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    அறிமுகம்
  பல்வேறு வேகைைளில நிைழும் தவேறான 

பயனபாடானது சமூை, ைலாசசார மற்றும் பபாருளாதார 
நகடமுகறைளில ஆழமாை ்வேரூனறி உளளது. 
இநத உலைளாவிய சிகைகலத் தீர்பபதற்கு அது 
குறித்த பதளிவோன புரிதல, நகடபபறும் விதம், 
ைாரணஙைள மற்றும் விகளவுைகள்ப பற்றி  அறிதல 
அவேசியமாகிறது. குறி்பபாை குழநகதைகளத் தவேறாை்ப 
பயனபடுத்துதல மற்றும் பபாருடைகளத் தவேறாை்ப 
பயனபடுத்துதல எனற ்ைாணஙைளில இதகன நாம் 
அணுை ்வேண்டும். இநத நாைரீை உலகில இனகறய 
தகலமுகறயினர பசனற தகலமுகறயினகர விட 
ஆ்ராககியமாை வோழ்கினறனரா?. எடுத்துகைாடடாை, 
புகை பிடித்தல, மதுவுககு அடிகமயாதல, ்பாகத்ப 
பபாருளைளின பயனபாடு, அதிை பைாழு்பபு 
உண்ணுதல, பைாலஸடரால நிகறநத உணவு, 
அதிைமாை கு்பகப உணவுைகள (Junk Foods) 
எடுத்துக பைாளளுதல, குகறநது ்பான உடல 
இயகைஙைள ்பானறகவே ்நாயைளுககும், உடனடி 
இற்பபிற்கும் ைாரணமாை அகமகினறன.  

தனிநபர நடத்கத முகறைள ஆ்ராககியத்தின 
மீது ஏற்படுத்தும் விகளவுைள குறித்த ைவேனம் உலை 

கற்றல் நோககஙகள்

இ்பபாடத்கதக ைற்றபின, மாணவேரைள பபறும் திறனைளாவேன: 
� தவேறான பயனபாடுைளின வேகைைள மற்றும் அது பதாடரபுகடய நடத்கத மாற்றஙைள 

பற்றி புரிநது பைாளளுதல.
� குழநகதைகள பாலியலரீதியாை தவேறாை்ப பயனபடுத்துதலிலிருநது பாதுைாத்தகலயும், தடுத்தகலயும் 

பற்றிய அறிகவே்ப பபறுதல.
� மருநது, புகையிகல மற்றும் மதுவுககு அடிகமயாதலுகைான ைாரணஙைள மற்றும் அகவே உடல நலத்தில 

ஏற்படுத்தும் விகளவுைள குறித்து அறிதல.
� ் பாகதயிலிருநது மீளவேதற்ைான சரியான வேழிமுகறைகள ஆயநதறிதல.
� நகடமுகற வோழ்ககை மாற்றம் பதாடரபுகடய ்நாயைள மற்றும் குகறபாடுைள (disorders) பற்றி அறிதல.
� வேகை 1 மற்றும் வேகை 2 டயாபடீஸ பமலலிடஸின அகடயாளம் மற்றும் அறிகுறிைளின பண்புைகள 

பதாடரபுபடுத்துதல.
� உடல பருமன, இதய ்நாயைள, புற்று்நாய மற்றும் எயடஸ ஆகியவேற்றிற்ைான ைாரணம் மற்றும் 

அறிகுறிைகள விளககுதல.
� ் நாய மற்றும் குகறபாடுைளின தடு்பபு மற்றும் ைடடு்பபாடடு முகறைள பற்றி பரிநதுகர பசயதல.
� நலமான வோழ்ககைகைான சமுதாய விழி்பபுணரகவே மகைளிகட்ய ஏற்படுத்துதல.

நாடுைளில அதிைரித்துளளது. தனிநபர ஒருவேரின 
சுைாதார்ப பழகை வேழகைஙைளும் மற்றும் நடத்கத 
முகறைளும், கீழ்கைண்ட விகளவுைளான நாளபடட 
மற்றும் இற்பகப ஏற்படுத்தும் ்நாயைளான இரத்த 
சரகைகர ்நாய, உடல பருமன, இதய ்நாயைள, 
புற்று்நாய மற்றும் எயடஸ ்பானறகவே உருவோதலில 
முககிய்ப பஙைாற்றுகினறன. இநத நிகலைகள மாற்றிட, 
நலம் மற்றும் சுைாதாரத்திகன ்மம்படுத்தும் வோழ்ககை 
முகறைளுககு மாறுதல அவேசியமாகும். இது நலல 
சத்தான உணவு, பதாடரநத உடற்பயிற்சி, ்தகவேயற்ற 
மருநதுைகள விலககுதல, மது மற்றும் புகை்பபழகைம் 
இலலாதிருத்தல ்பானற முகறைகளக குறி்பபதாகும்.

 21.1.    தவ்றான பயனபாடு மறறும் 
வகககள் 

பைாடூரமான, வேனமுகறயான, தீஙகு 
விகளவிககினற அலலது ைாய்மற்படுத்துகினற 
தாககுதலுககு ஒருவேகர மற்பறாருவேர உளளாககுவேது 
தவ்றான பயனபாடு என்பபடும். இது உடல், உணர்வு 
அலலது மனம்,  வாய்மாழி,  குழநகதகள் மற்றும் 
பாலியல்  ரீதியிலான தவேறான பயனபாடுைகள 
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உளளடககியதாகும். இது குடும்பம் மற்றும் 
அககுடும்பத்கத சாராத நபரைளினால ஏற்படுகிறது. இனி 
சிறுவேயது குழநகதைகள தவேறாை்ப பயனபடுத்துதல 
மற்றும் பாலியல சாரநத தவேறான பயனபாடுைள, 
அதன தடு்பபு மற்றும் பாதுைா்பபு ஆகியவேற்றின 
விகளவுைகள்ப பற்றி அறிநது பைாளளலாம்.

21.1.1   குழநகதககைத் தவ்றாகப் 
பயனபடுத்துதல்

குழநகதைகளத் தவேறாை்ப பயனபடுத்துதல 
எனபது அகனத்து விதமான உடல மற்றும் 
உணரவுரீதியான துனபுறுத்தல, பாலியல 
சாரநத தவேறான பயனபாடுைள, சுரணடல் 
ஆகியவேற்றிற்கு உளளாககுதல ்பானறகவே 
ஆகும். இதன ைாரணமாை அககுழநகதயின 
ஆ்ராககியம், உயிரவோழ்தல, வேளரசசி ஆகியகவே 
பாதிகை்பபடுகினறது. குழநகதைகள உடல்ரீதியிலான 
தவேறாை்ப பயனபடுத்துதல எனபது குழநகதககு 
அசசுறுத்தல, அடித்தல, உகதத்தல மற்றும் 
தாககுதல ்பானற உடலுககு தீஙகு விகளவிககும் 
பசயலைளாகும்.

21.1.2   பாலியல் முக்றயிலான தவ்றான 
பயனபாடு

ஒருவேர மற்பறாருவேரின மீது தனது 
அதிைாரத்கதயும், ஆதிகைத்கதயும் பசலுத்தி 
பாலியல ரீதியாலான தீஙகு விகளவி்பபது பாலியல 
துனபுறுத்தலாகும். இது பாதிகை்பபடடவேரில ் மாசமான 
விகளவுைகள ஏற்படுத்துகிறது. இளம் சிறுமிைள 
மற்றும் பபண்ைள பல்வேறு விதமான பாலியல 
துனபுறுத்தலுககு ஆளாகினறனர. பபாதுவோை இது 
பணிபுரியும் இடஙைளில அதிைமாைக ைாண்பபடுகிறது. 
வோயபமாழி ைருத்துைள, நகைசசுகவே (்ைலி பசயதல), 
கசகைைள மற்றும் தவேறான பாரகவே ்பானறகவே 
அதிைமாைக ைாண்பபடும் முகற்ைடுைளாகும். 
இதனால மனதளவிலும், உடல ் நாயைளாலும் மற்றும் 
உணவு உண்ணுவேதிலும் (உணவூடடக குகறபாடு) 
குறி்பபிடட நபரைள பாதி்பபுககு உளளாகினறனர.

21.1.3   குழநகதகளின பாலியல் 
முக்றயிலான தவ்றான பயனபாடு

தஙைகள தவேறாை்ப பயனபடுத்துகிறாரைள 
எனபகத உணர்வே முடியாத நிகலயில இரு்பபதால, 
குழநகதைள பாலியல முகறயிலான துனபுறுத்தலின 
முககிய இலகைாைக ைருத்பபடுகிறாரைள. பபாதுவோை, 
இசபசயலில ஈடுபடுபவேரைள அககுழநகதககு 
நனறாைத் பதரிநதவேராைவும், அ்த பகுதியில 
வேசி்பபவேராைவும் இரு்பபாரைள. குழநகதைளின 
பவேகுளித்தனத்கத்ப பயனபடுத்தி, அவேரைகளக ைவேரும் 
வேகையில (சாக்லடடுைள மற்றும் பபாம்கமைகள்ப 

பயனபடுத்துதல) ஏமாற்றி அவேரைகள்ப பயனபடுத்திக 
பைாளகினறனர.

பாலியலரீதியான துனபுறுத்தலுககு ஆளான 
குழநகதைளில பிற்பபுறு்பபுக ைாயம், வேயிற்று 
வேலி, அடிகைடி ஏற்படும் சிறுநீரத் பதாற்று மற்றும் 
நடத்கதயில மாற்றம் ்பானற அறிகுறிைள 
ைாண்பபடுகினறன.

நமலும் அறிநது ்காள்நவாம்
பபண்ைள மற்றும் குழநகதைள ்மம்பாடடு 

அகமசசைம் குழநகதைளுககு எதிரான பாலியல 
குற்றஙைளிலிருநது அவேரைகள்ப பாதுைா்பபதற்ைாை 
2012 – இல ்பாக்சா (POCSO - Protection 
of Children from Sexual Offences). சடடத்கத 
அறிமுை்பபடுத்தியது பாலியல ்நாகைத்திற்ைாை 
குழநகதைகள ைடத்திச  பசலலும் 
நபரைளும் இசசடடத்தின கீழ் தண்டகனககு 
உளளாகினறனர. 

�ழ�ைத பா�கா��
ேபா�ேசா ச�ட� – 2012

்பாக்சா சடடத்தின குறிக்ைாளைள – 2012
பாலியல தாககுதல, பாலியல துனபுறுத்தல 

மற்றும் ஆபாசம் ்பானற குற்றஙைளிலிருநது 
பாதுைாத்தல.   இத்தகைய குற்றஙைகள விகரநது 
விசாரிகை சிற்பபு நீதிமனறஙைகள அகமத்தல.

21.1.4   தவ்றான பயனபாட்டுககு 
உள்ைான குழநகதககைப் 
பாதுகாப்பதறகான 
அணுகுமுக்றகள்

தவேறான பயனபாடடினால துனபத்திற்கு 
உளளான குழநகதைகள ைண்ைாணித்தல, 
மதி்பபிடுதல மற்றும் அளவிடுவேதற்ைான 
வேழிமுகறைளாவேன:

குழநகதகள் உதவிககரம் (Child Helpline)
குழநகதைள உதவிகைரம் சமூை்ப 

பணியாளரைகள நியமித்து குழநகதைளுககு 
உணவு, உகறவிடம் மற்றும் பாதுைா்பபு வேழஙகுவேதில 
உதவி புரிகிறது.

குழநகதகளுககு ஆநலாசகன வழஙகுதல்
உளவியலாளரைள, சமூை்ப பணியாளரைள 

மூலம் பாதிகை்பபடட குழநகதைளுககு ஆ்லாசகன 
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301 உடல் நலம் மற்றும் நநோய்கள் 

வேழஙகி வேழிைாடடுதல மற்றும் பதாடரசசியான ஆதரவு 
அளித்தல.

