று முன்னாலும் பின்னாலும் அலசத்தை். w
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24. mQ;ry; Nfhiy khw;Wk; gpuNjrq;fspd; tiffis jUf. 

➢ cl;gf;f khw;wk; 
➢ ntspg;gf;f khw;wk; 
➢ fyg;G khw;wk;. 

25. cl;gf;f khw;wj;ij tpsf;Ff. 

➢ mQ;ry; Nfhiyg; ngw;Wf; nfhs;Sk; tPuu; ,lJ ifahy; (XLk; gFjpf;Fg; 
gf;fkhf cs;s ifahy;) Nfhiyg; ngw;Wf;nfhs;thu;. 

➢ Nfhiyf; nfhz;LtUk; tPuu; tyJ ifahy; nfhz;L tUtJld; Rtl;bd; 
,lJ gf;fkhf XLthu;. 

26. ntspg;gf;f khw;wj;ij tpsf;Ff. 

➢ mQ;ry; Nfhiyg; ngw;Wf; nfhs;Sk; tPuu; tyJ ifahy; Nfhiyg; 
ngw;Wf;nfhs;thu;. 

➢ Nfhiyf;nfhz;LtUk; tPuu; ,lJ ifahy; nfhz;LtUtJld; Xl;lg; 
ghijapd; tyg;gf;fkhfr; nry;thu;. 

27. fyg;G khw;wj;ij tpsf;Ff. 

➢ mQ;rNyhl;lj;jpd; NghJ cl;gf;f ntspg;gf;f khw;wj;ij khwpkhwp 
Nkw;nfhs;Sjy;. 

28. mQ;ry; Nfhypd; tiuglj;ijAk; ePsk;> Rw;wsT> epiw vd;gtw;iwAk; jUf. 

➢ ePsk; 28 – 30CM 
➢ Rw;wsT 12 – 13CM 
➢ epiw 50g ,w;Ff; Fiwthf. 

29. mQ;ry; Xl;lj;jpd; tpjpKiwfs; 04 jUf. 

➢ mQ;ry;Nfhy; khw;Wk; gpuNjrj;jpNyNa Nfhy; khw;wy; ,lk;ngw Ntz;Lk;. 
➢ Nghl;b KbAk; tiu mQ;ry; Nfhy; tPuupd; ifapNyNa ,Uj;jy; Ntz;Lk;. 
➢ mQ;ry; Nfhy; iff;Ff; if khw;wg;gl Ntz;Lk;. 
➢ mQ;ry; Nfhy; khw;wj;jpd; NghJ Nfhy; fPNo tpOe;jhy; tpOj;jpa tPuNu 

Nfhiy vLj;Jf; nfhLj;jy; Ntz;Lk;. ngw;Wf;nfhs;gtu; vLj;Jf; nfhLj;jy; 
jtW. 

➢ Nfhiyf; nfhLj;j gpd; Rtl;il tpl;L ntspNaWk; NghJ Vida tPuUf;F 
,ilA+W Vw;gLj;jhjthW ntspNaw Ntz;Lk; 
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30. mQ;ry; Nfhiy khw;Wk; gpuNjrj;ij glk; %yk; tpsf;Ff. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

31. gha;jy; epfo;r;rpfis tifg;gLj;Jf. 

➢ fpilg; gha;r;ry;- ePsk; gha;jy; Kg;gha;r;ry; 
➢ epiyf;Fj;Jg; gha;r;ry;- NfhY}d;wpg; gha;jy; cauk; gha;jy; 

32. ePsk; gha;jypd; El;gq;fis jUf. 

➢ njhq;Fjy; El;gk; (Hang Technique) 
➢ kpjpj;jy; El;gk; (Sail Technique) 

➢ fhw;wpy; elj;jy; El;gk; (Hitch-kick Technique) 
 

33. ePsk; gha;jypd; jpwd;fis jUf. 

➢ mZfNyhl;lk; (approach run) 

➢ kpjpj;njoy; (Take off) 
➢ gwj;jy; (flying) 

➢ epyk;gly; (Landing) 
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34. ePsk; gha;jypd; tpjpKiwfs; 04 jUf. 

➢ kpjpj;njOk; NghJ kpjpgyiff;F Kd;dhy; cs;s jiuia clypd; VNjDk; 
xU gFjpahy; njhLjy; my;yJ kpjpj;jy;. 

➢ kpjpgyifapd; ,Ugf;fq;fSf;Fk; ntspNa ghjj;ij itj;J kpjpj;njoy;. 
➢ XLk; NghJ my;yJ ghAk; NghJ Fj;Jf;fuzk; mbj;jy;. 
➢ epyk;gLk; NghJ Vw;gl;l kpf;f fpl;ba cilit tpl Fiwthf cs;s 

ntspepyg; gFjpia clypd; xU gFjpahy; njhLjy;. epyk;gl;lTld; gha;e;j 
gf;fkhf tUjy;. 

➢ tPuupd; ,yf;fj;ij mwptpj;J xU epkplj;Js; vj;jdj;ij Muk;gpf;fhJ 
tpLjy;. 

35. ePsk; gha;jypd; ikjhdj;ij mstPLfSld; jUf. 

 

36. cauk; gha;jypd; 05 KiwfisAk; jUf. 

➢ fj;jupg; gha;r;ry; (scissors) 

➢ fPioj;Njag; gha;r;ry; (Eastern cut off) 

➢ Nkiyj;Njag; gha;r;ry; (Western cut off) 

➢ ];nuby; gha;r;ry; (Straddle Jump) 

➢ Ngh];ngup Gsg; (Fosbary flop) 
 

37. cauk; gha;jypd; 04 gbKiwfisAk; jUf. 

➢ mZfNyhl;lk; (Approach Run) 

➢ kpjpj;njoy; (Take Off) 

➢ FWf;Fr; rl;lj;ijj; jhz;Ljy; (Crossing the Cross bar) 

➢ epyk; gLjy; (Landing) 
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38. cauk; gha;jypd; tpjpKiwfs; 04 jUf. 

➢ ghAk; NghJ FWf;Fr; rl;lj;ij tpOj;Jjy;. 
➢ ghAk; tPuu; epyk; gLk; gFjpia my;yJ mjw;F Kd;Ds;s gFjpia 

clypd; vg;gFjpahYk; njhLjy;. 
➢ kpjpj;njoypy; ,U fhy;fisAk; gad;gLj;jy;. 
➢ njhlu;r;rpahf %d;W vj;jdq;fspYk; Fwpg;gpl;l cauj;ijg; ghahJ tply;. 

39. vwpjy; epfo;r;rpapd; tiffis jUf. 

➢ Fz;L NghLjy;. <l;b vwpjy;> jl;nlwpjy;> rk;kl;b vwpjy; 

40. Fz;L NghLk; El;gq;fis jUf. 

➢ ngup – X – gpuad; Kiw (Neu;Nfhl;L El;gKiw) 
➢ Rod;W NghLk; Kiw 

 

41. ngup-X-gpuad; Kiwapd; jpwd;fs; vit? 

➢ Maj;jepiy 
➢ tOf;F epiy 
➢ tYepiy 
➢ tpLtpj;jy; epiy 
➢ cld; njhlu; epiy. 

 

 

42. Fz;LNghLjy; epfo;r;rpf;fhd tanjy;iyiaAk;> Fz;bd; epiwfisAk; jUf. 

tanjy;iy Mz; ngz; 

14 tajpw;F fPo; 3.000kg 3.000kg 

16 tajpw;F fPo; 4.000kg 3.000kg 

18 tajpw;F fPo; 5.000kg 3.000kg 

20 tajpw;F fPo; 6.000kg 4.000kg 

jpwe;j taJ 7.260kg 4.000kg 
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43. Fz;L NghLjy; ikjhdj;ij mstPLfNshL jUf. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

44. jl;nlwpjypd; jpwd;fis jUf. 

➢ Maj;j epiy 
➢ Muk;g epiy 
➢ RoYk; epiy 
➢ tY epiy 
➢ tpLtpj;jy; epiy 
➢ cld; njhlu; epiy 

45. jl;nlwpjy; epfo;r;rpf;fhd tanjy;iyiaAk;> jl;bd; epiwfisAk; jUf. 

tanjy;iy Mz; ngz; 

14 tajpw;F fPo; 1.000kg 1.000kg 

16 tajpw;F fPo; 1.000kg 1.000kg 

18 tajpw;F fPo; 1.500kg 1.000kg 

20 tajpw;F fPo; 1.750kg 1.000kg 

jpwe;j taJ 2.000kg 1.000kg 

 

 

 

 

 

 

 

 

w
w
w
.lk

ed
u.

lk



 

  

M.H.M MUSTHANZIR (SLTS) ZAHIRA COLLEGE, KALMUNAI- 0758424573 - ZONAL EDUCATION OFFICE KALMUNAI 56 

 

 

 

46. jl;nlwpjy; ikjhdj;ij mstPLfNshL jUf. 

 

 

 

47. vwpjy; epfo;r;rpf;fhd (Fz;L NghLjy;> jl;nlwpjy;) tpjpKiwfs; 04 jUf. 

➢ Nghl;b Muk;gpj;j gpd;du; ikjhdj;ijg; gapw;rp eltbf;iffSf;Fg; 
gad;gLj;j KbahJ. 

➢ jpwik mbg;gilapy; ntw;wpahsu; jPu;khdpf;fg;gLtu;. 
➢ tl;lj;Jf;Fs; xU epiyahd epiyapypUe;Nj NghLjiy Muk;gpj;jy; 

Ntz;Lk;. 
➢ vwpAk; NghJk; NghLjypd; NghJk; cgfuzk; Nfhzr; rpiwf;Fs; tpOjy; 

Ntz;Lk;. 
➢ cgfuzk; epyj;jpy; tpOk; tiu Nghl;bahsu; tl;lj;ij tpl;L ntspNaw 

KbahJ. 
➢ vwpe;j gpd;du; tl;lj;jpd; gpd;diug; gFjpahy; kl;LNk ntspNaw KbAk;. 
➢ vwpa Muk;gpj;j gpd; clypd; vg;gFjpahtJ tl;lj;jpd; ntspg; gFjpapNyNah 

ikjhdj;jpd; Nkw;gFjpapYs;s jLg;Gg; gyifapd; Nkw;gFjpapNyNah njhlf; 
$lhJ. 

➢ Nghl;bapd; nghJ ifAiw mzpa KbahJ. 
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01. tpisahLtjd; Nehf;fk; ahJ? 

➢ cly; typikiaf; $l;Ltjw;F 
➢ tpNehjkhfg; nghOijf; fopg;gjw;F 
➢ cly; MNuhf;fpaj;ijg; Ngz 
➢ MNuhf;fpa cs epiyiag; Ngz 
➢ xOf;fg; gz;ghl;ilg; Ngz 
➢ tpjpKiwf;fikthd elj;ijiag; Ngz. 

02. tpisahl;L tpjpKiwfs; vd;why; vd;d? 

➢ xU tpisahl;il Neu;j;jpahfTk; Neu;ikahfTk; elj;j Njrpa> ru;tNjr 
rq;fq;fspdhy; kl;Lg;gLj;jg;gl;l nraw;ghLfspd; vy;iyNa MFk;. 

03. tpisahl;L tpjpKiwfspd; Kf;fpaj;Jtk; 04 jUf. 

➢ tpisahl;bd; xOf;ftpay;fisg; gpd;gw;Wjy;. 
➢ tpisahl;bd; kPjhd Mu;tj;ijg; Ngzy;. 
➢ tpisahl;bd; nfsutj;ijg; ghJfhj;jy;. 
➢ jdpg;gl;l gz;Gfis tpUj;jp nra;jy;. 
➢ tpisahl;by; Vw;gLk; tpgj;Jf;fis kl;Lg;gLj;jy;. 
➢ tpisahl;L tPuu;fspd; cupikfisg; ghJfhj;jy;. 
➢ mt;tg;NghJ Vw;gLk; gpur;rpidfSf;Fj; jPu;itg; ngw;Wf; nfhLj;jy;. 
➢ epaha G+u;tkhd Nghl;bia elhj;Jjy;. 
➢ ,uridfis Vw;gLj;Jjy; 

04. 1936 k; Mz;L 8000 kf;fspd; fuNfhrj;jpw;F kj;jpapy; ikjhdj;ij tyk; 

   te;jtu;fs; ahu;? 

➢ n[]p Xtd;]; kw;Wk; y]; Nyhq; 

05. tpisahl;bd; xOf;ftpay;fisg; gpd;gw;Wk; tPuu; xUtUf;Ff; fpilf;Fk;    

   ed;ikfs; vit? 

➢ vjpuzp tPuu;fsplkpUe;j ed;kjpg;Gf; fpilf;Fk;. 
➢ rf kw;wk; Vida tPuu;fsplkpUe;J ey;y el;GwT Vw;gLk;. 
➢ ghu;itahsu;fsplkpUe;J ew;ngau; fpilf;Fk;. 
➢ ehl;by; nfsutk; fpilf;Fk;. 

06. 2014 k; Mz;L fpupf;nfl; tpisahl;bd; capu;ehb vd;w tpUijg; ngw;wtu; ahu;? 

➢ kNfy n[atu;jd 

 

 

 

 

 

 

06 tpisahl;L tpjpKiwfs; kw;Wk; xOf;fk; vd;gtw;iw kjpj;Jr;                      
nraw;gLNthk; 
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07. xypk;gpf; Nghl;bapy; eLtu;fs; mYtyu;fspd; rj;jpag; gpukhzj;jpd; Nehf;fq;fs; 
   vit? 

➢ ePjp Neu;ikAld; nraw;gLjy; 
➢ cz;ikahfTk; csg;g+u;tkhfTk; tpisahl;by; <LgLjy;. Nghd;w 

tplaq;fisr; Rl;bf; fhl;b epw;fpd;wJ. 

08. epaha G+u;tkhd Nghl;bahy; epiwNtWk; tplaq;fs; 04 jUf. 

➢ Tpisahl;L ngWkjp tha;e;jJ vd;w rpe;jid ghJfhf;fg;gly;. 
➢ xOf;fg; gz;ghLfs; tpUj;jpailjy;. 
➢ gpwUf;F cly; cs uPjpahf CW tpistpf;fhJ ,Uj;jy;. 
➢ tQ;rfk; Nghijg; nghUl;ghtid fsT Nghd;wtw;iwj; jLj;jy;. 

09. xypk;gpf; tpisahl;bd; tuyhw;iw RUf;fkhf tpsf;Ff. 

➢ Guhjd “xypk;gpf;” Nghl;b fpNuf;f ehl;by; xypk;gpah vDk; efuj;jpy; fp.K 
776 ,y; Muk;gpf;fg;gl;lJ. 

➢ Guhjd xypk;gpf;if rPa]; flTis epidT$Utjw;fhf mtuJ Gjy;tu; 
`u;fpA+yp]; Muk;gpj;jhu;. 

➢ Xd;kT]; vd;gtu; jdJ kfspd; cupikiag; ngw;nwLf;f Nghu; Gupe;J 
ntw;wp ngw;w gpNyhg]; mur Fkhudhy; Muk;gpf;fg;gl;lJ. 

➢ xd;kT]; murdpd; kfis kzk; Kbf;fg; Nghu; Gupe;J ntw;wp ngw;w 
gpNyhg]; Muk;gpj;jhu;. 

➢ Guhjd xypk;gpf;fpy; ntw;wp ngw;w tPuu;fSf;F xypt; kuj;jpd; fpisapdhy; 
Md fpuPlk; toq;fg;gl;lJ. 

➢ etPd xypk;gpf;fpy; ntw;wp ngw;w tPuu;fSf;F jq;fk;> nts;sp> ntz;fyk; 
gupR toq;fg;gLfpd;wJ 

➢ Guhjd xypk;gpf; fp.gp 394 Mk; Mz;L jpaNlhypa]; vDk; ru;thjpfhu 
murdhy; 
Mz;L jil nra;ag;gl;lJ. 

➢ rpwe;j njhlu;ghliy cUthf;fp ru;tNjr xw;Wikiag; gyg;gLj;JtNj 
xypk;gpf; Nghl;bapd; ,yf;F MFk;. 

➢ tpisahl;bd; kfpo;r;rpf;fhfTk; mgpkhdj;ijf; fhf;fTk; cUthf;fpa 
mikg;G 
ru;tNjr xypk;gpf; FO cUthf;fg;gl;lJ. 

➢ ag;ghd; ehl;by; Nlhf;fpNah efupy; nfhNuhdh ngUe; njhw;W fhuzkhf 
2021 ,y; xypk;gpf; Nghl;b elj;j cj;Njrpf;fg;gl;lJ. 

➢ fp.gp 1896 ,y; gpuhd;]; ehl;Lg; gpui[ahd gpaNu F Ngbd; vd;gtuhy; 
etPd xypk;gpf; Nghl;bfs; Muk;gpf;fg;gl;lJ. 

 

10. jil nra;ag;gl;l Cf;f kUe;Jg; ghtidapd; tpisTfs; 04 jUf. 

➢ cly; MNuhf;fpak; ghjpf;fg;gLk;. 
➢ capuhgj;J Vw;gLk; re;ju;g;gk; czL. 
➢ tpisahl;by; <LgLtijj; jil tpjpf;Fk; re;ju;g;gk; cz;L. 
➢ mile;j ntw;wpia ,of;f NeupLk;. 
➢ tPuUf;Fk; jha;ehl;bw;Fk; mtg; ngau; Vw;gLk;. 
➢ r%fj;jpy; ew;ngau; ghjpf;fg;gLk;. 
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11. ghlrhiy Rfhjhu clw;fy;tp Ntiyj;jpl;lq;fs; 04 jUf. 

➢ ,y;y tpisahl;Lg; Nghl;bfs; 
➢ ghlrhiy cly; MNuhf;fpar; nraw;ghLfs; 
➢ NtW rpy tpisahl;L clypaf;fr; nraw;ghLfs;. 
➢ tpisahl;L clw;fy;tpj; jpdk;. 
➢ tpisahl;L tPuu;fisf; nfsutpj;jy;. 
➢ ghlrhiyr; Rfhjhu thuk;. 
➢ rpukjhdk;. 
➢ Rfhjhu gapw;rpg; gl;liw. 
➢ njhw;wh Neha;fs; njhlu;ghd tpopg;Gzu;Tf; fUj;juq;F 

12. ,y;y tpisahl;L Nghl;b xd;iw elhj;Jtjd; ,yf;Ffs;  04 jUf. 

➢ vy;yh khztu;fSk; Nghl;bapy; gq;Fnfhs;s re;ju;g;gk; fpilj;jy;. 
➢ ntw;wp ngw;w khztu;fSf;F gjf;fq;fs;> rhd;wpjo;fs; toq;fpf; 

nfsutpj;jy;. 
➢ jiyikj;Jtg; gz;Gfs; fpilf;Fk;. 
➢ MSik tpUj;jpailAk;. 
➢ $l;Lkdg;ghd;ik tpUj;jpailAk;. 
➢ xOq;fikj;jy;> jiyikj;Jtk;> njhlu;ghly; Mfpatw;iw tpUj;jp nra;jy;. 
➢ ntw;wp Njhy;tpfSf;F Kfk; nfhLf;Fk; jpwd;fis tpUj;jp nra;jy;. 
➢ MNuhf;fpakhd tho;f;iff; Nfhyj;Jf;Fg; gof;fg;gly;. 

13. ghlrhiy ,y;y tpisahl;L Nghl;bf;F nghWg;G tha;e;j FOf;fis tpsf;Ff. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
பாடசாலை அதிபர ் 

 
பிரதி அதிபர ்

 
உதவி அதிபரக்ள்  

 
விலளயாட்டுப் பபாறுப்பாசிரியர ்

பபாறுப்பாசிரியர ்

 விலளயாட்டு உதவிகக்ுழு  

 

இை்ைப் பபாறுப்பாசிரியரக்ள் 

 
✓ நிதிக்குழு  

✓ உபசாரக்குழு 

✓ அைங்காரக் குழு 

✓ கண்காட்சிக்குழு 

✓ சான்றிதை்கள் / ஆேணங்களுக்கான குழு 

✓ அலைப்பிதை் / ேரவேற்புக்குழு 

✓ பரிசளிப்பு மற்றும் வகடயங்கள் 

என்பேற்றிற்கான குழு 

✓ வபாக்குேரத்துக்கான பபாறுப்பு குழு 

✓ உபகரணத்திற்கு பபாறுப்பான குழு 

 

 

✓ இை்ைத் தலைேர/்தலைவி 

✓ விலளயாட்டுத் தலைேர/்தலைவி 

✓ இை்ை உதவித் தலைேர ்தலைவி 

✓ விலளயாட்டு உதவித் தலைேர/்தலைவி 

✓ பபாருளாளர ்-உதவிப்பபாருளாளர ்

✓ பேே்வேறு குழுத் தலைேர/்தலைவி  

✓ பேே்வேறு விலளயாட்டுத் தலைேர ்

தலைவி 
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14. ghlrhiyapy; cs;s tpisahl;L xOq;fikg;Gf;fs; 04 jUf. 

➢ gy;NtWgl;l tpisahl;Lg; Nghl;bfs; 
➢ nka;ty;Yeu; tpisahl;Lg; gapw;rpg; ghriw 
➢ xOq;fikf;fg;gl;l tpisahl;Lf;fs;> ghriw 
➢ ntspf;fsf; fy;tpf;Fupa ghriw 
➢ khzt> khztpfspd; clw;jifikg; gupNrhjid 
➢ clw; gapw;rpf; fz;fhl;rp 
➢ rhuzu; ghriw 
➢ khztu; gilazp gapw;rpg; ghriw 

15. ghlrhiyapy; xU ehs; nrayku;T xd;iw elhj;Jtjd; Nehf;fk; 04 jUf. 

➢ vy;yh khztu;fSf;Fk; clw; jifikg; gupNrhjidj; njhFjp xd;iw 
eilKiwg;gLj;jy;. 

➢ vy;yh khztu;fspdJk; clw; jifikr; Rl;biaf; fzpg;gpl;L Nghriz 
kl;lj;ij cau;j;Jk; nraw;wpl;lj;ijj; jahupj;jy;. 

➢ xt;nthU tpisahl;bw;Fk; cupa Nghl;bfis xOq;F nra;jy;. 
➢ rpW tpisahl;Lf;fs; my;yJ top tpisahl;Lf;fs; cUthf toptFj;jYk; 

eilKiwg;gLj;jYk;. 
➢ tpisahl;L mg;gpahrq;fspdJ Kf;fpaj;Jtj;ijj; njupe;J nfhs;s 

nraw;wpl;lq;fis eilKiwg;gLj;jy;. 

16. ghlrhiyr; Rfhjhu thuj;jpy; Nkw;nfhs;sg;gLk; nraw;ghLfs; 04 jUf. 

