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,yq;if KjpNahh; Rftho;Tf; fofk ; 
f.fNzr%h;j;jp 

jiyth;  ,yq;if KjpNahh; Rftho;Tf; fofk; 

உலகத்தின்  சனத்பதொகக  பபரும் அதிகரிப்பிகன கொட்டுகின்றது. 
கடந்த ஆண்டு உலக சனத்பதொகக ஆறு பில்லியகனத் தொண்டியது. 
இது 2020ம் ஆண்டளவில் 7.6 பில்லியகன எட்டும் என கணிக்கப் 
பட்டுள்ளது. இத்தககய சனத்பதொகக அதிகரிப்பில் முதியயொரின் 
அதிகரிப்பு யவகமொனதொக உள்ளது என்பகத புள்ளி விபரங்கள் எடுத்தி 
யம்புகின்றன.  
2021ம் ஆண்டளவில் உலக சனத்பதொககயில் ஏறத்தொள கொல் 
பங்கினர் (23%) 60வயதிற்கு யமற்பட்யடொரொய் இருப்பர் என எதிர்வு 
கூறப்பட்டுள்ளது.இலங்ககயில் ஒருவரது வொழ்நொட்கொலம் சரொசரியொக 
72 வயகத அண்மித்து கொணப்படுகின்றது. இதிலும் முக்கியமொக 
ஒருவர் 65 வயகதக் கடப்பொரொயின் அவர் 70வயதிற்கு யமல் 
வொழக்கூடிய சூழ் நிகலயய தற்யபொது உள்ளது. 
 
மு ிபயோர் எ ிர்ப ோக்கும்  ிரச்சிலைகள் 

நீண்ட ஆயுள் ஒரு வககயில் வரப்பிரசொதமொக அகமந்தொலும் 
அவ்வொழ்க்ககயொனது அவர் சுகயதகியொக அநொவசிய அழுத்தங்கள் 
மற்றும் சமூக பபொருளொதொர தொக்கங்கள் அற்று வொழும் யபொது நீண்ட 
ஆயுள் ஓர் ஆசீர்வொதமொக அகமகின்றது. இவ்வொறொன நிகலகம 
எல்யலொருக்கும் கககூடுவதில்கல. 
ஏயனனில் 65வயதிற்குள் இறப்யபொகர 
யநொக்கும் யபொது அவர்கள் உயர் இரத்த 
அழுத்தம், மொரகடப்பு, பகொலஸ்டயரொல் 
அதிகரிப்பு யபொன்ற யநொய்களினொல் 
தொக்குண்டு இறப்பவர்கயள 
அதிகமொயுள்ளனர்.  

 

இத்தககய கட்டத்திகன தொண்டி 
65வயதிற்கு யமல் வொழ்பவர்கள் 
இத்தககய யநொய்களின் யவறு தொக்கங்ககள எதிர் யநொக்குகின்றனர். 
பொரிசவொதம் இதற்கு நல்ல உதொரணமொகும். யமலும் புற்று யநொய் 
யபொன்றகவயும் ஏகனய நீண்ட நொள் யநொய்களொன நீரிழிவு, பதொய்வு 
யபொன்றவற்றொலும் தொக்கமுறுகின்றனர்.  

கவத்தியசொகலகளில் வியசட கிளினிக்குகளில் சிகிச்கச பபற வரும் 
யநொயொளரில் கொணப்படும் வயதொயனரின் எண்ணிக்கககள பகொண்யட 
இதகன மதிப்பிடலொம். அத்துடன் உடலின் மூகள நரம்புமண்டலத் 
யதய்மொனங்களொல் ஏற்படும் யநொய் நிகலகள் (உதொரணம் 
PARKINSON’S, DEMENTIA) மற்றும் என்பு, முட்டு, யதய்மொனங்களொ உடல் 
இயக்கம் குகறவதனொல் ஏற்படும் பொதிப்புகள் வயதொயனொகர 
தொக்குகின்றன.  

KjpNahh; Rftho;Tf; fofk; 
 
aho;g;ghzj;jpy; fle;j tUlk; Vg;uy; 
khjj;jpypUe;J ,aq;fj; njhlq;fpa 
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m[e;jh NfrtuhI; mth;fspd; “typg;G 
Neha; njhlHgpy; tpopg;Gld; 
,Ug;Nghk;” vDk; fl;Liu kyiu 
myq;fupf;fpd;wJ.“KjpNahh;”kyUf;fhd 
Mf;fq;fs;; MNyhridfs; jq;lfsplk; 
,Ue;Jk; vjph;ghh;f;fNwhk; 
 

   
 
 
 

 
cWg;Gupik re;jh/Membership 

tUlhe;jk;/Annual &.500/->  
MAs;& Mjuthsh; /Life & Sponsor &.2500/- 

Donor/ed;nfhilahsh; &.5000/-> 
 Non-Profitable/,yhgNehf;fw;w epWtdk; &.7>500/-
Commercial Institution/th;j;jfepWtdk; &.12>500/- 

BOC Jaffna 005 -- A/C No. 79017997. 
HNB Bambalapity Br -A/C No.039 010 178431 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

f.fkyNrfuk; 
gj;jpuhgjpgh; 

 

The Geriatrics Society of Sri Lanka 
,yq;if KjpNahh; Rftho;Tf; fofk ; 
YSs% ,xld jevsysssssgs iqNidOl ix.uh 

https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%9A%E0%AE%A9%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%8A%E0%AE%95%E0%AF%88
https://ta.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%AE%86%E0%AE%AF%E0%AF%81%E0%AE%B3%E0%AF%8D&action=edit&redlink=1


,yq;if KjpNahh; Rftho;Tf; fofk; - KjpNahh ; -November 2015- Geriatrics - Geriatrics Society of Sri Lanka - 4         
   

 

 

இவற்றிகன உற்று யநொக்குமிடத்து வயதொயனொரில் சிலர் திடகொத்திட மொனவர்களொக இருப்பினும் 
பபரும்பொலொயனொர்  பொரிசவொதம், புற்றுயநொய்,  உயர் இரத்த அழுத்தம், நீரிழிவு, உடல் இயக்கக் குகறவினொலும், 

உடல் பதொகுதிகளின் யதய்மொனங்களினொலும் ஏற்படும் தொக்கங்களின் பொதிப்பு யபொன்றவற்றொல் 
அவதியுறுகின்றனர். யமலும் மலம் மற்றும் சிறுநீர் தங்ககள அறியொமயல கழிக்கும் நிகல, பபண்களில் 
கருப்கப கீழிறக்கம் யபொன்றன, உணவு உட்பகொள்ளலில் மந்த நிகல ஆகியவற்றொலும் பொதிப்பகடகின்றனர். 
 

மு ிபயோர் புைர்வோழ்வு 

இத்தககயயொருக்கு சிகிச்கசகள் மட்டுமல்லொது, தகுந்த கவனிப்பும் புனர்வொழ்வும் அவசியமொகின்றது. அதொவது 
புனர்வொழ்வு மற்றும் தகுந்த கவனிப்பிகன வழங்க இள வயதினர் யதகவப்படுகின்றனர்.  

 

இவற்றிகன வழங்கத்தக்கதொக தகுந்த வசதிகளுடன் கூடிய இடங்கள் அவசியம். இவற்றிகன 
யமற்பகொள்ளுவதற்கு யவண்டியதொக பபொருளொதொரம் அவசியமொகின்றது. இத்தககயபதொரு பபொருளொதொர 
நிகலயில் எமது முதியயொர்கள் உள்ளனரொ என்றொல் இல்கல என்யற பதில் கிகடக்கும்.  

 

முதியயொர்க்கு யதகவயொன சிகிச்ககள் வழங்கத்தக்கதொன அகமப்புக்கள் எமது கவத்தியசொகலகளில் 
உள்ளனவொ என்றொல் இல்கல என்ற பதியல விகடயொகும். எமது முதியயொர் இல்லங்கள் இத்தககய 
வசதிககளக் பகொண்டுள்ளனவொ என்றொல் ஒரு சில இல்லங்ககளத் தவிர ஏகனயகவ இத்தககய நிகலயில் 
இல்கல என்பயத பதிலொகும். 
 

முதியயொரொகிய தங்கள் பபற்யரொகர கவனிக்க யவண்டியது பிள்களகளின் கடகம என்பது உண்கமயய. 
ஆனொல் பிள்களகளுக்கு அவ்வொறொகக் கவனிப்பதற்கு எந்தளவிற்கு வசதி வொய்ப்பு இன்கறய சூழ்நிகலயில் 
உள்ளது என்பது விவொதத்திற்கு உரியது. 
 

பிள்களகள் எனும் யபொது அவர்களும் 40 வயதிற்கு யமற்பட்டவரொகயவ உள்ளனர். அவர்களது 
பதொழிற்துகறகள், அவர்களது பிள்களகளின் கல்வி மற்றும் ஏகனய பபொறுப்புக்ககள நிகறயவற்ற யவண்டிய 
யதகவ யபொன்றவற்றுடன் தற்யபொகதய கொலகட்டத்தில் உள்ள வொழ்க்கக முகறகமயினொல் தொங்கயள உயர  

   இரத்த அழுத்தம், பகொலஸ்டயரொல், நீரிழிவு மற்றும் ஏகனய யநொய்களினொல் தொக்கமுற்று கவத்தியம் 
பசய்பவர்களொகவும் உள்ளனர்.  

 

இத்தககயயொர் எந்த அளவிற்கு தங்கள் பபற்பறௌகர பரொமரிக்க, புனர்வொழ்வு அளிக்க முடியும் என்பது 
ஏற்கனயவ கூறியபடி விவொதற்குரியது. யமலும்  ற்ப ோது 40–50 வயதிற்கு உட்பட்யடொர் இன்னும் 
15வருடங்களில் முதியயொரொய் விடுவர். தங்கள் பபற்பறௌர் எதிர்பகொள்ளும் பிரச்சிகனககள எதிர்யநொக்க 

விருப்யபொரின் எண்ணிக்கக பமொத்த சனத்பதொககயில் ¼ பங்கினகர எட்டிவிடும். 
 

 ிரச்சிலைக்கு  ரீ்வுகள் 

இம் முக்கிய பிரச்சிகனக்கு தீர்வு என்ன? 

யமகலநொடுகளில் மு ிபயோர் மருத்துவம் (GERIATRICS) 

தனியொனபதொரு துகறயொக அங்கீகரிக்கப்பட்டு அதற்கொன 
நகடமுகறகள் யமற்பகொள்ளப் படுகின்றன. கவத்திய சொகலகளில் 
யவறொக உள்ளக வொர்ட்டுக்கள், பவளி யநொயொளர் சொய்சொகல 
பிரிவுகள் ஏற்படுத்தப்பட்டுள்ளன. முதியயொர் இல்லங்களில் தகுந்த 
வசதிகள் உள்ளன.  
 

