
 

 

இனல் 3 – உடல஬ ஓம்புநின்  

யகுப்பு : 8 

஧ாடம் : தநிழ்              ந஥ாம௃ம் நருந்தும் 

அ. சரினா஦ யிலடலனத் நதர்ந்ததடுத்து ஋ழுதுக 

1. உடல்஢னம் ஋ன்தது …………….. இல்னா஥ல் ஬ாழ்஡ல் ஆகும். 

   அ) அ஠ி             ஆ) த஠ி          இ) தி஠ி   ஈ) ஥஠ி 

2. ஢ீனகேசி கூறும் க஢ா஦ின் ஬கேேள் ………. 

    அ) இ஧ண்டு     ஆ) ப௄ன்று      இ) ஢ன்கு   ஈ) ஍ந்து 

3.இக஬ப௅ண்டார்’ ஋ன்னும் சசால்கனப் திரித்து ஋ழு஡க் ேிகடப்தது …………. 

    அ) இ + ப௅ண்டார்     ஆ) இவ் + உண்டார் 

    இ) இக஬ + உண்டார்    ஈ) இக஬ + ப௅ண்டார் 

4.஡ாம் + இணி ஋ன்த஡கணச் கசர்த்ச஡ழு஡க் ேிகடக்கும் சசால் ………………. 

   அ) ஡ாம் இணி          ஆ) ஡ாம்஥ிணி        இ) ஡ா஥ிணி             ஈ) ஡ா஥ணி 

ஆ.குறுயி஦ா 

1. ந஥ானின் மூன்று யலககள் னாலய? 

க஢ா஦ின் ப௄ன்று ஬கேேள் : 

          (i) ஥ருந்஡ிணால் ஢ீங்கும் க஢ாய்ேள். 

          (ii) ஋஡ணாலும் ஡ீ஧ா஡ ஡ன்க஥ப௅கட஦ க஢ாய்ேள். 

         (iii) ச஬பித்க஡ாற்நத்஡ில் அடங்ேி இருப்தண கதானத் ச஡ரிந்஡ாலும் ப௃ற்நிலும் 

஡ீ஧ா஥ல் உள்ளுக்குள் இருந்து துன்தம் ஡ரு஬ண. 

2. ஥ீ஬நகசினில் ஧ி஫யித்துன்஧த்லதத் தரீ்க்கும் நருந்துக஭ாகக் கூ஫ப்஧டுய஦ 

னாலய? 

திந஬ித்துன்தத்க஡த் ஡ீர்க்கும் ஥ருந்துேள் : 

        (i) ஢ல்னநிவு 

        (ii) ஢ற்ோட்சி 
        (iii) ஢ல்சனாழுக்ேம் 



 

 

இ. சிறுயி஦ா 

1. ந஥ானின் யலககள், அயற்ல஫த் தரீ்க்கும் யமிகள் ஧ற்஫ி ஥ீ஬நகசி கூறுய஦ 

னாலய? 

ந஥ானின் மூன்று யலககள் : 

         (i) ஥ருந்஡ிணால் ஢ீங்கும் க஢ாய்ேள் 

        (ii) ஋஡ணாலும் ஡ீ஧ா஡ ஡ன்க஥ப௅கட஦ க஢ாய்ேள். 

        (iii) ச஬பித்க஡ாற்நத்஡ில் அடங்ேி இருப்தணகதான ச஡ரிந்஡ாலும் ப௃ற்நிலும் 

஡ீ஧ா஥ல் உள்ளுக்குள் இருந்து துன்தம் ஡ரு஬ண. 

  ந஥ாலனத் தரீ்க்கும் யமிகள் :  

            

அேற்று஬஡ற்கு அரி஦க஬ திந஬ித்துன்தங்ேள் ஆகும். இ஬ற்கநத் ஡ீர்க்கும் 

஥ருந்துேள் ப௄ன்று. அக஬ ஢ல்னநிவு, ஢ற்ோட்சி, ஢ல்சனாழுக்ேம் ஋ன்தக஬஦ாகும். 

இ஬ற்கந ஌ற்கநார் திந஬ித் துன்தத்஡ினிருந்து ஢ீங்ேி உ஦ரி஦ இன்தத்க஡ அகட஬ர். 

 
ஈ.சிந்தல஦ யி஦ா 
 
1. துன்஧நின்஫ி யாம ஥ாம் லகக்தகாள்஭ நயண்டின ஥ற்஧ண்புகள் னாலய? 

 ேருக஠ப௅டன் ஬ாழ்஡ல்.    

 இ஧க்ேத்துடன் இருத்஡ல். 

 து஠ிச்சலுடன் சச஦ல்தடு஡ல். 

  ஢ல்ன சச஦ல்ேகபச் சசய்஡ல். 

 கோதத்க஡ ஡஬ிர்த்஡ல். 
 திநர் து஦ர் ேகப஡ல். 

 திநர் து஦ர் கதணு஡ல். 

 அநச் சச஦ல்ேகப சசய்஡ல். 

 திநர் குற்நத்க஡ ஥ன்ணித்஡ல் 

  இணிக஥஦ாேப் கதசு஡ல் 

  உண்க஥க஦ ஥ட்டும் கதசு஡ல். 

 ஬ி஫ிப்பு஠ர்வுடன் இருத்஡ல். 

 



 

 

        யருமுன் காப்ந஧ாம் 

அ. சரினா஦ யிலடலனத் நதர்ந்ததடுத்து ஋ழுதுக 

1. ோந்஡ி஦டிேள் ………………… கதாற்ந ஬ாழ்ந்஡ார் 

    அ) ஢ினம்  ஆ) லயனம் இ) ேபம்  ஈ) ஬ாணம் 

2. ஢னச஥ல்னாம்’ ஋ன்னும் சசால்கனப் திரித்து ஋ழு஡க் ேிகடப்தது …………….. 

      அ) ஥஬ம் + ஋ல்஬ாம்    ஆ) ஢னன் + ஋ல்னாம் 

      இ) ஢னம் + ஋னாம்              ஈ) ஢னன் + ஋னாம் 

3.இடம் + ஋ங்கும் ஋ன்த஡கணச் கசர்த்ச஡ழு஡க் ேிகடக்கும் சசால் …………………. 