➢ rpukjhdg; gzpfis Nkw;nfhs;sy;. 
➢ Rfhjhue; njhlu;ghd glq;fs;> Rtnuhl;bfisf; fhl;rpg;gLj;jy;. 
➢ tpgj;Jf;fs; Vw;gLk; ghJfhg;gw;w ,lq;fis mfw;Wjy;. 
➢ ,iyf;fQ;rp Nghd;w Nghriz czTfis mwpKfk; nra;jy;. 
➢ rpukjhdj;Jf;Fg; ghlrhiyr; r%fj;jpdiuAk; ,izj;Jf; nfhs;sy;. 
➢ topfhl;ly;fs;> ew;rpe;jidfis toq;Fjy;. 
➢ itj;jpau; my;yJ Rfhjhug; gpuptpdu; Clhf MNuhf;fpag; gpur;rpidfs; 

rk;ge;jkhd tpsf;fq;fisAk; fUj;juq;FfisAk; elhj;Jjy;. 
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01.Nghrizg; gjhu;j;jq;fspd; njhopy;fis jUf. 

➢ cly; tsu;r;rpf;F 
➢ rpije;j ,ioaq;fisg; GJg;gpf;f 
➢ clypd; ghJfhg;gpw;F 
➢ rf;jpiag; ngw 

02. rPuw;w Nghriz Kiwahy; Vw;gLk; FiwghLfis jUf. 

➢ cly; gytPdkilAk; 
➢ cly; eyk; ghjpf;fg;gLk; 
➢ ePz;l ehs; Neha;tha;g;gl Ntz;bapUf;Fk; 
➢ Nehnajpu;;g;Gr; rf;jp FiwtilAk; 
➢ cly; MNuhf;fpak; FiwtilAk; 

03. Nghriz gjhu;j;jq;fspd; tiffis jUf. 

➢ kh Cl;lk; 
➢ Ez; Cl;lk; 

04. kh Cl;lk; vd;why; vd;d? cjhuzj;Jld; tpsf;Ff. 

➢ clYf;Fj; Njitahd Nghrizr; rj;Jf;fspy; $basT Njitg;gLfpd;w 
Nghriz. 

➢ fhNghitjNuw;W> Gujk;> ,ypg;gpl;L 

05. Ez; Cl;lk; vd;why; vd;d? cjhuzj;Jld; tpsf;Ff. 

➢ xUtu; ehnshd;wpw;F cs;nsLf;f Ntz;ba Nghrizr; rj;Jf;fspy; kpfTk; 
Fiwe;jstpy; Njitg;gLfpd;w Nghrizg; gjhu;j;jq;fs;. 

➢ tpw;wkpd;fs;> fdpAg;Gf;fs;. 

06. Cl;lf; FiwghL vd;why; vd;d?mjd; tiffis jUf. 

➢ clYf;F cztpdhy; fpilf;ff; $ba kh Cl;lg; Nghrizg; gjhu;j;jq;fs; 
Njitahd msT fpilf;fhj NghJ. 

➢ FiwA+l;lk; 
➢ mjpA+l;lk;/kpifA+l;lk; 

07. FiwA+l;lk; vd;why; vd;d? 

➢ kh Cl;lg; gjhu;j;jq;fs; clYf;Fj; Njitahd mstpy; fpilf;fhj NghJ 

08. FiwA+l;lj;jpdhy; Vw;gl$ba epyikfis cjhuzj;Jld; tpsf;Ff. 

➢ Fwshjy; - taJf;Nfw;w cauk; fhzg;glhik 
➢ Nja;tiljy; - cauj;Jf;Nfw;w epiw fhzg;glhik 

 

 

 

 

 

07     MNuhf;fpakhd tho;f;iff;Fj; Njitahd Nghriziag;     
ngw;Wf;nfhs;Nthk; 
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09. FiwA+l;lj;jpdhy; Vw;gl $ba ghjpg;Gf;fs; 04 jUf. 

➢ RWRWg;G FiwtilAk; 
➢ cly; tsu;r;rp Fd;Wk; 
➢ ,yFthf Neha;fSf;F Mshtu; 
➢ Qhgfrf;jp FiwtilAk; 
➢ fy;tp fw;Fk; Mw;wy; FiwtilAk; 
➢ MAl; fhyk; Fiwtiljy; 

10. mjpA+l;lk; vd;why; vd;d? 

➢ khT+l;lg; Nghrizr; rj;Jf;fis mjpfstpy; cs;nsLj;jy;.(vz;nza;> rPdp 
mlq;fpa czTfis mjpfk; cs;nsLj;jy;.) 

11. mjpA+l;lj;jpdhy; Vw;gl $ba epyikfis cjhuzj;Jld; tpsf;Ff. 

➢ epiw mjpfupg;G- cauj;jpw;F nghUj;jkw;w tifapy; epiw mjpfupj;jy; 
➢ mjpf gUkd;- tajpw;F nghUj;jkw;w tifapy; epiw mjpfupj;jy; 

12. mjpA+l;lk; fhuzkhf Vw;gLk; ghjpg;Gfs; 04 jUf. 

➢ khuilg;G> ePupopT> Rthrj; njhFjp rk;ge;jkhd Neha;fs; Vw;gLk;. 
➢ vd;G> %l;L njhlu;ghd Neha;fs; Vw;gLk;. 
➢ ez;gu;fs; kj;jpapy; Nfypf;Fs;shf Ntz;b Vw;gLk;. 
➢ Ntiy nra;Ak; Mw;wy; FiwtilAk;. 
➢ kdr; Nrhu;T Vw;gLk; 

 

      Ez; Cl;lf; FiwghLfs; 

01. Ez; Cl;lf; FiwghLfis jUf. 

➢ ,Uk;G FiwghL 
➢ fy;rpak; FiwghL 
➢ ehfk; FiwghL 
➢ maBd; FiwghL 
➢ tpw;wkpd; A FiwghL 

02. ,Uk;Gf; Fiwghl;bw;fhd fhuzpfis jUf. 

➢ ,Uk;Gr; rj;Jf; nfhz;l czit cl;nfhs;shik. 
➢ ,Uk;G mfj;JwpQ;rg;glhik. 
➢ gpioahd czTg; gof;fk;. 
➢ nfhOf;fpg; GO Nghd;wtw;why; FlypypUe;J FUjpg; ngUf;F Vw;gly;. 

03. ,Uk;Gf; Fiwghl;bdhy; Vw;gl $ba ghjpg;Gf;fis jUf. 

➢ FUjpr; Nrhif Vw;gly;. 
➢ Qhgf rf;jp> mtjhdpf;Fk; Mw;wy; Fiwtiljy;. 
➢ Foe;ijfs; epiw Fiwthfg; gpwj;jy;. 
➢ ,yFtpy; fisg;giljy;. 
➢ cly; tsu;r;rp Fd;Wjy;. 
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04. ,Uk;Gr; rj;J Fiwghl;L ghjpg;igf; Fiwf;f Nkw;nfhs;s Ntz;ba 
   eltbf;iffis jUf. 

➢ murhq;fk; toq;Fk; ,Uk;Gr; rj;J khj;jpiufis Kiwahf cl;nfhs;sy;. 
➢ fu;g;g fhyj;jpy; ,Uk;Gr; rj;J czTfis> kh;jjpiufis Nkyjpfkhfg; 

ngw;Wf; nfhs;sy;. 
➢ md;whlk; ,Uk;Gr; rj;Js;s czTfis cs;nsLj;jy;. 
➢ gpujhd czT Ntisf;F 45 epkplq;fSf;F Kd;dUk; gpd;dUk; ,Uk;Gr; 

rj;J mfj;JwpQ;rYf;F ,ilA+whd NjePu;> Nfhg;gp mUe;jhjpUj;jy;. 

05. ,Uk;Gr; rj;J mjpfk; cs;s czTfis jUf. 

➢ jhtu tif :- fPiu> ty;yhiu> grsp> fq;Fd;> ghfw;fha;> gr;ir epwf; 
fha;fwpfs;. 

➢ tpyq;FzT :- ,iwr;rp> kPd;> Kl;ilkQ;rl;fU> tpyq;Ffspd; <uy;. 
➢ jhdpaq;fs;> tpj;Jf;fs; :- gaW> Nrhah> NghQ;rp> fliy> nfsgp 

06  tpw;wkpd; A Fiwghl;bw;fhd fhuzpfis jUf. 

➢ jha;g;ghy; Nghjpa fhyj;Jf;Ff; nfhLf;fhik. 
➢ czT fsQ;rpag;gLj;jypYs;s FiwghLfs;. 
➢ gpioahd rikay; Kiw. 
➢ rkpghl;lj; njhFjpapy; GOf;fs; mbf;fb Vw;gLjy;. 
➢ Nghjpa tpw;wkpd; A cs;s czTfis cl;nfhs;shik. 

07. tpw;wkpd; A Fiwghl;bdhy; Vw;gl $ba ghjpg;Gf;fis jUf. 

➢ gPw;Nwhtpd; Gs;sp Vw;gLjy;. 
➢ fz; tuz;L Nghjy;. 
➢ ghu;itf; FiwghL Vw;gLjy;. 
➢ jbkd; Nghd;w Rthr Neha;fs; mbf;fb Vw;gLjy;. 
➢ ,yFtpy; tapw;Nwhl;lk; Vw;gLjy;. 
➢ khiyf;fz; Neha; Vw;gLjy; 

08. tpw;wkpd; A Fiwghl;L ghjpg;igf; Fiwf;f Nkw;nfhs;s Ntz;ba  
 
   eltbf;iffis jUf. 

➢ murhq;fk; toq;Fk; tpw;wkpd; A khj;jpiufis Kiwahfg; ngw;Wf; 
nfhs;sy;. 

➢ tpw;wkpd; A epiwe;j kQ;rs;epw fLk;gr;ir epwf; fha;fwpfis ehshe;j 
cztpy; Nru;j;Jf; nfhs;sy;. 

➢ Foe;ijfSf;F ,uz;L tUlk; MFk; tiu jha;g;ghy; Cl;ly;. 
➢ jha;g;ghypy; nfhy];jpuk; vDk; gjhu;j;jk; ,Ug;gjdhy; mjid vLf;f 

eltbf;if vLj;jy;. 

09. tpw;wkpd; A mjpfk; cs;s czTfis jUf. 

➢ jhtu czTfs; :- fLk; gr;ir epwf; fha;fwpfs;> fPiu tiffs;> kQ;rs; 
epwg; goq;fs;> fha;fwpfs;. 

➢ tpyq;FzTfs; :- <uy;> vz;nza;> ghy;> ghw;fl;b> gl;lu;. 
➢ jhdpaq;fSk; tpj;Jf;fSk; :- gaW> Nrhah> NghQ;rp. 
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10. maBd; Fiwghl;bw;fhd fhuzpfis jUf. 

➢ cztpy; fpilf;Fk; maBdpd; msT Nghjhik. 
➢ flw;jhtu czT gpugykilahik. 
➢ kiy ehl;Lg; gpuNjrq;fspy; kz; fOtpr; nry;yg;gLjy;. 
➢ maBd; nfhz;l cg;ig ntg;gkhd ,lj;jpy; itj;jy;. 

11. maBd; Fiwghl;bdhy; Vw;gl $ba ghjpg;Gf;fis jUf. 

➢ fz;lkhiy Vw;gly;. 
➢ mwpT tpUj;jp jilg;gLk;. 
➢ fy;tp fw;f cw;rhfkpd;ik. 
➢ caukiljy; kl;Lg;gLj;jg;gly;. 
➢ ijnuhl;rpd; Ruj;jy; Fiwtiljy;. 

12. maBd; Fiwghl;L ghjpg;igf; Fiwf;f Nkw;nfhs;s Ntz;ba eltbf;iffis 
   jUf. 

➢ maBd; fye;j cg;igg; ghtpj;jy;. 
➢ czTld; fly; kPd;> flw;jhtu czTfisr; Nru;j;J cz;zy;. 
➢ maBdpd; Kf;fpaj;Jtk; gw;wpj; njspit Vw;gLj;jy;. 

13. maBd; mjpfk; cs;s czTfis jUf. 

➢ jhut czT:- fPiu tiffs;> flw;jhtuq;fs;. 
➢ tpyq;FzT :- nej;jyp> ,why;> ez;L> fly; kPd; tif. 
➢ NtW tif :- maBd; fye;j cg;G. 

14. fy;rpak; Fiwghl;bw;fhd fhuzpfis jUf. 

➢ fy;rpak; nfhz;l czTfis cl;nfhs;shjpUj;jy;. 
➢ fu;g;g fhyj;jpy; fy;rpak; khj;jpiufis cupastpy; cs;nsLf;fhik. 
➢ fy;rpak; mfj;JwpQ;rYf;F ,ilA+whf mikAk; czTfis Nru;j;J 

cs;nsLj;jy;. 

15.; fy;rpak; Fiwghl;bdhy; Vw;gl $ba ghjpg;Gf;fis jUf. 

➢ vd;Gfs; ,yFthf Kwptiljy;. 
➢ gw;fs; rpijtiljy;. 
➢ KuR fiujy;. 
➢ tsu;r;rp Fd;Wjy;. 
➢ %l;Lf;fspy; Nja;khdk; Vw;gly;. 

16. fy;rpak; Fiwghl;L ghjpg;igf; Fiwf;f Nkw;nfhs;s Ntz;ba eltbf;iffis 
   jUf. 

➢ fy;rpak; epiwe;j czTfis cl;nfhs;Sjy;. 
➢ tpw;wkpd; D nfhz;l czTfis cl;nfhs;sy;. 
➢ fy;rpak; mfj;JwpQ;riy mjpfupf;ff; $ba czTfis cs;nsLj;jy;. 
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17. fy;rpak;  mjpfk; cs;s czTfis jUf. 

➢ jhtu czT :- fPiu tiffs;> ,iytiffs;. 
➢ tpyq;FzT :- rpwpa tif kPd;fs;> nej;jyp. 
➢ NtW tiffs; :- ghy;> ghYzTfs; 

18. ehfk; epiwe;j czTfis cl;nfhs;tjhy; fpilf;Fk; ed;ikfis jUf. 

➢ epu;g;gPldj; njhFjpia tYT+l;Lk;. 
➢ fhNghitjNuw;W jfdj;Jf;Fj; Jiz Gupjy;. 
➢ fytl;lj;ij Cf;Ftpj;jy;.(fyg;gpupT> fytsu;r;rp> Gjpa fyq;fis 

cUthf;Fjy;) 

19. ehff; Fiwghl;bdhy; Vw;gl $ba ghjpg;Gf;fis jUf. 

➢ cly; tsu;r;rp Fd;Wjy;. 
➢ mbf;fb Nrhk;gy; jd;ik. 
➢ Neha;tha;g;gly;. 

20. ehfk; mlq;fpa czTfis jUf. 

➢ nre;epw ,iwr;rp tiffs;> epyf; fliy> NghQ;rp. flYzT 

21. Nghrizf; Fiwghl;il jtpu;f;f Nkw;nfhs;s Ntz;ba eltbf;iffs; 04     

   jUf. 

➢ jha;g;ghypy; Foe;ijfspd; tsu;r;rpf;F Ntz;ba nfhy];jpuk; vDk; jputk; 
cs;sij mwpa itj;jy;. 

➢ Foe;ijapd; MW khj fhyj;Jf;F jha;g;ghY}l;ly; mtrpak;. 
➢ ehs;NjhWk; Nghrizr; rj;Js;s czit cl;nfhs;sy;. 
➢ gpujhd Ntis czTfis Neuk; jtwhJ cz;Zjy;. 
➢ ,ad;wsT vz;nza;> rPdpia Fiwj;J fha;fwp> goq;fis 5 gq;F Nru;j;Jf; 

nfhs;sy;. 
➢ rpy czTfs; rpy fhyq;fspy; mjpfk; fpilf;Fk; mtw;iw mt;Ntisapy; 

$basT cl;nfhs;sy;. 
➢ tpsk;gug;gLj;jg;gLk; czTfis mwpTG+u;tkhfTk; tpopg;Gzu;TlDk; 

cl;nfhs;sy;. 

22. Cl;lf; Fiwghl;L jPq;F tl;lk; vd;why; vd;d? 

➢ Nghrizf; FiwghLila jha;f;Fg; gpwf;Fk; Foe;ij Nghriz Fiwe;j 
gps;isahf FwshjYf;F cs;shfyhk;. 

➢ mg;gps;is gUtkile;J jha;ikailAk; NghJ mf; Foe;ij Nghrizf; 
Fiwghl;Lld; gpwf;fpwJ. ,t;thW njhlu;r;rpahd epfOk; rf;fuk; MFk;. 

23. fu;g;g fhyj;jpy; jhapd; epiwapy; NghjpasT mjpfupg;G Vw;glhikf;Fwpa  
 
   fhuzpfs; vit? 
  

➢ jhapd; FiwA+l;lk; 
➢ jha;f;F Vw;gLfpd;w gy;NtW Neha; epiyikfs; 
➢ fu;g;g fhyj;jpy; Nghjpa Nghriziag; ngw;Wf; nfhs;shik. 
➢ gps;isg; gUt> fl;bsikg; gUt taJfspy cs;sNghJ rupahd 

Nghriziag; ngw;Wf; nfhs;shik 
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24. Nghrizf; Fiwghl;by; nry;thf;Fr; nrYj;Jk; fhuzpfis jUf. 

➢ czTg; ghJfhg;Gk; RfhjhuKk; 
➢ taJ 
➢ MNuhf;fpa epiy 
➢ Rw;whly; 
➢ czT njhlu;ghd %l ek;gpf;iffSk; Nghriz gw;wpa mwptpd;ikAk;. 

25. czT ghJfhg;G vd;why; vd;d? 

➢ Njitahd re;ju;g;gj;jpy; Njitahd mstpy; nghUj;jkhd juj;jpy; VNjDk; 
Xu; czT tifiag; ngw;Wf; nfhs;sf; $ba epiy. 

26. czit ghJfhg;gjpy; jhf;fk; nrYj;Jk; fhuzpfis jUf. 

➢ czitg; ngw;Wf; nfhs;sf; $ba jd;ik. 
➢ EioAk; jpwd;. 
➢ gad;gLj;Jjy; 

27. czit Ngzpg; ghJfhj;jYf;F ,ilA+whd fhuzpfis jUf. 

➢ capupaw; fhuzp :- cztpy; ,Uf;ff; $ba clYf;Fj; jPq;F tpistpf;ff; 
$ba Ez;zq;fpfs;. 

➢ ,urhadf; fhuzpfs; :- cztpy; ,Uf;ff; $ba gy;NtW ,urhadg; 
gjhu;j;jq;fs;. 

➢ ngsjPff; fhuzpfs; :- gy;NtW fy;> kz; Nghd;wd. 

28. czT gOjiltjw;fhd fhuzpfis jUf. 

➢ fug;ghd;> vyp> gwitfs; Nghd;w tpyq;Ffs; jPz;Ljy;. 
➢ iffs;> ghj;jpuq;fs; Rj;jkpd;wpapUj;jy;. 
➢ czitf; ftdkpd;wpf; ifahSjy;. 
➢ nghUj;jkw;w Kiwapy; czitf; fsQ;rpag;gLj;jy;. 

29. czT gOjiltij jtpu;g;gjw;fhd topKiwfis jUf. 

➢ czitg; gad;gLj;j Kd; ,U iffisAk; rupahd Kiwapy; fOTjy;. 
➢ czitg; gupkhWk; NghJ Rj;jkhd czitg; gad;gLj;jy;. 
➢ J}a;ikahd Kiwapy; czitj; jahupj;jy;. 
➢ czT jahupg;gtupd; jdpg;gl;l jahu; epiyiaf; ftdj;jpy; nfhs;sy;. 
➢ czT eQ;rhjiyj; jLj;jy;. 

30. czT gOjilAk; re;ju;g;gq;fis jUf. 

➢ G+Q;rzk; gpbj;j czTfs;. 
➢ gr;irepw cUisf;fpoq;Ffs;. 
➢ mr;rhW Nghd;w Gspg;Gr; RitAila czTfis cNyhfg; ghj;jpuj;jpy; 

,lhjpUj;jy;. 
➢ xNu vz;nzapy; kPz;Lk; kPz;Lk; nghupg;gijj; jtpu;j;jy;. 
➢ fhyhtjpahd> nghjp cilf;fg;gl;l czTfs;> cUkhwpa nfhs;fydpy; 

cs;s czTfis cz;zhjpUj;jy;. 
➢ toikahd kzk;> Rit ,y;yhj czTfis cz;zhjpUj;jy;. 
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31. tajhFk; NghJ vkJ clypy; FiwtilAk; Ez; Cl;lq;fs; vit? 

➢ tpw;wkpd;B12; 
➢ tpw;wkpd;C 
➢ Nghypf;fkpyk; 
➢ fy;rpak; 

32. NghrizAld; njhlu;Gila rpy %lek;gpf;iffis jUf. 

➢ #l;Lj; jd;ikahd czT> Fspu; jd;ikahd czT clYf;Fg; ghjpg;ig 
Vw;gLj;Jk;. 

➢ tpiy $ba cztpy; Nghriz mjpfk; ,Uf;Fk;. 
➢ jhfk; vLf;Fk; NghJ ePiu tpl ,dpg;G+l;ba Fspu; ghdk; ey;yJ. 
➢ Neha; Vw;gLk; NghJ czT rkpghliltJ fbdk; vd vz;zp Fiwthf 

cs;nsLj;jy;. 

33. Nghrizf; Fiwghl;ilf; Fiwg;gjpy; khztu;fspd; gq;fspg;G ahJ? 

➢ Nghriz njhlu;ghd jpwd;fis tpUj;jp nra;jy;. 
➢ tPl;Lj; Njhl;lk; mikj;jy;. 
➢ cs;ehl;L czTg; ghtid 

34. tPl;Lj; Njhl;lj;jpd; %yk; fpilf;Fk; ed;ikfs; 04 jUf. 

➢ eQ;R> ,urhadkw;w czTfs; fpilj;jy;. 
➢ epiwAzT Ntisnahd;iw jahu;nra;J nfhs;sf; $bajhf ,Uj;jy;.tPl;Lf; 

fopTg; nghUl;fis kPs kPs Kfhikj;Jtj;jpy; <LgLj;j Kbjy;. 
➢ tPl;bd; Rw;Wg; Gwk; mofhd #oyhf khWk;. 
➢ Xa;T Neuj;ijg; gaDs;sjhf khw;wyhk;. 
➢ clw; gapw;rpahf miktJld; kdJf;F kfpo;r;rpiaAk; Vw;gLj;jy;. 
➢ nghUshjhu uPjpahfg; gad; fpilj;jy;. 

35. ,lg; gw;whf;Fiw ,Ug;gtu;fs; vt; topapy; tPl;Lj; Njhl;lj;ij Nkw;nfhs;s 

   KbAk;? 

➢ gapu; tiffis kl;Lk; ehl;Ljy;. 
➢ fPiu tiffis G+r;rhb my;yJ ePu;f;Foha;fspy; tsu;j;jy;. 
➢ kpsfha;> jf;fhspfis G+r;rhbapy; tsu;j;jy;. 
➢ mupa kuq;fis tPPl;Lj; Njhl;l vy;iyapy; eLjy;. 