குடும்ப ஆதரவு
பாதிகை்பபடட குழநகதைளுககு குடும்பத்தில 

உளள அகனத்து உறு்பபினரைளும் ஆதரவோை இருகை 
்வேண்டும். அவேரைளுகடய பாதி்பபுைளிலிருநது 
மீளவேதற்கு முகறயான ைவேனத்துடன கூடிய 
பாதுைா்பகப வேழஙை ்வேண்டும்.

மருத்துவப் பராமரிப்பு
பாலியல பாதி்பபுககு உளளான குழநகதைள 

மன அழுத்தத்திலிருநது விடுபட பயிற்சி பபற்ற 
சுைாதார நிபுணரைளிடமிருநது மருத்துவே்ப பராமரி்பபு 
மற்றும் சிகிசகச பபற ்வேண்டும்.

சட்ட ஆநலாசகன
பாதிகை்பபடட குழநகதயின குடும்பத்தினர அலலது 

பாதுைாவேலர தஙைள விரு்பப்பபடி, சடட ஆ்லாசைர 
மூலம் சடட ஆ்லாசகனகய வேழஙகுவேதற்கு உரிகம 
உண்டு.

நமலும் அறிநது ்காள்நவாம்
குழநகத உரிகமைள பாதுைா்பபிற்ைான 

்தசிய ஆகணயம் (NCPCR) மாரச 2007- இல 
குழநகத உரிகமைள சடடம் (CPCR), 2005-ன கீழ் 
அகமகை்பபடடது.  இநதச சடடம் பபாதுவுகடகமக 
பைாளகை, குழநகத சடடஙைகள மீற முடியாகம 
மற்றும் நாடடில ைாண்பபடும் குழநகதைள 
பதாடரபான பைாளகைைளின அவேசரத்கத 
வேலியுறுத்துகிறது.

18 வேயது வேகரயிலான அகனத்து 
குழநகதைளின பாதுைா்பபுககும் சமமான 
முககியத்துவேம் உளளது. பாதிகை்பபடககூடிய 
வோய்பபுைள அதிைமுளள குழநகதைளுககு 
முனனுரிகம நடவேடிககை பைாளகைைகள 
வேகரயறுககிறது.

  

தவறான, �ழ�பமான, ஆதரவ�ற �ைலைய உ�ைன
பா
கா�ப�ற ெதா�த��� உ�ளா��� ேபா
 � உண�வா�.

அ
 உ� ைடய தவ��ைல எ�பதா�
� அைத  தவறாக எ�ண ேவ�டா�.

இ�த ெபா�தாைன அ��த��.
�ழ�ைதக� உத��கர� 1098

ேபா�ேசா

   

மறுவாழ்வு
பளளியில மீண்டும் ்சரத்து ைலவிகயத் 

பதாடரச பசயவே்த பாதிகை்பபடட குழநகதகைான 
மறுவோழ்வோகும். அககுழநகதயானது படி்பபடியாை 
மீண்டும் தனனுகடய இயலபான நிகலககு மீண்டு 
வேருவேதற்கு இது அவேசியமானதாகும்.

சமுதாய அடிப்பகடயிலான முயறசிகள்
குழநகதைகளத் தவேறாை்ப 

பயனபடுத்துவேதிலிருநது தடுகை விழி்பபுணரவு 
முைாம்ைகள நடத்துதல.

குழநகதககை  பாலியல்  ரீதியாக  தவ்றாகப் 
பயனபடுத்துவதிலிருநது தடுத்தல்

உலைளாவிய முகறயில வேலியுறுத்த்பபடும் 
முககியமான சமூைக பைாளகை, குழநகதைகள 
பாலியல முகறயிலான தவேறான பயனபாடடிலிருநது 
தடுககும் முயற்சிைளாகும்.  இதகன  ்மற்பைாளவேது 
பபற்்றார மற்றும் நிறுவேன அகம்பபுைளின 
பபாறு்பபாகும். பபற்்றாரைள மற்றும் ஆசிரியரைள 
மூலமாை குழநகதைளுககு பைாடுகை்பபட ்வேண்டிய 
அறிவுகரைளாவேன,
� சந்தை்பபடுகினற நபரிடம் அலலது பதரியாத 

அநநிய நபரிடம் ்பசுவேது மற்றும் அவேர அருகில 
பசலவேது கூடாது.

� எநதபவோரு பதரியாத நபருடனும் தனியாை 
இருகைக கூடாது.

� அரசு அலலது தனியார ்பாககுவேரத்து 
வோைனஙைளில (்பருநதுைள, ஆட்டா, ரயில) 
தனியாை பயணம் பசயயும்்பாது ைவேனமாை 
இருகை ்வேண்டும்.

� பபற்்றாருககுத் பதரியாமல, எவேரிடமிருநதும் 
பணம், பபாம்கமைள, பரிசுைள அலலது 
சாக்லடடுைள ்பானறவேற்கற வோஙைக கூடாது.

� பதரிநத அலலது பதரியாத நபரைகளத் பதாட 
அனுமதிகைக கூடாது.

நம் குழநகதைள ைண்ணியமான, எநத 
வேகையிலும் வேனமுகறயற்ற, பாதுைா்பபான 
வோழ்ககைகய ்மற்பைாளவேதற்ைான சூழகல உறுதி 
பசயவேது சமுதாயத்தில உளள ஒவபவோரு தனி 
மனிதரின பபாறு்பபாகும்.

 21.2.    மருநது, ஆல்கஹால் மறறும் 
புககயிகலயின தவ்றான 
பயனபாடு

ஆ ல ை ஹ ா ல , 
புகைபிடித்தல மற்றும் 
மருநதுைகள,   உடல 
மற்றும் மனம் சாரநதிரு்பபது 
அடிகமயாதல என்பபடும். 
இநத்ப பபாருடைளிலுளள 
அ டி க ம ப் ப டு த் து ம் 
பணபுள்ை நபாகதயானது, 
ஒருவேகர தீய விகைவுகளுககு உடபடுத்தி, அவேரைள 
அ்பபபாருளைகள  நிரநதரமாகச்  சார்நதிருப்பதறகு 
இடடுச பசலகிறது. புகையிகல, ஆலைஹால 
மற்றும் மருநதுைகளத்  தவேறாை்ப பயனபடுத்துதல 
தனிநபர, அவேரின குடும்பம் மற்றும் சமுதாயத்தில தீய 
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விகளவுைகள உண்டாககுவேது மிகுநத ைவேனத்தில 
பைாளள ்வேண்டிய ஒனறாகும். இநத ஆபத்தான 
நடத்கத முகறகய, முகறயான ைலவி மற்றும் 
வேழிைாடடுதல மூலம் தடுகை முடியும்.

 21.3.    மருநதுகளின தவ்றான 
பயனபாடு

மருநதுைள வேழகைமாை மருத்துவேரின 
ஆ்லாசகனயின ்பரில ்நாய சிகிசகசகைாை்ப 
பயனபடுத்த்பபடடு, ்நாயிலிருநது 
குணமகடநதபின கைவிட்பபடுகினறன. 
மருநதுைகள பதாடரசசியாை பயனபடுத்துவேகத 
வேழகைமாககிக பைாளபவேரைள, அதறகு 
அடிகமயாகின்றனர். இது்வே மருநதுககு 
(்பாகதககு) அடிகமயாதல் அலலது மருநதுகளின 
தவ்றான பயனபாடு எனறகழகை்பபடுகிறது.

ஒரு நபரின உடல, மனம் ஆகியவேற்றின 
பசயலபாடுைகள உற்சாை்பபடுத்துவேதன மூல்மா, 
மனச்சாரவு அலலது பதாநதரவுககு உளளாககுவேதன 
மூல்மா, அநநபரின உடல, உயிரியல, உளவியல 
அலலது சமூை ரீதியிலான நடத்கதகய மாற்றி 
அகமககும் மருநது நபாகத  மருநது என 
அகழகை்பபடுகிறது. இநத மருநதுைள கமய நரம்பு 
மண்டலத்துடன பதாடரபு பைாண்டு உடல மற்றும் 
மனதளவில பாதி்பகப உண்டாககுகினறன. 

21.3.1  மருநதுகளின வகககள்
சில வேகையான மருநதுைள மநனாவியல் 

மருநதுகள் என்பபடுகினறன. அகவே மூகளயின 
மீது பசயலபடடு, அவேற்றின பசயலபாடுைளான 
நடத்கத, உணரவேறி நிகல, சிநதிககும் திறன, 
அறிநிகல ஆகியவேற்கற மாற்றியகமககினறன. 
இகவே  மனநிகல  மாறறும்  மருநதுகள் என 
குறி்பபிட்பபடுகினறன.

21.3.2  மருநதிகன சார்நதிருத்தல்
இம்மாதிரியான மருநதுைகள உடபைாண்டு, 

முழுவேதுமாை அம்மருநதுைகள சாரநதுளள 
நபரைளால, அம்மருநதுைள இனறி உயிரவோழ 
இயலாது. இநநிகலயானது மருநதிகன 
சார்நதிருத்தல் எனக குறி்பபிட்பபடுகிறது.

உடல் மறறும் மனம் சார்நதிருத்தல்
 • இயலபான நலல நிகலயில தனனுகடய 

உடலபசயலியல நிகலகய்ப பராமரிகை 
மருநதுைகளச சாரநதிருத்தல.

 • மருநதுைள மன அழுத்தத்கதக குகற்பபதற்கு 
உதவுகினறன எனற உளவியல சாரநத 
உணரகவேக பைாண்டிருத்தல.

 • மருநதுைளின தவேறான 
பயனபாடு மற்றும் சடடவி்ராத 
ைடத்தல மீதான சரவே்தச நாள – 
ஜுன 26.

 • 1985 – ஆம் ஆண்டில ்பாகதயூடடும்  
மருநதுைள மற்றும் ம்னாவியல மருநதுைள 
சடடம் அறிமுை்பபடுத்த்பபடடது.

21.3.3   மருநதுகள் பயனபாட்டின 
ேடத்கத மாற்றஙகள்

இளம் பருவேத்தினரிகட்ய ஏற்படும் 
எதிரமகறயான விகளவுைளாவேன

 • படி்பபில பசயலதிறன குகறதல, ைலலூரி மற்றும் 
பளளிைளில இகடநிற்றல.

 • தன சுைாதாரத்தில ஆரவேமினகம, தனிகம, மன 
அழுத்தம், ்சாரவு, ஆக்ராஷமான நடத்கதைள.

 • குடும்பம் மற்றும் நண்பரைளுடனான  
உறவுநிகல சிகதநது ்பாகுதல.

 • உணவு மற்றும் தூஙகும் பழகைஙைள மாறுபடுதல.
 • உடல எகட மற்றும் பசி ஆகியவேற்றில ஏற்படும் 

ஏற்ற இறகைம். 
 • எ்பபபாழுதும் மருநதுைள பபறுவேதற்ைான பணம் 

கிகடககும் எளிய வேழிைகளத் ்தடுதல.
 • எயடஸ மற்றும் பஹபகடடிஸ பதாற்று 

ஏற்படுவேதற்ைான வோய்பபுைள.

உலை சுைாதார நிறுவேனம்  
(WHO) 1984 மருநதுைளின 
்பாகத (அடிகமயாதல) அலலது 
மருநதுைளின தவேறான பயனபாடு 

எனற வோரத்கதககு்ப பதிலாை மருநதுைகள 
சாரநதிருத்தல எனற வோரத்கதகய்ப பயனபடுத்த 
ஆ்லாசகன வேழஙகியுளளது.