       அ) இடச஬ங்கும்  ஆ) இடம்஋ங்கும் 

       இ) இடச஥ங்கும்  ஈ) இடம்ச஥ங்கும் 

ஆ. யருமுன் காப்ந஧ாம் – இப்஧ாட஬ில் இடம்த஧ற்றுள்஭ நநால஦, ஋துலக, 

இலனபுச் தசாற்கல஭ ஋டுத்ததழுதுக. 

நநால஦(சரீ்) : 

உடனின்   –  உனேில் 

இடப௃ம்   –  இணி஦ 

சுத்஡ப௃ற்ந –  சுேப௃ம் 
஥ித்஡ம்  –  ஥ீண்ட 
காகன  –  காற்று 
காகன  –  கானன் 

கூக஫  –  குபித்஡ 
திட்டு  –  திணப௃ம் 
ந஥ாக஦  –  நூறு 

஋துலக (அடி) : 

     உடனின்  –  இடப௃ம்  

ோல஬  –  ோல஬  

஥ட்டு  –  ஡ிட்டு 

சுத்஡ப௃ள்ப –  ஢ித்஡ம் 

கூலம  –  ஌லம  
தூன  –   க஢ாலன            



 

 

இலனபு : 

      குடித்஡ாலும்  –  ஆணாலும்  

 குடி஦ப்தா   –  உநங்ேப்தா 

உண்஠ா஥ல் –  ஡ின்தாக஦ல் 

 தட்டிடு஬ாய்  –  ஬ிழுந்஡ிடு஬ாய்  

 ஢ன்ணரீும்   –  உ஠வும்  

 ஬ிடும்அப்தா   -  ஡ரும் அப்தா 

இ. குறுயி஦ா 

1. ஥ம்லந ந஥ாய் அணுகாநல் காப்஧லய னாலய? 

஥ம்லந ந஥ாய் அணுகாநல் காப்஧லய : 

         (i) ோகனப௅ம் ஥ாகனப௅ம் ஢கடப் த஦ிற்சி க஥ற்சோள்ப க஬ண்டும். 

         (ii) தூய்க஥஦ாண ோற்கநச் சு஬ாசிக்ே க஬ண்டும். 

         (iii) ஢ல்ன குடி஢ீக஧க் குடிக்ே க஬ண்டும். 

         (iv) ஢ன்கு தசித்஡ திநகு உண்஠ க஬ண்டும். இ஬ற்கநச் சசய்஡ால் க஢ாய் ஢ம்க஥ 

அணுோது. 

2. அதிகநாக உண்஧தால் ஌ற்஧டும் தலீநனாகக் கயிநணி கு஫ிப்஧ிடுய஦ 

னாலய? 

     அப஬ாே உண்஠ா஥ல் அ஡ிே஥ாே உண்டால் சசரி஥ாணம் ஆோது. அ஡ணால் 

உடல்஢ிகன தா஡ிக்ேப்தட்டு ஢ாள்க஡ாறும் க஢ாய்஬ாய்ப்தட்டுப் தா஦ில் ஬ிழும் 

஢ிகனக்கு ஆபாக஬ாம். 

ஈ.சிறுயி஦ா 

1. உடல் ஥஬த்துடன் யாமக் கயிநணி கூறும் கருத்துகல஭த் ததாகுத்து 

஋ழுதுக. 

உடல் ஢னத்துடன் ஬ா஫க் ே஬ி஥஠ி கூறும் ேருத்துேள்: 

         (i) உடனில் உறு஡ி சோண்ட஬ர், உனேில் ஥ேிழ்ச்சி உகட஦஬ர். 

         (ii) ஋ல்னா இடங்ேகபப௅ம் சுத்஡஥ாே க஬த்துக் சோள்ப க஬ண்டும். 

        (iii) ஢ாள்க஡ாறும் தூய்க஥க஦ப் கதாற்நிப் தாதுோத்஡ல் க஬ண்டும். 

        (iv) ோகனப௅ம் ஥ாகனப௅ம் ஢கடப்த஦ிற்சி க஥ற்சோண்டு ஢ல்ன ோற்கநச் 



 

 

சு஬ாசிக்ே க஬ண்டும். அவ்஬ாறு சசய்த஬ர்ேகப ஋஥னும் அணுே஥ாட்டான். 

        (v) கூக஫க் குடித்஡ாலும் குபித்஡ திநகு குடித்஡ல் க஬ண்டும். 

        (vi) ஬றுக஥஦ில் ஬ாழ்ந்஡ாலும் இ஧஬ில் ஢ன்நாே உநங்ே க஬ண்டும். 

        (vii) அப஬ாே உண்஠ க஬ண்டும். அ஡ிே஥ாே உண்டால் சசரி஥ாணம் ஡டு஥ாநி 

஢ாள்க஡ாறும் க஢ாய்஬ாய்ப்தட்டுப் தா஦ில் ஬ிழும்தடி ஆேி஬ிடும். 

        (viii) தூய்க஥஦ாண ோற்கநச் சு஬ாசித்து ஢ல்ன குடி஢ீக஧க் குடித்து ஢ன்கு தசித்஡ 

திநகு உண்஠ க஬ண்டும். 

        (ix) இக஬ேகப க஥ற்சோண்டால் க஢ாய் ஢ம்க஥ அணுோது. த௄நாண்டு 

஬ா஫னாம். 

         (x) இக஬஦ாவும் அரி஦ ஢ம் உடல் ஢னக஥ாடு இருப்த஡ற்ோண ஬஫ிேள் ஋ணக்  

கூறுேிநார். 

உ. சிந்தல஦ யி஦ா 

1. ந஥ாய் யபாநல் தடுக்கும் யமிமுல஫க஭ாக ஥ீங்கள் கருதுய஦ னாலய? 

ந஥ாய்கள் யபாநல் தடுக்கும் யமிமுல஫கள் : 

             ஢ாள்க஡ாறும் உடற்த஦ிற்சி க஥ற்சோள்ளு஡ல். ஡ி஦ாணம், க஦ாோ கதான்ந 

த஦ிற்சிேகப ஢ாள்க஡ாறும் சசய்஡ல். உடலும் ஥ணப௃ம் த஦ன்சதறும். 