36. ,aw;ifr; RitA+l;bfis jUf. 

➢ tpdhfpup> uk;ig> nfhj;jky;yp> fwpNtg;gpiy> nfhWf;fha;g;Gsp> nts;isg; 
G+z;L 

37. czT jahupg;gjw;fhf gad;gLk; ,aw;ifahd tz;zq;fis jUf. 

➢ rptg;G- gPw;Wl; fpoq;F 
➢ nts;is- nff;fupf;fha; 
➢ kQ;rs;- khk;gok; 
➢ gr;ir- goj;Njhy; 
➢ ePyk;- ePy fw;nwhOg;G 
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38. NrhW rikg;gjw;fhf gad;gLj;jg;gl;l muprp tiffis jUf. 

➢ Rte;jy; 
➢ gr;ir ngUkhs; 
➢ uj;jy; 

39. kuz tPLfspy; jahupf;fg;gLk; tpNrl czT vJ? 

➢ vr;rpy; NrhW 

40. jdpegu; Njitf;Nfw;g czT jahupf;f Ntz;bNahu; ahtu;? 

➢ Foe;ijfs;> 
➢ fl;bsikg;gUtj;jpdu;> 
➢ fu;g;gpzpj; jha;khu;> tpNrl NjitAilNahu;> KjpNahu;> tpisahl;L tPuu;fs;> 

ghY}l;Lk; jha;khu;> 
➢ Nehahspfs;> jhtu czT khj;jpuk; cl;nfhs;Nthu;. 
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01. kdpj clypy; fhzg;gLk; 04 njhFjpfis jUf. 

➢ rkpghl;Lj; njhFjp 
➢ foptfw;Wk; njhFjp 
➢ Rthrj;njhFjp 
➢ FUjpr;Rw;Nwhl;lj; njhFjp 
➢ ,dg;ngUf;fj; njhFjp 

02. czTr; rkpghl;Lj; njhFjpia tiuf. 

 

03. czTr; rkpghL vd;why; vd;d? 

➢ ehk; cz;Zk; rpf;fyhd czTg; gjhu;j;jq;fs; ngsjPf> ,urhad 
khw;wq;fSf;F cl;gl;L clyhy; mfj;JwpQ;rg;glf; $ba vspa epiyf;F 
khw;wg;gLjy;. 

04. thapyplg;gLk; czT nry;Yk; ghijia tiue;J fhl;Lf. 

➢ tha;Fop njhz;il fsk;> ,iug;ig> rpWFly;> ngUq;Fly;> Fjtop. Fjk; 

 

 

 

08  cly; MNuhf;fpaj;ijg; Ngzpf; nfhs;Nthk; 
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05. gw;fspd; glj;ij tiue;J ngaupLf. 

                                          

06. Foe;ij xd;wpw;F ghw;gw;fs; vg;NghJ Njhd;Wfpd;wd? vj;jid? 

➢ 6-9 khj fhyg;gFjpapy; ,Ue;J 3 tUl fhyj;jpw;Fs;. 
➢ 20 gw;fs; 

07. ghw;gw;fs; vg;NghJ tpOe;J epiyahd gw;fs; Njhd;Wfpd;wd? 

➢ 6-12 tUl fhyg;gFjpapy; tpOe;J 28gw;fs; Kisf;fpd;wd. 4 filtha; 
gw;fSk; Kisf;f 25 taJ tiu jhkjpf;fyhk;. epiyahd gw;fs; 32 MFk;. 

08. gw;fspd; 02 gFjpfisAk; je;J tpsf;Ff. 

➢ gy; ,uz;L gFjpfisf; nfhz;Ls;sJ. KuRf;F ntspNa fhzg;gLfpd;w 
gy;ypd; ntspg;gFjp kpdpup vdg;gLk;. ,g;gFjpahdJ fy;rpa cg;igf; 
nfhz;bUg;gjdhy; kpfTk; cWjpahdJ. Kurpd; cl;gFjpapy; fhzg;gLfpd;w 
gFjp gy;ypd; Ntu;g; gFjpahFk;. ,jpy; FUjpf;fyq;fSk; euk;GfSk; 
fhzg;gLfpd;wd. 

09. tha;f;Fopapy; vj;jid ckpo;ePu; Rug;gpfs; fhzg;gLfpd;wd? 

➢ 03 Nrhb 

10. ckpo;ePupy; fhzg;gLk; nehjpak; vJ? 

➢ mkpNyR 

11. njhz;ilapd; miktplk; vJ? 

➢ %f;Ff;FopAk; tha;f;FopAk; njhz;ilapy; Kbtilfpd;wd. ,J czTf; 
fhy;tha;j; njhFjpf;Fk; Rthrj; njhFjpf;Fk; nghJthd xU 
gFjpahFk;.,q;F Fuy;tis>fsk; vd;gd Muk;gpf;fpwd. 
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12. ,iug;igapd; miktplj;ij tpsf;Ff. 

13. ,iug;ig Rtupy; cs;s Rug;gpfs; vit? 

➢ ,J J tbtpy; mike;j Xu; cWg;ghFk;. ,jd; Kw;gFjp fsj;Jld; 
Muk;gpf;fpd;wJ. gpw;gFjp Kd;rpWFlypy; Kbtilfpd;wJ. ,iug;igr; Rtupy; 
cs;s Rug;gpfspdhy; rPjk;> ngg;rpd; nehjpak;> IjNuhFNshupf; mkpyk; 
vd;gd Ruf;fg;gLfpd;wd. 
 

➢ fsj;jpD}lhf te;j czT ,iug;igia milAk;. ,q;F czT ,iug;igr; 
rhw;Wld; fyf;Fk;. ,iug;igapDs;Ns Gujr; rkpghL Muk;gpf;fpd;wJ. ePu;> rpy 
kUj;J tiffs;> kJrhuk; Nghd;wtw;wpd; rpW gFjpfs; ,iug;igapy; 
mfj;JwpQ;rg;gLk;. 2 - 6 kzpj;jpahyq;fs; ,iug;igapy; jq;fpapUf;Fk; 
czT rpWFliy milAk; 
. 

14. rpWFlypd; 03 gFjpfSk; vit? 

15. rpWFlypy; Ruf;fg;gLk; nehjpaq;fspdhy; vtw;wpd; rkpghL  

   epiwNtw;wg;gLfpd;wJ? 

16. ,q;F Ruf;fg;gLk; gpj;jr;rhW vJ mfj;JwpQ;rYf;F cjTk;? 

➢ rpWFlyhdJ> Kd;rpWFly; ( Duodenum )> ,ilr;rpWFly; ( Tejaram )> 

gpd;rpWFly; (Ileum)  vd %d;W gFjpfisf; nfhz;lJ. 
 

➢ Kd;rpWFlyhdJ> C tbtpy; mike;Js;s rpWFlypd; Muk;gg; gFjpahFk; 
.rpW Flypd; cl;Rtu; rilKisfs; vdg;gLfpd;w ntsp jpl;lq;fs; 
fhuzkhfg; gw;fs; Nghd;w mikg;igf; nfhz;bUf;Fk;.  
 

➢ rilKis fhuzkhf rpWFlypd; mfj;JwpQ;Rk; Nkw;gug;G mjpfupf;fpd;wJ. 
,J csT mfj;JwpQ;rYf;F cjTfpd;wJ. rpWFlypd; cl;Gw 
Nkw;gug;Gf;fspy; mike;Js;s Rug;gpfspypUe;J rPjk; Nghd;w gjhu;j;jk; 
Ruf;fg;gLfpd;wJ.  
 

➢ ,J jtpu> rpWFlypy; Ruf;fg;gLk; nehjpaq;fspdhy; fhNghitjNuw;W> Gujk;> 
,ypg;gpl;L vd;gtw;wpd; rkpghL epiwNtw;wg;gLfpwJ. gpd;du; ,t;TzT 
Rw;Wr;RUq;fy; mirtpd; %yk; Kd;Ndhf;fpg; gazpf;Fk;.  
 

➢ Kd;rpWFlypy; rijar;rhW> gpj;jr;rhW vd;gtw;wpdhy; ,ypg;gpl;Lg; 
gjhu;j;jj;jpd; rkpghL> G+u;j;jpaile;J mfj;JwpQ;rg;gLk;.  
 

➢ ,J jtpu rpW Flypy; ePu;> cg;Gf;fs; vd;gdTk; mfj;JwpQ;rg;gLk;. <uypdhy; 
Ruf;fg;gLfpd;w gpj;jr;rhW> ,ypg;gpl;L mfj;JwpQ;rYf;F cjTk;. 
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17. ngUq;Flypy; vg;gjhu;j;jk; Ruf;fg;gLk;? ngUq;Flypd; ePsk; vt;tsT? 

18. ngUq;Flypd; ,Wjpg;gFjp vJ? mjd; njhopy; ahJ? 

19. Fly; tsup vd;why; vd;d? 

➢ ngUq;Fly; Vwj;jho 1.5m ePsKilaJ. ngUq;Flypy; rPjg;gjhu;j;jk; 
Ruf;fg;gLNk jtpu rkpghl;L nehjpaq;fs; Ruf;fg;gLtjpy;iy. ngUq;Flypy; 
rilKisfSk; fhzg;gLtjpy;iy.  
 

➢ rpWFlypy; mfj;JwpQ;rg;glhj czT> cg;Gf;fs; vd;gd ngUq;Fliy 
te;jilAk;. ngUq;Flypy; czTr; rkpghL kpfTk; rpwpa mstpNyNa 
eilngWfpd;wJ. Mdhy; ngUq;Flypy; NghjpasT ePu;> cg;Gf;fs; vd;gd 
mfj;JwpQ;rg;gLfpd;wd.  
 

➢ ,t;thW mfj;JwpQ;rypd; gpd;du; vQ;Rfpd;w gjhu;j;jq;fs; ngUq;Flypd; 
,Wjpg; gFjpahfpa Fj topapy; kykhf Nrkpf;fg;gLk;. 
 

➢ rpWFly; ngUq;FlYld; ,izfpd;w ,lj;jpw;F mz;ikapy; rpwpanjhU 

ntspj;js;spa gFjp fhzg;gLfpd;wJ. ,J Fly; tsup (Appendics) vdg;gLk; 

           czTr; rkpghl;Lj; njhFjp 

 

01. czTr;rkpghl;Lj; njhFjpapy; Vw;gLk; Neha;fs; vit? 

➢ ,iug;ig mow;rp> Gw;WNeha;> %y tpahjp> Fly; tsup mow;rp> rpNuhrp];. 

02. ,iug;ig mow;rp Vw;gLtjw;fhd fhuzk; 04 jUf. 

➢ kJ mUe;Jjy; 
➢ Neha; epthuz kUe;Jfis mbf;fb cl;nfhs;Sjy; 
➢ rpy gw;wPupahj; njhw;Wf;fs; 
➢ Gifj;jy; 
➢ kdtOj;jk; 
➢ Kiwahf czT cl;nfhs;shik 

03. czTr; rkpghl;Lj; njhFjpapy; Vw;gLk; Gw;WNeha;fs; vit? 

➢ tha;g; Gw;WNeha; 
➢ njhz;ilg; Gw;WNeha; 
➢ rijapg; Gw;WNeha; 
➢ <uy; Gw;WNeha; 
➢ ,iug;igg; Gw;WNeha; 
➢ Fjtopg;Gw;WNeha; 

04. tha;g;Gw;W Neha; Vw;gLtjw;fhd fhuzk; 04 jUf. 

➢ kJ mUe;Jjy; 
➢ Gifj;jy;> ntw;wpiy nky;Yjy; 
➢ czTld; Nru;f;fg;gLk; gy;NtW RitA+l;bfs; 
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05. ngUq;Flypy; Gw;WNeha; Vw;gl fhuzk; 02 jUf. 

➢ ehu; czTfs; cl;nfhs;shik 
➢ Kiwahf kyk; fopf;fhik 

06. czTf;fhy;thapy; Gw;WNeha; Vw;gl fhuzk; 02 jUf. 

➢ kJ mUe;Jjy; 
➢ Gifj;jy; 

07. czTf;fhy;thapy; Gw;WNeha;f;fhd mwpFwpfs; ahit? 

➢ czT tpOq;Fk; NghJ rpukg;gly; 
➢ kyk; fopf;Fk; NghJ rpukg;gly; 
➢ kyj;Jld; ,uj;jk; ntspNawy; 

08. rpNuhrp]; vjdhy; Vw;gLk;? 

➢ Ez;zq;fpj;njhw;Wjy; my;yJ ,urhaz gjhu;j;jq;fspd; ghjpg;G 

09. ,e;Neha;f;fhd gpujhd fhuzk; ahJ? 

➢ <uypy; 
➢ fhuzp – kJg;ghtid 

10. rkpghl;Lj; njhFjpapy; Vw;glf;$ba njhw;wf;$ba Neha;fs; vit? 

➢ the;jpNgjp> neUg;Gf;fha;r;ry;> kQ;rl;fhkhiy 

11. czTr;rkpghl;Lj; njhFjpapy; Vw;gLk; Neha;fis jtpu;f;Fk; topfs; 04 jUf. 

➢ ehs; NjhWk; ,U Kiw gy; Jyf;Fjy; 
➢ NghjpasT ePiug; gUFjy; 
➢ Gifj;jy;. ntw;wpiy nky;Yjy;> kJ mUe;Jjy; vd;gtw;iwj; jtpu;j;jy; 
➢ ,aw;ifahd ehu;r;rj;J czTfis cl;nfhs;sy; 
➢ czT jahupf;fg;gl;ljpypUe;J cz;Zk; tiu J}a;ik Ngzy; 
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              foptfw;Wk; njhFjp 

 

01. foptfw;Wk; njhFjpapd; glk; tiue;J ngaupLf. 

 

02. foptfw;Wk; njhFjpapd; njhopy; ahJ? 

➢ mDNrgr;nraw;ghLfspd; NghJ Njhd;Wk; clYf;Fj; Njitaw;w 
gjhu;j;jq;fis clypypUe;J ntspNaw;Wk; njhFjp. 

03. kdpjdpy; fhzg;gLk; foptfw;Wk; cWg;Gf;fis jUf. 

➢ Njhy;- tpau;it 
➢ EiuaPuy;fs; fhgdPnuhl;irl; thA 
➢ rpWePufq;fs;- rpWePu; 
➢ Rthrg;ig 

04. rpWePufj;jpd; njhopy;fs; ahJ? 

➢ clypy; cw;gj;jpahFk; fopTg; gjhu;j;jq;fis ntspNaw;WtJld; ePu;> cg;G 
vd;gtw;wpd; rkepiyiag; NgZjy;. 

➢ FUjpaKf;fj;ijf; fl;Lg;gLj;Jjy;. 
➢ tpw;wkpd; D mDNrgj;Jf;F cjTjy;. 
➢ fopTfis ntspNaw;Wtjd; %yk; clw; rkepiyiag; Ngzy;. 
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05. rpWePufj;jp vd;why; vd;d? 

➢ rpWePufj;jpd; njhopw;ghl;L myF rpWePufj;jp MFk;. xU rpWePufj;jpy; 10 
,yl;rk; rpWePufj;jpfs; fhzg;gLfpd;wd. rpWePufj;jpD}lhff; FUjp 
gazpf;Fk; NghJ FUjpapy; cs;s iejurd; fopTfs;> Nkyjpf ePu; vd;gd 
Nru;f;Fk;. 
 

➢ Foha;fspDlhfr; Nru;f;fg;gl;L ,Wjpahf rpWePu;f;fhid milAk;. ,j;jputk; 
rpWePu; vdg;gLk;. gpd; ,U rpWePu;f;fhd;fspD}lhfTk; rpWePu;> rpWePu;g;igia 
milAk;. rpWePu;igapd; Rtu; kPs; jd;ikAs;s xU igahFk;. ,jpy; rpW ePu; 
Nrkpf;fg;gLk;. rpWePu;g;igapd; Rtu; RUq;fp tpuptjhy; rpWePuhdJ rpWePu; 
topapD}lhf ntspNaWk;. 
 

06. foptfw;Wk; njhFjpAld; njhlu;ghd Neha;fs; 04 jUf. 

➢ rpWePufr; nraypog;G 
➢ rpWePufj;jpYk; rpWePu; topapYk; fy; cz;lhFjy; 
➢ rpWePufj; njhFjpapy; Vw;gLk; Gw;WNeha;fs;. 
➢ rpWePu; topapy;; Vw;gLk; njhw;Wjy;fs; 

07. rpWePUld; ntspNawhj fw;fs; vt;nthypaiy %yk; rpW Jz;lhf;fg;gLfpwJ? 

➢ ypj;Nuhupg;]; 

08. rpWePufk; nraypoj;jYf;fhd mwpFwpfs; vit? 

➢ cztpy; ehl;lkpz;ik 
➢ the;jp 
➢ cly;epiw Fiwtiljy; 
➢ cau;FUjpaKf;fk; 

09. rpWePufk; nraypog;Gf;fhd gpujhd fhuzq;fs; vit? 

➢ ePupopT 
➢ cau;FUjpaKf;fk; 
➢ ghk;G fbj;jy;. 
➢ NtW Neha;fspd; jhf;fk;. 
➢ vypf; fha;r;ry;. 

10. foptfw;Wk; njhFjp njhlu;ghd Neha;fis jtpu;f;Fk; topfs; 04 jUf. 

➢ Rj;jkhd ePiug; Nghjpastpy; mUe;Jjy;. 
➢ kUj;Jt MNyhridapd;wp kUe;J tiffis cs;nsLj;jy;. 
➢ ePupopT> cau; FUjpaKf;fk; vd;gtw;iw cupa Kiwapy; fl;Lg;gLj;jy;. 
➢ ePu; epiyfspy; ,urhadg; gjhu;j;jq;fs; Nru;tijj; jLj;jy;. 
➢ rpWePiu mlf;fhJ NjitNaw;gLk; NghJ fopj;jy;. 
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              Rthrj;njhFjp 

 

01. Rthrj;njhFjpapd; gpujhd njhopy; ahJ? 

02. clw;fyq;fspy; czT jfdkila mtrpakhd thA vJ? 

➢ clw;fyq;fspy; czT jfdkiltjw;F xl;rprd; mtrpakhFk;. ,jd;NghJ 
fhgdPnuhl;irl;Lk; ntsptplg;gLk;. vdNt Rthrj;njhFjpapd; gpujhd 
njhopyhf miktJ clYf;Fj; Njitahd xl;rprid cs;nsLj;jYk; 
fhgdPnuhl;irl;il ntspNaw;WjYkhFk;. 

03. Rthrj;njhFjpia tiue;J ngaupLf. 

 

04. %f;Ff;Fop vjidf; nfhz;L R+og;gl;Ls;sJ? 

➢ %f;Ff;FopahdJ> rPjk; Ruf;Fk; Nkyzp ,ioaj;jpdhy; R+og;gl;Ls;sJ. 
mj;Jld; gprpu;fSk; fhzg;gLfpd;wd. %f;Fj; Jthuj;jpD}lhf tsp cs;Ns 
nry;Yk; NghJ tspapYs;s rpwpa J}Rj; Jzpf;iffs;> Ez;zq;fpfs; vd;gd 
rPjg; gjhu;j;jj;jpYk; gprpu;fspYk; xl;bf; nfhs;tjdhy; tsp 
J}ajhf;fg;gLfpwJ. NkYk; mt;tspAld; ePuhtp Nru;tNjhL tspapd; 
ntg;gepiyAk; mjpfupf;fpd;wJ. 
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njhz;il (Pharynx)  

✓ %f;fpD}lhf te;j tsp> njhz;ilapy; Fuy; tisapD}lhf 
thjdhspDs; nry;Yk;. %f;Ff; FopAk; tha;f;FopAk; njhz;ilapy; 
KbtilAk;. ,q;fpUe;J Rthrf; FohAk; fsKk; Muk;gpf;Fk;.  
 

✓ Rthrf; Fohapd; Muk;gg; gFjpapy; Fuy;tis fhzg;gLfpd;wJ. ehk; 
fijf;Fk; NghJ Fuy;tisapD}lhf tsp gazpf;Fk;. 

 
 

✓ mNjNtis Fuy; ehz;fs; mjpu;Tf;Fs;shtjdhy; xyp (Fuy;) 
cz;lhfpd;wJ. czT cl;nfhs;Sk; NghJ %r;Rf; Foy;tha;%b 
%bf;nfhs;fpwJ. mt;thW %lhjpUe;jhy; %r;Rf; FohapDs; czTj; 
Jzpf;iffs; nry;Yk;.  
 

✓ jw;nrayhf FohapDs; czTj; Jzpf;iffs; nry;Ykhapd; 
Giuf;fbj;jy; (GiuNaWjy;) Vw;gLk;. mj;NjhL ,UkYk; Vw;gLk;. ,J 
cs;Ns nrd;w Jzpf;ifia ntspNaw;Wtjw;fhf eilngWk; 
,aw;ifahd nraw;ghlhFk; 
 

thjdhsp (Trachea) 

➢ Fuy; tisiaj; njhlu;e;Js;s fPo;g;gFjpNa thjdhspahFk;. ,J 
neQ;riwapy; czTf; fhy;thapd; fsj;Jf;F Kd;dhy; mike;Js;sJ. 
thjdhspahdJ njhlu;e;J tyJ > ,lJ Rthrg;igf;Foha;fshfg; gpupAk;. 
njhlu;e;J ,it Rthrg;igr; rpWFoha;fshfg;             
(Gd;thjdhspfshf) gpupe;J Rthrr; rpw;wiwapy; KbtilAk;. 

Rthrg;ig (Lungs) 

➢ tyJ> ,lJ Rthrg;igfs; neQ;riwf; Fopapy; mike;Js;sd. tyJ> ,lJ 
Rthrg;igf;Foha;fs; gpupe;J cUthfpd;w Rthrg;igr; rpWFoha;fs; 
(Gd;thjdhspfs;)> Rthrr; rpw;wiwfs; vd;gd Rthrg;igapDs; 
fhzg;gLfpd;wd. ,it jtpu Rthrg;igapDs;Sk; mjw;F ntspapYk; 
FUjpiaf; nfhz;L nry;fpd;w FUjpf; fyd;fSk; (ehb> ehsk;)> 
epzePu;f;fyd;fs;> euk;Gfs; vd;gdTk; fhzg;gLfpd;wd. 
 

05. cl;Rthrj;ij tpsf;Ff. 

➢ gpupnkd;jfL jl;ilahf;fg;gLk;. 
➢ gOTf;fpilahd jirfs; RUq;Fk;. 
➢ neQ;riwf; fdtsT mjpfupf;Fk;. 
➢ Rthrg;igapd; tspaKf;fk; tspkz;ly tspaKf;fj;ij tpl Fiwthff; 

fhzg;gLk;. 
➢ tspkz;ly;jjpypUe;J tsp cl;nry;Yk;. 
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06. ntspr;Rthrj;ij tpsf;Ff. 