எமது நொட்டிலும் முதியயொரின் அதிகரிக்கும் வதீத்திகன கருத்தில் 
பகொண்டு முதியயொர் கவனிப்பு திட்டமிடப்படல் யவண்டும். 
தற்யபொது உயர் பதவிககள வகித்து திட்டங்கள் இட்டு அமுல் 
நடொத்தக்கூடிய அதிகொரங்பகொண்யடொரும் இன்னும் ஓரிரு 

https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AA%E0%AE%BE%E0%AE%B0%E0%AE%BF%E0%AE%9A%E0%AE%B5%E0%AE%BE%E0%AE%A4%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AA%E0%AF%81%E0%AE%B1%E0%AF%8D%E0%AE%B1%E0%AF%81%E0%AE%A8%E0%AF%8B%E0%AE%AF%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%89%E0%AE%AF%E0%AE%B0%E0%AF%8D_%E0%AE%87%E0%AE%B0%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4_%E0%AE%85%E0%AE%B4%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%A8%E0%AF%80%E0%AE%B0%E0%AE%BF%E0%AE%B4%E0%AE%BF%E0%AE%B5%E0%AF%81
https://ta.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%AE%AE%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AF%8B%E0%AE%B0%E0%AF%8D_%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%B5%E0%AE%AE%E0%AF%8D&action=edit&redlink=1
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சகொப்தங்களில் முதியயொரொகி விடுவர்.  

 

ஆககயொல் தற்யபொயத திட்டமிடப்படுவது சிறந்தது. கவத்திய சொகலகளில் முதியயொர்க்கொக கவனிப்பிற்கு 
தனியொக கட்டகமப்புகள் ஏற்படுத்தப்பட யவண்டியது அவசியமொனதொகும். அத்யதொடு முதியயொரொகும் யபொது 
தங்கள் பிள்களகள் உட்பட ஏகனயயொர்க்கு பொரமொக இல்லொமல் இருக்கத்தக்கதொக பபொருளொதொர பலம் 
பகொண்டிருத்தலும் அவசியமொனது.  

 

அத்யதொடு நடுத்தர வயதிலிருந்யத தகுந்த வொழ்க்கக முகறகமகயக் ககடப்பிடித்து உணவுப் பழக்க 

வழக்கங்களில் கவனம், யதகொப்பியொசம், யயொகொசனம், நற்சிந்தகனகளுடன் கூடிய வொழ்க்கக, சமூக யசகவகள் 
யபொன்றவற்றில் கவனத்கத பசலுத்தி யநொய் தவிர்த்து வொழுதலும் உகந்த விகளகவத் தரும்.  

 

யமலும் முதியயொர் இல்லங்கள் முதியயொகரப் பரொமரிக்கும் வசதிககளக் பகொண்டதொக அகமக்கப்படவும் 
திட்டமிடப்படல் அவசியமொனது. 
 

நொட்டிற்கொகவும், குடும்பத்திற்கொகவும் உகழத்து உடல் தளர்ந்து முதியயொரொயனொர் தங்கள் வொழ்க்ககயின் 
முதுகமப் பருவத்தில் உடல், உள, சமூக நலனுடன் தங்கள் வொழ்நொளின் இறுதிக்கொலத்கதக் கழிக்கத்தக்கதொன 
தகுந்த நடவடிக்ககககள யமற்பகொள்ள இன்கறய நொளில் எமது தகலயொய யதகவயொகும். எமது 
வருங்கொலத்கத பபொறுத்தவகர இவ்விடயம் மிகவும் முக்கியமொனது. 
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அல்ல அது ஒரு வரம்! 
 
jpU.tP.=rf;jpNty;.  
,izr;nrayhsh;> ,yq;if KjpNahh; Rftho;Tf; fofk; 
jiyth;> gfpuq;f Nritfs; Xa;T+jpah; ek;gpf;if epjpak;> jiyth; mwtop. 
 

  

ஒவ்பவொரு மனிதனுக்கும் பொல்யம், இளகம, முதுகம என்று மூன்று நிகலகள் உண்டு. பிள்களப் பிரொயத்தில் 
பசி எடுத்தொல், அல்லது உடம்புக்கு ஏதொவது உபொகத ஏற்பட்டொல் அழுவதும், விகளயொட்டு கொட்டினொல் 
சிரிப்பதுமொக இருக்கும். கவகலயற்ற நிகல. இளம் வயதில் ஆடி, ஓடி, சம்பொதிக்கும் கொலத்தில், சுறுசுறுப்பும், 

துடிதுடிப்புமொகக் கொலம் ஓடிக் பகொண்டிருக்கும். 
 

முதுகமக் கொலத்தில் உடலும், உள்ளமும் தளர்ந்துயபொய், பிரச்சகனகள் தகலதூக்கும். எடுத்தபதற்பகல்லொம் 
யகொபம், தொழ்வு மனப்பொன்கம, தொன் ஒன்றுக்குயம லொயக்கில்கலயயொ என்ற மனச்யசொர்வு, பயம் என்று 
இப்படிப் பல்யவறு உணர்ச்சிக் பகொந்தளிப்பில் தவிக்க யநரிடுகிறது. 
முதுகமக்கு மட்டுமல்ல, வொழ்க்ககயின் ககடசிப் பயணத்திற்கும் தம்கமத் தயொர் பசய்து பகொள்ளொதயத 
இதற்குக் கொரணம். உண்கமயில் முதுகம ஒரு பிரச்சகன அல்ல அது. இகறவன் தந்த வரயம என்பது 
எத்தகனப் யபருக்குத் பதரிந்திருக்கிறது. 
 

ஆகயவ, முதுகமகய ஒரு சொபம் என்யறொ, சுகமயொனது என்யறொ, பவறுக்கத் தக்கதொகயவொ கருத யவண்டொம். 
யநற்கறய நல்ல நிகனவுகளிலிருந்து உங்கள் வொழ்க்ககயில் எத்தகனயயொ நல்ல அனுபவங்கள் 
ஏற்பட்டிருக்கும். அந்த மகிழ்ச்சிகரமொன நிகனவுகளில் ஆழ்ந்திருக்கலொம். இன்று நடப்பகத மன நிகறவுடன் 
ஏற்றுக்பகொள்ளுங்கள். நொகளய தினத்கதப் பற்றிய கவகலயயொ, பயயமொ இன்றி நம்பிக்ககயுடன் 
எதிர்பகொள்ளப் பழகுங்கள். 
 

சிரிப்பு அருமருந்தொகும். வயதொனொல் சிரிக்கக் கூடொது. நம்கமப் பிறர் தவறொகப் பொர்ப்பொர்கள் என்று ஏன் 
எண்ணுகிறரீ்கள். வொய்விட்டுச் சிரியுங்கள். உங்கள் சலிப்கப மட்டுமின்றி, மற்றவர்களுக்கு ஏற்படக்கூடிய 
சலிப்கபயும் விரட்டலொயம. 
 

யசொம்பகலத் தூரத் தள்ளுங்கள். வயதொனொலும் மனதளவில் சுறுசுறுப்பொக இருக்க முடியுயம. தனிகமகயக் 
கண்டு அஞ்சொமல், அதகன யநசிக்கக் கற்றுக் பகொள்ளுங்கள். ஏன் உங்கள் யபரப் பிள்களகளுடன் 
உள்ளன்புடன் விகளயொடலொயம. அவர்களுக்கு நல்ல நல்ல ககதககளச் பசொல்லுங்கள். குழந்கதகளும் 
யகட்டு ரசிப்பொர்கள். உங்களுக்கும் பபொழுது குதூகலமொகப் யபொகும். 
இகளஞர்களுக்குத் தக்க முகறயில் வழிகொட்டுங்கள். உங்கள் கடந்தகொல அனுபவங்ககளக் கூறி அவர்ககள 
வழிநடத்திச் பசல்லுங்கள். 
 

ஒவ்பவொரு மனிதனது வொழ்க்ககயும் ஒரு இனிய சகொப்தம்தொன். எத்தகனயயொ யபர் வயதொன கொலத்திலும் 
சொதிக்கவில்கலயொ? உங்களது உயரிய விழுமங்ககள உங்களது வொரிசுகளும் பபற்றுப் பயன் பபற 
உதவுங்கள். 
 

விபரிதமொன கற்பகனயில் ஏன் மிதக்கின்றரீ்கள். எதிர்மகறயொன சிந்தகனகளுக்கு ஆளொகித் தவிப்பொயனன். 
நல்ல விதமொகயவ எண்ணுங்கள். எல்லொம் நல்லபடியய நடக்கும். நம்பிக்ககதொன் ஆணியவர். 
வடீ்டிற்குள்யளயய முடங்கிக் கிடக்கொமல் அதனொல் யசொர்வும், தளர்ச்சியும் அகடயந்து தவிப்பகதவிட சற்றுக் 
கொற்றொட வொக்கிங் யபொய் வரலொம். யகொவில்களுக்குப் யபொகலொம். ஆன்மீகச் பசொற்பபொழிவுககளக் 
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யகட்கலொம். பஜகனயில் கலந்து பகொள்ளலொம். இப்படி யநரத்கதப் பயனுள்ளதொக ஆக்கிக் பகொண்டு 
விட்டீர்கள் என்றொல், மனச்யசொர்வு எப்படி வரும்? 

உங்களொல் முடிந்த சிறு, சிறு வடீ்டு யவகலககளச் பசய்யலொம். பிள்களகளுக்குப் பொடம் பசொல்லித் தரலொம். 
உங்களது வயது ஒத்தவர்களிடம் சற்று யநரம் யபசிப் பபொழுகதக் கழிக்கலொம். 58, 60 வயதொனதும் ஓய்வு 
பபறுவது உங்கள் பணிக்கு மட்டும்தொன். அதற்கு யமல் உங்கள் உடல்நிகல திடமொக இருந்தொல் யவகலக்குச் 
பசல்லுங்கள். அதற்கொகச் சுகமயொன யவகலககள ஏற்றுக் பகொண்டு கஷ்டப்பட யவண்டொம். 
வயதொகி விட்டயத என்று ஒருயபொதும் கவகலப்படொதீர்கள். அந்த எண்ணயம உங்கள் முதுகமக் கொலத்தில் 
பபரிதும் உங்ககளத் துன்புறுத்தும. உடம்புக்குத்தொன் வயதொகி விட்டது. 80, 90 வயதொனவர்கள் கூட 
பபருமளவில் சொதித்திருக்கிறொர்கள். மனதில் திடம் இருந்தொல் நீங்களும் எகதயொவது சொதிக்கலொம். 
ரிகடயரொன பின்பு யவகலக்குப் யபொய்த்தொன் ஆகயவண்டும் என்ற கட்டொயமில்கல. உங்கள் கடந்த கொல 
அனுபவங்ககளப் பிறருக்குப் பயன்படும்படி எடுத்துச் பசொல்லலொயம. Counselling என்பகத ரிகடயரொன பின்பும் 
கூடச் பசய்யமுடியும். 
 