21.3.4   மருநதுககு 
அடிகமயாதலிலிருநது மீட்பு 
(Drug De-addiction)

மருநது அடிகமயாதல 
மீடபு ்மலாண்கம எனபது 
சிகைலான மற்றும் ைடினமான 
பணியாகும். மருநதுககு 
அடிகமயாதலிலிருநது ஒருவேகர 
மீடபது எனபது நீண்ட ைாலம் 
பிடிககும்,  பமதுவோன ஒரு 
வேழியாகும்.
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குடும்ப அஙைத்தினரைள, நண்பரைள மற்றும் 
சமுதாயம் உடபட அகனவேரும் இதில ஒடடு 
பமாத்தமாை முககிய்ப பஙகு வேகிகை ்வேண்டும்.
ேச்சு நீககம்

சிகிசகசயின முதல ைடடம் நசசு நீகைமாகும். 
இது மருநதுைகள்ப படி்பபடியாை நிறுத்தி, 
அடிகமயானவேகர அறிகுறிகளிலிருநது  மீட்பதறகு 
உதவுகி்றது. இதனால அவேரைள ைடுகமயான 
உடல மற்றும் உணரவுரீதியான பதாநதரவுககு 
உளளாகினறனர. குறி்பபிடட மருநதுைகள 
வேழஙகுவேதன மூலம் இதகன ைவேனமாைக 
கையாளலாம்.
உைவியல் சிகிச்கச

உளவியல சிகிசகசயில தனி்பபடட மற்றும் 
குழு ஆ்லாசகன, உளவியலாளரைள மற்றும் 
ஆ்லாசைரைளால வேழஙை்பபடுகிறது. இநத 
சிகிசகசயானது அடிகமயானவேரைளின மன 
அழுத்தத்கதக குகற்பபதற்ைான முயற்சிைள, தினசரி 
சிகைலைகளத் தீர்பபதற்ைான புதிய வேழி முகறைகள 
ைற்றுத் தருதல, ்பாதுமான உணவு, ஓயவு மற்றும் 
அகமதி ஆகியவேற்கற உளளடககியதாகும்.

குடும்ப உறுப்பினர்களுககு ஆநலாசகன
சமுதாய்ப பணியாளரைள குடும்ப 

உறு்பபினரைளுககு ஆ்லாசகன வேழஙகுவேதனால, 
அவேரைள ்பாகதககு அடிகமயான தஙைள குடும்ப 
உறு்பபினரைகள நிராகரிககும்  அணுகுமுக்றகய 
மாற்றிக பைாளகினறனர. அதனால ்பாகதககு 
அடிகமயானவேரைள அவேரைள குடும்பத்தினராலும், 
சமுதாயத்தாலும் ஏற்றுக பைாளள்பபடுகினறனர.

மறுவாழ்வு
அவேரைளுககு முகறயான  ்தாழில்சார்  பயிறசி 

அளிகை்பபடுவேதன மூலம், அவேரைள நலமான 
வோழ்ககை வோழவும், சமுதாயத்தில பயனுளள 
அஙைத்தினராை மாறவும் வேழிவேகுககிறது.

 21.4   புககயிகலயின தவ்றான 
பயனபாடு

புகையிகலயானது நிக்கோட்டியோனோ 
ட�ோபோககம் மற்றும் நிக்கோட்டியோனோ ரஸ்டிகோ ஆகிய 
புகையிகலத் தாவேரஙைளிலிருநது பபற்பபடுகிறது. 
இவேற்றின இளம் கிகளைளின உலரநத, 
பத்பபடுத்த்பபடட இகலைள, உலைளாவிய வேணிை 
ரீதியிலான புகையிகல தயாரி்பபில பயனபடுகினறன. 
அதிலிருககும் “நிகநகாட்டின” எனும் ஆலைலாயடு 
புகையிகலககு ஒருவேர அடிகமயாதகல 
ஏற்படுத்துகிறது. நிக்ைாடடின கிைர்ச்சிகயத் 
தூணடும், மிைவும் தீஙகு விகளவிககினற, 
நசசுத்தனகம வோயநத பபாருளாகும்.

21.4.1   புககயிகலப் பயனபாடு
புகைபிடித்தல, பமலலுதல மற்றும் 

உறிஞ்சுதல ்பானறவேற்றிற்ைாை புகையிகல 
பயனபடுத்த்பபடுகிறது. சுருடடு, சிைபரடடுைள, பீடிைள, 
குழாயைள, ஹுகைா ஆகியவேற்றிலிருநது பவேளி்பபடும் 
புகைகய சுவோசித்தல புககபிடித்தலாகும். தூள 
வேடிவிலான புகையிகல பவேற்றிகலயுடன ்சரத்து 
்மல்லப்படுகி்றது. மாவு ்பானற புகையிகல மூககின 
வேழியாை எடுத்துக பைாளள்பபடுதல உறிஞ்சுதல் 
(மூககு்ப பபாடி) என்பபடுகிறது.

21.4.2   புககபிடித்தலின ஆபத்துகள் 
மறறும் புககயிகலயின 
விகைவுகள்

புகை உளளிழுகை்பபடும்்பாது, திசுகைளால 
உறிஞ்ச்பபடுகினற ்வேதி்ப பபாருளைள பினவேரும் 
தீஙகு தரும் விகளவுைகள ஏற்படுத்துகினறன.

(i) புகைபிடித்தலின ்பாது பவேளி்பபடும் புகையில 
உளள ்பனநசாகபரின மற்றும் பாலிகசகளிக 
கஹட்நராகார்பனகள் எனும் புற்று்நாயக 
ைாரணிைள, நுகரயீரல புற்று்நாகய 
உண்டாககுகினறன.

(ii) புகைபிடித்தலினால பதாண்கட மற்றும் 
மூசசுககுழலில ஏற்படும் வீகைம், மூச்சுககுழல் 
அழறசி (bronchitis) மற்றும் நுகரயீரல் காசநோயககு 
(Pulmonary tuberculosis) வேழிவேகுககிறது.

(iii) நுகரயீரலின மூசசு சிற்றகறைளில (lung alveoli) 
ஏற்படும் வீகைம் வோயு பரிமாற்றத்திற்ைான 
்மற்பர்பகப குகறத்து எம்கபசீமா எனும் 
்நாகய உண்டாககுகிறது.

(iv) புகைபிடித்தலின்பாது உண்டாகும் புகையில 
உளள கார்பன-நமானாககசடு இரத்த 
சிவே்பபணுவில உளள ஹீ்மாகு்ளாபினுடன 
பிகண்பகப ஏற்படுத்தி அதன ஆகசிஜன 
எடுத்துச பசலலும் திறகன குகறககிறது. 
இதனால உடல திசுகைளில கஹபாகசியாகவே 
உண்டாககுகிறது.

(v) புகைபிடித்தலினால ஏற்படும் அதிக  இரத்த 
அழுத்தம் இதய ்நாயைள உண்டாவேதற்ைான 
ஆபத்கத அதிைரிககிறது.

(vi)  இகரப்கப  சுரப்பிகன  அதிகரித்து, இகர்பகப 
மற்றும் முனசிறுகுடல புண்ைகள (அலசர) 
ஏற்படுத்துகிறது.

(vii) புகையிகல பமலலுதல வாய  புறறுநோகய 
ஏற்படுத்துகிறது. 
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தகவல் துணுககு
உலை சுைாதார நிறுவேனம் (WHO) 1984 

்பாகத (drug) எனற வோரத்கதகய்ப பயனபடுத்த 
ஆ்லாசகன வேழஙகியது. WHO பவேளியிடட 
உத்தரவினபடி அகனத்து சிைபரட விளம்பரஙைளிலும் 
மற்றும் அடகட்ப பபடடிைளிலும் “புகக  பிடித்தல் 
உடல்ேலத்திறகுத்  தீஙகானது” எனற சடடரீதியான 
எசசரிககை இடம் பபற்றிருகை ்வேண்டும்.

 ்சயல் – 1
புகைபிடித்தல மற்றும் புகையிகல 

பமலலுதலால பாதிகை்பபடட நபரைளின படஙைகள 
்சைரிகைவும். அதனால பாதி்பபிற்கு உளளாகும் 
உடலின பாைத்கதயும், அதகனத் பதாடரநது 
ஏற்படும் உடல நலத் தீஙகிகனயும் அகடயாளம் 
ைாண்ை.

21.4.3   புககபிடித்தகல தடுத்தல்
புகைபிடித்தல மற்றும் புகையிகல 

பமலலுதலினால ஏற்படும் ஆபத்துைகள அறிநது 
இளம்பருவேத்தினரும் வேயதானவேரைளும் 
இ்பபழகைத்கத தவிரத்துக பைாளவேது அவேசியமாகும். 
தகுநத ஆ்லாசகன மற்றும் மருத்துவே உதவிைள, 
அடிகமயானவேரைகள அ்பபுகை்ப பழகைத்திலிருநது 
முற்றிலும் விடுபட உதவும்.

நமலும் அறிநது ்காள்நவாம்
புகையிகல எதிர்பபுச சடடம் ்ம-1 2004-

இல பைாண்டு வேர்பபடடது. 2030-ஆம் ஆண்டில 
உலைளவில ஆண்டுககு 10 மிலலியன அளவில 
இற்பபிகன ஏற்படுத்துவேதற்ைான மிை்பபபரிய 
ஒற்கறக ைாரணியாை புகையிகல திைழும் என 
எதிரபாரகை்பபடுகிறது. 

்ம – 31 புகையிகல எதிர்பபு நாளாைக 
ைருத்பபடுகிறது. (உலை புகையிகல எதிர்பபு நாள) 

����
உலக

�ைக�ைல எ���� நா�
ேம – 31

 21.5    ஆல்கஹாலின தவ்றான 
பயனபாடு

சமுதாயத்தில பசலவேநதரைள மற்றும் ஏகழ 
மகைளால ்மற்பைாளள்பபடும் ஆலைஹால 
பயனபடுத்துதல (நுைரவு) எனபது ஒரு சமுதாயத் தீஙகு 
ஆகும். ஆலைஹாகல சாரநதிருத்தல மதுப்பழககம் 
எனவும், அடிகமயாதல மதுவுககு  அடிகமயாதல் 
எனவும் அகழகை்பபடுகிறது. இது ஆல்கஹால்  
தவ்றான  பயனபாடு எனறு அகழகை்பபடுகிறது. 
மது அருநதுதல ஒருவேரின உடல, உடலியல 
மற்றும் உளவியல பசயலபாடுைகள 
பாதி்பபிற்குளளாககுகிறது.

 ்சயல் – 2
மது அருநதாத மற்றும் மது அருநதிய 

நபரைளின ைலலீரல படஙைகள ்சைரிகைவும். 
அ்பபடஙைகள ஒ்பபிடடு நீ ைண்டறிநத 
மாற்றஙைகளக குறி்பபிடவும்.

21.5.1   மதுவினால் உடல்  
ேலத்திறகு  ஏறபடும் தீகமயான 
விகைவுகள் 

நீண்ட ைாலமாை மது அருநதுவேதால, அது 
ஒரு மயகை மருநதாைவும் மற்றும் வேலி நிவோரணி 
்பானறும் பசயலபடடு நரம்பு மண்டலத்கத 
நலிவேகடயச பசயகிறது. அவேற்றின தீகம பயககும் 
சில விகளவுைளாவேன,

 • நரம்பு பசலகல்ப பாதித்து பல்வேறு விதமான 
மன மற்றும் உடலரீதியான பதாநதரவுைகள 
உண்டாககுகிறது.

 • உடல உறு்பபுைளின ஒருஙகிகண்பகபக 
குகறககிறது.

 • மஙைலான, குகறநத பாரகவே, சாகலைளில 
விபத்துைளில முடிகிறது.

 • இரத்த நாளஙைளின விரிவேகடதல இதயத்தின 
பசயலபாடகட்ப பாதிககினறது.