➢ gpupnkd;wfL Nky; Nehf;fp tpuptilAk;. 
➢ gOTf;fpilahd jirfs; jsUk;. 
➢ neQ;riwf; fdtsT FiwAk;. 
➢ Rthrg;igapy; tspaKf;fk; mjpfupf;Fk;. 
➢ Rthrg;igfspypUe;J tsp ntspNaWk; 

07. ehk; fijf;Fk; NghJ vt;thW rj;jk; ntsptUfpd;wJ? 

➢ Fuy;tisapDlhf tsp gazpf;Fk; Nghjy;yhJ mNjNtis Fuy; 
ehz;fisAk; mjpu;Ts;shf;Ftjdhy; 
 

08. tsp clypDs; nry;Yk; ghijia mk;Gf;Fwp %yk; fhl;Lf. 

➢ %f;F njhz;il Fuy;tis thjdhsp Rthrg;ig 
 

09. Rthrj;njhFjp njhlu;ghd Neha;fis  jUf. 

➢ jbkDk; Fuy;tis mow;rpAk;. 

➢ Rthrf;Foha; mow;rpAk;> Rthrg;ig mow;rpAk;. 

➢ fhr Neha;. 

➢ M];kh Neha; 

➢ gPdprk;. 

➢ Rthrg;igg; Gw;WNeha; 
 

10. Rthrj;njhFjp njhlu;ghd Neha;fis  jtpu;g;gjw;F vLf;ff;$ba   
   eltbf;iffs; 04 jUf. 

➢ Gifg;gpbj;jiyj; jtpu;j;jy;. 

➢ jkf;F xt;thik Vw;gl;f $ba fhuzpfis ,dq;fz;L mtw;iwj; 

jtpu;j;jy;. 

➢ Rj;jkhd tspiar; Rthrpj;jYk; #oy; khtiltijj; jtpu;j;jYk;. 

➢ #oy; khrilAk; NghJk; Neha; epiyikfspd; NghJk; Kff; ftrk; 

mzpjy;. 

➢ ehl;gl;l ,Uky; Nghd;w tpNrl mwpFwpfs; ,Ug;gpd; itj;jpa 

MNyhridiag; ngw;Wf;nfhs;sy;. 
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fhr Neha; (Tuberculosis)  

➢ fhr Neha;> gf;wPupahthy; Vw;gLj;jg;gLfpd;wJ. ,e;j gf;wPupah ngUk;ghYk; 
Rthrj; njhFjpapy; njhw;Wjiy Vw;gLj;JtJld; Vida njhFjpfspYk; 
,e;Neha; Vw;gl tha;g;Gz;L.   
 

➢ gpwe;jTld; BCG jLg;G+rp toq;fg;gLtjd; %yk; ,e;Nehapd; ghuJ}ukhd 
epiy jLf;fg;gLfpwJ. fhr Neha;f;F mur itj;jparhiyfspy; 
toq;fg;gLfpd;w rpfpr;iria> cupa Kiwapy; ngw;Wf; nfhs;tjd; %yk; 
,e;Nehia Kw;whff; Fzg;gLj;jyhk;.  
 

➢ ,jw;fhf itj;jpauhy; toq;fg;gLfpd;w kUe;J tiffis mjw;Fupa KOf; 
fhyj;jpw;Fk; cupa Kiwapy; jtwhJ ngw;Wf; nfhs;Sjy; Ntz;Lk;. 

M];Jkh Neha; (Bronchial Asthma)  

➢ M];Jkh fhuahkhf Rthrf; Foha;fs; jw;fhypfkhf nkyptile;J 
RUq;Ffpd;wd.  
 

➢ mjdhy; cl;Rthrk;> ntspr;Rthrk; vd;gd rpukkhfpd;wd. ,jdhy; mbf;fb 
,Uky;> Rthrpg;gjpy; rpukk; vd;gd Vw;glyhk;. rpWtajpy; Vw;gLk; ,e;Neha; 
ngUk;ghYk; ,stajhFk; NghJ FzkilAk;.  
 

➢ Rw;whlypYs;s J}R> tsp khriljy;> Nghd;w fhuzpfshy; ,e;Neha; 
cf;fpukilayhk;. cupa Kiwapy; rpfpr;ir ngWtjd; %yk; ,e;Nehiaf; 
fl;Lg;gLj;jyhk;. 

 

gPdprk; (Alergic Rhynitis)  

➢ ,J Rthrg; ghijapd; %f;F cl;gl Nkw;gFjpapy; Vw;gLfpd;w xt;thikahy; 
cUthFk; xU NehahFk;.  Fspu;ghdk;> rha tiffs;>  tPl;bDs; cs;s 
J}R> rpye;jp tiy> rpy Esk;Gr; RUs;fs;> rpfnul; Gif> Fspuhd fhw;W 
vd;gtw;why; ,J Vw;glyhk;. 

Rthrg; igg; Gw;W Neha; (Lung cancer)  

➢ Rthrg;igg; Gw;WNeha; kpfTk; gaq;fukhdJ.  ,jw;F Kf;fpa fhuzk; 
Gifg; gpbj;jyhFk;.  
 

➢ mj;NjhL gpsh];bf;> nghypj;jPd; vd;gtw;iw vupg;gjdhy; Vw;gLk; Gif> 
tPl;bYs;s Gif> mLj;jtu; Gif gpbg;gjhy; ntspNaWk; Gif 
vd;gtw;iwAk; Rthrpg;gJ Rthrg;igg; Gw;WNeha; Vw;gLtjw;Fupa tha;g;ig 
mjpfupfpd;wJ. 
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           FUjpr; Rw;Nwhl;lj; njhFjp 

 

01. FUjpr; Rw;Nwhl;lj; njhFjp vtw;iwf; nfhz;lJ? 

02. FUjpr; Rw;Nwhl;lk; vd;why; vd;d? 

➢ FUjpr; Rw;Nwhl;lj; njhFjpahdJ ,jaj;ijAk; FUjpf; fyd;fisAk;                                     
(FUjpf;Foha;fs;) nfhz;lJ. FUjpr; Rw;Nwhl;lj;jpd; NghJ ,lJ 
,jatiwapypUe;J FUjp gy;NtWgl;l cly; mq;fq;fSf;Fk;> cly; 
fyd;fSf;Fk; vLj;Jr; nry;yg;gl;L kPz;Lk; tyJ Nrhizaiwf;Ff; 
nfhz;Ltug;gLfpwJ. ,jaj;jpd; tyJ ,jatiwapUe;J xl;rprd; Fiwe;j 
FUjp Rthrg;igf;Ff; nfhz;L nry;yg;gLk;. mq;fpUe;J xl;rprDld; Nru;e;J> 
FUjp kPz;Lk; ,lJ Nrhizaiwf;Ff; nfhz;L tug;gly; FUjpr; 
Rw;Nwhl;lk; vdg;gLk;. 

03. FUjpr; Rw;Nwhl;lj; njhFjpia tiue;J ngaupLf. 

 

➢ ,jakhdJ jir nrwpe;j Xu; mq;fkhFk;. ,J ehd;F miwfisr; 
nfhz;lJ tyJ Nrhizaiw> tyJ ,jatiw> ,lJ Nrhizaiw> ,lJ 
,jatiw vd;gdNt mitahFk;.  
 

➢ Nrhidaiwfs; ,jaj;jpd; Nkw;gFjpapYk; ,jatiwfs; ,jaj;jpd; 
fPo;g;gFjpapYk; mike;Js;sd. tyJ Nrhizaiw tyJ 
,jatiwfspilNa Kf;$u; thy;T fhzg;gLfpd;wJ.  
 
 

➢ ,lJ Nrhzaiw ,lJ ,jatiwfspilNa ,U$u; thy;T mjhtJ 
ikw;wu; thy;T fhzg;gLfpd;wJ. ,t;thy;Tfs;> ,jatiwfs; RUq;Fk; 
NghJ FUjp kPz;Lk; NrhizaiwfSf;Fr; nry;tijf; jLf;Fk;. tyJ> 
,lJ ,jatiw fspypUe;J KiwNa Rthr ehbAk;> njhFjpg; ngUehbAk; 
Muk;gpf;fpd;w ,lq;fspy; miukjp thy;Tfs; fhzg;gLfpd;wd.   
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➢ ,t;tha;Tfs; ,jatiwfs; jdUk; NghJ njhFjpg; ngUehb> Rthrehb 
vd;gtw;Ws; nrd;w FUjp kPz;Lk; ,jaj;jpw;F tUtijj; jLf;fpd;wd. 
 

➢ cly; mq;fq;fspypUe;J FUjpia ,jaj;jpw;Ff; nfhz;L tUfpd;w 
Nkw;ngUjhsk;> fPo;g;ngUehdk; vd;gd tyJ NrhizaiwAs; jpwf;Fk;. 
mf;FUjp tyJ ,jatiwf;Fr; nrd;W Rthr ehbkpD}lhfr; Rthrg;igf;Fr; 
nry;Yk;. Rthrg; igapypUe;J FUjpiar; nfhz;L tUfpd;w 4 Rthr 
ehsq;fSk; ,lJ NrhizaiwapDs; jpwf;Fk;. gpd;du; ,lJ ,jatiwf;Fr; 
nrd;W mq;fpUe;J njhFjpg; ngUehbapD}lhf cly; mq;fq;fSf;Ff; FUjp 
tpepNahfpf;fg;gLk;. 
 

,jaj;jpd; njhopw;ghLk; FUjpr; Rw;Nwhl;lKk; 
 

➢ ,jaj;jpd; tyJ> ,lJ Nrhizaiwfs; RUq;Fk; NghJ tyJ> ,lJ 
,jatiwf;Fs; FUjp nry;Yk; ,jatiwfs; RUq;Fk; NghJ FUjp miukjp 
thy;tpD}lhf Rthr ehbapDs;Sk;> njhFjpg; ngUehbapDs;Sk; nry;Yk;. 
,jatiwfs; RUq;Fk; mNj Neuj;jpy; Nrhizaiwfs; jsu;tjdhy; 
mtw;Ws; FUjp epuk;Gk;. 
 

➢ Nkw;ngUehsk;> fPo;g;ngUehsk; vd;gtw;wpD}lhf tyJ NrhizaiwAs; 
tUk; FUjpapy; xl;rprd; nrwpT FiwthfTk; fhgspnuhl;tl;bd; nrwpT 
$LjyhfTk; fhzg;gLk;. Nrhizaiw RUq;Fk; NghJ mf;FUjp tyJ 
,jatiwAs; nry;Yk;. gpd; ,jatiw RUq;Fk; NghJ mf;FUjp Rthrg;ig 
ehbapD}lhf Rthrg;igf;Fr; nry;Yk;.  
 

➢ Rthrg;igapy; xl;rprd;> fhgtpnuhl;irl;Lg; gupkhwg;gLtjhy; mf;FUjp 
xl;rpNaw;wg;gl;Lr; (xl;rprd; Nru;e;J) Rthrg;ig ehdq;fspD}lhf ,lJ 
Nrhizaiwia milAk;. gpd; mf;FUjp Nrhiyahaiwfs; RUq;Fk; NghJ 
,lJ ,jatiwf;Fk;> njhlu;e;J ,jatiw RUq;Fk; NghJ miukjp 
thy;tpD}lhj; njhFjpg; ngUehbapYk; nry;Yk;.  
 

➢ njhFjpg; ngUwhbapypUe;J mf;FUjp cly; G+uhTk; tpepNahfpf; 
,t;tpwpNahfj;jpd; NghJ njhFjpg;ngUehbahdJ fpisfshfg; xt;nthU 
mq;fj;jpw;Fk; FUjpia tpepNahfpf;Fk;. ,t;thW gpupfpd;w ehbfs; NkYk; gy 
fpisfshfg; gpuptjdhy; kapu;j;Jisf; cUthFk;.  
 

➢ kapu;j;Jisf; Foha;fspd; Rtu;f;fyq;fspD}lhfs; FUjpahdJ> cly; 
,ioaq;fspilNa xl;rprd;> fhgdPnuhl;irl;L> cg;Gf;fs;. Nghrid 
gjhu;j;jq;fs;> fopTfs; vd;gtw;iwg; gupkhw;wk; nra;Ak;. njhlu;e;J 
kapu;j;Jisf; Foha;fs; ,ize;J ehsq;fs; cUthfp mq;Fs;s FUjp 
,Wjpahf Kw;ngUehsk;> gpw;ngUehdk; vd;gtw;wpY}lhf ,jaj;jpd; tyJ 
Nrhizaiwiar; nrd;wilAk; . 
 

➢ rha fyq;fspilNaAs;s ,ilntspfspy; ,ioag; gha;kk; fhzg;gLk;. 
FUjp kapu;f;Foha;fspypUe;J fye;jpilntspf;Fg; gutyilAk; 
gjhu;j;jq;fisf; nfhz;ljhf ,ioag;gha;kk; fhzg;gLk;. ,g; gjhu;j;jk; 
epzePu;j; njhFjpapD}lhf kPz;Lk; FUjpapy; NrUk; ,Jjtpu 
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rkpghl;Lj;njhFjpapd; rpWFlypy; cs;s ghw;fyd; vDk; epzePu;f;fydpD}lhf 
rkpghlile;j ,ypg;gpl;Lk; mfj;JwpQ;rg;gLk;. 

➢ epzePu;j; njhFjpapd; kw;nwhU gpujhd njhopy; Nehahf;fpfspypUe;J 
(Ez;zq;fp) cliyg; ghJfhg;gjhFk;.  ,jw;fhf> epzePu;f; fZf;fspy; 
cs;s ntz;Fopaq;fs; gw;wupah> ituR vd;gtw;iw mopf;Fk;. clypy; 
Nkw;gLk; NghJ Ez;zq;fpj; njhw;Wf; fhuzkhf mjw;F mz;ikapy; cs;s 
epzePu;f;fZ tPf;fkilAk;. 

➢ cjhuzk; : fOj;J> njhilg;gFjpapy; epdePu;f;fZ tPq;Fjy; 
 

FUjpr; Rw;Nwhl;lj; njhFjpapy; Vw;glf;$ba Neha;fs; 
 

1. இெயெத்ிற்குக் குருதி வழங்கப்படுவது குலறவலைெல் ( Angina ) 

 

➢ xUtupd; tho;ehs; KOtJk; ,jak; njhopw;gLk;.  ,jw;Fj; Njitahd 
xl;rprd;> rf;jp vd;gd ,jaj;jirf;F toq;fg;gLtJ KbAU ehbapd; 
%ykhFk;. KbAU ehbapy; my;yJ mjd; fpisfspy; nfhOg;Gg; gbtjd; 
fhuzkhf mjd; tpl;lk; FiwtilAkhapd; ,jaj;jpw;Ff; fpilf;Fk; 
FUjpapd; msTk; FiwtilAk;. 
 

➢ me;jpiy xUtUf;F Vw;gLkhapd;> ePz;l J}uk; ele;J nry;Yk; NghJ> XLk; 
NghJ> ghukhd nghUl;fis J}f;Fk; NghJ my;yJ cly; fisg;GWkhW 
NtW nraw;ghLfspy; <LgLk; NghJ ,jaj;jpw;F toq;fg;gLk; FUjpapd; 
msT Fiwtjhy; ,jaj;jpy; NehT Vw;gLk;. ,jdhy; nraw;ghLfspy; 
<LgLk; Mw;wy; FiwAk; 
 

 

2. மாைலைப்பு ( Myocardial infection - Heart Attacks )  

 

➢ ,jaj;jpw;Ff; FUjp toq;Fk; KbAU ehbapDs; nfhOg;Gg; gbtjd; 
fhuyhkhf mjd; cs;tpl;lk; nkypTWk;. mt;tplq;fspy; FUjp 
fl;bahtjdhy; ,jaj;jpw;F mg;gFjpapypUe;J FUjp toq;fg;gLtJ 
Kw;whfj; jilg;gLk;.  ,jdhy; ,jaj;jpd; Fwpg;gpl;l jtg;gFjp 
,we;J tplyhk;. ,J khuilg;G vdg;gLk;. ,jdhy; kuzk; $l 
Vw;glyhk;. 
 

3.  ாரிசவாதம் /  க்கவாதம் ( stroke ) 

➢ ,jaj;jpd; FUjpf; Foha; jilg;gLtJ Nghy %isapd; FUjpf; 
FohAk; jilg;glyhk;. ,jdhy; %isapd; Fwpg;gpl;l gFjpfSf;Ff; 
FUjp toq;fg;gLtJ jilg;gLk;. ,Nj Nghy %isapypUe;J 
FUjpapog;Gf; fhuzkhfTk; mq;F FUjp nry;tJ jilg;glyhk;.  
 

➢ FUjp fpilj;jy; jilg;gLfpd;w %idapd; gFjpfisg; nghWj;J 
NehawpFwpAk; NtWgLk;. ngUk;ghYk; clypd; xU ghfj;jpd; if> 
fhy;fs; nraypoe;J Nghjy;> fijg;gjpy; rpukk; Vw;gly; vd;gd 
,jdhy; Vw;gLk;. 
 

➢ FUjpf; Foha; jilg;gLtjpy; Neubahf jhf;fj;ij Vw;gLj;Jk; 

fhuzpahf miktJ FUjpapYs;s nfhy];j;Nuhypd; (Cholesterol) 
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msT mjpfupj;jyhFk;. ,J FUjpf; Fohapy; gbtjhy; ,e;jpiy 
cUthFk.; 

4. உ ர ்குருதி முக்கம் (Hypertension)  

✓ ehbapD}lhf clypd; vy;yh mq;fq;fSf;Fk; FUjp tpepNahfpf;fg;gLfpwJ. 
,jak; RUq;Ffpd;w Ntisapy; ehbapD}lhf FUjpr;Rw;Nwhl;lk; eilngWk; 
NghJ> FUjpf; Fohapd; Rtupy; kWjhf;fk; xd;W Vw;gLj;jg;gLk;.  
 

✓ cau; FUjpaKf;fk; cilatu;fspd; ehbapd; Rtu; jbg;GilajhfTk; 
kPs;jd;ik FiwthfTk; fhzg;gLk;.  ,jdhy; ehbfspd; Rtupdhy; 
kWjhf;fk; xd;W Vw;gLj;jg;gLk;. 
 

✓ vdNt ehbfspD}lhd FUjpr; Rw;Nwhl;lj;jpw;fhf ,jak; $basT nraw;gl 
Ntz;b Vw;gLk;. cau; FUjpaKf;fk; fhuzkhf rpWePufk;> ,jak; Nghd;w 
mq;fq;fspy; ghjpg;G Vw;gLk;. mj;Jld; ghuprthjk; Vw;gLk; tha;g;Gk; mjpfk;. 
rupahd tho;f;if Kiw> nghUj;jkhd clw;wpzpTr; Rl;biag; NgZtJld;> 
Gifgpbj;jy;> kJghdk; mUe;Jjy; vd;gtw;iwj; jtpu;j;jy;> cg;igf; Fiwe;j 
mstpy; gad;gLj;jy;> csneUf;fpilapypUe;J tpLgLjy; vd;gtw;wpd; %yk; 
cau; FUjpaKf;fk; Vw;gLtijf; Fiwj;Jf; nfhs;syhk; 
 
 

➢ FUjpr; Rw;Nwhl;lj; njhFjp njhlu;ghd Neha;fs; Vw;gLtijj; 
jtpu;j;Jf;nfhs;s Nkw;nfhs;sf;$ba eltbf;iffs; 
 

➢ clw; gapw;rpapy; <LgLjy;. 

➢ RWRWg;Gld; $ba tho;f;if Kiwia Vw;gLj;jpf; nfhs;sy;. 

➢ Gifgpbj;jiyj; jtpu;j;jy;. 

➢ kJ mUe;Jjiyj; jtpu;j;jy;. 

➢ MNuhf;fpakhd czT Kiwia Vw;gLj;jpf;nfhs;sy; (mjpfstpy; czT 
cl;nfhs;sy;> rPdp> cg;G> nfhOg;GzTfs; vd;gtw;iw $Ljyhyhf 
cz;Zjy; Nghd;wtw;iwj; jtpu;j;jy;)  

➢ mjpfstpy; cly; gUkdiljy;> ePupopT Neha; vd;gtw;iwf; fl;Lg;gLj;jpf; 
nfhs;sy;. 
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             ,dg;ngUf;fj; njhFjp 

 

01. ,dg;ngUf;fj; njhFjpapd; gpujhd njhopy; ahJ? 

➢ ,dg;ngUf;fj; njhFjpapd; gpujhd njhopy;> Gjpa capu; mq;fpnahd;iwj; 
Njhw;Wtpj;jyhFk;. Mz;> ngz; ,dg;ngUf;fj; njhFjpf; fl;likg;G> 
nraw;ghL vd;gd xd;wpypUe;J xd;W NtWgLfpd;wd. Mz;> ngz; 
,dg;ngUf;fj; njhFjpapypUe;J Gzupfs; cw;gj;jpahfpd;wd. ngz;zpd; Gzup 
R+y; vdg;gLk;. Mzpd; Gzup tpe;J MFk;. ,dg;ngUf;fj; njhFjpahdJ 
gps;isg; gUtj;jpy; nraw;gLtjpy;iy. fl;bsikg; gUtj;ij milAk; 
NghJ Jizg;ghypay;Gfs; Vw;gLtJld; ,dg;ngUf;fj; njhFjpapypUe;J 
XNkhd;fs; Ruj;jYk; Gzupfs; cw;gj;jpahjYk; eilngWfpd;wd. 

02. ngz;  ,dg;ngUf;fj; njhFjpia tiue;J ngaupLf. 

 

03. ngz;  ,dg;ngUf;fj; njhFjpf;Fupa mq;fq;fspd; njhopy;fis jUf. 

➢ #yfk;- #y; cw;gj;jp nra;jYk; XNkhd; Ruj;jYk; 
➢ gNyhg;gpad; Foha;- #iy fUg;ig tiu nfhz;L nry;yy;. #iyf; 

fUf;fl;ly; 
➢ fUg;ig- Kisaj;jpd; KO tsu;r;rpf; fhyKk; Nghrizia toq;fy;> 

ghJfhj;jy;. 
➢ Nahdp- Rf;fpyj;ijg; ngWjy;> G+uz tsu;r;rpapd; gpd; Kisaj;ijg; ngwy; 

 

✓ ngz; ,dg;ngUf;fj; njhFjpahdJ xU Nrhb R+yfk;> xU Nrhb 
gNyhg;gpad; Foha;> fUg;ig> Nahdp top> Nahdp kly;> ntspg;Gw ,ypq;f 
mq;fk; vd;gtw;iwf; nfhz;lJ. 
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சூைகங்கள் (Ovaries)  

✓ Gzupf; fyq;fshfpa R+y; cw;gj;jpahf;fg;gLtJ R+yfq;fspyhFk;. ngz; 
Foe;ij xd;W gpwf;fpd;w NghJ mtspd; R+yfj;jpy; Vuhskhd 
Kjpu;r;rpailahj R+y;fs; fhzg;gLk;. ngz;gps;is G+g;gile;jjd; gpd; 
Kjpu;r;rpaile;j R+y; xd;W R+yfj;jpypUe;J ntspNaWk;. ,J R+y;nfhs;sy; 
vdg;gLk;. xt;nthU khjtplha;r; rf;fuj;jpd; NghJk; rhjhuyhkhf 28 
ehl;fSf;nfhUKiw R+y;nfhs;sy; epfOk;. 
 