உங்ககள நீங்கள் முழுகமயொன ஈடுபொட்டுடன் கவத்துக்பகொள்ளலொம். உங்ககள விட வயது 
முதிர்ந்தவர்களுக்கு நம்பிக்கககய ஊட்டி உற்சொகப்படுத்தலொம். இகளஞர்களுக்கு உங்களது அனுபவத்கதப் 
பயன்படும்படி எடுத்துச் பசொல்லலொம். 
 

வயதொன கொலத்தில்தொன் பல்யவறு பிரச்சகனககள நீங்கள் எதிர்பகொள்ள யவண்டியிருக்கும். ஆனொல், 

அதற்கொக நீங்கள் மனம் தளர யவண்டொம். நீங்கயள பிரச்சகனயொகிவிடொமல், பிரச்சகனககள நுணுக்கமொக 
ஆரொய்ந்து தீர்க்க உதவலொம். குடும்பத்தில் நீங்கள் ஒரு இகணப்புப் பொலமொக இருக்கலொம். 
சகிப்புத்தன்கமகய வளர்த்துக் பகொள்ளுங்கள். பபொறுகமயொக இருங்கள். எதற்கும் கவகலப்படொமல் 
அகமதியொக இருங்கள். 
 

உங்களது இனிய சுபொவத்தொலும், கனிவொன யபச்சொலும், பரிவொலும், அன்பொலும் இகளஞர்களுக்கு 
வழிகொட்டியொக, உற்சொக மூட்டுபவர்களொக இருங்கள். 
 

உங்கள் மகள், மருமகனுக்கு ஏற்படக்கூடிய சிறு சிறு சலசலப்புகள், சங்கடங்கள், பிரச்சகனககள லொவகமொகத் 
தீர்த்து, அவர்கள் உங்களிடம் யமலும் பிரியமொக நடந்து பகொள்ளும்படி நடந்து பகொள்ளுங்கள். 
அகமதியும் கம்பரீமும் உங்கள் முதுகமக்கு யமலும் பமருகூட்டும். ஒரு யபொதும் சுயப் பச்சொதொபத்துக்கு 
ஆளொகொதீர்கள் (INFRADIG) அதுதொன் உங்கள் முதல் எதிரி என்பகத பதரிந்துபகொள்ளுங்கள். 
முதுகமயில் உங்களது பிரியமொன வொழ்க்ககத் துகணவிகய இழக்க யநரிடும்யபொது அதனொல் உங்களது 
வொழ்க்ககயய இழந்து விட்டதொக ஒருயபொதும் நிகனத்துக் பகொள்ளொதீர்கள். அந்த இயற்கக நிகழ்கவ, மொற்ற 
முடியொத அந்த இழப்கப ஏற்றுக் பகொள்ளப் பழகுங்கள். குடும்பத்தினருகடய குகறககள, அவர்கள் மனம் 
புண்படொதபடி, நயமொக எடுத்துகரத்து, அதகனக் ககளய முற்படுங்கள். 
 

குடும்பத்தொரின் பசயல்கள் உங்ககள எந்த விதத்தில் பொதித்தொலும், அதகன பபரிது படுத்தொமல் மறந்து 
விடுங்கள் “சிறியயொர் பசய்த சிறு பிகழபயல்லொம் பபரியயொரின் பபொறுப்பது கடயன” என்ற மூதுகரகய 
நிகனவில் பகொள்ளுங்கள். 
 

உங்களுக்கு சங்கடம் ஏற்படும் விதத்தில் குடும்பத்தொர் நடந்து பகொண்டொலும் இனி நயமொக எடுத்துகரத்து, 

அவர்கள் இனி அவ்வொறு நடந்து பகொள்ளொமல் கவனமொக இருக்க உதவுங்கள். அதொவது உங்களது 
உணர்ச்சிககள அப்படியய பகொட்டிவிடொமல் நயமொக எடுத்துகரக்கப் பழகுங்கள். 
மனம் பொரமொக இருந்தொல், உங்கள் வயதினரொன நண்பர்களுடன் சற்று யநரம் மனம் விட்டுப் 
யபசினரீ்களொனொல் அந்த மன பொரம் குகறந்து விடும். கொலத்திற்யகற்றவொறு நீங்களும் மொறிக்பகொள்ளுங்கள். 
இன்கறய சூழ்நிகலயில் உங்களது யதகவககள உணர்ந்து, அனுசரித்துப் யபொகும் நிகலகம பபரும்பொலொன 
குடும்பங்களில் இல்கலதொன். இந்த நிதர்சனமொன உண்கமகய புரிந்து பகொண்டு, விட்டுக் பகொடுத்து, 

அனுசரித்துப் யபொகப் பழகுங்கள். 
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குடும்பத்தில் இகளயவர்ககளப் பபொறுப்புடன் பசயல்பட முழுமனதுடன் அனுமதியுங்கள். ஏயதொ நீங்கள் 
இல்கலபயன்றொல் குடும்பயம நடக்கொது என்பது யபொன்ற தகொத எண்ணங்ககள ஒரு யபொதும் உங்களது 
மனதில் வளர்த்துக் பகொண்டு அவதிப்படொதீர்கள். 
உங்களது அறிவுகரகயயும், வொழ்க்கக முகறகயயும் முரண்பொடின்றி இருக்கும் விதமொக உங்கள் குடும்ப 
உறுப்பினர்களுக்கு வழிகொட்டியொக இருக்கும்படி பொர்த்துக்பகொள்ளுங்கள். உங்களது உடல்நலம் பொதிக்கப்படும் 
பட்சத்தில், அகதப் பபரும் பிரச்சகனயொக்கி விடொமல், தக்க சமயத்தில் எடுத்துகரத்து, தக்க சிகிச்கச பபற்று 
நிவொரணம் பபறுங்கள். உரிய மருந்துககள நீங்கயள சொப்பிடுங்கள். 
 

நீங்கள் எதிர்பொர்க்கும் கவனம் உங்கள் குடும்ப உறுப்பினரிடமிருந்து கிகடக்கவில்கல என்றொல், அவர்கள் 
உங்ககள ஒதுக்கிவிட்டதொக ஒருயபொதும் நிகனத்துக் பகொள்ளொதீர்கள். இந்த ஒரு சிறு சலனயம உங்கள் 
மனகத மட்டுமல்ல, உங்கள் உடல் நலகனயும் பபரிதும் பொதிக்கும். 
 

சிறு விஷயங்களிலும் நீங்கள் திருப்தி அகடவரீ்களொனொல், மனதளவில் நீங்கள் இளகமயொக இருப்பரீ்கள். 
வயதொனவர்கள் உண்கமயில் வடீ்டுக்குவடீு கொவல் பதய்வம் யபொன்றவர்கள். மூத்யதொர் பசொல் முதலில் 
கசப்பொகத்தொன் இருக்கும். பின்னர் புரியும்யபொது அது இனிக்கயவ பசய்யும். ஆகயவ அகதரியப் படொமல் 
நல்லவற்கற நயமொக எடுத்துச் பசொல்லுங்கள். 
 

உங்களது வோழக்லகலய  ீங்கள்  வறவிட்டோைன்றி,  ிறர் ஒரு ப ோதும் உங்கள் வோழ்க்லகலயத் 
 ட்டிப் றிக்க முடியோது. உங்களது  ிம்ம ிலயயும் குலைக்க முடியோது என் ல  உணர்ந்து 
தகோள்ளுங்கள். 
 

வணீொகும் பபொருள்ககளக் பகொண்டு அரிய ககலப்பகடப்புககளத் தயொரிப்பது யபொல, நீங்களும், 

குடும்பத்தொருக்கு ஒரு பபரிய பசொத்து என்பகத நிகனவில் பகொள்ளுங்கள். அதற்யகற்ப உங்கள் 
எண்ணப்யபொக்ககயும், வொழ்க்கக முகறகயயும் மொற்றி அகமத்துக் பகொள்ளுங்கள். 
மகிழ்ச்சியற்றயபொபதல்லொம், உங்களுக்குக் கிகடதக்கொதகதவிட, கிகடத்தவற்கற எண்ணிப்பொர்த்து 
சந்யதொஷப்படுங்கள். 
 

மரணம் ஒருநொள் வந்யத தீரும் இன்யறொ, நொகளயயொ என்பது தொன் பரம ரகசியம். ஆனொ, அதற்கொக 
சொகவப்பற்றியயொ நிகனத்துக் பகொண்டிருப்பொயனன். 
நீங்கள் இதுகொறும் வொழ்ந்த வொழ்க்கக, பசய்த பசயல்கள், புரிந்த சொதகனகள் நிகனத்துப் பொர்த்துக் 
பகொள்ளுங்கள். 
 

யநற்று கழிந்த கொலம் நொகள நமது ககயில் இல்கல. இன்கறய நொகள மட்டும் நிகறவொகச் 
பசலவிடுங்கள். 
 

ஒருயபொதும் உங்களுக்குப் பின் உங்கள் சந்ததியினகர, நீங்கள் இன்றிச் பசயல்பட முடியொதவொறு முடக்கி 
கவத்து விடொமல், அவர்கயள பபொறுப்கப உணர்ந்து பசயல்படும்படிச் பசய்யுங்கள். அந்த விஷயத்தில் 
அவர்களுக்குப் பபரிதும் உதவி பசய்யுங்கள். 
நீங்கள் யொருக்கும் பொரமல்ல, பிரச்சகனயல்ல. மொறொக உங்களது இழப்பு பபரும் பொரம் என்று எண்ணுங்கள். 
அதற்யகற்றொற்யபொல் உங்களது வொழ்க்கககய எதிர் பகொள்ளுங்கள். 
நீங்கள் தொன் யவர்கள். உங்கள் சந்ததியினர் முகளத்து, அரும்புவிட்டு, துளிர்த்து, பூத்து, கொய்த்து, கனியொகும் 
மரமொக வளரவிடுங்கள். 
 

Please Don’t Grow old. Only when they cease grow they become old. யொரும் முதியவர் ஆவதில்கல. அவர்கள் 
வளர்வகத நிறுத்திக்பகொள்ளும்யபொது தொன் வயதொனவர்கள் ஆகிறொர்கள் என்று எமர்சன் என்ற தத்துவ 
ஞொனி கூறியகத எப்யபொதும் நிகனவில் பகொள்ளுங்கள். உங்களது முதுகம வொழ்க்கக உங்களுக்கு 
ஒருயபொதும் சுகமயொக இரொமல், வரமொக, மகிழ்ச்சியொக அகமவகத நீங்கள் உணரலொம். 
 
jpU.tP.=rf;jpNty;. 
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itj;jpa fyhepjp jpUkjp. m[e;jh NfrtuhI;  
(tpNrl euk;gpay; epGzH> aho; Nghjdh itj;jparhiy) 
 
typg;G NehahdJ rpWtajpNyh> eLj;ju tajpNyh my;yJ tNahjpg tajpNyh Muk;gpf;fyhk;. 
rpWtajpy; Vw;gLk; typg;ghdJ ngUk;ghYk; kfg;Ngw;Wr; rpf;fy;fs; fhuzkhf my;yJ epw%Hj;jf; 
FiwghL fhuzkhf cz;lhfyhk;. ,NjNtis eLj;ju tajpdupy; Vw;gLk; typg;ghdJ ngUk;ghYk; 
tpgj;jpd; gpd;dhd %isapy; Vw;glf;$ba tLf;fs; fhuzkhfNth rpyNtisfspy; epw%Hj;jf; FiwghL 
fhuzkhfNth Vw;gLfpd;wJ.  
 