 • ைலலீரல ்சதத்தினால ைலலீரலில அதிை 
அளவு பைாழு்பபு ்சமிகை்பபடடு சிர்ராஸிஸ 
மற்றும் நாரத் திசுகைள உருவோதகல 
ஏற்படுத்துகிறது.

 • உடல தன ைடடு்பபாடகடயும், 
தனணுணரவிகனயும் இழநது உடலநலக 
்ைாளாறுைகள உண்டாககி இறுதியில இற்பகப 
ஏற்படுத்துகிறது.
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305 உடல் நலம் மற்றும் நநோய்கள் 
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 21.6   மது அருநதுபவர்களின 
மறுவாழ்விறகான 
ேடவடிககககள்

கல்வி மறறும் ஆநலாசகன
ைலவி மற்றும் தகுநத ஆ்லாசகனைள, மது 

அருநதுபவேரைள தஙைள பிரசசிகனைள மற்றும் 
மன அழுத்தத்கத எதிரபைாண்டு அவேற்றிலிருநது 
விடுபடவும், வோழ்ககையின ்தாலவிைகள ஏற்றுக 
பைாளளவும் உதவும்.

உடல் ்சயல்பாடுகள்
மறுவோழ்கவே ்மற்பைாளளும் நபரைள, நூலைள 

வோசித்தல, இகச, விகளயாடடு, ்யாைா மற்றும் 
தியானம் ்பானற நலமான பசயலபாடுைகள 
்மற்பைாளள ்வேண்டும்.

்பறந்றார்கள் மறறும் சக மனிதர்களிடம் உதவிகய 
ோடுதல்

சிகைல நிகறநத சூழ்நிகல ஏற்படும்்பாது, 
பாதிகை்பபடட நபரைள தஙைளின பபற்்றாரைள 
மற்றும் சை மனிதரைளிடமிருநது உதவி மற்றும் 
வேழிைாடடுதகல்ப பபற ்வேண்டும். தஙைளது 
பதடடமான உணரவுைள, தவேறான பசயலைகளக 
குறித்து்ப ்பசுவேதன மூலம், ்மலும் அத்தவேறுைகளச 
பசயயாமல தஙைகள தடுத்துக பைாளள உதவும்.

மருத்துவ உதவி
உளவியலாளரைள மற்றும் மனநல 

மருத்துவேரைளிடமிருநது உதவிைள பபறுவேதன மூலம் 
தஙைளுகடய இகைடடான நிகலயிலிருநது விடுபடடு, 
நிம்மதியான மற்றும் அகமதியான வோழ்ககைகய 
வோழ முடியும்.

மதுவிலிருநது மீடபு (de-addiction) மற்றும் 
மறுவோழ்வு திடடஙைள தனிநபருககு உதவிைரமாை 
உளளன. இதனால அவேரைள தஙைளுகடய 

பிரசசிகனைளிலிருநது முழுகமயாை விடுபடடு, 
இயலபான மற்றும் நலமான வோழ்ககைகய வோழ 
முடியும்.

 21.7   வாழ்ககக முக்ற மாற்றஙகள் 
காரணமாக ஏறபடும் நோயகள் 
மறறும் நகாைாறுகள்

நம் சமுதாயத்தில முகறயற்ற வோழ்ககை 
முகற, மன அழுத்தம் மற்றும் மன இறுகைம் (Strain) 
்பானறவேற்றின ைாரணமாை ்நாயைள அதிைளவில 
ைாண்பபடுகினறன. இகவே பதாற்றா ்நாயைளாகும். 
்மலும் குறி்பபிடட ்நாய அறிகுறிைகளக பைாண்டு 
பாதி்பபுககுளளானவேரைகளக ைண்டறியலாம். இது 
உடலின திசுகைள மற்றும் உறு்பபுைளில ஏற்படும் 
குகறபாடு, வேளரசிகத மாற்ற பசயலபாடுைளில 
ஏற்படும் பதாநதரவுைளால ஏற்படுகிறது. இவேற்றிற்கு 
தனி்பபடட நபரின இயலபான வோழ்வில மாற்றஙைள 
்தகவே்பபடுகினறன.

21.8  டயாபடீஸ் ்மல்லிடஸ்  
(நீரிழிவு நோய)

டயாபடீஸ பமலலிடஸ ஒரு நாளபடட 
வேளரசிகத மாற்றக ்ைாளாறாகும். (கி்ரகைத்தில 
டயாபடீஸ – ஓடுகினற : பமலலிடஸ – இனி்பபு என்ப 
பபாருளபடும்).   

இனசுலின சுர்பபியின பற்றாககுக்றயான, 
குக்றபாடான  இனசுலின  ்சயல்பாடு  அலலது 
இனசுலின  சுரககாகம ்பானறவேற்றால 
அதிகரிககும்  இரத்த  குளுகநகாஸ்  அைவு இதன 
பண்பாகும். இது பபாதுவோை அதிை அளவில 
ைாண்பபடும் ைகணயக குகறபாடாகும். வேகை-
1 மற்றும் வேகை-2 நீரிழிவு ்நாயத்தாகைம் உலை 
அளவில அதிைரித்து வேருகிறது.

21.8.1   வகக-1 இனசுலின சார்நத 
நீரிழிவு நோய (IDDM)

நீரிழிவு ்நாயாளிைளில 10%-லிருநது 
20% IDDM (Insulin Dependent Diabetes Mellitus) 
வேகைகயச சாரநதவேரைளாவேர. இது குழநகதகள் 
மற்றும்  இைம்  வயதினரிகடநய ஏற்படுகிறது. இது 
திடீபரனத் ்தானறும், உயிருககு ஆபத்தானது. இது 
ககணயத்தில்  உள்ை  பீட்டா  ்சல்கள் அழிவதன 
ைாரணமாை ஏற்படுகிறது. இதனால வேழகைத்திற்கு 
மாறாை, நபாதுமான  அைவு  இனசுலின  சுரககாமல் 
இரத்தத்தில குளுக்ைாஸின அளவு அதிைரிககிறது 
(கஹபர்கிகைசீமியா). 
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306பத்தாம் வகுப்பு அறிவியல்

ைாரணஙைள: மரபணு மரபுவேழி மற்றும் 
சுற்றுசசூழல ைாரணிைள (கவேரஸ ைாரணமாை 
பதாற்றுைள, ைடுகமயான மன அழுத்தம்) ஆகியகவே 
இவவேகையான நீரிழிவு ் நாயககு ைாரணமாகினறன.
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21.8.2   வகக-2  இனசுலின  சாராத 
நீரிழிவு நோய (NIDDM)

வயதாநனாரின  நீரிழிவு  நோய எனறு 
அகழகை்பபடும். இது (NIDDM - Non Insulin Dependent 
Diabetes Mellitus) 80%-லிருநது 90% நீரிழிவு 
்நாயாளிைளில ைாண்பபடுகிறது. இது பமதுவோைவும், 
மிதமாைவும் உருவோகி அதிை நிகல்பபுத் தனகம 
பபறுகிறது. ககணயத்தால்  சுரககப்படுகின்ற 
இனசுலினின  அைவு ்பாதுமானதாை உளளது. 
ஆனால அதன ்சயல்பாடு  குக்றபாடு  உள்ைதாகக 
ைாண்பபடுகிறது. இனசுலினின இலககு 
பசலைள அதற்கு பதிலவிகன புரிவேதிலகல. 
இது பசலைளுககுள குளுக்ைாஸ பசலவேகத 
அனுமதி்பபதிலகல.

ைாரணஙைள : இதற்ைான ைாரணஙைள பல 
ைாரணிைகளக பைாண்டது. வேயது அதிைரித்தல 
(நடுத்தர மற்றும் வேயதானவேரைகள பாதிககும்), உடல 
பருமன, உடல உகழ்பபிலலாத வோழ்ககை முகற, 

அளவுகைதிைமாை உண்ணுதல, உடல பசயலபாடுைள 
இலலாகம ்பானற ைாரணிைள இதற்கு ைாரணமாய 
அகமகினறன.

நமலும் அறிநது ்காள்நவாம்
இநதியாவில எடடு ்பரில ஒருவேர நீரிழிவு 

்நாயாளி ஆவோர. WHO-வின திருத்தம் 
பசயய்பபடட புளளி விவேர்பபடி 2025-இல 
இநதியாவில 57.2 மிலலியன நீரிழிவு ் நாயாளிைள 
இருகைலாம் எனக ைணககிட்பபடடுளளது. நீரிழிவு 
்நாய ஏற்படுவேதற்ைான சராசரி வேயது 40 ஆகும். 
பிற நாடுைளில 55 வேயதாகும். 2030 – இல 
இற்பகப ஏற்படுத்துகினற ைாரணிைளில நீரிழிவு 
்நாய 7-வேதாைத் திைழுபமன உலை சுைாதார 
(WHO) அகம்பபு பதரிவிககிறது.

அறிகுறிகள்
நீரிழிவு ்நாய பல வேளரசிகதமாற்றஙைளுடன 

பதாடரபுகடயது. மிை முககியமான அறிகுறிைளாவேன,
 • இரத்தத்தில குளுக்ைாஸின அளவு அதிைரித்தல 

(கஹபர்கிகைசீமியா).
 • அதிைளவு சிறுநீர பவேளி்யறுதல (பாலியூரியா) 

அதனால ஏற்படும் நீர இழ்பபு.
 • நீரிழ்பபினால ஏற்படும் தாைம் (பாலிடிப்சியா) 

மற்றும் அதகனத் பதாடரநது அதிைளவு நீர 
பருகுதல.

 • அதிை்பபடியான குளுக்ைாஸ சிறுநீரில 
பவேளி்யற்ற்பபடுதல (கிகைநகாசூரியா)

 • அதிை்பபடியான குளுக்ைாஸ சிறுநீரில 
பவேளி்யறுவேதன ைாரணமாை ஏற்படும் 
அதிை்பபடியான பசி (பாலிநபஜியா).

 • ்சாரவு மற்றும் எகட இழ்பபு.

அட்டவகண 21.1  வேகை-1 மற்றும் வேகை-2 நீரிழிவின ்வேறுபாடுைள
காரணிகள் வகக-1 இனசுலின சார்நத டயாபடீஸ் 

்மல்லிடஸ் (IDDM)
வகக-2 இனசுலின சாராத டயாபடீஸ் 

்மல்லிடஸ் (NIDDM)
்நாயின தாகைம் 10 – 20% 80 – 90%

பதாடஙகும் 
பருவேம்

இளம்பருவேத்தில பதாடஙகுகிறது. (20 வேயதுககு 
குகறவோ்னார)

வேயதா்னாரில ைாண்பபடுகிறது. (30 
வேயதிற்கு ்மற்பட்டார)

உடல எகட சாதாரணமான உடல எகட அலலது எகட குகறதல உடலபருமன

குகறபாடு பீடடா பசலைள அழிவேதால இனசுலின பற்றாககுகற 
ஏற்படுகிறது.

இலககு பசலைள இனசுலினுககு பதில 
விகன புரியாமலிரு்பபது.

சிகிசகச இனசுலிகன எடுத்துக பைாளளுதல அவேசியமாகிறது. உணவு, உடற்பயிற்சி மற்றும் 
மருநதுைளால ைடடு்பபடுத்த்பபடுகிறது.
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307 உடல் நலம் மற்றும் நநோய்கள் 

WHO-வின அளவீடடினபடி 
உணவுண்ணா நிகலயில இரத்த 
குளுக்ைாஸின அளவு 140 
மிகி/படசிலி விட அதிைமாைவும் 

அலலது சீரற்ற இரத்த குளுக்ைாஸ அளவு 200 
மிகி/படசிலி-ஐ விட அதிைமாைவும் இரண்டு 
சநதர்பபஙைளுககு ்மல ைாண்பபடடால 
டயாபடீகைக ைண்டறிநது உறுதி்பபடுத்துதல 
அவேசியமானதாகும்.