        

 

 

✓ R+yfj;jpd; kw;nwhU gpujhd njhopy; <];u[d;> Gun[];Nuhd; Mfpa xNkhd; 
fisr; Ruj;jyhFk;. 

 பைா ்பி ன் குழா ் (Fallopian tubes)                  

✓ ,J R+yfj;jpd; mz;ikapy; ,Ue;J Muk;gpf;fpd;wJ. gNyhg;gpad; Fohapd; 
ePsk; Vwj;jhs 10 nrd;wpkPw;wu; MFk;. ,J fUg;igr; RtupD}lhf ClWj;Jf; 
fUg;igf; Fopapy; KbtilAk;. gNyhg;gpad; Fohapy; R+yfj;jpw;F mz;ikapy; 
Muk;gpf;fpd;w KidahdJ Gdy; tbtj;ij xj;jNjhL XusT R+yfj;ijr; 
R+o;e;jjhfTk; fhzg;gLk;. R+yfj;jpypUe;J tpLtpf;fg;gLfpd;w R+y; gNyhg;gpad; 
Fohapd; Gdy; tbt Kidapd g;gl;L gNyhg;gpad; FohapD}lhfj; njhlu;e;J 
nrd;W fUg;igia milAk; 

கரு ்ம  (Uterus)  

✓ fUg;igahdJ cs;Ns fUg;igf; Fopiaf; nfhz;l jirapdhyhd xU 
mq;fkhFk;. R+yfj;jpypUe;J gNyhg;gpad; Fohia te;jile;j R+y;> tpe;Jld; 
fUf;fl;Lkhapd; mJ gNyhg;gpad; Fohapd; gpw;gFjpia mile;J gpd; 
fUg;igapy; cl;gjpf;fg;gLk;. ,t;thW fUf;fl;lg;gl;L cl;gjpf;fg;gl;l R+y; Efk; 
vdg;gLk;. EfkhdJ tsu;r;rpailAk; NghJ fUg;igAk; gbg;gbahfg; gUkdpy; 
mjpfupf;Fk;. ,q;F Foe;ij KO tsu;r;rpailAk; tiu> Njitahd 
NghrizAk; ghJfhg;Gk; fUg;igapd; %yk; toq;fg;gLk; 

 

 

 டம் 8.7 மனிதச ்சூலின் குறுக்குபவட்டு (விட்டம் 0.1 mm) 

 

w
w
w
.lk

ed
u.

lk



 

  

M.H.M MUSTHANZIR (SLTS) ZAHIRA COLLEGE, KALMUNAI- 0758424573 - ZONAL EDUCATION OFFICE KALMUNAI 86 

 

ப ானி வழி (Vagina)  

✓ ,J fUg;igapypUe;J ntspg;Gw ,ypq;f mq;fk; tiu cs;s jirapdhyhd 
FohahFk;. Gzu;r;rpapd; NghJ tpe;J (Rf;fpyk;) NahdptopNa ePe;jpr; nrd;W 
gNyhg;gpad; Fohapy; R+Yld; fUf;fl;lyilAk; . Fwpg;gpl;l fhyg;gFjpapDs; 
KO tsu;r;rp mile;j capuq;fp Nahdp topNa gazpj;Jf; Foe;ijahfg; 
gpurtpf;fg;gLk;. 

04. khjtplha;r;rf;fuk; vd;why; vd;d? 

 

✓ khjtplha;r; rf;fuj;jpd; Kjy; thuj;jpy; <];u[d; vdg;gLk; xNkhd; 
$Ljyhfr; Ruf;fg;gLk;. ,jdhy; fUg;igapd; cl;Rtu; $Ljyhfj; 
jbg;giltJld; FUjpf;fyd;fSk; tpUj;jpailAk; rf;fuj;jpd; 14 tJ 
ehshFk; NghJ Kjpu;r;rpaile;j R+y; R+yfj;jpypUe;J ntspNaWk;. 14 - 28 
ehs;. fhyg;gFjpapy; <];u[d;> Gun[h];l;Nuhd; Mfpa xNkhd;fspd; Rug;G 
NkYk; mjpfkhFk;. 
  

✓ Gun[];l;Nuhd; xNkhdpdhy; fUg;igr; Rtupd; FUjpf; Foha;fs; NkYk; 
tpUj;jpailAk;. ,t;thW fUg;igapy; Vw;gLk; khw;wk; fhuzkhff; 
fUf;fl;ly; epfOkhapd; Kjpu;r;rpailAk; Efj;jpd; tsu;r;rpf;fhf czit 
toq;Ftjw;Fupa R+oy; cUthFk;. R+y; fUf;fl;lg;glhtpl;lhy; 24 tJ 
ehshFk; NghJ <];u[d;> Gun[];l;Nuhd; xNkhd;fspd; Rug;Gf; Fiwtila> 
rpije;j ,ioaq;fs; FUjpAld; Nahdpj; Jthuk; topahf ntspNaWk;. 
  

✓ ,JNt khjtplha;r;rf;fuk; vdg;gLk;. ,J 3 - 4 ehl;fs; tiu fhzg;gLk;. 
Jizg;ghypay;Gfs; Njhd;w Muk;gpj;jjd; gpd; G+ g;gile;jjpypUe;J 
Muk;gpf;fpd;w ,k; khjtplha;r; rf;fuk; 45 - 50 taJ tiu epfOk;. 
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✓ R+yfj;jpypUe;J <];u[d;> GNuhn[];l;Nuhd; Mfpa XNkhd;fSf;F 

Nkyjpfkhf gr;Rug;gpapdhy; Ruf;fg;gLk;. FSH , LH vDk; xNkhd;fspdhy; R+y; 
Kjpu;r;rpailjy;> R+yfq;fs; xNkhidr; Ruj;jy; vd;gdTk; J}z;lg;gLfpd;wd. 

             Mz; ,dg;ngUf;fj; njhFjp 

01. Mz; ,dg;ngUf;fj; njhFjpia tiue;J ngaupLf 

 

 

விலெ (Testes ) 

✓ tapw;Wf;Fopf;Ff; fPohf jirapdhyhf;fg;gl;l tpijg;igapDs; tpijfs; 
fhzg;gLfpd;wd. tapw;Wf; Fopapy; cs;s ntg;gepiyapy; tpe;Jfs; 
mope;JtpLk; vd;gjdhy; ,t;thW tpijfs; ntspg;Gwkhf mike;Js;sd. 
tpijapDs; Vuhskhd Rf;fpyr; rpWFoha;fs; fhzg;gLfpd;wd. Rf;fpyr; 
rpWFohapDs;NsNa tpe;Jfs; cw;gj;jpahfpd;wd. tpijapYs;s NtW rpy 
fyq;fspdhy; nj];nj];jpNuhd; vDk; Mz; ,dg;ngUf;f XNkhd; 
Ruf;fg;gLfpd;wJ. 

அ ் ாற் பசலுத்தி (Ductus deferentia)  

✓ mg;ghw; nrYj;jp tpijapypUe;J tapw;wpd; fPo;g;Gwkhfpa mb tapW tiu 
fhzg;gLk;. mg;ghw; nrYj;jpapd; ,Wjpg;gFjp Rf;fpyg; Glfj;Jld; Nru;e;J 

tPrw;fhid (Ejaculatory duct) cUthf;Fk;. tPrw;fhdhdJ Kd;dpw;Fk; 

Rug;gpapD}lhfr; nrd;W rpWePu; topapy; jpwf;Fk; (Urethra ) 
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சுக்கிலப் புைகம் (Seminal vesicles)  

✓ Rf;fpyg; Glfk; Vwj;jho 5cm tiu ePskhdJ. ,J rpWePu;g;igapd; 
fPo;g;Gwj;jpw;Fg; gpd;dhy; mike;Js;sJ. ,J mg;ghw; nrYj;jpAld; ,ize;J 
tPrw;fhid cUthf;Fk;. Rf;fpyg; Glfj;jpdhy; Ruf;fg;gLk; Rug;G 
Rf;fpyj;Jld; NrUk;. 

முன்னிற்கும் சுர ்பி (Prostate gland)  

✓ Kd;dpw;Fk; Rug;gpAk; rpWePu;g;igf;F fPo;g;Gwkhf rpWePu;topiar; R+o;e;jjhf 
mike;Js;sJ. ,jd; Rug;Gk; Rf;fpyj;Jld; NrUk;. 

விந்து உற் த்தி 

 

 

 

 

✓ Rf;fpyg;Glfk;> Kd;dpw;Fk; Rug;gp vd;gtw;wpd; Rug;Gf;fs; Nru;e;J Rf;fpyk; / 
tpe;J cUthfpd;wJ. 

 

 

 

 

 

   

தலை நடுதத்ுண்டு ைாை; 

 உரு 8.10 மனித விநத்னு ( நீளம் 65 லமக்கிவராமீட்டர ்) 
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      ,dg;ngUf;fj; njhFjp njhlu;ghd Neha;fs; 

 

01. ,dg;ngUf;fj; njhFjp njhlu;ghd Neha;fis jUf. 

1. ,ypq;fuPjpahd njhlu;Gfspdhy; guTk; Neha;fs; 
 
,ypq;f uPjpahd njhlu;Gfspdhy; xUtupypUe;J kw;nwhUtUf;F ,e;Neha; 
guTfpd;wJ. nfhNdhupah> rpgpypR> `u;gP];> vapl;]; vd;gd ,t;thwhd 
njhlu;Gfspdhy; Vw;glf;$ba Neha;fshFk;. 
 

 

பநா ்கள் பநா ்க் காரணி பநா ் அறிகுறி 

சிபிலிசு 

(பமக பநா ்) 

( Syphilis )

 க்றீறி ா - பறப ானமா 

ப லிடம் Theponama pallidum

பநாயின் ஆரம் த்திை் 

இலிங்க உறு ்புகளிை் 

பகா ்புளங்களும் 

கா மும் உருவாகும். 

பின் ஏமன  

பதாகுதிகளிலும் 

பநா றிகுறி ஏற் டும். 

பகாபனாரி ா 

(Gonorrhoea)

 க்றீரி ா - மநசிரி ா 

பகாபனாரி ா  (Neisseria 

gonorrhoeae)

சிறுநீர ்கழிக்கும் ப ாது 

எரிவு,சிறு நீர ்

வழியினூடாகவும் ப ானி 

வழியினூடாகவும் சீழ் 

வடிதை்.

ஹரப்ீஸ் 

(Herpes)

மவரஸ் பஹரப்ீஸ் சிம்பைக்ஸ் 

(Herpes simplex)

கா ்சச்லுடன் இலிங்க 

உறு ் புக்களிை் 

கா மும் ஏற் டும் 

எயிட்ஸ் என ் டுகின்ற 

பநாப திர் ்புச ்

 ைவீனமமடதலும் 

|அறிகுறிகளும் 

(Acquired Immune deficiency 

syndrome) 

(AIDS )

HIV மவரசு - இலிங்க ரதீி ான 

பதாடர்புகளாலும் குருதி 

மாற்றீடு , பதாற்று நீக்காத 

தடு ் பூசி  ாலித்தை், HIV 

பநாயுள்ள தாயிலிருந்து 

பிள்மளக்குத் பதாற்றை் 

ப ான்றவற்றாை் இது 

ஏற் டைாம்.

பநாப திர் ்பு சக்தி 

மிகவும் 

குமறவமடவதனாை் 

 ை்பவறு ட்ட 

பநா ்களுக்கு 

உள்ளாகும்
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02. ngz; ,dg;ngUf;fj; njhFjpapy; Gw;W Neha; 

✓ R+yfk;> fUg;ig> fUg;igf; fOj;J vd;gtw;wpy; Gw;W Neha; Vw;gLk;. 
fUg;igf; fOj;jpy; Vw;gLk; Nehia Muk;gj;jpNyNa mwpe;J nfhs;tjw;fhf 

35 taJf;F Nkw;gl;l ngz;fs; midtUk; "gg;;" ( Pap smear ) 
gupNrhjidiar; nra;J nfhs;s Ntz;Lk;. 

 

03. Mz; ,dg;ngUf;fj; njhFjpapd; Neha;fs;  

✓ Mz;fs; KJikailAk; NghJ Kd;dpw;Fk; Rug;gp gUkdpy; mjpfupg;gjdhy; 
rpWePu; fopg;gjpy; rpukk; Vw;glyhk;. NkYk; Kd;dpw;Fk; Rug;gpapy; Gw;W NehAk; 
Vw;glyhk;. 

 

,dg;ngUf;fj; njhFjp njhlu;ghd Neha;fisj; jtpu;j;jy;  

1. ghypay; njhlu;Gfis tpRthrkhd jdJ tho;f;ifj; JizAld; khj;jpuk;  

  itj;jpUj;jy;.  ,j;njhlu;Gfspd; NghJ ghJfhg;G Kiwfisg; gpd;gw;wy;. 

2. ,dg;ngUf;fj; njhFjp njhlu;ghf J}a;ikiag; NgZjy;. 

3. ,dg;ngUf;f cWg;Gf;fspy; Gz;fs;> Rug;Gfs; Nghd;w tpNrlkhd mwpFwpfs;    

  Vw;gLk; NghJ itj;jpa MNyhridiag; ngw;Wf; nfhs;sy; 
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பமைதிக அறிவிற்காக: 

மைட்டுத ்தன்மம 

 ஒரு தம்பதியினருக்குக் குைநல்தபயான்லற உருோக்கிக்பகாள்ள முடியாமை் வபாேதற்குப் பை 

விடயங்கள் காரணமாகைாம். இதற்கு ஆண், பபண் இருேரினதும் வநாய் நிலைலமகள் 

காரணமாகைாம். 

ஆண் மைட்டுத ்தன்மமக்குரி  காரணம் 

 குைநல்தபயான்றுகருக்கட்டப்படுேதற்காக விநத்ுகளின் அளவும் அதன்ஆவராக்கியமும் 

முக்கியமாகும். விநத்ின் அளவு குலறேலடதை் அை்ைது அேற்றின் இயை்பான இயகக்ம் 

இை்ைாமை் வபாதை் என்பேற்றாை் கருகக்ட்டை் நலடபபறமாட்டாது. விநல்தப் பரிவசாதிப்பதன் 

மூைம் இதலனத் தீரம்ானிகக் முடியும்.  மைட்டுத ்தன்லமயுள்ள தம்பதியினரிலடவய ஏறதத்ாை 

30 % - 40 % ஆவனார ்ேலர ஆணின் இனப்பபருகக் சுகாதாரம் பதாடரப்ான பிரசச்ிலனயாக 

இனங்காணப்பட்டுள்ளது. 

 

ப ண் மைட்டுத் தன்மமக்குரி  காரணம்  

முலறயாக சூை் பகாள்ளை் நிகைாதிருத்தை் 20 % ஆன மைட்டுத் தன்லமகக்ுக் காரணமாகும். 

வமலும் 201 பவைாப்பியன் குைாயிலுள்ள குலறபாடுகளாகும். இலேதவிர கருப்லபயிை் 

வநாய்களும் காரணியாகைாம். சிை வேலளகளிை் மைட்டுத ் தன்லமக்குரிய காரணிலய 

இனங்காண முடியாது வபாகைாம். மைட்டுத ் தன்லமக்குச ் சிகிசல்ச அளிப்பதற்கு பை்வேறு 

முலறகள் பயன்படுதத்ப்படுகின்றன. மிலகயான உடற்பருமன் பகாண்ட பபண்களிை் 

மாதவிடாய்ச ் சகக்ரம் முலறயாகச ் பசயற்படாதிருதத்லும் கருகக்ட்டை் நிகை்ேலதத ்

தாமதப்படுத்தக் காரணமாக அலமயைாம். 
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01. vtw;iw tsu;g;gJ clw;jifikia Ngz cjTk;? 

➢ MNuhf;fpak; njhlu;Gila jfikfs; 
➢ r%f MNuhf;fpak; 

02. clw;jfik vd;why; vd;d? 

➢ kdpjdpd; ehshe;j clypaw; nraw;ghLfspy; ed;dpiy Ngzp mtdplk; 
fhzg;gLk; ty;yikfis tpUj;jp nra;jNy. 

03. MNuhf;fpaj;Jld; njhlu;Gila jfikf; fhuzpfis jUf. 

➢ ,jak; kw;Wk; EiuaPuy; rhh;e;j clw;wifik (Cardio Vasculor Fitness) 
➢ jirfspd; jhq;Fjpwd;. ( Muscular Endurance) 
➢ jir tY (Muscular Strenth) 
➢ nefpo;T (Flexibility) 
➢ clw;nfhs;ssT. ( Body Composition) 

04. ,jak; kw;Wk; EiuaPuy; rhh;e;j clw;wifik vd;why; vd;d? 

➢ clw; nraw;ghLfspd; NghJ ,jaKk; EiuaPuYk; nraw;gl;L cly; 
,ioaq;fSf;F cah; kl;lj;jpy; xl;rprd; toq;ff; $ba Mw;wy; ,jak; 
kw;Wk; Rthrk; rhh;e;j clw;wifik vd miof;fg;gLk 

05. md;whl tho;tpy; clw;jirapd; rPuhd nraw;ghL vtw;wpw;F mtrpakhFk;? 

➢ md;whl tho;T nraw;ghl;bw;Fk; clw;gapw;rpfSf;Fk; 

06. ePz;l Neu nraw;ghLfspy <LgLk; ,ioaq;fSf;F vit mtrpakhFk;? 

➢ xl;rprd; 
➢ Nghrizg;gjhu;j;jq;fs; 

07. jirfspd; rPuhd nraw;ghl;bw;F vj;njhFjpfs; JizGupfpd;wd? 

➢ foptfw;Wk; njhFjp 
➢ Rthrj;njhFjp 
➢ FUjpr;Rw;Nwhl;lj; njhFjp 

08. jirf;fyd;fSf;F Njitahd rf;jp vt;thW gpwg;gpf;fg;gLfpwJ? 

➢ cly; ngw;Wf;nfhs;Sk; xl;rpridAk; Nghrizg;gjhu;j;jq;fisAk; 
gad;gLj;jpf; fhw;Ws;s fyr;Rthrj;jpDlhf jirf;fyq;fSf;F Njitahd 
rf;jp gpwg;gpf;fg;gLfpwJ. 

 

 

 

 

09 MNuhf;fpakhd tho;f;iff;fhf clw;wifikfisg; 
NgZNthk; 
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09. FUjpr; Rw;Nwhl;lk; njhlu;ghd jfikfis tpUj;jp nra;tjw;fhd  
 
   nraw;ghLfis jUf. 
 

➢ Ntf eil 
➢ rPuhd eil 
➢ ePr;ry; 
➢ Jtpr;rf;futz;b kpjpj;jy; 

10. ,j;jfikfis tpUj;jp nra;tjhy; fpilf;Fk; ed;ikfs; 04 jUf. 

➢ cs MNuhf;fpak; Nkk;gLk; 
➢ tpisahl;Lr; nraw;ghl;Lj; jpwd; tpUj;jp 
➢ Rthrpf;Fk; xl;rprdpd; xl;rpNaw;wk; mjpfupf;Fk; 
➢ nfhOg;Gf; FiwtilAk;. 

11. ,jak; kw;Wk; EiuaPuy; rhh;e;j clw;wifikia msg;gjw;Fhpa Nrhjidfs; 

   vit? 

➢ Mz;fSf;F 800M Xl;lg; ghPl;ir 
➢ ngz;fSf;F 600M  Xl;lg; ghPl;ir 

 

            jirehu;fspd; jhq;Fjpwd; 

 

01. jirehu;fspd; jhq;Fjpwd; vd;why; vd;d? 

➢ jirnahd;W my;yJ jirf; $l;lnkhd;W tpiutpy; fisg;gilahJ ntF 
Neuk; mirTfis Nkw;nfhs;sf; $ba mw;wy; jirfspd; jhq;F jpwd; 
vdg;gLk;. 

02. jirj;njhFjpapd; jhq;Fjpwid tpUj;jp nra;a Nkw;nfhs;s Ntz;ba gapw;rpfs;     
 
   04 jUf. 

re;jj;Jldhd ntt;NtW gha;r;ry; Kiwfs;. 
➢ G]; mg; 
➢ kiy VWjy; 
➢ flw;fiu kzypy; XLjy; 
➢ gbf;fl;by; VWjy; 

03. jirfspd; jhq;Fjpwid tpUj;jp nra;tjhy; Vw;gLk; ed;ikfs; 04 jUf. 

➢ Fiwe;j fisg;Gld; $ba Ntiy nra;Ak; Mw;wy;. 
➢ jirfs; $ba tpiria cz;lhf;Fk;. 
➢ Fiwe;j rf;jpAld; $ba tpidj;jpwd;. 
➢ jirfspy; Vw;gLk; tpgj;Jf;fs; FiwtilAk;. 
➢ fth;r;rpahd Njhw;wk; Vw;gLk;. 
➢ rpwg;ghd nfhz;zpiy Ngzg;gLk;. 
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            jirehu;fspd; rf;jp 

 

01. jirehu;fspd; rf;jp vd;why; vd;d? 

➢ jirnahd;wpdhy; my;yJ jirf; $l;lnkhd;wpdhy; gpwpnjhU nraw;ghl;bw;F 
vjpuhf nraw;gLk; NghJ cUthf;ff; $ba rf;jpapd; msNt. 

02. jirj;njhFjpapd; rf;jpia tpUj;jp nra;tjw;fhf Nkw;nfhs;s Ntz;ba  

   gapw;rpfs; 04 jUf. 

➢ ghuk; Jf;Fjy; 
➢ mKf;fp vOk;Gjy; 
➢ Fe;jp vOk;Gjy; 
➢ Ghukhd nghUl;fis vwpjy; 

03. jirj;njhFjpapd; rf;jpia tpUj;jp nra;tjhy; fpilf;Fk; ed;ikfs; 04 jUf. 

➢ jirfSf;F FUjp toq;Fk; Ntfk; mjpfhpf;Fk;. 
➢ jirfspd; nraw;ghL mjpfhpj;jy; 
➢ jir fisg;giljy; Fiwtiljy; 
➢ fth;r;rpahd Njhw;wk;. 
➢ jirfspy; Vw;gLk; tpgj;J Fiwtiljy; 

 

               nefpOk; jd;ik 

 

01. nefpOk; jd;ik vd;why; vd;d? 