உணவு உண்ணும்ந஧ாது தசனல்஧டுத்த நயண்டினலய : 

 ச஥து஬ாே ச஥ன்று ருசித்து சாப்திட க஬ண்டும். 

 அப்கதாது஡ான் உ஥ிழ்஢ீர் ஢ன்கு சு஧க்கும். 

 இவ்஬ாறு சாப்திட்டால் க஢ா஦ின்நி ஬ா஫னாம். 

 உ஠க஬ அப஬ாே உண்஠ க஬ண்டும். 

 இ஧வு க஢஧ங்ேபில் ஥ா஥ிச உ஠வு உண்தக஡த் ஡஬ிர்க்ே க஬ண்டும். 

 இ஧஬ில் க஢஧ங்ேடந்து உண்஠க்கூடாது. 



 

 

 தடுக்கேக்குப் கதாகும் ஬க஧ ச஡ாகனக்ோட்சிக஦ப் தார்க்ேக் கூடாது. ஢ீண்ட 

க஢஧ம் சசல்கதசி, ே஠ிணி கதான்ந஬ற்கநப் தார்க்ேக்கூடாது. 

  ஆகசேகபக் குகநத்து க஡க஬க்கு ஥ட்டுக஥ சதாருள்க஡ட க஬ண்டும். 

ஆகசக்குப் சதாருள் கசர்ப்த஡ன் சதாருட்டு சசல்஬த்஡ின் தின் ஏடக்கூடாது. 

க஥ற்கூநி஦஬ற்கந ஢கடப௃கநதடுத்஡ிணால் க஢ாய்ேள் ஬஧ாது. 

                உலப஥லட - தநிமர் நருந்துயம் 

அ. சரினா஦ யிலடலனத் நதர்ந்ததடுத்து ஋ழுதுக. 

1. ச஡ாடக்ே ோனத்஡ில் ஥ணி஡ர்ேள் ஥ருத்து஬த்஡ிற்கு________ த஦ன்தடுத்஡ிணர். 

      அ) ஡ா஬஧ங்ேகப        ஆ) ஬ினங்குேகப 

      இ) உகனாேங்ேகப               ஈ) ஥ருந்துேகப 

2. ஡஥ி஫ர் ஥ருத்து஬த்஡ில் ஥ருந்து ஋ன்தது _________ ஢ீட்சி஦ாேக஬ உள்பது. 

      அ) ஥ருந்஡ின்     ஆ) உடற்த஦ிற்சி஦ின் 

      இ) உ஠஬ின்     ஈ) ஬ாழ்஬ின் 

3. உடல் ஋கட அ஡ிேரிப்த஡ால் ஌ற்தடும் க஢ாய்ேளுள் என்று____________ 

     அ) ஡கன஬னி     ஆ) ோய்ச்சல் 

     இ) புற்றுக஢ாய்     ஈ) இ஧த்஡க்சோ஡ிப்பு. 

4. சக஥஦னகந஦ில் சசன஬ிடும் க஢஧ம் __________ சசன஬ிடும் க஢஧஥ாகும். 

     அ) சுக஬க்ோே     ஆ) சிக்ேணத்஡ிற்ோே 

     இ) ஢ல்஬ாழ்வுக்ோே    ஈ) உ஠வுக்ோே 

ஆ. குறுயி஦ா 
1. நருத்துயம் ஋ப்ந஧ாது ததாடங்கினது? 

நருத்துயத்தின் ததாடக்கம் : 

     ச஡ாடக்ே ோனத்஡ில் ஥ணி஡னுக்கு க஢ாய் ஬ந்஡கதாது இ஦ற்கே஦ாே ஬பர்ந்஡ 

஡ா஬஧ங்ேகபக் சோண்டும் அ஬னுக்கு அருேில் ேிகடத்஡ சதாருள்ேகபக் 

சோண்டும் க஢ாக஦த் ஡ீர்க்ே ப௃஦ன்நிருப்தான். 

            ஡ா஬஧ங்ேபின் க஬ர், தட்கட, இகன, பூ, ேணி ப௃஡னி஦஬ற்கந ஥ருந்஡ாேப் 

த஦ன்தடுத்஡ி஦ிருப்தான். இவ்஬ாறு஡ான் ஥ணி஡ர்ேளுக்கும் ஥ருத்து஬த்஡ிற்கு஥ாண 

ச஡ாடர்பு ச஡ாடங்ேி஦து. 



 

 

2. ஥ல்யாழ்யிற்கு ஥ாம் ஥ாள்நதாறும் தசய்ன நயண்டினலய னாலய? 

஥ல்யாழ்யிற்கு ஥ாம் ஥ாள்நதாறும் தசய்ன நயண்டினலய : 

    ஡ிணப௃ம் ஢ாற்தத்க஡ந்து ஢ி஥ிடத்஡ில் ப௄ன்று ேி.஥ீ. ஢கடப்த஦஠ம், த஡ிகணந்து 

஢ி஥ிடம் க஦ாோ, ஡ி஦ாணம், ப௄ச்சுப்த஦ிற்சி, ஌ழு ஥஠ி க஢஧ தூக்ேம், ப௄ன்று னிட்டர் 

஡ண்஠ரீ் அருந்து஡ல் ஆேி஦ண அ஬சி஦ம். 

    ஋ங்கோ ஬ிகபப௅ம் ஆப்திகபச் சாப்திடு஬க஡ ஬ிட, ஢஥து ஊரில் ஬ிகபப௅ம் 

சோய்஦ா, இனந்க஡, ஢ா஬ல், தப்தாபி, ச஢ல்னி, ஬ாக஫ப்த஫ங்ேள் ஆேி஦஬ற்கநக் 

ோகன உ஠வுக்கு ப௃ன் சாப்திடனாம். 

3. தநிமர் நருத்துயத்தில் நருந்துக஭ாகப் ஧னன்஧டுய஦ னாலய? 

    க஬ர், ஡க஫ கதான்ந ஡ா஬஧ உறுப்புேளும் ஡ாதுப் சதாருட்ேளும் உகனாேப௃ம் 

஡஥ி஫ர் ஥ருத்து஬த்஡ில் ஥ருந்துேபாேப் த஦ன்தடு஬ண஬ாகும். 