Mdhy; tNahjpg fhyj;jpy; Vw;gLk; typg;gpw;F ngUk;ghYk; %isapy; Vw;gLk; fl;bfs; nghJthd 
fhuzkhf mikfpd;wJ. Ve;j tajpduhf ,Ug;gpDk; Nehahspapd; epiwf;Nfw;g kUe;Jfis Kiwahf 
cl;nfhs;tjd; %yk; typg;G Nehapidf; fl;Lg;ghl;bw;Fs; nfhz;Ltu my;yJ Kw;whff; Fzg;gLj;j 
KbAk;. typg;G Neha;f;fhf toq;fg;gLk; ,uz;L my;yJ ,uz;bw;F Nkw;gl;l tifahd kUe;Jfis 
Kiwahf cl;nfhz;Lk; typg;ghdJ khjj;jpw;F ,UjlitfSf;F Nkyhf Vw;gLkhapd; euk;gpay; rj;jpu 
rpfpr;iria Nkw;nfhs;tjd; %yk; fl;Lg;gLj;jNth my;yJ Kw;whff; Fzg;gLj;jNth KbAk;. 
 
typg;G NehahdJ Mz;> ngz; ,UghyupidAk; jhf;Fk; euk;gpay; Nehahf ,Ue;jhYk; ngz;fspy; ,J 
rw;Nw mjpfkhf fhzg;gLfpd;wJ. ,jw;F nghz;fspy; Ruf;Fk; <];jpu[d; vdg;gLk; XNkhdpd; jhf;fk; 
xU fhuzkhf mikayhk;.  
 
mJkl;Lky;yhky; fle;j fhyq;fspy; cgNahfpf;fg;gl;l kUe;Jfs; G+g;nga;jpa ngz;fspy; #yfj; 
njhopw;ghl;bidg; ghjpf;fpd;wd. ,jdhy; MNuhf;fpkhd Foe;ijfisg; ngw;Wf;nfhs;s Kbahj epiy 
fhzg;gl;lJ. mJ kl;Lkd;wp ,J rKjha tLtpidAk; Vw;gLj;jp tpLfpd;wJ. 
 
Mdhy;> jw;NghJ aho;g;ghzj;jpy; cyfshtpa uPjpapy; gpd;gw;wg;gLk; etPd rpfpr;ir KiwNa 
gpd;gw;wg;gLfpd;wJ. ,e;j etPd kUe;Jfs; %yk ve;jg; ghjpg;Gf;fNsh gf;ftpisTfNsh ,y;yhky; 
typg;G Nehapid ,yFthff; fl;Lg;gLj;j KbAk;. NkYk; ,k;kUe;J khj;jpiufis cl;nfhs;jy; 
fH;g;gfhyk; kw;Wk; ghY}l;Lk; Neuq;fspYk; ve;jtpj gf;f tpisTfSkpd;wp ghJfhg;ghdJ vd cWjp 
nra;ag;gl;Ls;sJ.  
 
vdNt ngz;fSf;F typg;G Neha; fhuzkhf ngupastpy; ghjpg;G Vw;gLtJ Fiwe;Js;sJld; 
mtHfshy; MNuhf;fpakhd rpRf;fis ngw;nwLf;ff; $bajhfTk; cs;sJ. 
MfNt typg;G Nehahspf;F cupa Kiwapy; cupa Neuj;jpy; rpfpr;ir ngw cjTtjd; %yk; 
mtHfSf;F rhjhuz xU tho;f;if tho ,lkspf;f KbAk;. 
 
typg;G Neha;f;F toq;Fk; KjYjtp 
typg;G Vw;gLfpd;w nghOJ clypYs;s jirfs; ,Wf;fkilAk; mNjNtis> Fuy;tisapYs;s 
jirfSk; ,Wf;fkilfpd;wd. ,jd;nghOJ jw;fhypfkhd %r;Rj;jpzwy; Vw;gl tha;g;Gz;L. Mdhy;> 
typg;G mrhjhzkhf ePz;l Neuj;jpw;F ePbf;Fkhapd; capupog;G Vw;glyhk;.  
 
Mjyhy; typg;G Vw;gl Nehahspf;F cghij Vw;gl;bUfFk; Neuj;jpy; cupa KjYjtpr; rpfpr;iraspg;gJ 
,d;wpaikahjJ. ,t;thW KjYjtpr; rpfpr;iraspf;Fk; nghOJ gpd;tUk; tplaq;fis ftdj;jpw; 
nfhs;s Ntz;Lk;. 

1. KjYjtp toq;FgtH gjw;wkilah ,Uj;jy; Ntz;Lk;. 
2. typg;G Nehahspapd; Rw;Wg;Gwj;jpYs;s Mgj;J tpistpf;Fk; nghUl;fis mfw;w Ntz;Lk;. 
3. Nehahspf;F typg;G Vw;gl;l Neuj;jpidf; Fwpj;Jf; nfhs;sNtz;Lk;. 
4. Nehahspf;F typg;G Neha; Kw;WKOjhf epw;Fk; tiu NehahspAld; ,Uj;jy; Ntz;Lk;. 
5. typg;gpd; nghOJ jiy mbgLjiyj; jiyaiz xd;iwg; gad;gLj;jpj; jtpHj;Jf; nfhs;s 

Ntz;Lk;. 
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6. Vf;fhuzk; nfhz;Lk; clypy; my;yJ if> fhy;fspy; Vw;gLk; typg;gpd; Nghjhd cjwy;fis 
epWj;j Kw;glf;$lhJ. 

7. Typg;gpd; nghOJ Nehahspapd tha;f;Fs; jpz;k my;yJ jputg; gjhHj;jq;fisr; nrYj;Jtijj; 
jtpHj;Jf; nfhs;s Ntz;Lk;. 

8. Nehahspf;F kPz;Lk; xU Kiw typg;G ePbf;Fk; Neuj;ij mtjhdpf;f Ntz;Lk;. 
9. typg;G 5 epkplq;fis tplf;$ba Neuk; ePbf;Fkhapd; cldbahf itj;jparhiyapd; mtru 

rpfpr;irg; gpuptpw;F Nehahspia mDkjpg;gJ mtrpak;. 
10. if> fhy; cjwy;fs; FiwAkplj;J Nehahspia ,lJ my;yJ tyJ Gwkhf ghjp jpUk;gpa 

epiyapy; itj;Jr; rPuhd Rthrk; Vw;gLfpd;wjh vd;gij cWjpg;gLj;JtJ mtrpak;. 
,jd;nghOJ Rthrf;FohapDila njhopw;ghl;il jpz;k czTg; gjhHj;jq;fs;> fl;Lg; gw;fs; 
my;yJ mJNghd;w NtW VNjDk; nghUl;fs; ,ilA+W tpistpf;fpd;wjh vd tha;f;Fs; 
Nrhjj;jy; Ntz;Lk;. 

11. Rthr tPjkhdJ VjhtJ fhuzj;jpdhy; FiwtilAk; NghJ cldbahf itj;jpa cjtpia 
ehLjy; mtrpak;. 

 
typg;G Nehahspapd; czT tiffs ; 
Typg;G NehahsHfSf;nfd gpuj;jpNafkhd czT Kiwfs; vJTkpy;iy. ,Ug;gpDk; 
tajpw;Nfw;w tifapy; Neuk; jtwhJ czT cl;nfhs;Sjy; mtrpak;. 
 

01. typg;G tpahjp vd;why;? 
typg;ghdJ %isapd; euk;Gf;fyq;fspy; rLjpahf xNu Neuj;jpy; Vw;gLk; mjpfupj;j ,af;fj;jpd; 
ntspg;ghL MFk;. typg;G tpahjpapdhy; mtjpAWgtUf;F ,yFtpy; xd;W my;yJ xd;wpw;F 
Nkw;gl;l typg;Gfs; tUtJ kl;Lky;yhJ ,jd; jhf;fj;jpdhy; Qhgfrf;jpapd;ik> Ez;zwpT 
Fd;Wjy;> cstpay; kw;Wk; kd mOj;jk; Nghd;wtw;wpdhYk; ghjpg;Gfs; Vw;glyhk;. 
 

02. typg;G tUtjw;Fupa fhuzpfs; vit? 
1. eppw%Hj;jj;jpy; Vw;gLk; FiwghLfs; (mupjhdJ) 
2. %isapy; Vw;gLk; fhak; my;yJ tL 
3. fhuzpfs; mwpag;glhik (nghJthdJ) 

 
03. Kjd;Kjyhf XUtUf;F typg;G te;jpUe;jhy; mtiu vt;tW mZfp Muha Ntz;Lk;? 

1. me;j typg;G tu VJthf ,Uf;ff;$ba fhuzpfs; gw;wp Muha Ntz;Lk;. 

 fha;r;ry; ( Fwpg;ghf rpW gps;isfspw;F 1 – 6 taJ tiu) 

 epj;jpiuapd;ik 

 cupa Neuj;jpy; czT cz;zhik 
 

2. typg;G vt;thW njhlq;fp vt;thW Kbfpd;wJ vd;gJ gw;wp Muha Ntz;Lk;. 

A. Muk;g typg;gpd; mwpFwpfs; (Aura) 

 iffs;> fhy;fs; ,Wf;filjy; 

 jiy> fz;fs; xU jpiria Nehf;fpj; jpUk;gpr; nry;Yjy; 

 iffs;> fhy;fs; cjWjy; ntWkNd XH ,lj;ij ghHj;jy; 

 NtWgl;L fijj;jy; nra;Ak; nray;fspy; jil Vw;gLjy; 

 thiar; rg;Gjy; (Automatism) 

 iffshy; Milfisg; gpirjy; 

 %f;ifj; Jilj;jy; (Nose Wiping) 

 fhuzkpd;wp ele;J jpupjy; 
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B typg;gpd; NghJ ftdpf;fg;gl Ntz;baitfs; 

 mwptpoj;jy; (Loss of Conciousness) 

 iffs;> fhy;fs; ,uz;Lk; cjwy; vLj;jy; 
 

C. typg;gpd; gpd;dhy; ,lk;ngWk; epfo;Tfs; gw;wp mwpjy; 

 kaf;fkile;j epiyapy; ,Uj;jy; 

 the;jp vLj;jy; 

 jiyapb 

 fijg;gjpy; jLkhw;wk; (Confusion)> Ngr;R mw;W ,Uj;jy; (Aphasia) 

 clypd; xU gFjp nrayw;W ,Uj;jy; 
 

04. rpWtajpy; Fwpg;ghf 1–6 tajpdUf;F tUk; fha;r;rYldhd typg;G ghuJ}ukhdjh? 
,y;iy. ,ijf; fha;r;ry; typg;G vd;Nw $WNthk;. ,J mNefkhf MW tajpw;F gpd; 
Vw;glkhl;lhJ. clypd; ntg;gepiyiaf; fl;Lg;gLj;Jtjd; %yk; ,jid KOikahff; 
fl;Lg;gLj;jyhk;. 
 