➢ clypd; %l;Lf;fspd; JizAld; eilngWk; nraw;ghLfspd; NghJ 
%l;Lf;fis mirf;ff; $ba tPr;R nefpo;T vdg;gLk;. 

02. ,t;tirTr; nraw;ghl;by; vit Kf;fpakhdit? 

➢ jirfspd; ePsk; 
➢ vd;Gfis gpizf;Fk; jirehu;fspd; jd;ik kw;Wk; %l;Lf;fs; 

03. nefpOk; jd;ik Fiwtjhy; Vw;gLk; cghijfs; vit? 

➢ %l;Lf;fspd; nraw;ghLfspy; jhf;fk; Vw;gLtJld; nraw;jpwDk; FiwAk;. 

04. nefpOk; jd;ikia tpUj;jp nra;tjw;fhd nraw;ghLfs; 04 jUf. 

➢ ePr;rypy; <Lgly; 
➢ [pk;dh];bf; 
➢ Nahfhrd mg;gpahrk; 
➢ gNy eldk; 
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05. nefpOk; jd;ikia tpUj;jp nra;tjdhy; fpilf;Fk; ed;ikfs; 04 jUf. 

➢ %l;Lf;fspd; nraw;ghL cah; kl;lj;jpy; Ngzg;gLk;. 
➢ %l;Lf;fs; njhlh;ghd cghijfs; FiwtilAk;. 
➢ rhpahd nfhz;zpiy Ngzg;gLk;. 
➢ clw;rkepiy Ngzg;gLk;. 

 

               clw;nfhs;ssT 

 

01. clw;nfhs;ssT vd;why; vd;d? 

➢ xUthpd; clyhdJ ePh; fdpAg;G Gujk; nfhOg;G vd;gd xd;wpide;J 
Mf;fg;gl;Ls;s nraw;ghL clw; nfhs;ssT vdg;gLk;. 

02. clw;nfhs;sstpd; tiffis je;J cjhuzj;Jld; tpsf;Ff. 

➢ nfhOg;gpd; nfhs;ssT- clypy; mlq;fpAs;s nfhOg;gpd; msT MFk;. 
➢ nfhOg;gw;w gFjpfspd; nfhs;ssT- clypy; fhzg;gLk; jir vd;G Njhy; 

ePh; Nghd;w gFjpahFk;. 

03. Mz;>ngz;zplk; ,Uf;f Ntz;ba nfhOg;G vt;tsT? 

➢ Mz;fs; 20% – 25% 
➢ ngz;fs; 30% – 35% 

04. clw;nfhs;ssit Ngz gpd;gw;w Ntz;ba nraw;ghLfis jUf. 

➢ Nghjpa msT rkdpiy czit cz;Zjy; 
➢ Nghjpa msT Xa;Tk; epj;jpiuAk; 
➢ Nghijg;nghUs; ghtizia jtpu;j;jy;. 
➢ Ehshe;j nraw;ghLfis tpiuthf nra;jy; 

05. clw;nfhs;ssit NgZtjhy; Vw;gLk; ed;ikfs; 04 jUf. 

➢ clw; nfhOg;gpd; msT Fiwtiljy;. 
➢ cly; MNuhf;fpakilAk;. 
➢ njhw;whj Neha;fs; jtph;f;fg;gLk; 
➢ mofpa Njhw;wg;ghL fpilf;Fk; 
➢ nraw;wpwd;kpf;f clyikg;igg; ngwyhk; 
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06. nraw;ghl;L $k;gfj;ij tiuf. 
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               cs>r%f MNuhf;fpak; 

 

01. cs>r%f MNuhf;fpak; vd;why; vd;d? 

➢ jd;dplKs;s Mw;wy;fisAk; jpwikfisAk; gad;gLj;jp rthy;fSf;F 
Kfk; nfhLj;J gaDs;s tifapy; nraw;glTk; r%fj;jpy; gq;fspg;Gr; 
nra;aTk; xUtuplk; fhzg;gLk; jpwd; MFk;. 

02. kdntOr;rp vd;why; vd;d? 

➢ cs;sf ntspaf nraw;ghLfspy; khw;wj;ijj; Njhw;wtpf;Fk; jpBu; vjpu; 
tpidahFk;. (NtfkhfTk; jpBnudTk; cs;sj;jpy; Vw;gLk; rpe;jid vdTk; 
$wyhk;.) 

03. ey;y kdntOr;rpf;F cjhuzk; jUf. 

➢ ,d;gk;> Jd;gk;> ,uriz> fUiz> cjtp> xj;jhir> jpahf rpe;jid. 

04. jPa kdntOr;rpf;F cjhuzk; jUf. 

➢ Nfhgk;> gak;. ntWg;G. 

05. kdntOr;rpfs; Vw;gLtjpy; nry;thf;Fr; nrYj;Jk; fhuzpfis 
   ml;ltizg;gLj;Jf. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

06. kdntOr;rp fhuzkhf Vw;gLk; tpisTfis jUf. 

➢ ,jaj; Jbg;G mjpfupf;Fk; 
➢ Rthr tPjk; mjpfupf;Fk; 
➢ FUjpaKf;fk; mjpfupf;Fk; 
➢ tpau;j;jy; 
➢ eh tuz;L Nghjy; 
➢ Kfk; fz; rptj;jy;> Fuy; eLq;Fjy;. 

 
 
 

 

சம் வம் சிந்தமன மனபவழுசச்ி 

மனதிை் ஏற் டும் சிந்தமன 

உடலிை் ஏற் டும் 

பவறு ாடு 

முகத்திை் ஏற் டும் மாற்றம் 

நடத்மத ாை் ஏற் டும் 

மாற்றம் 

முன் அனு வம் 

 ை்பவறு 

நம்பிக்மககளும் 

சமூக நி மங்களும் 

 

பிறரின் 

பச ற் ாடுகள் 

 

ஆண் ப ண் 

பவறு ாடு 
ஆளுமம 

சம் வத்மத 

புரிந்து பகாண்ட 

விதம் 
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07. csneUf;fPL vd;why; vd;d? 

➢ VjhtJ xU rthy;fSf;F my;yJ Mgj;jhd epyikapd; NghJ Vw;gLk; 
ntspg;ghL. 

08. ghlrhiy khztu;fspilNa csneUf;fPl;il Vw;gLj;Jk; re;ju;g;gq;fis jUf. 

➢ guPl;irfSf;F Kfk; nfhLj;jy;. 
➢ tpisahl;Lg; Nghl;bfspy; fye;J nfhs;Sjy;. 
➢ Gjpa ghlrhiy xd;wpy; Nru;jy;. 
➢ ez;gu; xUtu; ghlrhiyapypUe;J tpyfpr; nry;Yjy;. 
➢ ngw;NwhUf;fpilapy; rz;il Vw;gLjy;. 
➢ ngw;NwhuplkpUe;J gpupe;J nry;y Ntz;ba epiy Vw;gLjy;. 

09. csneUf;fPL Vw;gLtjpy; nry;thf;Fr; nrYj;Jk; fhuzpfis jUf. 

➢ egu;fSf;fpilapyhd njhlu;G mw;Wg; Nghjy;. 
➢ ,og;Gf;fs; Vw;gly;. 
➢ #o;epiyfspy; khw;wk; Vw;gly;. 
➢ Neu Kfhikj;Jtk;. 
➢ rupahd jPu;khdq;fis vLj;jy;. 

10. kdntOr;rpapdhy; Vw;glf;$ba cly; uPjpahd mwpFwpfis jUf. 

11. kdntOr;rpapdhy; Vw;glf;$ba cstpay; uPjpahd mwpFwpfis jUf. 

12. kdntOr;rpapdhy; Vw;gl $ba elj;ij khw;wj;ij jUf. 

உடலி ை் ரதீி ான 

அறிகுறிகள் 
உளவி ை் ரதீி ான 

அறிகுறிகள் 
நடத்மத மாற்றம் 

இத த் துடி ்பு வீதம் 

அதிகரிதத்ை் 
 ட ட ்பு சண்மடகளிை் ஈடு டை் 

குருதி அமுக்கம் 

அதிகரிதத்ை் 
அவதானமின்மம பச ற்திறன் 

குமறவமடதை் 

சுவாச வீதம் 

அதிகரிதத்ை் 
மறதி குழ ்  நிமை ஏற் டுதை் 

வி ர்மவ அதிகரிதத்ை் மறுதத்ுமரத்தை் / 

எதிர ்்புத் பதரிவித்தை் 
பிறருடனான சகவாசம் 

குமறதை் 

 

13. ePz;l fhy kdntOr;rpapdhy; Vw;glf;$ba njhw;wh Neha;fis jUf. 

➢ ePupopT 
➢ cau;FUjpaKf;fk; 
➢ ,ja Neha;fs; 
➢ cs Neha; 
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14. cs neUf;fPl;by; ,Ue;J tpLgl Nkw;nfhs;s Ntz;ba eltbf;iffis jUf. 

➢ fhuzj;ij mwpe;J nfhs;sYk; mjw;fhd jPu;Tk;. 
➢ fUj;Jf;fis ntspaply;. 
➢ gpur;ridfis ajhu;j;jkhf mZFjy;. 
➢ Neuj;ij cupa Kiwapy; Kfhik nra;jy;. 
➢ csneUf;fPl;il Kfhik nra;tJk; mij ed;F vjpu; nfhz;L 

fl;Lg;gLj;jYk;. 

15. cs neUf;fPl;bw;Fs;shNdhupy; Vw;gLk; elj;ij khw;wj;ij jUf. 

➢ VidNahuplk; Kuz;gLjy;. 
➢ Gifj;jy;> Nghijg;nghUl; ghtid. 
➢ $Ljyhd czT cl;nfhs;sy;. 
➢ Ntiyfisg; gpw;Nghly;. 

16. cs neUf;fPl;bid Fiwj;Jf; nfhs;s ehshe;j tho;tpy; nra;a Ntz;ba 

   nraw;ghLfis jUf. 

➢ Nghjpa Xa;Tk; epj;jpiuAk;. 
➢ ehnshd;Wf;Ff; Fiwe;j gl;rk; miu kzpj;jpahyq;fs; tpisahl;Lf;fspy; 

<Lgly;. 
➢ rka mDl;lhdq;fspy; <Lgly;. 
➢ kdij xUKfg;gLj;Jk; gapw;rpfspy; <Lgly;. 
➢ ,aw;if moif ,urpj;jy;. 
➢ ez;gu;fspd; rfthrk;. 
➢ ey;y ghly;fisf; Nfl;ly;. 
➢ ey;y nghOJ Nghf;Ffspy; <Lgly;. 
➢ nry;yg;gpuhzpfis tsu;j;jy;. 
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01. kdpj tho;tpy; Vw;gLk; rthy;fis jUf. 

➢ Nkhjy;fs; 
➢ tpgj;Jf;fs; 
➢ Neha;fs; 
➢ ,aw;if mdu;j;jq;fs; 
➢ ghypay; J];gpuNahfk;. 

02. tpisahl;bd; NghJ clypd; ntspg;Gwj;jpy; Vw;gLk; tpgj;Jf;fs; vit? 

➢ ntl;Lf; fhak; 
➢ ePu;f; nfhg;gsk; 
➢ cuha;Tf; fhak; 
➢ fpopTf; fhak; 
➢ Jis fhak;> fz;lw;fhak;. 

03. tpisahl;bd; NghJ clypd; cl;Gwj;jpy; Vw;gLk; tpgj;Jf;fs; vit? 

➢ vd;Gfspy; Vw;gLk; tpgj;Jf;fs; 
➢ %l;Lf;fspy; Vw;gLk; tpgj;Jf;fs; 
➢ jirfspy; Vw;gLk; tpgj;Jf;fs; 
➢ njhLg;gpioaq;fspy; Vw;gLk; tpgj;Jf;fs; 
➢ Vida cs;SWg;Gf;fspy; Vw;gLk; tpgj;Jf;fs; 

04. tpisahl;bd; Nghjhd tpgj;Jf;fspw;fhd jdpg;gl;l fhuzpfis jUf. 

➢ Fwpj;j tpisahl;Lf;Fupa clw; jFjp ,d;ik. 
➢ cliy c];zg;gLj;Jk; clw;gapw;rpfspy; <LglhJ tpisahLjy;.Kiwahd 

gapw;rpfspy; <LglhjpUj;jy; 
➢ tpisahl;bd; gpd; kPz;Lk; rhjhuz epiyf;F tUk; gapw;rpfis 

vLf;fhjpUj;jy;. 
➢ msTf;fjpfkhd gapw;rpfspy; <LgLjy;. 
➢ gpioahd gapw;rp Kiwfs;> El;g Kiwfisg; gad;gLj;Jjy;. 
➢ taJf;Fg; nghUj;jkw;w nraw;ghLfspy; <LgLjy;. 
➢ cly; MNuhf;fpak; ,y;yhjpUj;jy;. 
➢ ePu;> czTfis Kiwahf cl;nfhs;shjpUj;jy;. 

05. tpisahl;bd; Nghjhd tpgj;Jf;fspw;fhd ntspf;fhuzpfis jUf. 

➢ tpisahl;Lf;Fupa ghJfhg;G cgfuzq;fis mzpahjpUj;jy;. 
➢ nghUj;jkpy;yhj tpisahl;L cgfuzq;fisg; gad;gLj;jy;. 
➢ nghUj;jkw;w tpisahl;L ikjhdk;. 
➢ tpisahl;Lf;Fupa tpjpKiwfisg; gpd;gw;whik. 
➢ #ow; fhuzpfs; (mjpf ntg;gk;> mjpf Fspu;) 

 

 

 

 

 

10  md;whl tho;tpy; vjpu;Nehf;Fk; rthy;fSf;F ntw;wpfukhf     
Kfq;nfhLj;J kfpo;r;rpahd tho;f;ifia Nkw;nfhs;Nthk; 
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06. PRICES rpfpr;iria tpsf;Ff. 

➢ tpgj;J Vw;gl;l clypd; gFjpiag; ghJfhj;jy;- Protection 
➢ tpgj;J Vw;gl;l gFjpia Xa;thf itj;jpUj;jy;- Rest 
➢ I];fl;b itj;jy;- Ice 
➢ mOj;jk; nfhLj;jy;-Compression 
➢ mg;gFjpia cau;j;jp itj;jy;- Elevation 
➢ mg;gFjpf;F ntspj; Jiznahd;W nfhLj;jy;- Support 

07. clypd;; cl;gFjpapy; Vw;gLk; tpgj;Jf;fis xt;nthd;whf rpW Fwpg;G vOJf. 

➢ cuha;Tf;fhak; 
 

• ,J Njhypd; ntspg;gFjpapy; Vw;gLk; xU ghjpg;ghFk;. ,t;thwhd 
ghjpg;G epfo;tJ Njhy;> jiuapd; kPJ> fk;gp my;yJ Kl;fs; Nghd;w 
$uhd nghUl;fspy; Nja;gLtjhy; (cuha;tjhy;) MFk;. ,q;F mjpf 
,uj;jg; Nghf;F Vw;glhJ. fhaj;ijr; Rj;jkhf itj;J rpW rpfpr;ir 
mspg;gjd; %yk; fhaj;ijf; Fzg;gLj;j KbAk;. 
 

➢ fpopTf;fhak;  

• cl;gFjpapy; Vw;gLk; ghjpg;ghFk;. ,g;ghjpg;G mfyj;ij tpl 
MokhfTk;> rpyNtis Njhiyf; fpopj;J vYk;G tiuAk; nry;yyhk;. 
,jd;nghJ Vw;gLk; FUjpg; ngUf;if epWj;Jtjw;F Rj;jkhd 
Jzpapdhy; ,Wf;fkhff; fl;l Ntz;Lk; rpy Ntisfspy; ijay; 
NghLk; epiyAk; Vw;glyhk;.  
 

➢ ntl;Lf;fhak;  

• ntl;Lf;fhak; $uhd Kid my;yJ mJ Nghd;w nghUl;fs; 
jhf;Ftjdhy; Vw;gLk;. ntl;Lf;fhak; Njhypd; Nkw;Gwj;jpypUe;J 
cl;Gwk; tiuAk; nry;yyhk; ,jdhy; cl;Gw mtaq;fSf;Fk; ghjpg;G 
Vw;glyhk;. Mokhf ntl;lg;gl;bUg;gpd; FUjpg; ngUf;if jLf;fTk; 
mirahkypUg;gjw;fhfTk; Jiznahd;wpid ,Ljy; Ntz;Lk;. 
 

➢ Jisf;fhak;  

• ,f; fhak; MAjk; my;yJ $uhd nghUnshd;wpdhNyw;glyhk;. ,J 
ntspg; gFjpapy; rpwpajhf ,Ug;gpDk; $ba MoKila fhakhf 
,Uf;Fk;. ,q;F ntspg;gFjpia tpl cl;gFjpapDs; FUjpg; ngUf;F 
Vw;gl ,lKz;L. vdNt> cldbahf Nehahspf;F itj;jpa rpfpr;ir 
mspg;gJ Kf;fpakhFk;. fhag;gLj;jpa $uhd nghUl;fs; vitNaDk; 
cs;Ns ,Uf;Fkhapd; mjid KjYjtpapd; NghJ mfw;Wtijj; 
jtpu;fTk;. 
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➢ ePu;f; nfhg;gsq;fs;  

• ,J Njhypd; Nkw;gFjpapy; Vw;gLk;. ,J neUg;Gf; 
fhaq;fSf;Fs;shFk; NghJ my;yJ Gjpa ghjzp (rg;ghj;J) mzpAk; 
NghJ my;yJ gof;fg;glhj tpisahl;L cgRuzg; ghtidapd; NghJ 
Vw;glyhk;. ,it fhyg;Nghf;fpy; ,y;yhky; NghtJld; 
nfhg;gsq;fis cilj;jhy; xt;thik Vw;gLtjw;Fk; ,lKz;L. 
tpisahl;bd; NghJ nghUj;jkhd ghjzpfis mzpjy;> gapw;rpapd; 
NghJ cgNahfpj;j cgfuzq;fisNa Nghl;bapd; NghJk; 
cgNahfpg;gjd; %yk; ,itfisj; jtpu;j;Jf; nfhs;syhk;. 
vupfhak;gl;l re;ju;g;gj;jpy; cldbahf Rj;jkhd ePupy; my;yJ XLk; 
ePupy; fOTjy; Ntz;Lk;. mg;nghOJ nfhg;gsq;fs; Vw;gLtijj; 
jtpu;j;Jf; nfhs;syhk;. 

8. clypd; ntspg;Gwj;jpy; Vw;gLk; tpgj;Jf;fis xt;nthd;whf rpW Fwpg;G vOJf.  

 

1. vd;Gfspy; Vw;gLk; tpgj;Jf;fs; 

 

 

 

   2. %l;Lf;fspy; Vw;gLk; tpgj;Jf;fs; 

➢ %l;Lfspy; cs;s vd;Gfs; jk; epiyapypUe;J tpyFjy; ,q;F Vw;glf;$ba 
Mgj;jhd xU re;ju;g;gkhFk;. mjhtJ %l;Lld; ,ize;jpUf;Fk; 
,ioaq;fs; ,uz;Lk; NtwhjyhFk;> %l;nlhd;W tpyFk; re;ju;g;gj;jpy; 
vd;Gfs;> ,ioaq;fSf;F ghjpg;G Vw;glf;$Lk;. mt;thwhd epiyapy; 
%l;Lf;fis rhjhuz epiyapy; itg;gjw;F Kaw;rp nra;ahJ mirf;fhky; 
cldbahf itj;jparhiyf;Ff; nfhz;L nry;Yjy; Ntz;Lk;. 

   3. njhLg;gpioaq;fs; njhlu;ghd tpgj;Jf;fs; 

➢ njhLg;gpioak; vd;gJ> vd;Gfis xd;Wlndhd;W ,izf;f cjTk; 
,ioaq;fshFk;> fpopjy;> mWjy; my;yJ nehUq;Fjy; njhlu;ghd 
,t;tpgj;Jfs; Vw;gLk; NghJ tPf;fk;> typ> %l;Lf;fs; nraw;ghL ,oj;jy; 
vd;gd Vw;glyhk;. mt;thwhd re;ju;g;gj;jpy; me;jg; gFjpia mirf;fhky; 

itj;Jf; nfhs;sy;> fl;Lk; Jzpnahd;W (Bandage) ,Ljy; > cau;j;jp 

itj;Jf; nfhz;L (PRICES Kiwapy;) itj;jparhiyf;Ff; nfhz;L 
nry;Yjy; Ntz;Lk;. 
 

   4. jirfspy; Vw;gLk; tpgj;Jf;fs; 

➢ jirfspy; Vw;gLk; Jisfhak;>cuha;Tfhak;> ntl;Lf;fhak;> jir tPq;Fjy;> 
jir ,Ogly;> jirg;gpbg;G vd;gd jirfspy; Vw;gLk; tpgj;JfshFk;. jir 

njhlu;ghd tpgj;Jfspd;NghJ PRICES rpfpr;ir Kiwiag; gad;gLj;jp 
KjYjtp toq;fyhk;. 

 

 

➢ என்புகள் உலடதை் அை்ைது பேடிதத்ை் என்பு முறிவு எனப்படும். லக, 

காை்களிை் என்பு முறிலேப் வபான்வற மண்லடவயாட்டிலும் என்பு 

முறிவு ஏற்படைாம். என்பு முறிவு பேளியிை் பதரியகக்ூடியதாகவும், 

பேளியிை் பதரியாதோறும் ஏற்படும். 
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   5. euk;G> Vida cs;sf cWg;Gf;fSf;F Vw;gLfpd;w tpgj;Jf;fs; 

➢ ,q;F Kf;fpakhd cWg;ghf mikAk; %isahdJ wf;gp> fhw;ge;jhl;lk;> 
NghJ ,yFtpy; tpgj;Jf;Fs;shff; $ba gFjpahFk;. jiyapy; 
Ntfkhfg;gLk; mbahy; my;yJ jiy Vjhtnjhd;wpy; Kl;Lg;gLk; NghJ 
my;yJ tpisahl;L tPunuhUtu; NkhJtjhy; %isapy; euk;Gj;jhf;fk; 
Vw;gLk;> tpgj;Jfs; Vw;glf;$ba Vida cs;sf cWg;Gf;fshf <uy;> 
rpWePufk; Mfpatw;iwf; Fwpg;gplyhk;. clk;gpd; ve;jnthU cs; cWg;gpw;Fk; 
ghjpg;G Vw;gl;L mjdhy; Vw;gLk; FUjpg;ngUf;Ff; fhuzkhf Nehahsp 
Raepidtw;Wg; NghFk; epiyf;Fk; Mshfyhk;.mt;thwhd re;ju;g;gq;fspy; 
cldbahf Nehahspia itj;jparhiyf;Ff; nfhz;L nry;yy; Ntz;Lk;. 
 