இ. சிறுயி஦ா 

1. ந஥ாய்கள் த஧ருகக் காபணம் ஋ன்஦? 

஥ணி஡ன் இ஦ற்கேக஦ ஬ிட்டு ஬ினேி ஬ந்஡து஡ான் ப௃஡ன்க஥க் ோ஧஠ம். 

     ஥ாநிப்கதாண உ஠வு, ஥ாசு ஢ிகநந்஡ சுற்றுச்சூ஫ல், ஥ண அழுத்஡ம் இக஬ 

ப௄ன்றும் குநிப்திடத்஡க்ே ோ஧஠ங்ேள். 

சுற்றுச்சூமல் நாசு நற்த஫ாரு காபணம். 

     ஡ன் உ஠வுக்ோே க஬று ஋க஡ப் தற்நிப௅ம் ே஬கன சோள்பா஥ல், ஢ினத்க஡ 

உ஧ங்ேபாலும், பூச்சிக்சோல்னிேபாலும் ஢ச்சுப்தடுத்஡னாம் ஋ன்ந அனட்சி஦஥ாண 

஋ண்஠ ப௃ம் ஥ணஅழுத்஡ப௃ம் ஋து கேபிக்கே, ஋து குதூேனம், ஋து தடிப்பு, ஋து 

சிந்஡கண ஋ன்ந புரி஡ல் இல்னாக஥ப௅ம் கூடு஡ல் ோ஧஠ங்ேள் ஆகும். 

     ஢ம்ப௃கட஦ ஬ாழ்஬ி஦கனச் சசம்க஥ப்தடுத்து஬஡ற்ோே அநி஬ி஦ல் அநிக஬, 

க஥ம்தட்ட அநிக஬ ஬பர்த்க஡ாம். ஆணால் த௃ண்஠நிக஬த் ச஡ாகனத்து஬ிட்கடாம். 



 

 

இ஦ற்கேக஦ாடு இக஦ந்து ஬ா஫னாம் ஋ன்ேிந அநிக஬ ஢ாம் ஥நந்து஬ிட்கடாம். 

இதுக஬ இன்கநக்குப் தன க஢ாய்ேள் சதருே ஥ிே ப௃க்ேி஦஥ாண ோ஧஠ம் ஆகும். 

2. ஧ள்஭ிக் குமந்லதகளுக்கு நருத்துயர் கூறும் அ஫ிவுலபகள் னாலய? 

 (i) க஢ாய் ஬ந்஡ தின்பு ஥ருத்து஬஥கணக்குச் சசல்஬க஡஬ிட ஬ருப௃ன் ோக்கும் 

஬ாழ்க்கேக஦ ஬ா஫க் ேற்றுக் சோள்ளுங்ேள். 

            (ii) சரி஦ாண உ஠வு, சரி஦ாண உடற்த஦ிற்சி, சரி஦ாண தூக்ேம் ஆேி஦ ப௄ன்றும் 

உங்ேகப ஢ன஥ாே ஬ா஫க஬க்கும். 

(iii) ஬ிகன உ஦ர்ந்஡ உ஠வு஡ான் சரி஦ாண உ஠வு ஋ன்று ஋ண்஠ா஡ீர்ேள். 

          (iv) ஋பிக஥஦ாேக் ேிகடக்ேக்கூடி஦ ோய்ேநிேள், ேீக஧ேள், த஫ங்ேள், 

சிறு஡ாணி஦ங்ேகப உ஠஬ில் கசர்த்துக் சோள்ளுங்ேள். 

           (v) ே஠ிணித்஡ிக஧஦ிலும் கேகதசி஦ிலும் ஬ிகப஦ாடு஬க஡த் ஡஬ிர்த்து 

஢ாள்க஡ாறும் ஏடி஦ாடி ஬ிகப஦ாடுங்ேள். 

           (vi) இ஧வுத் தூக்ேம் ஥ிேவும் இன்நி஦க஥஦ா஡து. 

           (vii) உரி஦ க஢஧த்஡ில் உநங்ேச் சசல்லுங்ேள்; அ஡ிோகன஦ில் ஬ி஫ித்ச஡ழுங்ேள். 

உங்ேகப ஋ந்஡ க஢ாப௅ம் அண்டாது. 

ஈ. த஥டுயி஦ா 

1. தநிமர் நருத்துயத்தின் சி஫ப்புக஭ாக நருத்துயர் கூறும் தசய்திகல஭த் 

ததாகுத்து ஋ழுதுக. 

முன்னுலப : 

                   “நருந்தத஦ நயண்டாயாம் னாக்லகக்கு அருந்தினது 

         அற்஫து ந஧ாற்஫ி உணின்.”   ஋ன்஫ார் திருயள்ளுயர். அருந்தும் உ஠க஬ 

அரு஥ருந்ச஡ண அநிந்஡஬ர் ஢ம் ஡஥ிழ் ஥க்ேள். ஡஥ிழ் ஥க்ேள் உடற்கூறுேள் தற்நி஦ 

அநி஬ிலும், ஥ருத்து஬ம் தற்நி஦ புரி஡னிலும் சிநந்து ஬ிபங்ேிணர்.  



 

 

உனேில் தல்க஬று ஥ருத்து஬ ப௃கநேள் இருந்஡ாலும் ஡஥க்சேண ஥஧பு சார்ந்஡ 

஥ருத்து஬ ப௃கநேகப உரு஬ாக்ேிப் தின்தற்நி ஬ந்஡ணர். அத்஡கே஦ ஥ருத்து஬ 

ப௃கநேள் தற்நி஦ சசய்஡ிேகப இக்ேட்டுக஧ ப௄னம் அநி஦னாம்.  

  ச஡ாடக்ே ோனத்஡ில் ஡ா஬஧ங்ேபின் க஬ர், தட்கட, இகன, பூ, ேணி 

ப௃஡னி஦஬ற்கந ஥ருந்஡ாேப் த஦ன்தடுத்஡ிணர். ஡஥ி஫ர் ப௄னிகே ஥ருத்து஬ம், 

அறுக஬ ஥ருத்து஬ம், ஥ருந்஡ில்னா ஥ருத்து஬ம் கதான்ந஬ற்கநப௅ம் உடகன 

஬பப்தடுத்஡ி உள்பத்க஡ச் சீ஧ாக்கும் க஦ாேம் ப௃஡னி஦ ேகனேகபப௅ம் 

அநிந்஡ிருந்஡ார்ேள். 