05. typg;G Nehapdhy; mjpfstpy; ghjpf;fg;gl;ltHfsJ cly; mikg;gpy; fhzg;gLk; Nehapd; 
mwpFwpfs; vit? 

1. jiyapd; Rw;wsT rpwpjhf ,Uf;fyhk; 
2. Njhypd; fPo; fl;bfs; njhd;glyhk; my;yJ Njhy; ntspwpf; fhzg;gLk; 
3. fz;fs;> fhJfspy; FiwghLfs; ,Uf;fyhk; 

4. Kfj;jpd; mikg;gpy; khw;wk; ,Uf;fyhk; (Dysmorphism) 
 

06. itj;jpaUf;F Neha; gw;wp mwptpf;f Nehahsupd; ghJfhtyuhd ePq;fs; vt;thW cjtp Gupa 
Ntz;Lk;? 

1. Nfs;tp ,y 03 ,d; tplaq;fis cw;WNehf;fp itj;jpauplk; njuptpf;fyhk; 

2. typg;ig mjd; Muk;g epfo;tpy; ,Ue;J KbAk; tiu njhiyNgrpf; fhnzhspapy; (Video 

Recording) gjpe;J itj;jpauplk; fhl;lyhk; 
3. typg;G Neha; mbf;fb tUkhapd; cldbahf kUj;Jt cjtpf;fhf mUfpYs;s 

itj;jparhiyf;F vLj;Jr; nry;Yq;fs; 
 

07. rpW gps;isfSf;F typg;G Vw;gbd; vt;tifahd Kf;fpa jfty;fis itj;jpauplk; njuptpf;f 
Ntz;Lk;? 

1. fHg;gfhyj;jpy; jha;f;F Vw;gl;l Neha;fs; 
2. jiyapy; mbgLjYk; mjd; njhlHr;rpahd tplaq;fs;  

- kaf;fkiljy;> the;jp vLj;jy;> typg;G> Qhgfrf;jpapd;ik 
3. FLk;gj;jpd; Vida mq;fj;jtHfspd; typg;G Neha; gw;wpa jfty;fs; 
4. Foe;ijapd; tsHr;rpg;gbfspy; fhzg;gLk; VjhtJ gpd;dilTfs; 
5. Njhypy; Vw;gLk; khw;wq;fs;  

( Njhypy; fl;bfs; Vw;gLjy;> Njhypd; epwk; Fd;Wjy;) 
 

08. typg;G Nehahspf;F mbf;fb typg;G tUkhapd; vd;d fhuzq;fis ,dq;fhZjy; Kf;fpakhdJ? 
1. Kd;dH ,dq;fhzg;gl;l typg;G Nehapd; tif jtwhdjhf ,Uf;fyhk; 
2. ,J xU Nghypahd typg;ghf ,Uf;fyhk; 

3. cly; mDNrgj;Jld; njhlHghd NehahfTk; ,Uf;fyhk; (Metabolic Disease) 
4. typg;G khj;jpiufs; nraypoe;jpUf;fyhk; 
5. typg;Gf;Ff; fhuzkhd euk;gpay; rk;ge;jkhd Nehapd; tPupak; mjpfupj;J tuyhk; 
6. jfhj kUe;J toq;fg;gl;bUf;fyhk; 
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09. vdJ gps;isf;F fhf;if typg;G ,Ue;jhy; vd;d nra;tJ? 
fhf;if typg;gpw;fhd Kd;dH Fwpg;gplg;gl;l Fzq;Fwpfs; ,Uf;Fkhapd; cldbahf jFe;j 
itj;jpauplk; MNyhrid ngWjy; ,d;wpaikahjJ. 
 

10. xUtUf;F typg;G Vw;gl;Ltpl;lhy; vt;thW mtUf;F rpfpr;ir mspf;f Ntz;Lk;? 
1. typg;G te;jikf;fhd fhuzpfis Muha Ntz;Lk; 
2. typg;ghdJ 30 epkplq;fs; tiu ePbf;Fkhapd; typg;gpw;fhd kUe;Jfis cgNahfpf;f 

Ntz;b Vw;glyhk;. 

3. jiyg;glk; (CT Scan /MRI) jiyg;gl;b (ECG) vd;gd Njitg;gbd; vLf;f Ntz;b 
Vw;gLk; 

 
11. “xU Kiw Vw;wg;gl;l typg;G kPz;Lk; Vw;gLkh” vd;gij vt;thW ,dq;fhzyhk;? 

,jd;NghJ Nrhjpf;fg;gLk; jiyg;gl;b my;yJ jiyg;glk; vd;git rhjhzkhditahapd; 
me;Nehahspf;F kPz;Lk; typg;G Vw;glhky; ,Ug;gjw;fhd tha;g;Gfs; Vwj;jho 70 tPjk; Mf 
,Uf;fyhk;. 
 

12. fhf;if typg;ig Kw;whf Fzg;gLj;j KbAkh? 
NtWgl;l kUe;J khj;jpiufshy; 75 tPjkhd typg;G NehahspfSf;Fk; rj;jpu rpfpr;ir kw;Wk; 

tpNrl J}z;ly; Kiwfs; %yk; (Vagal Stimulation) NkYk; 10 tPjkhd NehahspfSf;F 

typg;gpidf; Fzg;gLj;j KbAk;. ,jd;gb ghHf;ifapy; xl;Lnkhj;jkhf 85 – 90 tPjkhd 
Nehiaf; Fzg;gLj;j tha;g;Gfs; cs;sd. 
 

13. vy;yh typg;GfSf;Fk; kUj;Jt rpfpr;ir mtrpakhdjh? 
,y;iy gpd;tUk; typg;G tiffSf;Fg; nghJthf kUe;J khj;jpiufs; Njitapy;iy. 

1. fha;r;rYldhd typg;G 
2. ePz;lfhyj;jpw;F xUKiw Vw;gLk; typg;G 

 
14. fhf;if typg;Gs;s gps;isfs; rhjhuz gps;idfisg; Nghd;W fy;tp fw;fyhkh? 

Mk;. ,tHfs; rhjhuz gps;isfisg; Nghd;W tpisahlTk; fy;tp fw;fTk; KbAk;. ,tHfis 
rhjhiz gps;isfisg; Nghd;W vt;tpj fl;Lg;ghLfSk; ,d;wp tpisahl;bYk; fy;tpapYk; 
Cf;fg;gLj;Jjy; Ntz;Lk;. 
 

15. typg;G tpahjpapdhy; ghjpf;fg;gl;l gps;isfs; mjpf ftdj;Jld; ghJfhf;fg;gl Ntz;baJ 
mtrpakhdjh? 
,y;iy. msTf;F mjpfkhf ,g;gps;isfs; ghJfhf;fg;gl;lhy; ,tHfspd; kdtsHr;rp Fd;wp 
tpLk;. ,tHfspdhy; rhjhuz tho;f;ifr; rthy;fis vjpHnfhs;s ,ayhky; Ngha; tpLk;. 
,e;epiyf;F fhf;if typg;G Neubf;fhuzkhfhJ. 
 

16. ,e;Nehia Nga;> gprhR tpul;Ljy;> khe;jPupfk; ghHj;jy; Nghd;w Kiwfs; %yk; Fzg;gLj;j 
KbAkh? 
,it tpQ;Qhd uPjpahd rpfpr;ir Kiwfs; my;y. 
 

17. tFg;giwapy; khztd; xUtDf;F typg;G te;jhy; vd;d nra;a Ntz;Lk;? 
1. fhak; Vw;glhjthW mUfpypUf;Fk; fjpiu> Nkirfis tpyf;fp tpl Ntz;Lk;. 
2. Nehahspia xU gf;fkhfg; gLf;f itf;f Ntz;Lk; 
3. Vida khztHfs; typg;Gilatiu Rw;wp epw;gijj; jtpHf;f Ntz;Lk; 
4. typg;G ePz;l Neuj;jpw;F ePbf;Fkhapd; cldbahf mtiu itj;jparhiyf;F nfhz;L 

nry;y Ntz;Lk;. 
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18. fhf;if typg;Gila gps;isia ghlrhiyapy; itj;jpUg;gJ Mgj;jhdjh? 
tPl;bYk; rup> ghlrhiyapYk; rup> typg;G ngUk;ghYk; vjpHghuhj re;jHg;gq;fspNyNa 
Vw;gLfpd;wJ.  
ghlrhiy nry;Yk; taJila khztHfs; tPl;by; ,Ug;gjhy; mtHfspd; fy;tp 
ghjpg;gilfpd;wJ.  
MrpupaHfs; gps;isia G+uzkhf Fzkhf;fpa gpd;jhd; ghlrhiy mDg;Gk;gb ngw;Nwhuplk; 
typAWj;Jtijj; jtpHf;f Ntz;Lk;. 
 

19. fhf;if typg;Gs;s khztid ghlrhiyf;F mDg;g Kd; ngw;NwhH mwpe;jpUf;f Ntz;bait 
vd;d? 

1. typg;G Neha;f;Fupa kUe;jpid itj;jpa MNyhridg;gb Neuj;jpw;F gps;isfspw;F toq;f 
Ntz;Lk;. 

2. Neuk; jtwhJ epiw czT tiffisg; gps;isfspw;F toq;Fjy; Ntz;Lk;. 
3. ghlrhiyf;F gps;isfis jdpNa mDg;Gtijj; jtpHf;f Ntz;Lk; 
4. tFg;ghrpupaUf;Fk; rf khztHfSf;Fk; ,J gw;wp njupag;gLj;j Ntz;Lk;. 
5. ePr;ry; mbj;jy; kw;Wk; kuk; VWjy; jtpHe;j Vida tpisahl;Lf;fspy; gps;isfis 

mDkjpf;f Ntz;Lk;. 
6. gps;isfis Fiwe;jJ MW kzpj;jpahyq;fshtJ cwq;ftpl Ntz;Lk;. 

 

20. fhf;if typg;G cila jpUkz tajpdUf;F vt;thwhd MNyhridfis toq;f 
tpUk;GfpwPHfs;? 
mtHfs; re;Njhrkhd jpUg;jpfukhd jpUkz tho;f;ifia thoyhk;. ,jw;F typg;G xU 
jilay;y. mj;Jld; rhjhuz jk;gjpfs; Nghy; gps;isfisAk; ngwyhk;.  
Mdhy; Fwpg;ghf ngz; gps;isfs; jpUkzj;jpw;F Kd; ,J rk;ge;jkhf itj;jpa MNyhrid 
xd;iwg; ngw;wpUj;jy; ,d;wpaikahjJ. 
 