21.8.3   நீரிழிவு தடுப்பு மறறும் கட்டுப்பாடு
நீரிழிவின ்மலாண்கமயானது அதன வேகை 

மற்றும் தீவிரத்கத்ப பபாறுத்து மாறுபடும்.  உணவுக 
ைடடு்பபாடு, குகற இரத்த சரகைகரகைான மருநதுைள, 
இனசுலினுகைான ஊசிைள மற்றும் உடற்பயிற்சி 
ஆகிய ்மலாண்கம முகறைள மூலம் இரத்த 
குளுக்ைாஸின அளகவே சீராை்ப பராமரி்பப்த நீரிழிவு 
்மலாண்கமயின ஒடடு பமாத்த குறிக்ைாளாகும்.

உணவுக கட்டுப்பாட்டு நமலாணகம
குகறவோன ைார்பாகஹட்ரட 

மற்றும் நாரசசத்து மிகை உணவுைள மிைவும் 
பபாருத்தமானகவே. ைார்பாகஹட்ரடடுைள 
ஸடாரச மற்றும் சிகைலான சரகைகர வேடிவேத்தில 
எடுத்துக பைாளள்பபட ்வேண்டும். சுத்திைரிகை்பபடட 
சரகைகர (சுக்ராஸ, குளுக்ைாஸ) எடுத்துக 
பைாளளுதல தவிரகை்பபட ்வேண்டும். நாள்தாறும் 
முழு தானியஙைள, சிறு தானியஙைள (்சாளம், ைம்பு, 
்ைழ்வேரகு) கீகர வேகைைள, ்ைாதுகம மற்றும் 
தீடட்பபடாத அரிசி ்பானறவேற்கற உளளடககியதாை 
உணவு முகற அகமய ்வேண்டும்.

பமாத்த ை்லாரி மதி்பபில 50 – 55% அளவு 
ைார்பாகஹட்ரட மூலம் பராமரிகை்பபட ்வேண்டும். 
அத்தியாவேசியமான அமி்னா அமிலஙைகள்ப 
பபற 10 – 15% புரதம் பைாண்ட உணகவே எடுத்துக 
பைாளள ்வேண்டும். பமாத்த ை்லாரியில 15 – 25% 
பைாழு்பகபக பைாண்டிருகை ்வேண்டும். நிகறவுற்ற 
பைாழு்பபிகன குகறவோை எடுத்துக பைாளள 
்வேண்டும். நிகறவுறாத பலபைாழு்பபு அமிலஙைள 
அதிைமாை எடுத்துக பைாளள்பபட ்வேண்டும்.

இனசுலின மூலம் நமலாணகம ்சயதல்
இரத்தத்தில குளுக்ைாஸின அளகவே்ப 

பராமரி்பபதில வேணிை ரீதியில தயாரிகை்பபடும் 
(குறுகிய மற்றும் நீண்ட நாளைள பசயலபடும்)  
இனசுலினைளும் உதவுகினறன.

உடல் ்சயல்பாடு
நீரிழிவு ்நாகயக ைடடு்பபடுத்துவேதில 

உடற்பயிற்சி முககிய்ப பஙகு வேகிககிறது. ்மலும் 

இது தகசைளுககு வேலுவூடடி, அவேற்கற விகற்பபுத் 
தனகமயுடன பராமரிககிறது.
கல்வி மறறும் விழிப்புணர்வு

நீரிழிவு ்நாயால பாதிகை்பபடடவேரைள, 
்நாயின தனகம, இரத்த சரகைகர ைடடு்பபாடடில 
இலலாத்பாது ்நாயின தீவிரம் மற்றும் அதனால 
ஏற்படும் நீண்ட ைால சிகைலுகைான வோய்பபுைள 
ஆகியவேற்கற்ப பற்றிய ைலவியறிகவே்ப பபற 
்வேண்டும். உணவு, உடற்பயிற்சி மற்றும் 
மருநதுைள பதாடரபான அறிவுகரைள விளகை்பபட 
்வேண்டும்.

தகவல் துணுககு
ைகரயாத நாரசசத்து பைாண்ட ஆளி 
விகதைள, பைாயயா, தகைாளி மற்றும் கீகரைள 
இரத்த சரகைகர அளகவே குகற்பபதில 
உதவுகினறன.

 21.9   உடல்பருமன
அதிை்பபடியான பைாழு்பபு ்சரவேதால உடலின 

எகட  அசாதாரணமாக  அதிகரிப்பது உடல பருமன 
என்பபடும். உடல பருமன எனபது சமுதாயம், 
நடத்கத, உளவியல, வேளரசிகத மாற்றம் மற்றும் 
பசல ைாரணிைளின தாகைத்தினால உருவோகும் ஒரு 
சிகைலான நாளபடட பல்நாககு ்நாயாகும். 

பசலவேழிககும் அளகவே விட உடபைாளளும் 
உணவின ை்லாரி அளவு அதிைரிககும்்பாது 
உடலபருமன உண்டாகிறது. ஒருவேரது வேயது மற்றும் 
உயரத்திற்்ைற்ற எகட சராசரி நிகலயான எகடகய 
விட அதிைரிககும்்பாது உடல பருமன மற்றும் எகட 
அதிைரித்தல ைாண்பபடும். உடலின பைாழு்பபு அளவு 
மற்றும் நலம் சாரநத ஆபத்திகன உடற்பருமக 
குறியீடகடக (BMI) பைாண்டு அளவிடலாம். 

BMI = எகட (கிகி) / உயரம் (மீ2)

நமலும் அறிநது ்காள்நவாம்
அளவுகைதிைமாை உண்ணுகினற 

ஒவபவோரு 7 ை்லாரி உணுவிலும் 1கி பைாழு்பபு 
உடலில ்சைரமாகி, உடல பருமன அதிைரிகை 
வேழிவேகுககிறது. அடி்ப்பாஸ திசுகைளில அதிைமாை 
்சரும் பைாழு்பபு உடல எகடகய 20% - 25% 
அளவுககு கூடடுகிறது. சராசரி உடல எகடகய 
விட 10%ககும் அதிைமான எகட பைாண்டவேர 
அதிை எகட உகட்யார மற்றும் 20% ககும் 
அதிைமான எகட பைாண்டவேர உடலபருமன 
உகட்யார என்பபடுவேர.
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308பத்தாம் வகுப்பு அறிவியல்

காரணஙகள் மறறும் ஆபத்து காரணிகள்
மரபியல ைாரணிைள, உடல உகழ்பபினகம, 

உணவு்ப பழகை வேழகைஙைள (அளவுகைதிைமாை 
உண்ணுதல) மற்றும் நாளமிலலா சுர்பபிக ைாரணிைள 
்பானறவேற்றால உடல பருமன உண்டாகிறது. 
உயர இரத்த அழுத்தம், நீரிழிவு ்நாய, பித்த்பகப 
்நாயைள, ை்ரானரி இதய ்நாய மற்றும் கீலவோதம் 
(மூடடு வீகைம் – ஆரத்கரடிஸ) ்பானறகவே 
உடலபருமன அதிைரி்பபால ஏற்படும் ஆபத்தான 
்நரடி விகளவுைளாகும்.

21.9.1   உடறபருமன தடுப்பு மறறும் 
கட்டுப்பாட்டு முக்றகள்

உணவுக கட்டுப்பாட்டு நமலாணகம
குகறநத ை்லாரி, இயலபான புரதம், 

கவேடடமினைள, ைனிமஙைள, ைடடு்பபடுத்த்பபடட 
ைார்பாகஹட்ரட, பைாழு்பபு, அதிை நாரசசத்து மிகை 
உணவுைள ் பானறகவே உடல எகட அதிைரி்பபகதத் 
தடு்பபகவேைளாகும். எகட குகற்பபில ை்லாரி 
ைடடு்பபாடு பாதுைா்பபானதும், மிைவும் பயனுளளதும் 
ஆகும். 
உடறபயிறசிகள்

மிதமான உடற்பயிற்சியுடன கூடிய 
குகறநத ை்லாரி உணவு, உடல எகடகயக 
குகற்பபதில திறன மிகைதாை விளஙகுகிறது. மன 
அழுத்தம் ைாரணமாை அதிை்பபடியான உணவு 
உடபைாளளுதகல தியானம், ்யாைா மற்றும் உடல 
உகழ்பபின மூலம் குகறகை முடியும்.

 21.10   இதய நோயகள்
இதய ்நாயைள, இதயம் மற்றும் இரத்த 

நாளஙைளுடன பதாடரபு பைாண்டகவே. பரவேலாைக 
ைாண்பபடும் இதயககுழல்  நோய (ை்ரானரி இதய 
்நாய – CHD), இரத்த  ோைஙகளில்  ்காலஸ்டிரால் 
படிவதால் ஏற்படுகிறது.

பைாழு்பபு படிதலானது, வேழகைமாை குழநகத்ப 
பருவேத்திலிருநது பதாடஙகி பல ஆண்டுைள 
நீடி்பபதன ைாரணமாை இதய ்நாய உண்டாகிறது. 
இகவே பமலலிய பைாழு்பபு கீரலைள முதல சிகைலான 
நாரிகழத் தடடுைளான, பிநைக உருவோவேது வேகர 
இருகைலாம். இது இதயத் தகசைளுககு இரத்தத்கத 
வேழஙகுகினற பபரிய மற்றும் நடுத்தர அளவுகடய 
தமனிைகளச சுருஙைச பசயவேதன மூலம், 
ஆர்த்நராஸ்கிளிநராசிஸ்  ்நாயககு வேழிவேகுககிறது. 
்மலும் இது திடீபரனத் ்தானறும் இஸ்கிமியா 
(இதயத் தகசைளுககு குகறவோன இரத்த ஓடடம்) 
மற்றும் இதயத்  தகச  ேசிவு்றல்  (இதயத் தகச 
திசுகைளின இற்பபு) ்நாயககு வேழிவேகுககிறது.

நமலும் அறிநது ்காள்நவாம்
இநதியரைளின இரத்தத்தில இருகை 

்வேண்டிய விரும்பத்தகக பைாழு்பபின அளவோனது 
200 மிகி/படசிலி ஆகும். இரத்தத்தில பைாழு்பபின 
அளவு 200லிருநது 300 மிகி/படசிலி ஆை 
அதிைரிககும் ்பாது இதயக குழல (ை்ரானரி இதய 
்நாய) ்நாயகைான ஆபத்தும் அதிைரிககிறது.

ஆபத்து காரணிகள்
இதய ்நாயகைான முககிய ைாரணம் 

மற்றும் பஙைளி்பபுக ைாரணிைளாை 
கஹபரபைாலஸடீ்ராலீமியா (இரத்த பைாழு்பபு 
அதிைரித்தல) மற்றும் மிகை இரத்த அழுத்தம் 
(கஹபரபடனசன) ்பானறகவே விளஙகுகினறன. 
இதற்கு சிகிசகச ்மற்பைாளளாவிடில, மூகள மற்றும் 
சிறுநீரைஙைளில ைடுகமயான பாதி்பகப உண்டாககி 
இற்பகப ஏற்படுத்தலாம்.
காரணஙகள்

பாரம்பரியம் (குடும்ப வேரலாறு), அதிைளவு 
நிகறவுற்ற பைாழு்பபு மற்றும் பைாலஸடராகலக 
பைாண்ட உணவு, உடற்பருமன, வேயது அதிைரித்தல,  
புகை பிடித்தல, உணரசசிவேச்பபடுதலால ஏற்படும் 
மனஅழுத்தம், இயகைமிலலாத வோழ்ககை முகற, 
அதிைளவு ஆலைஹாகல உடபைாளளுதல மற்றும் 
உடல உகழ்பபினகம ்பானறகவே இதய 
்நாயகைான ைாரணஙைளாகும்.
அறிகுறிகள்

மூசசுத் திணறல, தகலவேலி, ்சாரவு, தகல 
சுற்றல, பநஞ்சு வேலி, ைால வீகைம் மற்றும் இகர்பகப 
குடல பதாநதரவுைள ்பானறகவே இதய ்நாயின 
அறிகுறிைளாகும்.