நருத்துய முல஫கள் : 

        சித்஡ ஥ருத்து஬ம், ஆப௅ர்க஬஡ம், இ஦ற்கே ஥ருத்து஬ம், ஢ாட்டு ஥ருத்து஬ம் 

஋ன்சநல்னாம் ஥ருத்து஬ப௃கநேள் தன இருந்஡ாலும் இ஬ற்றுக்சேல்னாம் 

அடிப்தகட என்று஡ான். இ஦ற்கே஦ில் ேிகடக்கும் சதாருள்ேள், அப்சதாருள்ேபின் 

஡ன்க஥, சுக஬ இ஬ற்கநக் சோண்கட க஢ாக஦க் கு஠ப்தடுத்஡ ப௃டிப௅ம் ஋ன்ந 

உண்க஥க஦ ஥ிேத் ச஡பி஬ாே ஬ிபக்ேிணர்.  

஡஥ி஫ர் ஥ருத்து஬ம் ஢ாட்டு க஬த்஡ி஦஥ாேவும் தாட்டி க஬த்஡ி஦஥ாேவும் ஥஧பு 

சார்ந்஡ சித்஡ க஬த்஡ி஦஥ாேவும் உ஠வு சார்ந்஡ ஥ருத்து஬஥ாேவும், தண்தாடு சார்ந்஡ 

஥ருத்து஬஥ாேவும் ஬ிரிந்துள்பது. 

தநிமர் நருத்துயம் ஧ின்தங்கினதும் நறுந஬ர்ச்சி அலடந்ததும் : 

         ஆங்ேிகன஦ரின் ஬ருகே஦ால் ஢஬ணீ ஥ருத்து஬ம் ஡கன தூக்ேி஦து. 

இம்஥ருத்து஬ம் துரி஡஥ாேச் சின க஢ாய்ேகபத் ஡ீர்த்஡ண. அ஡ணால் ஡஥ி஫ர் 

஥ருத்து஬ம் தின்஡ங்ேி஦து.  

தன ஆண்டுேளுக்குப் திநகு சர்க்ேக஧, இ஧த்஡க் சோ஡ிப்பு, புற்றுக஢ாய், 

஥ா஧கடப்பு ப௃஡னி஦ க஢ாய்ேளுக்குத் ஡ீர்வு ோ஠ இ஧சா஦ண ஥ருந்துேள் கதா஡ாது 

஋ன்றும், இ஡னுடன் உ஠வு, ஬ாழ்஬ி஦ல், உடற்த஦ிற்சி, க஦ாோ ஆேி஦஬ற்கநப௅ம் 

கூட்டாே க஥ற்சோள்ப க஬ண்டும் ஋ன்றும் உ஠ர்ந்஡ணர். க஥லும் 



 

 

இம்஥ருத்து஬ப௃கந தக்ே஬ிகபவுேள் அற்நது ஋ன்த஡ாலும் ஥று஥னர்ச்சி 

அகடந்஡து. 

சித்த நருத்துய நருந்துப் த஧ாருள்கள் : 

        க஬ர், ஡க஫஦ால் கு஠஥ாோ஡கதாது சின ஢ாட்தட்ட க஢ாய்ேளுக்கு, 

஡ா஬஧ங்ேள் ஥ட்டும் அல்னா஥ல் உகனாேங்ேகபப௅ம் தா஭ா஠ங்ேகபப௅ம் சித்஡ 

஥ருந்துேபாேப் த஦ன்தடுத்஡ிணர்.  

க஥லும் எவ்ச஬ாரு஬ருகட஦ உடல் அக஥ப்திற்கு ஌ற்ந஬ாறு ஥ருத்து஬ம் 

஥ாறுதடும். க஢ா஦ாபி஦ின் ஬ாழ்஬ி஦ல், சப௄ேச் சிக்ேல், ஋ண்஠ப் கதாக்கு ஥஧பு஬஫ி 

஋ப்தடிப்தட்டது ஋ன்தண஬ற்கந ஆ஧ாய்ந்து சிேிச்கச அபித்஡து ஡஥ி஫ர் ஥ருத்து஬ம். 

நருத்துயத்தில் ஧க்க யில஭வுகள் : 

       எரு ஥ருந்க஡ ஋டுத்துக் சோண்டால் அ஡ற்கு ஬ிகபவும் இருக்கும். தக்ே 

஬ிகபவும் இருக்கும். ஆணால் ஡஥ி஫ர் ஥ருத்து஬த்஡ில் தக்ே ஬ிகபவுேள் இல்கன. 

அ஡ற்குக் ோ஧஠ம் ஥ருந்து ஋ன்தக஡ உ஠஬ின் ஢ீட்சி஦ாே இருக்ேிநது.  

சித்஡ ஥ருத்து஬த்஡ின் ஥ீது ஡ற்கதாது ஢டக்கும் தன அநி஬ி஦ல் ஆய்வுேள் 

ப௄னம் அ஬ற்கநத் ஡஧ ஢ிர்஠஦ம் சசய்து ஦ாருக்கு ஋ந்஡ ஥ருந்து, ஋ந்஡ அப஬ில், 

஋ந்஡த் துக஠ ஥ருந்துடன் சோடுத்஡ால் தக்ே ஬ிகபவு இருக்ோது ஋ன்று 

தட்டி஦னிட்டுள்பணர். 

தநிமர் நருத்துயத்தின் சி஫ப்பு : 

       ஡ணித்து஬஥ாண தார்க஬ ஡஥ி஫ர் ஥ருத்து஬த்஡ின் ப௃஡ல் சிநப்பு. சூ஫லுக்கு 

இகசந்஡ ஥ருத்து஬ம் இது. இந்஡ ஥ருத்து஬த்஡ின் த஦ன்தாகடா, ப௄னக்கூறுேகபா, 

஥ருந்துேகபா சுற்றுச்சூ஫கனச் சிக஡க்ோது. க஢ாய்க்ோண சிேிச்கசக஦ ஥ட்டும் 

சசால்னா஥ல், க஢ாய் ஥ீண்டும் ஬஧ா஥னிருப்த஡ற்ோண ஬ாழ்஬ி஦கனப௅ம் 

சசால்ேிநது. 