21. typg;G NehAilatHfs; fHg;gk; jupj;jy; gw;wpa cq;fs; MNyhridfs; vit? 
1. ,tHfs; fHg;gk; jupf;f ve;jtpj jilAkpy;iy. Mdhy; fUj;jupf;f Kd; itj;jpaupd; 

MNyhrid xd;iwg; ngw;wpUj;jy; ,d;wpaikahjJ. 
2. vjpHghuhj tpjkhf fUj;jupj;jpUe;jhy; kUe;ij epWj;jhky; $ba tpiutpy; itj;jpa 

MNyhridiag; ngWq;fs;. 
3. ePq;fs; kfg;Ngw;W kUj;Jtiu Kjypy; re;jpf;Fk; NghJ cq;fspw;F typg;G tpahjp 

,Ug;gijg; gw;wpj; njuptpAq;fs;. 

4. fHg;gk; jupf;f Kd;gpUe;Nj Nghypf; mrpl;(Folic Acid) vdg;gLk; tpw;wkpd;fis vLj;jy; 
mtrpak;. 

5. xOq;fhd czTg; gof;fq;fSk; XusT cwf;fKk; ,f;fhyj;jpy; filg;gpbf;fg;gLtJ 
mtrpakhFk;. 

 

22. typg;G NehAilatHfs; njhopy; ghHg;gjpy; Vw;gLk; gpur;rpidfs; vit? 
rhjhuz njhopyhsH Nghy; ,tHfs; Ntiy ghHf;fyhk;. Mdhy; ePq;fs; Ntiyiaj; njupAk; 
Kd; gpd;tUtdtw;iwf; fUj;jpw;nfhs;s Ntz;Lk;. 

1. typg;G XusNtDk; fl;Lg;ghl;bw;Fs; nfhz;L tug;gl;bUf;f Ntz;Lk;. 
2. gpd;tUk; re;jHg;gq;fisj; jtpHj;jy; Ntz;Lk;. 

 Mgj;jhd ,ae;jpuq;fSldhd Ntiy 

 neUg;Gldhd Ntiy 

 caukhd ,lj;jpypUe;J nra;Ak; Ntiy 

 ,uT Neu Ntiyfs; 

“fhf;if typg;G cq;fs; tho;f;ifia ,Us;kakhf;fhJ!.  
ijhpaj;JlDk; tpNtfj;JlDk; mjw;F Kfq;nfhLq;fs;. 

ed;wp…..aho;.jpdf;Fuy;-08.ngg;uthp.2016. 
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rpWtu; J];gpuNahfKk;  
rpWth; chpikAk; 

rpWtu; J];gpuNahfk; 
 
gps;isapd; MNuhf;fpak;> tpUj;jp tsu;r;rpapy; ghjpg;Ngw;gLj;jf; $ba tifapy; fyhr;rhu uPjpahf mf;fhy 
fl;lj;jpy6; rilKiwsapy; Vw;Wf;nfhs;sg;glhj nraypy; <LgLj;jy; kw;Wk; Foe;ijfspd; Njitfis G+u;j;jp 
nra;ahik rpWtu; J];gpuNahfkhFk;. 
 
rpWtu; J];gpuNahfj;jpd; tiffs; 
vkJ r%fj;jpy; %d;W tifahd td;Kiwfs; cz;L. 

clypay; hPjpahd J];gpuNahfk; 
cstpay;hPjpahd J];gpuNahfk; 
ghypay; hPjpahd J];gpuNahfk;. 
 

1. clypay; hPjpahd J];gpuNahfk; 
,J rpWtu;fspd; ngw;Nwhu; kl;Lky;y mtupd; topelj;jypy; Vw;gLk; epfo;Tfs;. 
Kw;Wk; rpWtu;fshYk; |Vw;gLk;. ,tw;wpy; gytif cz;L. mitahtd. 
rpWtu; chpikia cjhrPdk; nra;jy;. mjhtJ fy;tp> Rfhjhuj; Njit kUj;Jtj; 
Njit vd;gd jpl;lkpl;L my;yJ jtWjyhf fpilf;fhJ tply;. 
clypay; hPjpahd jz;lid> jpl;Ljy;> NgRjy;> Fl;Ljy;> mbj;jy;> Js;Sjy; vd;gd 
rpytif cjhuzq;fshFk;. ,e;jtifahd jz;lid tPL ghlrhiy> tpLjp> 
Ntiyaplk; rpiwr; rhiy vd;gtw;wpy; epfoyhk;. 

 
,it rpy rkak; %isapy; Neubahd jhf;fj;ij m;y;yJ kd Kuz;ghl;il cz;lhf;fyhk;. 
kUe;J J];gpuNahfk; 
fh;;g;g fhyj;jpy; jhahuhy; ghtpf;fg;gLk; tPupaKs;s> ghjpg;ig Vw;gLj;Jk; gf;f tpisTfSila 
kUe;Jfshy; Foe;ijfsk; ghjpg;gilayhk;. 
 

rpWtu; njhopyhsp      rpWtu;fs; njhopy;nra;Ak; tha;g;G ngWtjw;Fhpa Mff; Fiwe;j taJ gjpide;J MFk;. 
vdpDk; ngw;Nwhu;> ghJ fhtyu;fshy; tptrha Ntiyfs; nra;tpg;gjw;F rl;lk; ,lk; nfhLf;fpd;wJ. mj;Jld; gapw;rp mspf;Fk; 
Nehf;Fld; ghlrhiy> gapw;rp epiyaq;fspYk; rpWtu; njhopy; nara;a rl;lk; ,lkspf;fpd;wJ. 

 
,yq;ifapy; tPl;by; njhopy; nra;Ak; rpWtu; mjpfkhFk;.kiy ehl;by; 
Njapiyj;Njhl;l njhopyhsu;fs; kj;jpapNyNa ,J nghpa gpur;ridahf 
cs;sJ. ,tw;Ws; rpy tifahtd: 
 
vkJ rpWtu;fisf; nfhz;L Jzp fOTjy;> rikj;jy;> Foe;ijg; 
guhkupg;G Nghd;wd nra;tpj;jy;. 
NtW rpWtu;fisf; nfhz;L Ntiy nra;tpj;jy; 
rpWtu;fis tpahghuj;jpy; <LgLj;jy; mjhtJ kUe;J> tpisahl;L 
Mlk;gug; nghUl;fs; tpw;wy;. 
 

 
2 cstpay;hPjpahd J];gpuNahfk; 

 jpl;Ljy; J}w;Wjy; gaKWj;jy;> jdpikg;gLj;jy;> gop Rkj;jy; Fiw $wy; 
Nghd;wd ,tw;Ws; mlq;Fk;. ,jdhy; rpWtdpd; tpUj;jp ;ghjpg;gilAk;. ,tw;Ws; 
mlq;Fk; NkYk; rpy tif Jd;GWj;jy;fshtd: 
csk; ghjpf;Fk;gb rpWtiuj; jpl;Ljy; 
ngw;Nwhu; ghJfhtyu; mtu;fsplk; md;G fhl;lhik 
rpWtu; ngha; nrhy;Yk;gb J}z;Ljy; my;yJ $Wjy; 
Ngr;rhy; Jd;GWj;Jjy; 
jd;dk;gpf;ifia jsu;j;jy; 
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rpWtu;fSf;F Vw;wgb cgrhpf;fhJ tply; 
cjhuzk;: Rj;jkpd;ik J}a;ikahd cilapd;ik 
rpWtiu vthpdJk; ghJfhg;G my;yJ mutizg;gpd;wp jdpNa tpl;Lr; nry;yy;. 
 

3.ghypay; hPjpahd J];gpuNahfk;. 
 ,J gutyhf mNefkhd fhyg;gFjpapy; epfo;fpd;lwJ.  ,jw;F mwpT 
FiwT.rpwe;j kdg;ghd;ikaw;w  njhspyhsu;fs;. cjhuzkhf fhty; Jiwapdu; 
kUj;Jt gFjpAld; rk;ge;jg;gl;Nlhu; mlq;Ftu;. 
,sk; Mz; khztu;fs; Mrpupau;fshy; tpisahl;L gapw;Wtpg;ghsu; gioa 
khztu;shYk; Jd;GWj;jg;glyhk;. fPo; tUtd NkYk; gy; rpWtu; 
J];gpuNahfq;fSf;F cjhuzkhf mikfpd;wJ. 
 
Njitaw;w tifapy; rpWtu;fis ntWg;G+l;Ljy; 
rpWtu; kPJ mtu;fs; tpUg;gkpd;wpj; njhLjy; 
rpWtiu njhl;Lzu;T nfhs;tjw;F fl;lhag;gLj;jy;. 
 
 

 

Njrpa rpWth; ghJfhg;G mjpfhu rigaapdhy; ntspaplg;gl;l rpWtu; ,k;irfs; 
1. mtrpkpd;wp gps;isfis mjl;Ljy; 
2. mtrpakpd;wp Nfhg%l;Ljy; 
3. ghypay; eltbf;iffSf;Fj; J}z;Ljy; 
4. nfl;l vz;zj;Jld; gps;isfis tULjy; 
5. jq;fis jlTk;gb gps;isfis tULjy; 
6. gps;isfis ek;gpf;if ,of;fr; nra;jy; 
7. jq;fs; Mj;jpuj;ijj;; jPu;j;Jf; nfhs;s gps;isfis tijj;jy; 
8. Fw;wk; nra;a my;yJ tpgj;jpy; rpf;f top nra;jy; 
9. gps;isapd; cil> czT >Rj;jk; Mfpatw;wpy; mf;fiw fhl;lhik 
10. gps;isia tPl;L Ntiyf;F mku;j;Jjy; 
11. gps;isfspd; fUj;Jf;fSf;F kjpg;gspf;fhik 
12. gps;is vjpu;ghu;f;fFk; md;igAk; MjuitAk; toq;fhik 
13. gps;isia nrhe;j tPl;bNyNa Ntiyf;fhuh; Nghy elj;Jjy; 
14. kd mjpu;r;rp my;yJ csg;ghjpg;g Vw;gLk; tifapy; jz;bj;jy; 
15. gps;isapd; Neha; nehbfs; gw;wp mf;fiw nfhs;shik 
16. gps;isia ghlrhiyf;F mDg;ghik 
17. gps;isia ghJfhg;ghf tsu;f;fhik 

 

mjpfsT rpWtu; J];gpuNahfj;jpw;Fl;gLk; Mgj;Js;stu;fs; 
vy;yh rpWtu;fspd; ghJfhg;igAk; rpWtu; chpikj; jpl;lk; gpujpepjpj;Jtg;gLfpd;wJ. ,j; jpl;lj;jpy; 
gpd;tUk; rpWtu;fs; vkJ ehl;by; mjpfspT J];gpuNahfj;jpw;Fl;gLtjhf milahsk; fhzg;gl;Ls;sdu;. 

 ghijNahu rpWtu;fs; 

 rpWtu; Ntiyahs; my;yJ njhopyhsp (tPl;by;> njhopw;rhiyapy;> gz;izapy;. 

 ghypay; Ruz;ly;fSf;Fl;gl;l rpWtu;fs;. 

 ntspaplq;fs; my;yJ ntspehl;bw;F nrd;Ws;s rpWtu; njhopyhsp 

 flNyhuk; thOk; rpWtu;fs; ( Beach Boys ) 

 mehijr; rpWtu; my;yJ jha; je;ijaiu ,oe;j rpWtufs;. 

 mfjpfshf;fg;gl;l rpWtu;fs;. 

 tWikf; Nfhl;Lf;Ff; fPo; thOk; rpWtu;fs; 

 ghlrhiyr; rpWtu;fs;. 

 ngw;Nwhiu ,oe;J jdpikapy; thOk; rpWtu;fs;. 
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jw;NghJ ,yq;ifapy; gy;NtWgl;l rpWtu; J];gpuNahfq;fs; ,lk; ngWtijf; fhzyhk;. Mjpy; clypay; 
uPjpahd J]gpuNahfk; mjpfkhf epfo;fpd;wJH. NkYk;ghypay; J];gpuNahfk; ghypay; td;Kiw > ftdpg;gw;W 
tpLjy;> kw;Wk; arpWtu;ciog;G ghtidiaAk; fhzyhk;. 
 