HDL (அதிை அடரத்தி பைாண்ட 
லி்ப்பாபுரதம்) அலலது ேல்ல 
்காலஸ்ட்ரால் இதய ்நாயகைான 
ஆபத்கத குகறககிறது. மாறாை 

LDL (குகற அடரத்தி பைாண்ட லி்ப்பாபுரதம்) 
இதய ்நாயகைான ஆபத்கத அதிைரிககிறது.

21.10.1   இதய நோயகள் தடுப்பு மறறும் 
கட்டுப்பாடு

உணவுக கட்டுப்பாடு
குகறவோன ை்லாரி பைாண்ட உணவிகன 

உடபைாளளல, நிகறவுற்ற பைாழு்பபு மற்றும் அதிை 
பைாலஸடரால பைாண்ட உணவு வேகைைள, 
குகறவோன ைார்பாகஹட்ரடடுைள மற்றும் 
சாதாரண உ்பபு ஆகியவேற்கறக குகறவோை 
உடபைாளளுதல ்பானறகவே நாம் உணவு 
முகறயில ் மற்பைாளள  ் வேண்டிய மாற்றஙைளாகும். 
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அதிைளவு நிகறவுறாத பலபைாழு்பபு அமிலஙைள 
(PUFA) பைாண்ட உணவு அவேசியமானதாகும். 
நாரசசத்து மிகை உணவுைள, பழஙைள, ைாயைறிைள, 
புரதம், ைனிமஙைள மற்றும் கவேடடமினைள அதிை 
அளவில எடுத்துக பைாளளுதல ்தகவேயானதாகும்.
உடல் ்சயல்பாடுகள்

நாள்தாறும் உடற்பயிற்சி பசயதல, நடத்தல 
மற்றும் ்யாைா ்பானறகவே உடல எகடகய்ப 
பராமரி்பபதற்கு அத்தியாவேசியமான ஒனறானதாகும்.
அடிகமப்படுத்தும் ்பாருள்ககை தவிர்த்தல்

ஆலைஹால பருகுதல மற்றும் புகைபிடித்தகல 
தவிரகை ்வேண்டும்.

 ்சயல்பாடு – 3
மிகை இரத்த அழுத்தம் மற்றும் இதய 

்நாயைகளத் தடு்பபதற்கு எடுத்துக பைாளள 
்வேண்டிய மற்றும் தவிரகை ்வேண்டிய உணவு 
வேகைைள அடஙகிய விளகை்பபடம் தயாரிகைவும். 
இநநிகலகயச சமாளிகை உணவுக ைடடு்பபாடு 
அலலாமல பினபற்ற்பபட ்வேண்டிய வோழ்ககை 
நகடமுகற மாற்றஙைகளக கூறுை.

 21.11   புறறுநோய
உலைளவில ஆண்டு ்தாறும் 4 மிலலியன 

மகைள புற்று்நாயின ைாரணமாை இறககினறனர. 
இநதியாவில ஒரு மிலலியனுககும் அதிைமா்னார 
புற்று்நாயின பாதி்பபிற்கு உளளாகினறனர. 
புற்று்நாய எனற பசாலலுககு இலத்தீன பமாழியில 
‘நண்டு’ எனறு பபாருள. புற்று்நாகய்ப பற்றிய 
படி்பபுககு “ஆனகாலஜி” (ஆனநகா  –  கட்டி) எனறு 
பபயர.

ைடடு்பபாடற்ற, அபரிமிதமான பசல பிரிதல 
புற்று்நாயாகும். இது அருகிலுளள திசுகைளுககுள 
ஊடுருவி, ைடடிைள அலலது நிநயாபிைாசத்கத (புதிய 
வேளரசசி) உருவோககி திசுகைகள அழிககிறது. இது 
்வேறுபடட பசலைளின பதாகு்பபாகும். இது இயலபான 
பசல பிரிதகல ்மற்பைாளவேதிலகல.

புற்று பசலைள உடலின பதாகலவிலுளள 
பாைஙைளுககும் இடம் பபயரநது புதிய திசுகைகள 
அழிககினறன. இநநிைழ்வு ்மட்டாஸ்டாசிஸ் எனறு 
அகழகை்பபடுகிறது. பமடடாஸடாசிஸஸினால 
அடிகைடி பாதி்பபுககு உளளாகும் உறு்பபுைள 
நுகரயீரல, எலும்புைள, ைலலீரல, ்தால மற்றும் 
மூகள ஆகும்.

நமலும் அறிநது ்காள்நவாம்
உலை புற்று்நாய நாள – பி்பரவேரி 4
்தசிய புற்று்நாய விழி்பபுணரவு நாள – நவேம்பர 7

21.11.1  புறறுநோயின வகககள்
உருவோகும் திசுகைளின அடி்பபகடயில 

புற்று்நாயைள வேகை்பபடுத்த்பபடுகினறன. அகவே,
1. கார்சிநனாமா : எபிதீலியல் மற்றும் சுரப்பிகளின 

திசுககளில் உருவோகிறது. இவவேகை்ப 
புற்று்நாய ்தால, நுகரயீரல, வேயிறு மற்றும் 
மூகள ஆகியவேற்றில ஏற்படலாம்.  சுமார 85% 
புற்று்நாயைள இவவேகைகயச சாரநதகவே.

2. சார்நகாமா : இகணப்பு மற்றும் தகசத் திசுககளில் 
உருவோகும் புற்று்நாய இவவேகைகயச 
சாரநதது. இவவேகை்ப புற்று்நாய எலும்பு, 
குருத்பதலும்பு, தகச நாண்ைள, அடி்ப்பாஸ 
திசு மற்றும் தகசைள ஆகியவேற்றில ஏற்படலாம். 
புற்று்நாயில 1% இவவேகைகயச ்சரநதகவே.

நமலும் அறிநது ்காள்நவாம்
ைடடிைளின வேகைைள : 
தீஙகற்ற  அல்லது  நமலிகனனட்  வகக  அல்லாத 
கட்டிகள்
உறு்பபுைளுககுளளாை்வே பாதி்பகப ஏற்படுத்தும். 
உடலின மற்ற பாைஙைளுககு பரவோது.
நமலிகனனட் கட்டிகள் 
பபருகைமகடநத பசல குழுகைள ்வேைமாை 
வேளரசசியகடநது சுற்றியுளள இயலபான 
திசுகைளில ஊடுருவி பாதி்பகப ஏற்படுத்தும்.

3. லியூகநகமியா : எலும்பு மஜகஜ மற்றும் நிணநீர 
முடிசசுைளில இரத்த பவேளகள அணுகைளின 
எண்ணிககை அதிைரி்பபது இதன பண்பாகும். இது 
இரத்தப்  புறறுநோய எனறு அகழகை்பபடுகிறது. 
பபாதுவோைக ைாண்பபடும் இவவேகை்ப புற்று்நாய 
15 வேயதுககும் குகறவோன குழநகதைளில 
பாதி்பகப ஏற்படுத்துகிறது.

21.11.2   புறறுநோயக காரணிகள்
புற்று்நாகய உண்டாககும் ைாரணிைள 

‘கார்சிநனா்ெனகள்’ அலலது புற்று்நாயக 
ைாரணிைள எனறகழகை்பபடுகினறன. இகவே, 
இயற்பியல, ் வேதியியல, அயனியாககும் ைதிரவீசசுைள 
மற்றும் உயிரியல ைாரணிைளாகும்.

இயறபியல் காரணிகள்
அதிைளவு புகைபிடித்தலினால நுகரயீரல, 

வோயககுழி, பதாண்கட மற்றும் குரலவேகள்ப 
புற்று்நாய உண்டாகிறது. பவேற்றிகல மற்றும் 
புகையிகல பமலலுதல வோய்ப புற்று்நாகய 
ஏற்படுத்துகிறது. ்தாலின மீது படும் அதிை சூரிய 
ஒளியினால ்தால புற்று்நாய ஏற்படலாம்.
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நவதியியல் காரணிகள்
புகையிகல, ைாஃபின, நிலகைரி மற்றும் 

எண்பணய ஆகியவேற்கற எரி்பபதால உருவோகும் 
பபாருடைள, பூசசிக பைாலலிைள, ைலநார, நிகைல, சில 
சாயஙைள, பசயற்கை இனி்பபூடடிைள ்பானறகவே 
புற்று்நாகயத் தூண்டுகினறன.

கதிரியககம்
அயனியாககும் ைதிரவீசசுைளான எகஸ – 

ைதிரைள, ைாமா ைதிரைள, ைதிரியகை்ப பபாருளைள 
மற்றும் அயனியாைாத ைதிரவீசசுகைளான UV 
ைதிரைள DNA-கவே பாதி்பபிற்குளளாககி புற்று்நாய 
உண்டாை வேழிவேகுககிறது.

உயிரியல் காரணிகள்
புற்று்நாகய உண்டாககும் கவேரஸைள 

ஆன்ைாபஜனிக கவேரஸைள என்பபடும்.

21.11.3   புறறுநோய சிகிச்கச
புற்று்நாய சிகிசகச கீழ்கைண்ட 

வேழிமுகறைகள உளளடககியது. 

அறுகவ சிகிச்கச
புற்றுகைடடிைகள அறுகவே சிகிசகசயின மூலம் 

நீககுவேதால, இது அருகிலுளள பசலைளுககு ்மலும் 
பரவோமல தடுகைலாம்.

கதிரியகக சிகிச்கச
சுற்றியுளள சாதாரண பசலைகள பாதிகைாமல 

புற்று்நாய பசலைகள மடடு்ம ைதிரவீசசின மூலம் 
அழி்பபது.

நவதிமருநது சிகிச்கச (கீநமா்தரபி)
இது எதிர்ப புற்று்நாய மருநதுைகள 

உளளடககியது. இது பசலபிரிதகலத் தடு்பபதன 
மூலம் புற்று பசலைகள அழிககிறது.

தகடகாப்பு சிகிச்கச
உயிரியல துலஙைல மாற்றிைளான 

இண்டரபபரானைள தகடைா்பபு மண்டலத்கதத் 
தூண்டுவேதன மூலம் ைடடிைகள அழிககினறன.

21.11.4  புறறுநோய தடுப்பு வழிமுக்றகள்
புற்று்நாய தடு்பபுத் திடடஙைள, முதனகம தடு்பபு 

மற்றும் ஆரம்பநிகலயில ைண்டறிதல ஆகியவேற்றில 
ைவேனம் பசலுத்த ்வேண்டும்.

புகைபிடித்தகலத் தவிர்பபதால 
நுகரயீரல புற்று்நாகயத் தடுகைலாம். 
பதாழிற்சாகலைளிலிருநது பவேளி்பபடும் நசசு 
நிகறநத மாசுக ைாரணிைளின பாதி்பபிலிருநது 

விடுபட பாதுைா்பபு நடவேடிககைைகள ்மற்பைாளள 
்வேண்டும். ்தால புற்று்நாகய தடுகை 
அதிை்பபடியான ைதிரவீசசுககு உடபடுதகலத் 
தவிரத்துகபைாளள ்வேண்டும்.

21.12   எயட்ஸ் (்ப்றப்பட்ட நோயத் 
தடுப்பாற்றல் குக்றவு நோய)

மனித தகடைா்பபு குகறவு கவேரைால 
(HIV) ஏற்படுத்த்பபடும் ஒரு பைாடிய ்நாய எயடஸ 
ஆகும். இதில ்நாயத் தகடகைா்பபு மண்டலம் 
உடலின  நோயக  காரணிககை  ஒடுககுவதில் 
்தாலவியகடகிறது. இகவே  லிம்நபாகசட்டுககைத் 
தாககி பாதி்பபகடநத நபரைளில ்நாயத் பதாற்றிகன 
ஏற்படுத்துகிறது.