முடிவுலப : 

       க஢ாய் ஢ாடி க஢ாய் ப௃஡ல் ஢ாடி ஋ன்ந ஡ிருக்குநபின்தடி க஢ாக஦ ஥ட்டு஥ன்நி 



 

 

அ஡ன் ோ஧஠ிேகபப௅ம் ேண்டநிந்து எரு஬க஧ க஢ா஦ில்னா஡ ஥ணி஡஧ாக்கும் ஡஥ிழ் 

஥ருத்து஬ப௃கநக஦ ஢ாப௃ம் தின்தற்நி க஢ா஦ின்நி ஬ா஫னாம். 

உ. சிந்தல஦ யி஦ா 

1. ந஥ானின்஫ி யாம ஥ாம் ஋ன்த஦ன்஦ யமிகல஭க் லகனா஭஬ாம்? 

       (i) அனட்சி஦ம், ப௃஧ண்தாடு இன்நி அபக஬ாடு உ஠வு உண்஠ க஬ண்டும். 

      (ii) உ஠க஬ ச஥ன்று, ச஥து஬ாே, உ஥ிழ்஢ீர் ஢ன்நாே சு஧க்ே, ஧சித்து, ருசித்து 

சாப்திட க஬ண்டும். 

      (iii) ஢ீண்ட ோனம் ஬ா஫வும் க஢ா஦ின்நி ஬ா஫வும் உடற்த஦ிற்சி ஥ிேவும் அ஬சி஦ம். 

      (iv) க஦ாோசணங்ேள் சசய்஬஡ால் உடலும் ஥ணதும் ஋ப்சதாழுதும் புத்து஠ர்க஬ாடு 

இருக்கும். 

      (v) எவ்஬ா஡ உ஠வுேகபத் ஡஬ிர்த்஡ல் க஬ண்டும். 

     (vi) ஢ல்ன த஫க்ே ஬஫க்ேங்ேகப க஥ற்சோள்ளு஡ல். 

     (vii) ஢ாள்க஡ாறும் அக஧஥஠ி க஢஧ம் ஢ல்ன க஬ே஥ாே ஢டக்ே க஬ண்டும். 

     (viii) ஋பிக஥஦ாே ஬ா஫ ஬ிரும்பு஡ல். 

      (ix) கோதத்க஡க் குகநத்துக் சோள்ளு஡ல். 

      (x) அப஬ாண உ஠வு, அப஬ாண ஆகச, அப஬ாண உநக்ேம் இம்ப௄ன்றும் 

அடிப்தகட ஬஫ிேபாகும். 

யிரியா஦ம் - தல஬க்குள் ஒர் உ஬கம் 

1. மூல஭னின் ய஬து, இடது ஧ாகங்க஭ின் தசனல்஧ாடுகள் ஧ற்஫ித் ததாகுத்து 

஋ழுதுக. 

முன்னுலப : 

      உனேத்஡ிகனக஦ ஥ிே ஥ிே ஬ி஦ப்தாணது ஥ணி஡ ப௄கப. அ஡ன் சச஦ல்தாடுேள் 

஬ிந்க஡஦ாணக஬ ஥ட்டு஥ல்ன, பு஡ி஧ாணக஬. ஥ருத்து஬ க஥க஡ேளும் 

அநி஬ி஦னாபர்ேளும் இ஡கணத் ச஡ாடர்ந்து ஆ஧ாய்ந்து சோண்டிருக்ேிநார்ேள். ஢஥து 



 

 

உடல் இ஦க்ேத்஡ிற்கும் ஥ண இ஦க்ேத்஡ிற்கும் ோ஧஠஥ாண ப௄கப஦ின் ஬னது, இடது 

தாேங்ேபின் சச஦ல்தாடுேள் தற்நி அநிக஬ாம். 

ப௄கபக்குச் சசல்லும் ஢஧ம்புேபில் இட – ஬ன ஥ாற்நம் என்று ஢ிேழ்ேிநது. 

அ஡ா஬து ஬னப்தக்ேச் சசய்஡ிேள் ப௄கப஦ின் இடப்தக்ேப் தகு஡ிக்கும், இடப்தக்ேச் 

சசய்஡ிேள் ஬னப்தக்ேப் தகு஡ிக்கும் சசல்ேின்நண. ஢ம்஥ில் சதரும்தானாண஬ர்ேள் 

஬னது கேக்ோ஧ர்ேபாே இருப்த஡ற்குக் ோ஧஠ம் ஢ம் ப௄கப஦ின் இடது தகு஡ி஦ின் 

அ஡ிேப்தடி஦ாண தா஡ிப்திணால்஡ான் ஋ன்று சசால்ேிநார்ேள். 

இடது தா஡ி஡ான் கதச, ஋ழு஡, ே஠க்ேிட, ஡ர்க்ேரீ஡ி஦ில் சிந்஡ிக்ே உ஡வுேிநது. 

அநி஬ாற்நல், தி஧ச்சகணேகப அனசு஡ல், சது஧ங்ேம் கதான்ந ஬ிகப஦ாட்டுேபில் 

சிநப்தது இ஬ற்கநச஦ல்னாம் இடது தகு஡ி தார்த்துக் சோள்ேிநது. ஢ம் ச஥ா஫ி 

அநிவுகூட இடது தகு஡ி஦ில்஡ான் ஢ிேழ்ேிநது. 

இடது஧ாதி : 

      இடதுதா஡ி அண்஠ ன் ஋ன்நால் ஬னது தா஡ி ஡ம்தி. இந்஡ப் தா஡ி஦ால்஡ான் ஢ாம் 

஬டி஬ங்ேகப உ஠ர்ேிகநாம். ே஬ிக஡ ஋ழுது஬து, தடம் கதாடு஬து, ஢டணம் ஆடு஬து, 

஢டிப்தது கதான்ந ேகன ச஡ாடர்தாணக஬ ஋ல்னாம் ஬னது தா஡ி஦ில்஡ான், ஬னது 

தா஡ி 9 சரி஦ில்கனச஦ணில் ஬டீ்டுக்குப் கதாே ஬஫ி ச஡ரி஦ா஥ல் ஡ிண்டாடுக஬ாம். 