6.  உடை் பவ ் நிமை அதிகரி ் தாை் ஏற் டுகின்ற வி தத்ுக்கள் 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

➢ Nghl;bfis xOq;fikf;Fk; NghJ> Neuk;> Fwpj;j trjpfisj; jpl;lkply;> 
gapw;rpaspj;jy; cilfisj; jPu;khdpj;jy; Nghd;w midj;J tplaq;fspYk; 
ftdkhf ,Ug;gjd; %yk; ,e;j epiyikiaj; jtpu;j;Jf; nfhs;syhk;.  
 

➢ cjhuzk; : kujd; Nghd;w neLe;J}u Xl;l epfo;r;rpfis ntg;gk; Fiwe;j 
fhiy Ntisapy; Muk;gpg;gNjhL mjpf cly; ntg;gepiyiaf; fl;Lg; 
gLj;Jtjw;fhf ghijapd; ,U kUq;fpYk; ePiu itj;Jg; gad;gLj;JtJ 
Kf;fpakhFk;. 

09. clypd; ntg;gepiy mjpfupg;gjhy; Vw;gLk; ghjpg;Gfs; 03 jUf. (NkNy  

   cs;sJ.) 

10. md;whlk; Kfk; nfhLf;Fk; NtW tpgj;Jf;fs; 04 jUf. 

➢ tPl;by;> tPjpapy;> tpisahl;L ikjhdq;fspy;> tPl;Lj; Njhl;lq;fspy; 

 

 

 

 

 

 

 

➢ tpisahl;bd; NghJ mNefkhf gfy; Neuq;fspy; jpwe;j 
ntspfisg; gad;gLj;Jtjhy; mjpf ntg;gk;> mjpfkhd 
nraw;ghLfs; fhuzkhf tPuu;fspd; cly; ntg;gepiy 
mjpfupf;Fk;.  ,t;thwhf cly; ntg;gepiy mjpfupf;Fk; 
NghJ cly; fisg;gilfpd;wJ. ,jdhy; gpd;tUk; 
ghjpg;Gfs; Vw;glyhk;. 

• jirg;gpbg;G 

• ntg;g cisr;ry;  

• ePufw;wy; 
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11. tPLfspy; Vw;gLk; tpgj;Jf;fis Fiwg;gjw;fhd topKiwfs; 04 jUf. 

➢ $uhd MAjg; ghtidapd; NghJ ftdkhf ,Uj;jy;. 
➢ ghJfhg;gw;w kz;nzz;nza; tpsf;Ffisg; ghtpg;gijj; jtpu;j;jy;. 
➢ fpUkp ehrpdp> mkpyq;fs;> kUe;J tiffisg; gps;isfSf;F vl;lhj 

,lj;jpy; ghJfhg;ghff; fsQ;rpag;gLj;jy;. 
➢ kpd;rhu Mspia ghJfhg;G ciwapl;L cgNahfpj;jy;. 
➢ fpzW> ePu;j; njhl;bfSf;F ghJfhg;G Ntypfs; mikj;jy;. 
➢ czT tiffis thq;Fk; NghJ fhyhtjpj; jpfjp> nghjp nra;ag;gl;l 

jpfjp> cs;slq;fpa nghUl;fs; njhlu;ghf vr;rupf;ifAld; ,Uj;jy;. 

12. tPjp tpgj;Jf;fs; Vw;gLtjw;fhd fhuzpfs; 04 jUf. 

 

 

 

 

 

 

 

 

13. tPjp tpgj;Jf;fs; njhlu;ghd rhujpapd; jtWfs; 04 jUf. 

➢ mjp Ntfkhf thfdj;ijr; nrYj;Jjy;. 
➢ fisg;gile;jpUf;Fk; NghJ thfdj;ijr; nrYj;Jjy;. 
➢ cs neUf;fbAld; thfdj;ijr; nrYj;Jjy;. 
➢ ghJfhg;Gg; gl;b> ghJfhg;Gj; jiyf;ftrk; ,d;wp thfdj;ijr; nrYj;Jjy;. 
➢ Nghf;Ftuj;Jf;F ,ilA+W tpistpf;Fk; tpjj;jpy; thfdj;ijr; nrYj;Jjy;. 

14. tPjp tpgj;Jf;fs; njhlu;ghd ghjrhupfspd; jtWfs; 04 jUf. 

➢ ghijr; rkpf;iQfisg; gpd;gw;whik. 
➢ ,Ul;by; gazk; nra;jy;. 
➢ FOthfg; gazk; nra;jy;. 
➢ ghijapd; ,lJ gf;fj;jpy; gazk; nra;jy;. 
➢ ghijapy; fopTfisg; NghLjy; 

 

 

 

15. thfdj;jpy; cs;s FiwghLfis jUf. 

➢ jLg;G (break) ,d;wpapUj;jy;. 
➢ Nja;e;J Nghd uau;fisg; ghtpj;jy;. 
➢ tpsf;Ffs; ,y;yhJ thfdk; nrYj;Jjy; 

 

 

 வீதி வி தத்ுக்கள் 

கவனக்குமறவு 
அறி ாமம , முமற ான 

 ராமரி ்பு இன்மம 

சாரதியின் 

தவறுகள் 
 ாதசாரியின் 

தவறுகள் 

வாகனதத்ின் 

குமற ாடு 

வீதியிலுள்ள 

குமற ாடு 
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16. tPjpapYs;s FiwghLfis jUf. 

➢ tPjpapy; milahsq;fs; rkpf;iQfs; Kiwahf ,y;yhik. 
➢ tPjpfs; Nrjkile;jpUj;jy;. 
➢ tPjpapy; tpsf;Ffs; ,y;yhik. 
➢ Kiwaw;w tpjj;jpy; tPjpNahuq;fspy; gytpj epu;khzpg;Gf;fis Nkw;nfhs;sy;. 

17. tPjp tpgj;Jf;fis jtpu;f;f vLf;f Ntz;ba eltbf;iffis jUf. 

➢ rhujpfs; mtu;fSf;Fupa rl;l xOq;F tpjpfisf; filg;gpbj;jy;. 
➢ ghjrhupfs; mtu;fSf;Fupa rl;l xOq;iff; filg;gpbj;jy;. 
➢ rhujpfSk;> ghjrhupfSk; kJghdk;> Nghijg;nghUl; ghtidiaj; jtpu;j;Jf; 

nfhs;sy;. 
➢ ghJfhg;Gg; gl;b mzpjy;. 
➢ Nkhl;lhu; irf;fpspy; nry;Nthu; midtUk; jiyf;ftrk; mzpjy;. 
➢ msTf;fjpfkhd gazpfisNah nghUl;fisNah Vw;wpr; nry;tijj; 

jtpu;j;jy;. 
➢ NgUe;jpy; kpjpgyifapy; gazk; nra;tijj; jtpu;j;jy;. 
➢ ghijapy; fopTfisg; NghLtijj; jtpu;j;jy;. 

18. tpyq;Ffshy; Vw;gLk; tpgj;Jf;fis jtpu;f;f vLf;f Ntz;b eltbf;iffs; 04 
   jUf. 
 

➢ ,utpy; ntspr;rKs;s nghUnshd;iwf; nfhz;L nry;yy;. 
➢ fhy;fis epyj;jpy; ed;whf Cd;wp elj;jy;. 
➢ ghk;Gfs; elkhLk; ,lq;fspy; (Gw;W> kug;nghe;J. Gju;fs;> Fg;ig) iffis 

,Ltijj; jtpu;j;jy;. 
➢ ,we;jJ Nghy; njd;gLk; ghk;Gfisj; njhLtijj; jtpu;j;jy;. 
➢ tPl;Lr; Rw;Wg; Gwq;fisr; Rj;jkhf itj;jpUj;jy;. 
➢ gLf;if tpupg;G> jiyaiz> nkj;ij> fl;by; Mfpatw;iwr; Rj;jk; nra;J 

gad;gLj;Jjy; 

19. tptrha ,urhadg; nghUl;fis ghtpg;gjpYs;s jtWfs; vit? 

➢ ghJfhg;G tpjpKiwfisf; filg;gpbf;fhik. 
➢ mwpTWj;jy;fSf;Nfw;g ghtpf;fhik. 
➢ mWtil nra;tjw;F mz;kpj;j fhyj;jpy; ,urhadg; nghUl;fisg; 

ghtpj;jy;. 
➢ fhw;wbf;Fk; jpirf;F vjpu;j; jpirapy; ,urhadg; nghUl;fis tprpWjy;. 

20. tptrha ,urhadg; nghUl;fis ghtpf;Fk; NghJ filgpbf;f Ntz;bait      

   vit? 

➢ jiyf;ftrk;> Kff;ftrk;> ifAiw> fhYiw Nghd;w ghJfhg;G 
cgfuzq;fisg; gad;gLj;Jjy;. 

➢ Fwpj;j juj;Jf;Nfw;w ,urhadg; nghUl;fisg; gad;gLj;jy;. 
➢ ,urhadg; nghUl;fs; ghtpf;Fk; NghJ czT cl;nfhs;tijj; jtpu;j;jy;. 
➢ mDkjpf;fg;gl;l juj;jpyhd ,urhadg; nghUl;fisg; gad;gLj;jy;. 

21. er;Rg; nghUl;fs; clypDs; nry;Yk; topfis jUf. 

➢ NjhypDlhf 
➢ thapDlhf 
➢ Rthrj;jpDlhf 
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22. njhopy; uPjpahd tpgj;Jf;fis Fiwf;f vLf;f Ntz;ba eltbf;iffs; 04    

   jUf. 

➢ ,urhadg; nghUl;fisg; ghtpf;Fk; NghJ mwpTWj;jy;fisg; gpd;gw;Wjy;. 
➢ njhopy; ghJfhg;G rl;l tpjpKiwfis eilKiwg;gLj;Jjy;. 
➢ ,ae;jpu cgfuzq;fisg; ghtpf;Fk; NghJ mtjhdkhf ,Uj;jy;. 
➢ jukhd ,ae;jpu cgfuzq;fis cgNahfpj;jy;. 
➢ nghUj;jkhd gapw;rpia toq;Fjy;. 
➢ cgfuzq;fis cupa Kiwapy; guhkupj;jy;. 

23. ghypay; J\;gpuNahfq;fis jUf. 

➢ jfhj Kiwapy; njhLjy;. 
➢ jfhj Kiwapy; mizj;jy;. 
➢ ghypay; uPjpahfg; ngz;fisj; Jd;GWj;jy;. 
➢ ntl;fkhd fhupaq;fspy; <LgLjy;. 

24. Vida J\;gpuNahfq;fis jUf. 

➢ rpWtu;fis Ntiyf;F mku;j;Jjy;. 
➢ ntl;fkhd fhupaq;fisr; nra;jy;. 
➢ fy;tp fw;gjw;fhd re;ju;g;gq;fisg; ngw;Wf; nfhLf;fhjpUj;jy;. 
➢ gaKWj;jy;. Jd;GWj;jy;> jfhj rkpf;iQfs;. tPbNahg; glq;fisg; ghu;f;fj; 

J}z;Ljy;. 

25. ghypay; J\;gpuNahfq;fs; kw;Wk; Vida J\;gpuNahfq;fspy; ,Ue;J tpLgl 

   Nkw;nfhs;s Ntz;ba eltbf;iffs; vit? 

➢ ve;Neuj;jpYk; cq;fs; cliy ,d;ndhUtu; njhLtjw;F 
,lkspf;fhjpUj;jy;. 

➢ ,lj;Jf;Nfw;wthW Gj;jp rhJupaj;Jld; nraw;gLjy;. 
➢ ntWg;gpidj; ijupakhf ntspg;gLj;Jjy;. 
➢ ,ad;wsT tpiuthfg; ghJfhtyu; cs;s ,lj;Jf;Fr; nry;yy;. mt;thW 

Kbahnjdpd; cjtpNfl;L rj;jkply;. 
➢ tPl;by; jdpahf ,Ug;gij VidNahUf;Fj; njupag;gLj;jhjpUj;jy;. 
➢ mwpahjtu;fspd; miog;gpid epuhfupj;jy;. 
➢ xt;nthUtUlDk; goFk; NghJk; mtjhdkhf ,Uj;jy;. 

26. ,aw;if mdu;j;jq;fSf;F cjhuzk; jUf. 

➢ #whtsp 
➢ nts;sg;ngUf;F 
➢ epyeLf;fk; 
➢ fhl;Lj;jP 
➢ kpd;dw; jhf;fk; 
➢ kz;rupT> tul;rp. Rdhkp 

27. R+whtspahy; Vw;gLk; Nrjj;ij Fiwg;gjw;fhd topKiwfs; 04 jUf. 

➢ cWjpahd $iufisf; nfhz;l tPLfis mikj;jy;. 
➢ fl;llq;fSf;F mz;ilapYs;s Mgj;jhd kuq;fis mfw;Wjy;. 
➢ #whtsp gw;wp mwpe;jTld; ghJfhg;ghd ,lj;Jf;Fr; nry;yy;. 
➢ #whtsp Vw;gLk; NghJ jiuapy; gLj;jy;. ghJfhg;ghd ,lj;Jf;Fr; nry;yy;. 
➢ Jz;bf;fg;gl;l kpd;idj; njhlhjpUj;jy;. 
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28. nts;sg;ngUf;fhy; Vw;gLk; tpgj;Jf;fis Fiwg;gjw;fhd topKiwfs; 04 jUf. 

➢ ePu; ,yFthf tope;Njhl topaikj;jy;. 
➢ jho;e;j gpuNjrq;fs;> Mw;wq;fiu> flw;fiu Mfpatw;Wf;F mz;ikapy; 

tPLfs; mikg;gijj; jtpu;j;jy;. 
➢ Mw;wq;fiu> mizf;fl;L Nghd;wit njhlu;ghf mtjhdkhf ,Uj;jy;. 
➢ mgha vr;rupf;if rkpf;iQ njhlu;ghf mtjhdkhf ,Uj;jy;. 

29. kz;ruptpdhy; Vw;gLk; tpgj;Jf;fis Fiwg;gjw;fhd topKiwfs; 04 jUf. 

➢ kz;ruptpd; NghJ epy ntbg;Gg; Nghd;w mwpFwpfs; fhzg;gl;lhy; 
ghJfhg;ghd ,lq;fis Nehf;fpr; nry;Yjy;. 

➢ kz;rupT Vw;glf; fhuzkhd kdpj nraw;ghLfis ,dq;fz;L fl;Lg;gLj;jy;. 
➢ kuQ;nrbfis tsu;j;J fhLfis cz;lhf;Fjy;. 
➢ nfhq;fpwPl; tiyfisg; gad;gLj;jp fy;ntl;Lf;fis mikj;jy;. 
➢ ePu; tope;Njhlf; $ba tbfhy; Kiwfis mikj;jy;. 
➢ Muk;g mwpFwpfis ,dq;fz;l gpd; mt;tplq;fis tpl;L ntspNaWjy;. 
➢ epyj;jpd; mikg;Gf;F Vw;g fl;llq;fis epu;khzpj;jy;. 

30. G+kp mjpu;r;rpapdhy; Vw;gLk; tpgj;Jf;fis Fiwg;gjw;fhd topKiwfs; 04       

   jUf. 

➢ fl;llq;fs; ,y;yhj jpwe;j ntspg; gpuNjrj;Jf;Fr; nry;yy;. 
➢ kpd;tprpwpg; ghtidiaj; jtpu;j;jy;. 
➢ kpd;rhuk;> vupthA ,izg;Gf;fisj; Jz;bj;jy;. 
➢ thfdj;jpy; gazpj;Jf; nfhz;bUe;jhy; mij tpl;L ntspNawpg; ghJfhg;ghd 

,lj;Jf;Fr; nry;yy; 

31. Rdhkpahy; Vw;gLk; tpgj;Jf;fis Fiwg;gjw;fhd topKiwfs; 04 jUf. 

➢ mgha vr;rupf;if rkpf;iQfisg; gad;gLj;Jjy;. 
➢ fly; tw;wpr; nry;Ykhapd; cldbahf mq;fpUe;J ntspNaw Ntz;Lk;. 
➢ fiuapypUe;J ghJfhg;ghd caukhd ,lq;fis Nehf;fpr; nry;yy;. 
➢ jho;epy gpuNjrkhapd; caukhd ,lj;jpw;Fr; nry;yy;. 

32. ,b> kpd;dypdhy; Vw;gLk; tpgj;Jf;fis Fiwg;gjw;fhd topKiwfs; 04 jUf. 

➢ ikjhdk;> flw;fiu> jpwe;j ntsp> tay; Nghd;w ,lq;fspy; ,Ug;gijj; 
jtpu;j;jy;. 

➢ kpd;rhuk;> njhiyNgrpj; J}z;fSf;F mUfpy; ,Ug;gijj; jtpu;j;jy;. 
➢ ePr;ry;> glF nrYj;Jtijj; jtpu;j;jy;. 
➢ kpd; cgfuzq;fs;> njhiyNgrpg; ghtidiaj; jtpu;;j;jy;. 
➢ ,bkpd;dypd; NghJ gpujhd Mspia epWj;Jjy;. 
➢ caukhd fl;llq;fs;> J}z;fSf;F ,bjhq;fp G+l;Ljy;> tPl;Lf;F jhdpaq;fp 

Mspia ,izf;fTk; 
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33. ,aw;if mdu;j;jq;fspd; NghJ Vw;gLk; ghjpg;Gf;fis Fiwg;gjw;fhd  
 
   topKiwfs;vit? 

➢ vg;nghOJk; Kd;$l;bNa mt;thwhd re;ju;g;gq;fis ,dq;fz;L nfhs;sTk;. 
➢ vg;NghJk; ghJfhg;ghd ,lq;fspy; trpf;fTk; mbf;fb cau;e;j czT> ePu;> 

kUe;J tiffs; Nghd;w KjYjtpg; nghUl;fisj; jahu; epiyapy; itj;Jf; 
nfhs;sTk;. 

➢ #oy; khw;wq;fisapl;L ftdkhf ,Uf;fTk;. 
➢ mtru NjitAs;s re;ju;g;gq;fspy; cjtp Guptjw;fhf FOf;fis jahu; 

epiyapy; itj;jpUf;fTk; 

 

                 KjYjtp 

 

01. KjYjtp vd;why; vd;d? 

➢ tpgj;J Vw;gl;l NghJ my;yJ Neha;tha;g;gl;l xUtiu cupa 
itj;jparhiyf;Ff; nfhz;L nry;Yk; tiu me;Neha; NkYk; 
mjpfupf;fhj tifapy; toq;fg;gLk; cjtp KjYjtp vdg;gLk;. 

02. KjYjtpapd; Nehf;fk; ahJ? 

➢ Nehahspapd; epiyik NkYk; Nkhrkilahky; mtupd; capiu 
ghJfhf;f cjTtjhFk;. 

03. KjYjtp mspg;gjd; %yk; fpilf;Fk; gad;fs; 03 jUf. 

➢ capiug; ghJfhj;jy; 
➢ Neha; epiyik NkYk; Nkhrkiltijj; jtpu;j;jy;. 
➢ rpy re;ju;g;gq;fspy; Nehahspiag; G+uzkhff; Fzkilar; nra;jy;. 

04. KjYjtp mspg;gtuplk; ,Uf;f Ntz;ba gz;Gfs; 04 jUf. 

➢ nghWik 
➢ KjYjtp gw;wpa Nghjpa mwpTk;> gapw;rpAk; 
➢ nraw;wpwidg; ngw;wpUj;jy;. 
➢ fUiz> gf;fr;rhu;gpd;ik. 

05. KjYjtp ngl;bapDs; ,Uf;f Ntz;bait vit? 

➢ fpUkp ePf;fk; nra;ag;gl;l> nra;ag;glhj ry;yilj;Jzp 
➢ fl;Lj; Jzp 
➢ gpsh];uu;> rtu;f;fhuk; 
➢ jPg;ngl;b> fljhrp> Ngdh> fj;jupf;Nfhy; 
➢ ifAiwfs;> kpd;#s; 
➢ gurpw;wNkhy;> gdNlhy;. 
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06. ABCDE Kiwia tpsf;Ff. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A - Airway சுவாச ் ாமத  

சுோசப்பாலத தலடயின்றி இருக்கின்றதா என பரீசீைலன பசய்தை் வேண்டும். அே்ோறு நாகக்ு, 

சுோசப்லப என்பேற்றிை் ஏவதனும் தலடகளிலிருநத்ாை் அத் தலடலய அகற்றுதை், வநாயாளிகளின் 

பகாண்ணிலைகலள மாற்றுதை் வேண்டும். கழுதத்ிை் காயம் ஏற்பட்டுள்ளபதன சநவ்தகபமான்று 

ஏற்படின் பதாண்லடப் பகுதிலயப் | சுற்றி பட்டிபயான்று இட வேண்டும். இதனாை் முண்ணானுக்கு 

பாதிப்பு ஏற்படாது பாரத்த்ுக் பகாள்ள முடியும்.  

 

B- Breathing சீரான சுவாசம் 

பபாதுோக சுோசம் நிகை்கின்றதா எனப் பரீட்சிகக் வேண்டும். அே்ோறிை்லைபயனிை் பசயற்லகச ்

சுோசதல்தப் பபற்றுக ்பகாடுதத்ை் வேண்டும். 

 

C - Circulation சீரான குருதிசச்ுற்பறாடட்ம்  

குருதிசச்ுற்வறாட்டம் சரியான முலறயிை் நிகை்கின்றதா என மணிகக்ட்டுப்பகுதியிை் அை்ைது 

காலிலுள்ள நாடிப்பகுதிலய வசாதிப்பதன் மூைம் அறிநத்ு பகாள்ளமுடியும்.  குருதிசச்ுற்வறாட்டம் 

நிகைவிை்லையாயின் உடனடியாக லேதத்ியசாலைக்கு பகாண்டு பசை்ை வேண்டும். 

 

D - Deformity குமற ாட்மட இனங்காணை்  

நரம்பு பதாடரப்ான விபதத்ு / என்பு முறிதை் காரணமாக அலசக்க முடியாத லக / காை் உள்ளதா 

எனப் பரிசீைலன பசய்தை் வேண்டும். இதற்காக விவேட கேனதல்தச ்பசலுத்தி அநத்ப் பகுதிலய 

அலசயாமை் லேதத்ுக ் பகாள்ளைாம். காட்வபாட் துண்டு, Spinal Board பைலகலய இதற்காகப் 

பாவிகக்ைாம். முள்ளநத்ண்டிை் விபதத்ு ஏற்பட்டிருப்பின் நீண்ட பைலக ஒன்றிலனப் 

பயன்படுத்தைாம். 