இநதியாவின டாகடர சுனிதி 
சால்மான HIV ஆராயசசி மற்றும் 
சிகிசகசயின முன்னாடி ஆவோர. 
இவேர பசனகனயில 1980 –ைளில 

எயடஸ ஆராயசசிகைான முதல தனனாரவே 
்சாதகன மற்றும் ஆ்லாசகன கமயஙைகள 
ஏற்படுத்தினார. இவேரது குழுவினர 1985 – இல 
இநதியாவில முதன முதலில HIV பதாற்றுகைான 
ஆதாரத்திகன ஆவேண்பபடுத்தினாரைள 
(இநதியாவின முதல எயடஸ ்நாயாளி 
பசனகனகயச ்சரநதவேர ஆவோர).

21.12.1.  HIV பரவுதல்
எயடஸ ் நாயகைான கவேரஸ சிறுநீர, ைண்ணீர, 

உமிழ்நீர, தாய்பபால மற்றும் ைலவிகைாலவோய 
சுர்பபுைளில ைாண்பபடுகிறது. பாதிகை்பபடட 
்நாயாளியிடமிருநது இரத்தத்தின மூலம் நலமான 
ஒருவேருககு்ப பரவுகிறது. பதாடுதல அலலது உடல 
தீண்டல வேழியாை HIV / எயடஸ பரவுவேதிலகல. இது 
உடல திரவேஙைள மற்றும் இரத்தத் பதாடரபின மூலம் 
பரவுகிறது.

பபாதுவோை HIV பரவும் முகறைள
(i) பாதிகை்பபடடவேருடன உடலுறவு பைாளளுதல.

(ii) ்பாகத மருநது ஊசி பயனபடுத்து்வோர 
இகட்ய ்நாயத் பதாற்று ஊசிைள மூலமாை்ப 
பரவுதல.

(iii) பாதிகை்பபடட நபரின ்நாயத் பதாற்றுகடய         
இ ர த் த ம் ம ற் று ம் இ ர த் த ்ப ப ப ா ரு ள ை க ள ்ப 
பபறுவேதன மூலம் பரவுதல.

(iv) பாதிகை்பபடட தாயிடமிருநது ்சயககு தாய்சய 
இகண்பபுத்திசு மூலம் பரவுதல.
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311 உடல் நலம் மற்றும் நநோய்கள் 

21.12.2   எயட்ஸ் நோயககான 
அறிகுறிகள் மறறும் சிகிச்கச

அறிகுறிகள்
பாதிகை்பபடட நபரைளில ்நாய எதிர்பபாற்றல 

குகறகிறது. இதனால அநநபரைள கவேரஸ, பாகடீரியா, 
பு்ராட்டா்சாவோ மற்றும் பூஞ்கசத் பதாற்றினால 
அதிைளவில பாதி்பபிற்கு உளளாகினறனர. நிணநீர 
முடிசசுைளில வீகைம், மூகளச ்சதம், நிகனவோற்றல 
குகறவு, பசியினகம, எகட குகறதல, ைாயசசல, 
நீடித்த வேயிற்று்ப்பாககு, இருமல, ்சாம்பல, 
பதாண்கட அழற்சி, வோநதி மற்றும் தகலவேலி 
்பானறகவே இந்நாயின அறிகுறிைளாகும்.
கணடறிதல்

HIV கவேரகை எகலசா (ELISA-Enzyme Linked 
Immuno Sorbent Assay) ் சாதகன மற்றும் ் வஸ்டர்ன 
பிைாட் ்சாதகன மூலம் உறுதி்பபடுத்தலாம்.
சிகிச்கச

பரட்ரா கவேரஸிற்கு எதிரான மருநதுைள, 
்நாய எதிர்பபு மண்டலத்கதத் தூண்டுகினற 
சிகிசகசயின மூலம் பாதிகை்பபடட நபரின 
வோழ்நாகள நீடடிகைலாம்.

21.12.3  எயட்ஸ் தடுப்பு மறறும் கட்டுப்பாடு
கீழ்கைண்ட படிநிகலைள HIV ்நாயத் 

பதாற்றிகன பரவோமல தடுகைவும், ைடடு்பபடுத்தவும் 
உதவுகிறது.
(i) இரத்த வேஙகியிலிருநது இரத்தம் பபற்று 

ஏற்றுவேதற்கு முனனர அககுறி்பபிடட வேகை 
இரத்தமானது HIV ்சாதகனககு உளளாகை்பபட 
்வேண்டும்.

(ii) மருத்துவேமகனைளில ஒரு முகற மடடு்ம 
பயனபடுத்த்பபடும் ஊசிைகள மீண்டும் 
பயனபடுத்தாமலிரு்பபகத உறுதி பசயய 
்வேண்டும்.

(iii) பாதுைா்பபான பாலுறவு மற்றும் ஆணுகறைகள்ப 
பயனபடுத்துவேதன நனகமைகள்ப பரிநதுகரகை 
்வேண்டும்.

(iv) எயடஸ ்நாயின விகளவுைகள விழி்பபுணரவு 
பிரசசாரம் மூலம் அறிவுறுத்த ்வேண்டும்.

(v) எயடஸ / HIV நபரைகள குடும்பம் மற்றும் 
சமுதாயத்திலிருநது தனிகம்பபடுத்துதல கூடாது.

நமலும் அறிநது ்காள்நவாம்
மகைளில பலர எயடஸ பற்றிய அறியாகமயில 
உளளனர. இதன மூலம் நாம் கூறுவேது 
“அறியாகமயினால இறகைக கூடாது”. நம் 
நாடடில ்தசிய எயடஸ ைடடு்பபாடடு அகம்பபு 
(NACO) மற்றும் பிற அரசு சாராத பதாண்டு 
அகம்பபுைள (NGO’S ) மகைளுககு எயடஸ பற்றிய 
ைலவிகய்ப புைடடுகினறன. ஒவபவோரு வேருடமும் 
டிசம்பர 1 ஆம் நாள “உலை எயடஸ தினம்” ஆை 
அனுசரிகை்பபடுகிறது.

நிகனவில் ்காள்க
� மருநதுைகள பதாடரசசியாை்ப பயனபடுத்துவேகத 

வேழகைமாககிக பைாளபவேரைள அதற்கு 
அடிகமயாகினறனர. இது்வே மருநதுககு 
அடிகமயாதல அலலது மருநதுைளின தவேறான 
பயனபாடு எனறகழகை்பபடுகிறது.

� புகைபிடித்தல, பமலலுதல மற்றும் 
உறிஞ்சுதல ்பானறவேற்றிற்ைாை புகையிகல 
பயனபடுத்த்பபடுகிறது. புகையிகலயின 
புகைகய சுவோசித்தல புகை பிடித்தலாகும்.

� ஆலைஹாகலச சாரநதிருத்தல, மது்ப பழகைம் 
எனவும், அடிகமயாதல, மதுவுககு அடிகமயாதல 
எனவும் அகழகை்பபடுகிறது.

� நீண்ட ைாலமாை மது அருநதுவேதால, அது ஒரு 
மயகை மருநதாைவும் மற்றும் வேலி நிவோரணி 
்பானறும் பசயலபடடு நரம்பு மண்டலத்கத 
நலிவேகடயச பசயவேதுடன, ைலலீரலில 
அதிை பைாழு்பபு ்சமிகை்பபடடு சிர்ராஸிஸ 
்நாகயயும் ஏற்படுத்துகிறது.

� டயாபடீஸ பமலலிடஸ ஒரு நாளபடட வேளரசிகத 
மாற்றக ்ைாளாறாகும். இனசுலினின 
பற்றாககுகறயான பசயலபாடு, குகறவோன 
இனசுலின சுரத்தல அலலது இனசுலின 
சுரகைாகம ்பானறவேற்றால அதிைரிககும் இரத்த 
குளுக்ைாஸ அளவு இதன பண்பாகும்.

� அதிை்பபடியான பைாழு்பபு ்சரவேதால உடலின 
எகட அசாதாரணமாை அதிைரி்பபது உடல 
பருமன என்பபடும்.

� பரவேலாைக ைாண்பபடும் இதயக குழல ்நாய 
(ை்ரானரி இதய ்நாய) இரத்த நாளஙைளில 
பைாழு்பபு படிவேதால ஏற்படுகிறது.

� ைடடு்பபாடற்ற, அபரிமிதமான பசல பிரிதல புற்று 
்நாயாகும். இது அருகிலுளள திசுகைளுககுள 
ஊடுருவி, ைடடிைள அலலது நி்யாபிளாசத்கத 
உருவோககி திசுகைகள அழிககிறது.

� மனித ்நாயத் தகடைா்பபு குகறவு கவேரஸ 
ஏற்படுத்தும் ஒரு பைாடிய ்நாய எயடஸ ஆகும்.  
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312பத்தாம் வகுப்பு அறிவியல்

I.  சரியான விகடகயத் நதர்ந்தடு
1. புகையிகல்ப பழகைம், அடரினலின சுர்பகபத் 

தூண்டுகிறது. இதற்குக ைாரணமான ைாரணி  
அ) நிக்ைாடடின ஆ) டானிக அமிலம்
இ) குரகுமின ஈ) பல்படின

2. உலை புகையிகல எதிர்பபு தினம்
அ) ்ம 31 ஆ) ஜுன 6
இ) ஏ்பரல 22 ஈ) அக்டாபர 2

3. சாதாரண பசலைகள விட புற்று்நாய பசலைள 
ைதிரவீசசினால சுலபமாை அழிகை்பபடுகினறன. 
ஏபனனில அகவே 
அ) ்வேறுபடட உருவே அகம்பபு பைாண்டகவே 
ஆ) பிளவுககு உடபடுவேதிலகல
இ) திடீரமாற்றமகடநத பசலைள
ஈ) துரித பசலபிரிதல தனகம பைாண்டகவே

4. நிணநீர முடிசசுைள மற்றும் மண்ணீரகலத் 
தாககும் புற்று்நாய வேகை
அ) ைாரசி்னாமா ஆ) சாரக்ைாமா
இ) லுயூக்ைமியா ஈ) லிம்்பாமா

5. அளவுககு மிஞ்சிய மது்பபழகைத்தினால 
உருவோவேது
அ) ஞாபை மறதி ஆ) ைலலீரல சிகதவு
இ) மாயத் ்தாற்றம்
ஈ) மூகளச பசயலபாடு குகறதல

6. இதயககுழல இதய்நாய ஏற்படக ைாரணம்
அ) ஸடபர்ப்டாைாககை பாகடீரியா பதாற்று
ஆ) பபரிைாரடியத்தின வீகைம்
இ) இதய வோலவுைள வேலுவிழ்பபு
ஈ) இதயத் தகசைளுககு ்பாதிய இரத்தம் 

பசலலாகம

7. எபிதீலியல பசலலில புற்று்நாய உருவோவேதற்கு 
----------------------- எனறு பபயர.
அ) லுயூக்ைமியா ஆ) சாரக்ைாமா
இ) ைாரசி்னாமா ஈ) லிம்்பாமா

8. பமடடாஸடாசிஸ இதனுடன பதாடரபுகடயது
அ) வீரியமிகை ைடடி (மாலிகனனட)
ஆ) தீஙைற்ற ைடடி
இ) அ மற்றும் ஆ 
ஈ) மகுடக ைழகல ்நாய

9. பாலி்பஜியா எனற நிகல -------------------ல 
ைாண்பபடுகிறது.
அ) உடற்பருமன
ஆ) டயாபடீஸ பமலலிடஸ
இ) டயாபடீஸ இனசிபிடஸ 
ஈ) எயடஸ

10. மது அருநதியவுடன, உடலில 
முதலில பாதிகை்பபடும் பகுதி
அ) ைண்ைள ஆ) பசவி உணரவு்ப பகுதி
இ) ைலலீரல ஈ) கமய நரம்பு மண்டலம்

II.   கீழ்ககணடவறக்ற  சரியா,  தவ்றா  எனக 
கூறுக.  தவறுகள்  ஏதுமிருப்பின  திருத்தி 
எழுதுக.

1. எயடஸ எனபது ஒரு பைாளகள ்நாய (எபிடமிக) 
2. புற்று்நாய உருவோககும் ஜீனைளுககு 

ஆன்ைாஜீனைள எனறு பபயர.
3. உடல பருமனின பண்பு ைடடிைள உருவோகைம் 

ஆகும்.
4. பவேளகளயணுகைள மற்றும் இரத்த 

சிவே்பபணுகைள எண்ணிககையில அதிைரி்பபது 
லுயூக்ைமியா என்பபடுகிறது.