Njrpa rpWtu; ghJfhg;g mjpfhu rigapy; 2011Mk; Mz;L 21>507 Kiwg;ghLfs; rpWtu; J]gpuNahfk; 

rk;ge;jkhf fpilj;Js;sJ. ,jpy; nfhOk;G> 
fk;g`h> fOj;Jiw Mfpa khtl;lq;fspNyNa kpf 
mjpf khf J]gpuNahfq;fs; ,lk; ngWtjhf 
Fwpg;gplg;gl;Ls;sJ. 
 
nghJthf ftdk; nfhz;L ghu;f;ifapy; 
J];gpuNahfq;fs; eilngWtJ mjpf kd 
,Wf;fj;jpYk;> Nfhgj;jpYk; ,d;dypYk; tho;f;if 
thOk; ngw;Nwhu;fs; my;yJ tse;Njhu;fspdhy; 
MFk;. MNefkhf Foe;ij nra;Ak; Fog;gbiaf; 
fz;lJk; jpBnud Vw;gLk; Nfhgj;jpd; epkpj;jk; 
toq;fg;gLk; jz;lid clypay; hPjpahd 
J]gpuNahfj;jpw;F Kf;fpa fhuzkhf cs;sJ. 

 
 
rpWtu; J]gpuNahfq;fs; ,t;tsT J}uk; $Ltjw;Fhpa fhuzq;fshtd 

1. rpWtu;fs; ,t;thwhd fPo;epiyahd nray;fspd; NghJ Kiwg;ghL nra;tJ FiwT. 
2. Ngw;NwhNu Fw;wthspfs; vd;gjdhYk; mgfPu;j;jp Vw;gLk; vd;gjdhYk; thshtpUj;jy;. 
3. rpWtu;fis Xhpd nraw;ghLfspy; <LgLj;lJtij r%fk; gpioahf Nehf;fhik 
4. 30 taJf;F Nkw;gl;l ngz;fs; 12> 13 taJila Mz;gps;isfis ghypay; J];gpuNahf j;jpw;F 

cl;gLj;Jifapy; r%fk; ngz;fis Fw;wthspahf Nehf;fhik. 
5. kpfr; rpwpa tajpy; Vw;gl;l ghypay;J]gpuNahfk; Foe;ijf;F mr; nray; epidtpy; ,y;yhik. 

 

 
J];gpuNahfj;jpw;F cs;shFk; rpWtu;fspd; kdepiyapy; Vw;gLk; khWjy;fs;. 

1. mjpf gaj;Jld; tho;jy; 
2. kdg;gak; kw;Wk; mtyj;jpd; epkpj;jk; gytpj cly; Nehq;fspd; mwpFwpfs; njd;gLk;. 
3. FLk;gj;jtufs;; kw;Wk; jhk;goFgtu;fsplk; ,Ue;J tpyfp jdpikg;gLjy;. 
4. md;whl Ntiyfisg; Gw;fzpj;jy; ghlrhiy nry;y tpUg;gkpd;ik gpbthjkhf ele;J nfhs;sy;. 
5. gps;isapd; fy;tp epiy kpfj; Jupjkhf tPo;r;rpAwy; 
6. Jhpjkhf Nfhgk; nfhs;sy; > xUtiuak; gpbf;fhik. 

 

 
ghypay; J];gpuNahfj;Jld; njhlu;ghd gp;s;is fhl;Lk; mwpFwpfs;: 
Kd;gs;sp (04 taJ) 

1. Vf;fj;jpw;F cs;shd gps;is. 
2. njspT gLj;j Kbahj Fw;w czu;T fhzg;gLk;. 
3. r%fj;ij tpl;L tpyFk; Rghrk; fhzg;gLk;. 
4. kdntOr;rp elj;ijhiag; gpd;gw;wy; 
5. mjpf nraw;ghL 
6. ngha; $wy; 
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gs;spg; gUtk; (6-11 taJ) 
1. Vf;fj;jpw;F cs;shd gps;is 
2. tpsf;fkhd fhuzkpd;wp ghlrhiy nry;y mtjpAwy 
3. tpsq;fg;gLj;j Kbahj ftiy 
4. ngupatu;fs; vd jd;id fw;gid nra;jy; 
5. ghyu; gUt Fw;wtpay; nray;fspy; <LgLjy;. 

 

,sikg; gUtk; (12-18 taJ) 
1. gps;is Vf;fj;jpw;Fs;shFjy; 
2. czT cz;z Kbahj epiy fhzg;gLjy; 
3. mjpf kd cisr;ry; fhzg;gLk;. 

 

rpWtu; J];gpuNahfj;jpw;Fs;shd gps;isf;F cjTjy; 
clypay;> ghypay;> cshPjpahf J];gpuNahfj;jps;Fs;shd gps;is kpFe;j kdg; 
gaj;Jld; kw;wtu;fspypUe;J tpyfpapUf;f KaYk;. ,tu;fis MRthrg;gLj;jp 
cz;ikiaf; fz;lwpe;J ghJfhg;gspg;gJ jhjpa cj;jpNahfj;ju;fshfpa vq;fspd; 
flikfspy; kpafTk; Kf;fpakhdjhFk;. Vnddpy; chpik kPwy; Ghpe;jtu;fs; 
ngw;Nwhu;fshfNth ghJfhtyu;fshfNth $l ,Uf;fyhk;. vdNt Njhpr;rpahd 
jhjpahdtu; gps;isaplkpUe;J Jy;yakhd Kiwapy; jfty;fisg; ngw;Wf; nfhs;s 
Ntz;Lk;. ngwg;gl;l rhl;rpaq;fs;> Mjhuq;fs;> Mtzq;fis kpfTk; ,ufrpakhfTk; 
ghJfhg;ghfTk; Ngz Ntz;Lk;. 
 

1. Njitahd juTfis cj;jpNahf hPjpahd KiwapYk; jPu;khdkw;w kdg;ghd;ikAlDk; 
ghjpf;fg;gl;ltu;fspd; rhu;ghf Nrfhpj;J Mtzg;gLj;j Ntz;Lk;. 

2. Ngw;Nwhu;fsplk; Nfs;tpfisf; Nfl;Fk; NghJ mtu;fis rPz;lf; $ba tifapNyh> mtu;fis ,opT 
gLj;jf; a$ba tifapNyh Nfl;f $lhJ. 

3. ghjpf;fg;gl;l Foe;ijaplk; jpwe;j tpdhf;fisNa Nfl;fTk;. 
4. VjhtJ xUjftiy gps;is nts-0g;gLj;j jahupy;iynadpy; my;yJ mJ rk;ge;jkhf fijf;f 

tpUk;ghtpbd; mOj;jk; nfhLf;f $lhJ. 
5. gps;isaplkpUe;J ngwg;gl;l jfty;fis ,ufrpakhfTk; cj;jpNahf hPjpahd KiwapYk; ifahs 

Ntz;Lk;. ngwg;gl;l jfty;fis ngw;Nwhuplk; ghpkhwf; $lhJ. 
6. cly; ghpNrhjid nra;a Kd;ghf tpsf;fk; nfhLj;J ek;gpf;ifai fl;b vOg;gp mDkjp ngw;w 

gpd;dNu nra;a Ntz;Lk;. vl;L tajpw;F Nkw;gl;ltuhapd; mDkjp kpf kpf Kf;fpak;. 
7. Foe;ijia ghpNrhjpf;Fk; NghJ gps;is tpUk;gpd; ngw;Nwhiu mUfpy; itj;jpUf;fTk;. vdpDk; 

fl;bsikg; gUtnkdpd; jdpj;Jtj;ij tpUk;Gtu;. vdNt jdpahf ghpoNrhjpj;jy; tpUk;gj;jf;fJ. 
8. Ngwg;gl;ljuTfis>ngWNgWfis mwpf;iffis gps;isapd; mNj nkhop eilapy; khw;wkpy;yhky; 

vOJjy; Ntz;Lk;. 
 
rpWtu; J];gpuNahfj;jpw;Fl;gl;l epiyapYs;stu;fspd; guhkhpg;gpy;  
kUj;Jt FOtpd; tfpghfk;: 
 
J];gpuNahfj;ij jLg;gjpy; midtUf;Fk; nghWg;gpUg;gpDk; kUj;Jtf; FOtpdUf;F ,ul;bg;G nghWg;Gs;sJ.  
,tu;fspd;nghWg;Gf;fshtd: 

 rpWtiug; ghu;g;gjw;F ngw;Nwhiu Cf;Ftpj;J jq;fshy; ,aYkhd cjtp nra;jy;. 

 Td;KiwapypUe;J rpWtiug; ghJ fhj;jy; 

 rpWtu; J];gpuNahfj;ij jLf;Fk; Kfkhf r%f Nritahsu;fSld; 
kUj;Jtf; FO ey;Ywitg; NgZjy; 

 ghjpf;fg;gl;ltu;fSf;F fpilf;Fk; guhkhpg;gpy; gq;F ngWNthupilNa ey; 
Mspilj; njhlu;ig NgZtjd; %yk; fpilaf;ff; $ba mjp $basT 
guhkhpg;ig toq;fy;. 

 rpWtu; jkJ ngw;NwhuplkpUe;J el;GwTld; jfty;fis Nrfhpf;f cjTjy;. 