 

 E- Exposure மீட்படடுத்தை் / Envioniment சூழை் நிமைமம  

வநாயளிலய முழுலமயாகச ்வசாதிப்பதுடன் அே்விடத்தின் சூை்நிலைகலளயும் கேனதத்ிை் பகாள்ள 

வேண்டும். சூை் நிலை வநாயாளிகக்ு ஆபத்தானதாக இருப்பின் அேலர பாதுகாப்பான இடத்திற்கு 

பகாண்டு பசை்ை வேண்டும். முன்மானுக்கு பாதிப்பு ஏற்பட்டிருப்பின் ஒரு பக்கமாக உடலைச ்சரித்து 

வநாயாளிலய அலசதத்ை் வேண்டும். வநாயாளிலயக ்பகாண்டு பசய்ேதற்கான பாதுகாப்பு முலற 

நான்கு வபர ்ஒன்றாக ஒவர முலறயிை் தூகக்ுேதாகும். 

 

w
w
w
.lk

ed
u.

lk



 

  

M.H.M MUSTHANZIR (SLTS) ZAHIRA COLLEGE, KALMUNAI- 0758424573 - ZONAL EDUCATION OFFICE KALMUNAI 110 

 

 

07. Mgj;jhd epiyapy; cs;s Nehahspf;F capu;fhf;Fk; KjYjtp toq;Fk; 

   gbKiwfis tpsf;Ff. 

 01. Nehahsp> cjtpnra;af;$batu;fs; mj;NjhL ePq;fSk; ghJfhg;ghd  

    R+oypy; ,Uf;fpd;wpu;fsh vd;W mtjhdpAq;fs;. 

 02. Nehahsp VjhtJ Jyq;fiyf; fhl;Lfpd;whuh vd mtjhdpAq;fs;. 

• Mk; vdpy;: mtUila gpur;rpidia ,dq;fz;L mr;rj;ij 
Nghf;fptpLq;fs;. Njitahd cjtpfisg; ngw;Wf;nfhLq;fs; 
  

• ,y;iy vdpy; -ntsp cjtpfisg; ngw;Wf; nfhs;Sq;fs;. 
     cjhuzk; : $f;Fuy; ,ly; > njhiyNgrp     miog;ig Vw;gLj;jy;       
     Nehahspia ky;yhu;e;j epiyf;F nfhz;L nry;yy;. 

  03. xUifia new;wpapy; itj;J mLj;j ifahy; ehbia nkJthf J}f;Fq;fs;. 

     tha;FopapDs; VjhtJ rpf;fpAs;sijf; fz;lhy; mij mfw;Wq;fs; 

 

                                                      

 

  

 

  04. Nehahsp Rthrpf;fpd;whuh vd;W ghUq;fs;> ,jw;fhf 

      -neQ;R tapW Nky; fPohf mirfpd;wjh vd mtjhdpj;jy;> 

      -tha;> %f;F Nghd;w > Vw;gLk; mirTfis mtjhdpAq;fs;. 

re;Njfkhf ,Ue;jhy; jd;Dila fd;dj;ij Nehahspfspd; %f;F mUNf nfhz;L 
nrd;W Rthrf; fhw;iw czuTk;. 
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உரு 10.17 மீன் நிலை (recovery position ) 

 

1 2 3 

05. Nehahsp Rthrpj;jhy; cU 10.17 ,y; fhl;lg;gLk; epiyf;F gbg;gbahf 
jpUg;Gq;fs; mjw;fhf gbfs; 1> 2> 3 Kiwfis mZFq;fs;. my;yJ ntsp 

cjtpfs; fpilf;Fk; tiu me;j epiyapy; itj;Jf; nfhs;Sq;fs;. rrecovery 

position) ,ilf;fpil Nehahspia gupNrhjpj;Jf; nfhs;Sq;fs;. 

 

          

 

                

 

 

 

 

 

 

 

 

06. Nehahsp Rthrpf;ftpy;iy vd;why;> glj;jpy; fhl;lg;gl;lthW iffs; 
,uz;ilAlk; NehahspAila khu;gpd; kj;jpa gFjpapy; itj;J mOj;Jtijj; 
njhlUq;fs;. 

 

 

Moj;jpw;F ,t; mOj;jj;ij xU epkplj;jpw;F fpl;ljl;l 100 jlit vd;w Ntfj;jpy; 
5 my;yJ 6 nrd;wpkPw;wu; Moj;jpw;F fPNo gjpAk; tz;zk; nra;Aq;fs;. 
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07. 30 mOj;jq;fSf;F gpwF NehahspAila thiaj;  %f;if %b tha;f;F  

   tha;itj;J khu;G caUk; mstpw;F nraw;ifr; Rthrj;ijr; toq;Fq;fs;. 

 

                     

 

 

 

08. kPz;Lk; khu;gpd; Nky; mOj;jj;ij Nkw;nfhs;sTk;. 30 jlit mOj;jj;jpd;      

   gpd;> tha;f;F tha;itj;J ,U jlit nraw;if Rthrk; toq;Fq;fs;. 

   (30 : 2 tpfpjj;jpy;) 

09. ,r;nraiy> ntspAjtp fpilf;Fk; tiu my;yJ Nehahsp Jyq;fy; fhl;Lk;  

   tiu (fz;jpwj;jy;> ,Uky;) ,ilepWj;jhJ njhlu;e;J nra;Aq;fs; 

,q;F 3 Kjy; 9 tiuahd gbKiwfs; (ABC) KjYjtpf;F cupj;jhfpd;wd    

 

08. xt;nthU Nehapd; jd;ikf;Nfw;g toq;fg;gl Ntz;ba KjYjtpfis tpsf;Ff. 

➢ kaf;fk; Vw;gl;l xUtUf;F nra;aNtz;ba KjYjtp 
• Nehahspia nghUj;jkhd fhw;Nwhl;lk; cs;s ,lj;jpy; gLf;f 

itj;J fhy;fis rw;W NkNy cau;j;jTk;. ,Wf;fkhd Milfisj; 
jsu;j;jTk;. %isf;F mjpfsT FUjpiaf; fpilf;fr; nra;jy;. 
 

➢ fLikahd fha;r;ry; Vw;gLk; NghJ toq;fg;gl Ntz;ba KjYjtp 
• Nehahsp fLikahd cil mzpe;jpUe;jhy; mij mfw;wp ,Nyrhd 

cil mzptpj;jy;. 
• ey;y fhw;Nwhl;lkhd ,lj;jpw;F Nehahspiaf; nfhz;L nry;yy;. 
• rhjhuz ePiu cgNahfpj;J if> ,Lg;G Nghd;w gFjpfSf;F xj;jlk; 

nfhLj;jy;. 
• jput czTfisf; Fbf;ff; nfhLj;jy;. 

 
➢ FUjpg; ngUf;F Vw;gLk; NghJ toq;fg;gl Ntz;ba KjYjtp 

• FUjpg; ngUf;F Vw;gl;l ,lj;jpd; Nky; Rj;jkhd Jzpia itj;J 
FUjpg; ngUf;F epw;Fk; tiu mOj;Jjy;. 

• fhag;gl;l gFjpia ,jaj;Jf;F Nkyhf epkpu;j;jp itj;jy;. 
• FUjpg; ngUf;F Vw;gl;l gFjpia mirf;fhJ itj;jparhiyf;Ff; 

nfhz;L nry;yy;. 
 

➢ typg;G Vw;gLk; re;ju;g;gj;jpy; toq;fg;gl Ntz;ba KjYjtp 
• Nehahspia ,lg;gf;fkhfj; jpUg;gp gLf;f itj;jy;.Nehahspapd; 

thapy; vijAk; itf;f Ntz;lhk;. 
• Mgj;J tpistpf;ff; $ba nghUl;fisj; njhiytpy; itj;jy;. 
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➢ jiyapy; jhf;fk; Vw;gLk; NghJ toq;fg;gl Ntz;ba KjYjtp 
• A,B,C,D,E gbKiwfisg; gpd;gw;wp Nehahspapd; Nehitf; Fiwj;J 

itj;jparhiyf;Ff; nfhz;L nry;yy;. 
 

➢ vd;G KwpT Vw;gLk; NghJ toq;fg;gl Ntz;ba KjYjtp 
• vd;G Kwpe;jTld; my;yJ mt;thW re;Njfk; Vw;gl;lTld; 

Nehahspapd; Ntjidiaf; Fiwj;jy;. 
• KwpT Vw;gl;l gFjpia mirahJ fl;Lg; Nghl Ntz;Lk;. 

 
➢ %l;Lf;fspy; KwpT Vw;gLk; NghJ toq;f Ntz;ba KjYjtp 
• %l;L typfs; njhlu;ghd Nju;r;rpAilatu;fNs KjYjtpapy; <Lgl 

Ntz;Lk;. Kjw; jlitahf %l;L tpyfpapUg;gpd; KjYjtpf;F Kaw;rpf;ff; 
$lhJ. 

• Fwpj;j ,lj;ij mirahky; itj;jpUj;jy;. ,jw;F kl;il> gyifj;Jz;L 
itj;Jf; fl;Lg; NghLjy;. 

• Nehahspia cld; itj;jparhiyf;Ff; nfhz;L nry;Yjy;. 
 

➢ njhz;ilapy; VjhtJ rpf;Fk; NghJ toq;f Ntz;ba KjYjtp 
• tpiuthfr; nraw;gly;. 
• Foe;ijapd; KJFg; gf;fk; Nky; ,Uf;fj;jf;fthW tisj;J 

Koq;fhypd; Nky; itj;J KJfpy; jl;lTk;. 
• tsu;e;j xUtuhapd; mtupd; gpd;dhy; KjYjtp nra;gtu; epd;W jdJ 

iffs; ,uz;ilAk; ,izj;J ghjpg;Gf;Fs;shdtupd; tapw;wpd; 
Nkw;gf;fk; gykhf mOj;jTk;. ,J Heimlich Kiw vdg;gLk;. 

➢ %f;fpy; VjhtJ rpf;Fk; NghJ toq;f Ntz;ba KjYjtp 
• Jk;kr; nra;tjd; %yk; (Njq;fha;j; Jk;G) ngUk;ghYk; mg;nghUs; 

ntspNaWk;. mt;thW ntspNawhtpbd; cldbahf 
itj;jparhiyf;Ff; nfhz;L nry;y Ntz;Lk;. 
 

➢ tpyq;F fbj;jy; my;yJ jPz;Lk; NghJ toq;Fk; KjYjtp 
• Nehahspapd; gaj;ijg; Nghf;f eltbf;if vLj;jy;. 
• fbf;fg;gl;l ,lj;ij mirahJ itj;jpUj;jy;. 
• fbf;fg;gl;l ,lj;ij rtu;f;fhuk; ,l;L J}a ePupdhy; fOTjy;. 
• typiaf; Fiwf;f gurpw;wNkhy; tpy;iyfisf; nfhLj;jy;. NtW 

tif kUe;Jfisf; nfhLg;gijj; jtpu;j;jy;. 
• gor;rhW> nrt;tpsePu; Mfpa ghd tiffisf; nfhLg;gijj; 

jtpu;j;jy;. 
• Nehahspia ,ad;wtiu itj;jparhiyf;Ff; nfhz;L nry;yy;. 

 
➢ tpyq;F fbj;jy; my;yJ jPz;bajw;F ePu; nra;af; $lhjit 

• fl;Ljy; my;yJ ,uj;j Xl;lj;ijj; jil nra;jy;. 
• fhak; Vw;gl;l gFjpapy; tha; itj;J cwpQ;Rtijj; jtpu;j;jy;. 
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➢ kpd; jhf;fj;jpd; NghJ nra;a Ntz;bait ahit 
• Muk;gj;jpy; gpujhd Mspia nraypof;fr; nra;J kpd;rhuj;ijj; 

Jz;bf;fTk;. 
• kpd;rhuj;ijj; Jz;bf;f Kbahtpbd; fha;e;j VjhtJ xd;iwg; 

gad;gLj;jp tpgj;Jf;Fs;shdtiu kpd; ,izg;gpypUe;J mfw;Wjy;. 
• tpgj;Jf;Fs;shdtupd; gaj;ijg; Nghf;Fjy;. 
• vupfhaq;fs; ,Ug;gpd; mjw;fhd KjYjtpfisr; nra;jy; 
• KjYjtp nra;gtupd; if> fhy;fs; <ukhf ,Uf;ff; $lhJ. 

 
➢ vupfhak; Vw;gl;l re;ju;g;gj;jpy; nra;a Ntz;bait 

• fhakile;jtiu cldbahf tpgj;jpypUe;J fhg;ghw;Wjy;. 
• vupe;j gFjpia tpiuthff; Fzkhf;f 10 epkplk; my;yJ typepw;Fk; 

tiu vupe;j gFjpia Fspu; ePupy; itj;jy;. ,y;yJ XLk; ePupy; 
gpbj;jy;. 

• vupe;j gFjp tPf;fkila Kd; clypYs;s ,Wf;fkhd mzpfis 
mfw;Wjy;. 

• Milfisf; ftdkhf ntl;b vLj;jy;. 
• vupe;j gFjpfis Rj;jkhd Jzpahy; %lTk;. 
• fhakile;jtiu tau;> gpuk;G Mfpatw;why; gpd;dg;gl;l fl;bypy; 

gLf;fr; nra;jy;. 
• ,ad;w tiu itj;jparhiyf;F tpiuthff; nfhz;L nry;yy;. 

 
➢ xUtUf;F vupfhak; Vw;gLk; NghJ ahJ epfOk;.. 

• clypy; <uj;jd;ik ,y;yhJ Nghjy;. 
• epidtpoj;jy;. 
• mjpu;r;rp Vw;gly;. 
• rpy Ntisfspy; kuzk; Vw;gLjy;. 

 
➢ vupfhak; Vw;gl;l re;ju;g;gq;fspy; nra;af; $lhjit vit? 

• vupe;Js;s gFjpapy; xl;bapUg;gtw;iw mfw;Wjy;. 
• vz;nza;> nfhOg;G tiffis vupfhaj;jpd; kPJ G+Rjy;. 
• Xl;Lk; rpwpa gl;b> gpsh];uu; Nghd;wtw;why; fhaj;ij kiwj;jy;. 
• Njhd;wpapUf;Fk; nfhg;gsq;fis cilj;jy;. 

 
➢ mkpyk; my;yJ G+r;rp ehrpdp Nghd;w eQ;Rfs; Nghd;wd clypy; 

nrd;wpUg;gpd; nra;a Ntz;bait vit? 
• nte;ePu; xU kplusT Fbf;ff; nfhLj;jy;. 
• cldbahf itj;jparhiyf;Ff; nfhz;L nry;yy;. 

 
➢ vupfhaj;ij Vw;gLj;jhj tprk; xd;iw tpOq;fpapUg;gpd; nra;a Ntz;bait 

vit? 
• the;jpnaLf;fr; nra;jy;. 
• the;jpapd; gpd; jput tiffis mjpfkhff; Fbf;ff; nfhLj;jy;. 

• itj;jpahiyf;Ff; nfhz;L nry;yy;. 
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➢ tprk; clypy; gutpapUf;Fk; vy;yhr; re;ju;g;gq;fspYk; nra;a Ntz;bait 
ahit? 

• tprg; nghUl;fs; gbe;jpUf;Fk; Milfisf; fow;wy;. 
• clypy; gbe;jpUg;gpd; rtu;f;fhukpl;L ed;F fOtTk;. 
• Nehahspia rhjhuz epiyf;Ff; nfhz;L tUjYk; gaj;ijg; 

Nghf;FjYk;. 
• tprkhtjw;Ff; fhuzkhd ,urhadj; jputpak;> kUe;Jfs;> 

igf;fw;Wf;fs; ,Ug;gpd; mjid itj;jpauplk; nfhz;L nry;yy;. 
• Nehahspia ,lJ gf;fj;Jf;F jiyiaj; jpUg;gp jiy rpwpJ fPNo 

,Uf;Fk; tifapyhd epiyapy; itf;fTk;. Fbg;gjw;F vJTk; 
nfhLf;f Ntz;lhk;. 

• cldbahf itj;jparhiyf;Ff; nfhz;L nry;yTk;. 
 

 

 

 

 

 

 

 

09. jdpahf ,Uf;Fk; NghJ fhakile;jtiu nfhz;L nry;Yk; Kiwfis jUf. 

• fPNo Fdpe;J cq;fs; ,U iffisg; mtupd; Njhs;gl;ilapy; gpbf;fTk;. 
 

 

 

 

 

 

• fhakile;jtupd; ifia cq;fs; Njhs;fSf;F Nkyhy; nfhz;L nrd;W 
mtuJ kzpf;fl;Lg; gFjpia ed;whfg; gpbj;Jf; nfhs;sTk;. 
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• cq;fSila kWifia mtupd; KJfpd; gf;fkhff; nfhz;L nrd;W mLj;j 
ifiaf; fPohfr; nrYj;jTk;  

 

 

 

 

• me;jf; ifahy; fhakile;jtupd; ,Lg;Gg; gFjpiag; gpbj;Jf; nfhz;L 
elg;gjw;F cjtp nra;aTk;. 

 

                     

 

                    

 

           

10. elg;gjw;F my;yJ nfe;Jtjd; %yk; efu Kbe;j fhakile;jtUf;F cjtp 

   snra;Ak; Kiwfis jUf. 

• fhakile;jtupd;> fhaKs;s gf;fj;jpy; epd;W nfhs;sTk; 
• fhakile;jtupd; ifia cq;fs; Njhs;fSf;F Nkyhy; nfhz;L nrd;W 

mtuJ kzpf;fl;Lg; gFjpia ed;whfg; gpbj;Jf; nfhs;sTk; 
• cq;fSila kWifia mtupd; KJfpd; gf;fkhff; nfhz;L nrd;W mLj;j 

ifiaf; fPohfr; nrYj;jTk; 
• me;jf; ifahy; fhakile;jtupd; ,Lg;Gg; gFjpiag; gpbj;Jf; nfhz;L 

elg;gjw;F cjtp nra;aTk; 

11. ,d;DnkhUtupd; cjtpAld; RaepidtpypUf;Fk; xUtiu J}f;fpr; nry;Yk; 
   Kiwia tpsf;Ff. 

• glj;jpy; fhl;bathW iffisg; gpbj;Jf; nfhz;L fhakile;jtu; mku;tjw;F 
Xu; ,Uf;if khjpupia jahu; nra;aTk;. %d;W iffahy; nra;ag;gl;l 
,Uf;ifapd; Kf;fpaj;Jtk; fhkile;jtupd; KJfpw;F Mjhuk; nfhLg;gjw;F 
xUif Rje;jpukhf ,Ug;gjhFk;. 
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• fhakile;jtu; cq;fs; ifapd; Nky; cl;fhe;J mtupd; iffshy; cq;fs; 
Njhs;fisg; gpbj;jthW mtiuj; J}f;fpg; ghJfhg;ghd ,lj;jpw;Ff; nfhz;L 
nry;yy; fjpiunahd;wpy; cl;fhuitj;J J}f;fp nry;Yk; Kiw 
fhakile;jtu; Mgj;jhd epiyapypUg;ghuhapd; tpiuthf nry;tjw;F 
,k;Kiwiag; gad;gLj;jyhk;. cjhuzk; : FWfpa gbf;fl;bD}lhf nfhz;L 
nry;Yk; NghJ nfhz;L nry;yy;.  

                          

 

 

 

 

      fjpiunahd;wpy; cl;fhuitj;J J}f;fp nry;Yk; Kiw 

 

• fhakile;jtu; Mgj;jhd epiyapypUg;ghuhapd; tpiuthf nry;tjw;F 
,k;Kiwiag; gad;gLj;jyhk;.  

• cjhuzk; : FWfpa gbf;fl;bD}lhf nfhz;L nry;Yk; NghJ 

            

 

 

                 

 

                                      

• fhakile;jtUf;F jdpahf cjt Kbahtpbd; mtuJ neQ;Rg; gFjpia 
fjpiuapd; rl;lj;jpy; itj;J Jtha; xd;wpdhy; my;yJ NtW Jzpapdhy; 
fl;lTk;. ,d;DnkhU Jzpapdhy; mtuJ ,U fhy;fisAk; Rjpiuapd; Kd; 
gf;ff; fhy;fSld; fl;lTk;. 
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➢ Nghu;itiag; gLf;ifahfg; ( Blanket as a stretcher ) 
gad;gLj;jpj; J}f;fpr; nry;Yk; Kiw 
 

• Nghu;itiag; gLf;ifahfg; gad;gLj;jp Nehahspia J}f;Fk; NghJ 4 
my;yJ 6 Ngu; ,Uj;jy; Ntz;Lk;. 

                       

 

 

                                

• Nghu;itapd; ,U KiyfisAk; ,Wf;fkhfr; Rw;Wjy;. 

 

         

 

 

                                                      

• xUtUf;nfhUtu; Nehf;fpathW ,Ugf;fq;fspy; Koe;jhspl;L> RUl;lg;gl;l 
Xuq;fis ,Wf;fkhfg; gpbj;Jf;nfhs;sTk; xU nghJthd fl;lisapd; NghJ 
midtUk; nkJthf vOk;Gjy; Ntz;Lk;. 
 

12. %tu; Nehahspia J}f;fpr; nry;Yk; Kiwia tpsf;Ff. 

• midtUk; xU mwpTWj;jYf;fikthfr; nraw;glTk; > xt;nthU mir 
tpw;fhfTk; njspthd fl;lisfisg; gad;gLj;jTk;. 

• fhakile;jtiuf; nfhz;L nry;tjw;fhd ,lj;ijj; Kd; $l;bNa 
jPu;khdpj;J mwpag;gLj;jy;. 

• %tUk; fhakile;jtUf;fUfpy; xNu gf;fj;jpy; xw;iw Koe;jhspl;L 
mkUq;fs; 
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• fhakile;jtupd; clk;gpw;F fPohf kWgf;fj;jpw;Ff; nry;Yk; tifapy; 
cq;fs; iffis mDg;Gjy;. xU ifia mtupd; fOj;jpw;F Mjhuj; 
Jizahf itj;jy; Ntz;Lk; . ,yFthfTk; nkJthfTk; mtiu cq;fs; 
Koq;fhy;fs; tiu cau;j;Jq;fs; . %tUk; xNu Neuj;jpy; Nehahspia 
cau;j;jTk;> mjd; NghJ cq;fs; cly; gf;fj;jpw;F mtiu jpUg;gTk;. 

                                 

 

• %tUk; xNu Neuj;jpy; vOe;J epw;fTk; > xOq;F nra;ag;gl;l jPu;khdpf; 
fg;gl;l ,lj;jpw;Ff; fhakile;jtiu J}f;fpf; nfhz;L nrd;W mNj 
Kiwapy; mtiu itf;fTk 

 

 

 

 

E}yhrpupau; - M.H.M K];jd;]pu; - Zahira college Kalmunai (National School) 

njhiyNgrp ,yf;fk; - 0758424573 

Nehf;fk; - ,e;j juk; 10 ,w;fhd Rafw;wy; ifNaL vdJ md;G khztu;fspd;  

         fw;wy; nraw;ghl;bw;F ,yFthf ,Uf;Fnkd vjpu;ghu;j;jtdhf..  

         vdJ md;G khztu;fspd; eyid kl;Lk; vd;Wk; vjpu;ghu;j;jtdhf. 
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