ய஬து ஧ாதி : 

      ஬னது தகு஡ி ஆக்ேி஧஥ிப்பு அ஡ிே஥ாே இருப்த஬ர்ேள் ஢டிேர்ேள், தாடேர்ேள், 

஢டணக் ேகனஞர்ேள், இகசக் ேரு஬ிேகபக் கே஦ாளுத஬ர்ேள் இன்ண திநர். இடது 

தகு஡ி ஆக்ேி஧஥ிப்பு அ஡ிேம் இருப்த஬ர்ேள் தட்ட஦க் ே஠க்ேர்ேள், ே஠க்கு 

ஆசிரி஦ர்ேள், இந்஡ி஦ ஆட்சிப் த஠ிக்குப் தடித்஡஬ர்ேள் கதான்கநார். இடதும் ஬னதும் 

சரி஦ாண அப஬ில் ேனந்து இருப்த஬ர்ேளும் உண்டு. 

முடிவுலப : 

       ஢ம் ஥ண஡ில் க஡ான்றும் உ஠ர்வுேள், ஢ம்஥ிடம் உள்ப ஢ிகண஬ாற்நல், ஢ாம் 



 

 

஋ன்ேிந ஡ன்னு஠ர்வு, ேற்நல் ஡ிநம், சச஦ல்தாடுேள் இக஬ச஦ல்னாம் ப௄கப஦ின் 

சச஦ல்தாடுேளுடன் ச஡ாடர்புகட஦஡ாகும். 

     கற்கண்டு - ஋ச்சம் 

அ. சரினா஦ யிலடலனத் நதர்ந்ததடுத்து ஋ழுதுக. 

1. ப௃ற்றுப் சதநா஥ல் ஋ஞ்சி ஢ிற்கும் சசால் …………… ஋ணப்தடும். 

      அ) ப௃ற்று                ஆ) ஋ச்சம்         இ) ப௃ற்சநச்சம்       ஈ) ஬ிகணச஦ச்சம் 

2. ேீழ்க்ோணும் சசாற்ேபில் சத஦ச஧ச்சம் ………………… 

     அ) தடித்து                  ஆ) ஋ழு஡ி                    இ) ஬ந்து                      ஈ) ஧ார்த்த 

3.குநிப்பு ஬ிகணச஦ச்சம் ……………….. ச஬பிப்தகட஦ாேக் ோட்டாது. 

   அ) கா஬த்லத              ஆ) ஬ிகணக஦         இ) தண்திகண            ஈ) சத஦க஧ 

ஆ.த஧ாருத்துக 

1. ஢டந்து     –  ஬ிகணச஦ச்சம் 

2. கதசி஦     –  சத஦ச஧ச்சம் 

3. ஋டுத்஡ணன் உண்டான்  –  ப௃ற்சநச்சம் 

4. சதரி஦     –  குநிப்புப் சத஦ச஧ச்சம் 

இ. கீழ்க்காணும் தசாற்கல஭ப் த஧னதபச்சம் யில஦தனச்சம் ஋஦ 

யலகப்஧டுத்துக 

஢ல்ன, தடுத்து, தாய்ந்து, ஋நிந்஡, ேடந்து, ஬ழீ்ந்஡, ஥ாட்டி஦ , திடித்து, அக஫த்஡, தார்த்து. 

சத஦ச஧ச்சம் ஬ிகணச஦ச்சம் 

஢ல்ன தடுத்து 

஋நிந்஡ தாய்ந்து 

஬ழீ்ந்஡ ேடந்து 

஥ாட்டி஦ திடித்து 

அக஫த்஡ தார்த்து 



 

 

ஈ. சிறுயி஦ா: 

1. ஋ச்சம் ஋ன்஫ால் ஋ன்஦? அதன் யலககள் னாலய? 

(i)  சதாருள் ப௃ற்றுப் சதநா஥ல் ஋ஞ்சி ஢ிற்கும் சசால் ஋ச்சம் ஋ணப்தடும். 

(ii)   இது சத஦ச஧ச்சம் , ஬ிகணச஦ச்சம் ஋ன்று இரு஬கேப்தடும். 

(஋.ோ.) தடித்஡ ஥ா஠஬ன்.  தடித்஡ தள்பி. 

2. அமகின நபம்’ – ஋ச்ச யலகலன யி஭க்குக. 

(i) அ஫ேி஦ ஥஧ம் – சத஦ச஧ச்சம். 

(ii) சத஦க஧க் சோண்டு ப௃டிப௅ம் ஋ச்சம் ஆகும். 

(iii) இத்ச஡ாடரில் ‘அ஫ேி஦’ ஋ன்ந ஥஧ம் சத஦ர்ச்சசால்கனக் சோண்டு 

ப௃டிந்஡஡ால் சத஦ச஧ச்ச஥ா஦ிற்று. 

3. முற்த஫ச்சத்லதச் சான்றுடன் யி஭க்குக. 

     எரு ஬ிகணப௃ற்று ஋ச்சப்சதாருள் ஡ந்து ஥ற்சநாரு ஬ிகணப௃ற்கநக் சோண்டு 

ப௃டி஬து ப௃ற்சநச்சம் ஋ணப்தடும்.  (஋.ோ.) யள்஭ி ஧டித்த஦ள் நகிழ்ந்தாள்.      

இத்ச஡ாடரில் தடித்஡ணள் ஋ன்னும் ஬ிகணப௃ற்றுச் சசால் தடித்து ஋ன்னும் 

஬ிகணச஦ச்சப் சதாருகபத் ஡ருேிநது. ஋ணக஬ இது ப௃ற்சநச்சம் ஆகும். 

4. யில஦தனச்சத்தின் யலககல஭ யி஭க்குக. 