5. ்நாயின ைாரணஙைள பற்றி அறிய உதவும் 
அறிவியல பிரிவு ்நாயகைாரண ஆயவு 
(ஏடடியாலஜி) என்பபடுகிறது.

6. ்நாயாளிைளின ஆகடைகள 
பயனபடுத்துவேதனால எயடஸ ்நாய பரவோது.

7. இனசுலின பற்றாககுகறயினால டயாபடீஸ 
பமலலிடஸ வேகை-2 உருவோகிறது.

8. ைாரசி்னாஜன எனபகவே புற்று்நாகய 
உருவோககும் ைாரணிைளாகும்.

9. நிக்ைாடடின எனபது மயகைமூடடி வேகை 
மருநது.

10. சிர்ராசிஸ (ைலலீரல வீகைம்) எனபது மூகளக 
்ைாளாறு ்நாயுடன பதாடரபுகடயது.

III.  கீழ்ககணடவறறின விரிவாககத்கதத் தருக
 1. IDDM  2. HIV   3. BMI  4. AIDS  
5. CHD  6. NIDDM

IV.  ்பாருத்துக
1. சாரக்ைாமா - வேயிற்று புற்று்நாய

2. ைாரசி்னாமா - அதிை்பபடியான தாைம்

3. பாலிடி்பசியா - அதிை்பபடியான பசி

4. பாலி்பஜியா - இதயத்தகசைளுககு 
இரத்த ஓடடமினகம

5. இதயத்தகச 
நசிவுறல ்நாய - இகண்பபுத்திசு 

புற்று்நாய

 மதிப்பீடு
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V.  நகாடிட்ட இடஙககை நிரப்புக
1. -------------------- அதிை்பபடியாை பயன 

படுத்துவேதினால ைலலீரலில சிர்ராஸிஸ ்நாய 
ஏற்படுகிறது. 

2. புகையிகலயிலிருநது பிரித்பதடுகை்பபடும் அதிை 
நசசு உளள ்வேதி்பபபாருள ----------------------

3. இரத்த்ப புற்று்நாயககு ------------------------- 
எனறு பபயர.

4. சிலவேகையான மருநதுைகள பதாடரநது 
பயனபடுத்துவேதினால உண்டாகும் அதன 
குகறவோன பதில விகளவு -------------------- 
என்பபடும்.

5. இனசுலின ஏற்றுக பைாளளாகம எனபது ------ 
நீரிழிவு ்நாயின நிகல.

VI.   ஒப்புகம  வகக  வினாககள்.    முதல் 
்சால்கல அகடயாைம் கணடு, அதநனாடு 
்தாடர்புகடய  ்சால்கல  ோனகாவது 
நகாடிட்ட இடத்தில் எழுதுக.
அ) பதாற்று ்நாய : எயடஸ :  ப த ா ற் ற ா 

்நாய : --------------------
ஆ) கீ்மாபதரபி : ்வேதி்பபபாருளைள : 

ைதிரவீசசு : --------------------
இ) உயர இரத்த அழுத்தம் : க ஹ ப ர 

பைாலஸடீ்ரா்லாமியா : 
 கிகள்ைாசூரியா --------------------.

VII.  ஒரு வாககியத்தில் விகடயளி 
1. ம்னாவியல மருநதுைள எனறால எனன ?
2. புகை்பபதால வேரும் ்நாயைகளக குறி்பபிடுை.
3. உடற்பருமனுககுக ைாரணமான ைாரணிைள 

எகவே ?
4. வேயது முதிரந்தார நீரிழிவு எனறால எனன ?
5. பமடடாஸடாசிஸ எனறால எனன ?
6. இனசுலின குகறபாடு எவவோறு ஏற்படுகிறது ?

VIII.  குறுகிய விகடயளி
1. HIV பரவேககூடிய பல்வேறு வேழிைகளக கூறுை?
2. புற்று பசல சாதாரண பசலலிலிருநது எவவோறு 

்வேறுபடுகிறது ?
3. வேகை-1 மற்றும் வேகை-2 நீரிழிவு ்நாயைகள 

்வேறுபடுத்துை.
4. உடற்பருமன உளளவேரைளுககு உணவுக 

ைடடு்பபாடு பரிநதுகர்பபதன அவேசியம் எனன ?
5. இதய ்நாயைள ஏற்படுவேகதத் தடுகை 

்மற்பைாளளும் முனபனசசரிககை 
நடவேடிககைைகளக கூறுை.

IX.  விரிவான விகடயளி
1. மது அருநதுபவேரைளுககு ஏற்படும் 

பிரசசிகனைகள சரிபசயவேதற்ைான தீரகவேத் 
தருை.

2. இதய ்நாயைள ஏற்பட ைாரணம் வோழ்ககை 
முகற்ய ஆகும். இகத சரிபசயய தீரவுைள தருை.

X.  உயர் சிநதகனககான வினாககள்
1. ஆரத்்ராஸகிளி்ராசிஸ ஏற்படுவேதற்ைான 

ைாரணஙைளில பைாழு்பபின பஙகு எனன ?
2. கு்பகப உணவுைகள உண்பதாலும், பமன 

பானஙைகள்ப பருகுவேதாலும் உடற்பருமன 
்பானற உடலநல்ப பிரசசிகனைள 
ஏற்படட ்பாதிலும், குழநகதைள அதகன 
விரும்புகினறனர.  இதகனத் தவிர்பபதற்கு 
நீஙைள தரும் ஆ்லாசகனைகளக கூறுை.

3. மனித உடலின இயலபான பசயலபாடடிற்கு 
நாள்தாறும் உடற்பயிற்சி பசயய 
அறிவுறுத்த்பபடுகிறது.  தினசரி வோழ்ககையில 
உடற்பயிற்சியிகன ்மற்பைாளவேதன 
நனகமைள யாகவே ?

4. ஒரு முனனணி வோர இதழ் சமீபத்தில 
நடத்திய  ைணகபைடு்பபில, நம் நாடடில 
ஒவபவோரு நாளும் எயடஸ ்நாயாளிைளின 
எண்ணிககை அதிைரித்து வேருவேதாை 
ஆயவேறிககை பவேளியிடடுளளது.  
அவவேறிககையில மகைளிகட்ய எயடஸ 
பற்றிய விழி்பபுணரவு இனனும் குகறவோை 
உளளதாைக கூற்பபடடுளளது.  நீ இநத 
நாளிதழின அறிககைகய உன வேகு்பபிலும், உன 
வேகு்பபிலுளள குழுவினரிடமும் விவோதித்து, இநத 
அசசமூடடும் ்நாயககு எதிராை பசயலபடுதல 
குறித்து மகைளுககு உதவுவேது பற்றி 
முடிபவேடுகைவும்.
அ)  உனனுகடய பளளிககு அருைாகமயிலுளள 

கிராம மகைளுககு  நீ ்மற்கூறியவேற்கற 
பதரிவிககும் ்பாது உனககு ஏற்படும் 
சிரமஙைள யாகவே ?

ஆ) இசசிகைலுககு நீ எவவோறு தீரவு ைாண்பாய ?

XI.  விழுமிய அடிப்பகடயிலான வினாககள்
1. ்பாகத மருநது அலலது மது அருநதும் பழகைம் 

உளளவேரைளால, அதிலிருநது எளிதில விடுபட 
முடிவேதிலகல ஏன ?

2. புகையிகல பழகைம் ஒரு மனிதனின உடலில 
ஆகசிஜன பற்றாககுகறகய ஏற்படுத்துகிறது. 
இதற்ைான ைாரணத்கதக ைண்டறிை.

3. நீரிழிவு ்நாய உளளவேரைள தவிரகை ்வேண்டிய 
மற்றும் எடுத்துக பைாளள ்வேண்டிய மூனறு 
உணவு வேகைைகளக கூறுை. இகத ஏன 
ைகட்பபிடிகை ்வேண்டும் என விவேரி.
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4. மனிதரைளின HIV பற்றிய புரிதல மற்றும் 
நடவேடிககை, அவேரைளின பதரிநது 
பைாளளும் தனகமகய்ப பபாறுத்து எவவோறு 
மாறுபடுகிறது?

XII.   கூறறு மறறும் காரணம்
கீழ்கைாணும் ஒவபவோரு வினாகைளிலும் 

ஒரு கூற்றும் அதன கீ்ழ அதற்ைான ைாரணமும் 
பைாடுகை்பபடடுளளன.  கீ்ழ பைாடுகை்பபடடுளள 
நானகு வோககியஙைளில ஒனகற சரியான பதிலாைக 
குறிகைவும்.
அ)  கூற்று மற்றும் ைாரணம் இரண்டும் சரி.  

்மலும் ைாரணம் கூற்றுகைான சரியான 
விளகைமாகும்.

ஆ)  கூற்று மற்றும் ைாரணம் இரண்டும் சரி.  ஆனால 
ைாரணம் கூற்றுகைான சரியான விளகைம் 
இலகல.

இ) கூற்று சரி. ஆனால ைாரணம் தவேறு.
  ஈ)  கூற்று மற்றும் ைாரணம் இரண்டும் தவேறு.
1.  கூறறு:  அகனத்து மருநதுைளும் மூகளயின மீது 

பசயலபடுகினறன.  
    காரணம்: மருநதுைள உடல மற்றும் மனதின 

பசயலபாடுைகளக குகலககினறன.

வா��ைக �ைற மா�ற�க�னா� ஏ�ப� தவறான பய
பா� ம�	 ேகாளா	க�

தவறான
பய
பா�க�

�ழ�ைதக�

தவறான பய
பா�

க���� பட

பா�ய���யாக
தவறான பய
பா�

ம���க�
 
தவறான பய
பா�

 ைகைல தவறான
பய
பா�

ஆ�கஹா� தவறான
பய
பா�

பா�கா�  ம�	 த�� 

ஆேலாசைன ம�	
உள�ய� ���ைச

��ப ஆதர�

ச�தாய அ��பைடலான
�ய��க�

தவறான பய
பா�ைட�
த��� �காக�

ம	வா��

வா��ைக �ைற மா�ற�க�னா�
ஏ�ப� ேகாளா	க�

டயாப��
ெம��ட�

உட�ப�ம


 �	ேநா�

ம��� ம�	
���ைச

பா�கா�  ம�	 த�� 

உண�� க���பா��
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உட�சா��த இய�க�க� 
ம�	 உட� எைட பராம�� 

க�� ம�	 பராம�� 

2.  கூறறு: டயாபடீஸ பமலலிடஸ ்நாயாளிைளின 
சிறுநீரில அதிைளவு குளுக்ைாஸ 
பவேளி்யறுவேகதக ைாணலாம்.

     காரணம்: ைகணயம் ்பாதுமான அளவு 
இனசுலிகன சுர்பபதிலகல.

 பி்ற நூல்கள் 
1. Edward P Sarafino and Timothy W. Smith. 
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