     ஬ிகணச஦ச்சத்஡ின் ஬கேேள் :  ஬ிகணச஦ச்சம் ச஡ரி஢ிகன ஬ிகணச஦ச்சம், 

குநிப்பு ஬ிகணச஦ச்சம் ஋ண இரு ஬கேப்தடும். 

(i) ததரி஥ில஬ யில஦தனச்சம் : 

      சச஦கனப௅ம் ோனத்க஡ப௅ம் ச஬பிப்தகட஦ாேத் ச஡ரிப௅஥ாறு ோட்டும் 

஬ிகணச஦ச்சம் ச஡ரி஢ிகன ஬ிகணச஦ச்சம் ஋ணப்தடும். 

           (஋.ோ.)  ஋ழு஡ி ஬ந்஡ான். இத்ச஡ாடரில் ஋ழு஡ி ஋ன்னும் சசால் ஋ழுது஡ல் 

஋ன்னும் சச஦கனப௅ம் இநந்஡ ோனத்க஡ப௅ம் ச஡பி஬ாேக் ோட்டுேிநது. 



 

 

(ii) கு஫ிப்பு யில஦தனச்சம் : 

     ோனத்க஡ ச஬பிப்தகட஦ாேக் ோட்டா஥ல் தண்திகண ஥ட்டும் குநிப்தாே 

உ஠ர்த்஡ி ஬ரும் ஬ிகணச஦ச்சம், குநிப்பு ஬ிகணச஦ச்சம் ஋ணப்தடும். 

        (஋.ோ.) ச஥ல்ன ஬ந்஡ான். இத்ச஡ாடரில் ச஥ல்ன ஋ன்னும் சசால் ோனத்க஡ 

ச஬பிப்தகட஦ாேக் ோட்டா஥ல், ச஥து஬ாே ஋ன்னும் தண்கத ஥ட்டும் 

உ஠ர்த்துேிநது. 

உ. த஧ாருத்துக: 

1. ோக்கே உட்ோ஧ப் தணம்த஫ம் ஬ிழுந்஡து கதான       –  ஡ற்சச஦ல் ஢ிேழ்வு 

2. ேி஠று ச஬ட்டப் பூ஡ம் ேிபம்தி஦து கதான       –  ஋஡ிர்தா஧ா ஢ிேழ்வு 

3. தசு ஥஧த்து ஆ஠ி கதான                 –   ஋பி஡ில் ஥ணத்஡ில் த஡ி஡ல் 

4. ஬ி஫லுக்கு இகநத்஡ ஢ீர் கதான               –    த஦ணற்ந சச஦ல் 

5. ச஢ல்னிக்ோய் ப௄ட்கடக஦க் சோட்டிணாற் கதான  -   எற்றுக஥஦ின்க஥ 

ஊ. உயலநத் ததாடர்கல஭ப் ஧னன்஧டுத்தித் ததாடர் அலநக்க. 

1. குன்஫ின் நந஬ிட்ட யி஭க்லகப் ந஧ா஬ 

     ோந்஡ி஦டிேபின் புேழ், குன்நின் க஥னிட்ட ஬ிபக்குப் கதால் உனசேங்கும் 

எபி஬சீுேின்நது 

2. நய஬ிநன ஧னிலப நநய்ந்தது ந஧ா஬ 

      க஬னிக஦ த஦ிக஧ க஥ய்ந்஡து கதால் ஡கனக஥ப் சதாறுப்தில் உள்ப஬ர்ேகப 

஡஬று சசய்ேிநார்ேள். 

3. ஧மம் ஥ழுயிப் ஧ா஬ில் யிழுந்தது ந஧ா஬ 

     த஫ம் ஢ழு஬ிப் தானில் ஬ிழுந்஡து கதால் ஢ான் ஋஡ிர்தார்க்ோ஥கனக஦ ஋ன் திநந்஡ 

஢ாளுக்கு ஋ணக்குப் புத்஡ாகட ஬ாங்ேித் ஡ந்஡ார் ஋ன் அப்தா, ஋ன் ஥ா஥ா ஥ி஡ி஬ண்டி 

஬ாங்ேித் ஡ந்஡ார். 

4. உடலும் உனிரும் ந஧ா஬ 

     ேந்஡னும் கு஥஧னும் உடலும் உ஦ிரும் கதான ஋ப்கதாதும் எரு஬க஧ எரு஬ர் 

திரி஦ா஥ல் இக஠ந்க஡ இருப்தார்ேள். 

 



 

 

5. கிணற்றுத் தயல஭ ந஧ா஬ 

    ேந்஡ன் ேி஠ற்றுத் ஡஬கப கதான ஢ாட்டு ஢டப்புேகப அநி஦ா஥ல் இருந்஡ான் 

தநாமிநனாடு யில஭னாடு 

அ. கீழ்க்காணும் ஧டம் சார்ந்த தசாற்கல஭ ஋ழுதுக. 

1. தட்கட 

2. ஬சம்பு 

3. இன஬ங்ேம் 

4. அன்ணாசிப்பூ 

5. ஥ிபகு 

6. ஏ஥ம் 

7. சீ஧ேம் 

8. ேருஞ்சீ஧ேம் 

9. கசாம்பு 

10. சதருங்ோ஦ம் 

11. சித்஡஧த்க஡  

ஆ. யட்டத்திலுள்஭ ஧மதநாமிகல஭க் கண்டு஧ிடித்து ஋ழுதுக.                

1. ப௃஦ற்சி ஡ிரு஬ிகண ஆக்கும். 

2. அபவுக்கு ஥ிஞ்சிணால் அப௃஡ப௃ம் ஢ஞ்சு. 

3. க஢ா஦ற்ந ஬ாழ்க஬ குகந஬ற்ந சசல்஬ம். 

4. சுத்஡ம் கசாறு கதாடும். 

5. ஬ருப௃ன் ோப்கதாம். 

6. அநிக஬ ஆற்நல் 

7. தரு஬த்க஡ த஦ிர்சசய். 

8. தசித்துப் புசி. 



 

 

9. சு஬ர் இருந்஡ால்஡ாகண சித்஡ி஧ம் ஬க஧஦ ப௃டிப௅ம். 

10. கூடி ஬ாழ்ந்஡ால் கோடி ஢ன்க஥. 