 Jfty;fs; midj;ijAk; ,ufrpak; Ngzp Njitg;gLk; NghJ guhkhpf;f 
my;yJ rpfpr;irf;fhf Njiatg;gLkplj;J mj;jfty;fis toq;f 
Ntz;Lk;. 
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Kjyhk; ju jLg;G Kiw ( Primary Prevention) 
 Kd; $l;bNa ghjpf;fg;gLk; Mgj;jpYs;stiu ,dk; fhZjy;. 

cjhuzk;: Fbfhu je;ijAs;s FLk;g rpWtu; 
 
tpUk;gglhj gps;is .gy gps;isfs; cs;s FLk;gk;. 

 R%fj;jpYs;s nghUj;jkhd mikg;Gf;fis gad; gLj;Jjy;. 
cjhuzk;:  csts epiyak; 
  khtl;l rpWtu; ghJfhg;Gf; FO 

 ngw;NwhUld; ey;y Mspilj; njhlu;ig Ngzy;. 

 ngw;NwhUf;F Foe;ij tsu;r;rp tpUj;ljp njhlu;ghd fy;tp mwpT+l;ly; 

 rpWtu; rha;rhiyapy; rpWtu;fSf;Fhpa Njitfis ngw;Nwhu; toq;Ffpd;wduh vdf; fzpg;gply;. 

 clypay; Jd;GWj;jypd;wp gps;isfis vg;gb xOq;fhf tsu;f;fyhk; vd ngw;NwhUf;F fw;W 
nfhLj;jy;. 

 Fu;g fhyj;jpy; ngw;Nwhupd; elj;ijia fzpg;gply;. 

 FLk;g epiyia kjpg;gply; - cjhuzk;: tWik> Ntiyapy;yhj epiyik> gjfspg;G> ,wg;G. 

 rpWtu; chpikfs;gw;wp rpWtu;f;F mwpT+l;ly;.ey;y nray;fs; > jPa nray;fs; vJ vd mtu;fSf;F 
vLj;Jf; $wy; Ntz;Lk;. 

 
 
,uz;lhk; ju jLg;G Kiw ( Secondary Prevention) 

 J];gpuNahfj;jpw;Fl;gl;l rpWtiu milahsk; fhzy;. 

 ngw;NwhUf;F topfhl;ly;. cjhuzk; - Foe;ijAld; vg;gb elj;jy; 

 epfo;jfT tpguq;fis gjpNtl;by;Ngzy;. 

 Njitahd khjpupfis Nru;j;jy; 

 Njitg;gbd; fyu; Gifg;glk; vLj;jy; 

 chpatu;fSf;F mwptpj;jy; Ntz;Lk; -cjhuzk;  nghyp];> rl;l itj;jpa mjpfhup. 

 mbg;gil Njitfis toq;f Ntz;Lk;. cjhuzk;- czT> ghJfhg;G fhaj;Jf;Fhpa guhkhpg;G 

 ghypay; Neha;f;Fhpa ghpNrhjidfis nra;a cjTjy;. (vapl;];>rpgpyp];>nfhNdhhpah) 

 Njitg;gLk; ghpNrhjidf;fhf rpWtiu cly; cshPjpahf jahu; nra;jy;. 

 rpWtu; ngw;NwhUl;d nfhz;Ls;s njhlu;ig fzpg;gpl Ntz;Lk;. 

 cwTfspy;ek;gpf;if tuf; $bajhf ,Uj;jy;. 

 guhkupg;’G toq;Fk; FOtpd; mq;fj;jtu; midtiuAk; xd;wpizj;J njhow;gl Ntz;Lk;. 

  
 

rpWtu; J];gpuNahf gpur;rpidfis vt;thW jLf;fyhk; 
1. rpWtu; J];gpuNahfk; gw;wpa gpur;rpid r%fj;jpd; Kf;fpa gpur;rpidahf mwpar; nra;jy;. 
2. tPl;L Jd;GWj;jy;fs; rhjhuzkhdjy;y vd ntspg;gLj;Jk; rl;l m%yhf;fk;. 
3. Clfq;fs; %yk; rpWtu;J];gpuNahfk; gw;wpa gpur;rpidfs; r%fj;jpy; Vw;gLk; ghjpg;Gf;fs; gw;wp 

ntspapLtjd; %yk; tpopg;Gzu;it Vw;gLj;jy; 
4. rpWtu;fs; kw;Wk; Mrpupau;fs; ,JNghd;w epiyikapy; KiwaplTk; mwpf;if tplTk; Cf;Ftpj;jy;. 
5. FLk;gj;jpYs;s cisr;ry; mOj;jj;ij Fiwj;jy; Ntz;Lk;. 
6. FLk;gj;ij xd;W gLj;Jjy;> Foe;ijfspd; kdijj; jplg;gLj;j Ntz;Lk; 
7. FLk;g r%f gpizg;ig Nkk;gLj;Jjy;. 
8. Ghy; rhu;e;j rhjhuz tplaq;fis rkepiyg;gLj;jy; 
9. Nghpatu;fis fdk; gz;Zk; mNj Ntis jhq;fs; nry;y Ntz;ba ghij> jq;fsJ chpikfis 

gw;wpa mwpit Foe;ijfsplj;Nj cUthf;f Ntz;Lk; 
10. rpWtu; J];gpuNahf epiyfius mwpe;J nfhs;sf; $bajhd jpwikfs;> Rfhjhu Njit> 

itj;jpau;fsplj;jpy; itj;jpa rhiyfspy; fhzg;gl Ntz;Lk;. 
11. rpWtu; J]gpuNahf epiyapy; vLf;f Ntz;ba eltbf;if gw;wp rhpahd jPu;khdj;ij vLf;f Rfhjhu 

Nrit itj;jpau;fs; mwpe;jpUj;jy; Ntz;Lk;. 
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12. J];gpuNahfj;jpw;Fs;shd gps;isfs; <LghL nfhs;sf; $ba rPuhdJk; ek;gpf;ifahdJkhd nraw; 
jpl;lk; ,Uj;jy;Ntz;Lk;. 

13. rpWtu; J];gpuNahfk; njhlu;ghd jLf;Fk; topfs; gw;wp tpopg;Gzu;Tfis Vw;gLj;jy; Ntz;Lk;. 
 
 
rpWtu; J];gpuNahfk; rk;ge;jkhd tplaq;fis 1929 vDk; njhiyNgrp ,yf;fj;jpDlhf Njrpa rpWtu; 
ghJfhg;G mjpfhu rigf;Fk; ( District Child Protection Committee ) NeubahfTk; 
rpWtu; chpik kPwy; rk;ge;jg;gl;l tpguq;fis njhpaggLj;j Ntz;baJ ek; xt;nthUthpdJk;flikahFk;. 

 
 

 
rpWtu; chpik 
1959k; Mz;L If;fpa ehLfs; rigahdJ pWtu;fspd; gpuj;jpNaf  Njitfisg; G+u;j;jp nra;Ak; Kfkhf 
rpWtu; chpik gpufldj;ij 12-11-1959y; gpufldg;gLj;jpaJ. ,g; gpufldj;jpy; rpWtu;fspd; cd;dj epiyia 
NgWtjw;F 

1. ey;nyz;zk;> md;G> Ghpe;J nfhs;sYf;fhd chpik. 
2. Njitahd NghridiaAk;kUj;Jtg; guhkhpg;igAk; ngw;Wf; nfhs;tjw;fhd chpik. 
3. ,ytrf; fy;tp ngw;Wf; nfhs;tjw;fhd chpik 
4. tpisahl;bw;Fk; nghOJ Nghf;fpw;Fk; cr;r re;ju;g;gj;ij ngw;Wf; nfhs;tjw;fhd chpik. 
5. Njrpaj;jpw;Fk; jdpj;Jtkhd ngaiuf; nfhz;bUg;gjw;Fkhd chpik. 
6. mq;ftPdu;fSf;Fk; ,ayhjtu;fSf;Fk; tpNrl guhkhpg;ig ngw;Wf; nfhs;tjw;fhd chpik. 
7. mdu;j;j epiyfspd; NghJ midthpYk; Kjyhtjhf cjtpia ngw;Wf; nfhs;tjw;fhd chpik 
8. mikjpiaAk; rNfhjuj;Jtkhd ew; Fzq;fisAk; ngw;Wf; nfhs;tjw;fhd chpik. 
9. R%fj;jpw;Fj; Njitahd mq;fj;JtuhfTk; jd;Ds; cs;s ,aYikia tsu;j;Jf; nfhs;sf; 

$baJkhd fw;wYf;fhd chpik. 
10. ,d kj epw ghyupay; Njrpa r%f tFg;G NtWghbd;wp rfyUk; vy;yh chpikfisAk;ngw;Wf; 

nfhs;tjw;fhd chpik. cz;L 
 

jpU.v];.n[af;Fkhh;.M.Sc(Health Management)       

jhjpah; rpNu];l Nghjdhrphpah;>  
jhjpah; fy;Yhhp> 
aho;g;ghzk;. 
nghd;tpoh kyu;> jhjpaw; fy;Y}hp> aho;g;ghzk;. 
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chpa Neuj;jpy; cq;fs; பழக்க வழக்கங்கமை  ftdpj;jhy;  

மவ ியரிடம் ப ோக பவண்டிய ில்மல 
த ொகுப்பு-  ிரு.எஸ்.நடரொசொ. 

உங்ைள்  ோளோந்த பழக்ை ைழக்ைங்ைவள ைீழ்ச ோல்லப்படுைது யபோல கொல அட்டவகணப்படி உரிய ய ரங்ைளில்  ீங்ைள் 
ச ய்தோல், ைைனித்தோல், முகறயொகப் பின்பற்றினொல் டொக்டரிடம் யபொக யவண்டிய அவசியயம ைரோது.. ய ரம் தைறி 
ச யற்படுதயல எமது சபரும்போலோன ய ோய்த் தோக்ைங்ைளுக்ைோன மூல ைோரணங்ைளோகும். 

நுலரயீரல் ப ரம் - விடியற்கோலை 3 மு ல் 5 மணி வலர –  
ஆயுள்  ீடிக்கும் மூச்சுப் பயிற்சி. 
இந்த யநரத்தில் தியொனம்.., மூச்சுப் பயிற்சி பசய்தொல் ஆயுள் நீடிக்கும். 
 

த ருங்குடல் ப ரம். - கோலை 5 மு ல் 7 வலர  

இந்த யநரத்தில் கொகலக்கடன்ககள முடிக்க யவண்டும்.  

இதனொல் மலச்சிக்கயல ஏற்படொது. 
 

வயிற்றின் யநரம் - கொகல 7 முதல் 9 வகர  

.இந்த யநரத்தில் சொப்பிடுவது நன்கு ஜரீணமொகும். 
 

 மிபோடவடயும் யநரம் - கொகல 9 முதல் 11 வகர  

வயிற்றில் விழும் உணகவச் பசரிக்கச் பசய்யும் யநரம்.  

இந்த யநரத்தில் எகதயும் சொப்பிடக் கூடொது. தண்ணரீ் கூடக் குடிக்கக் கூடொது. 

 

இதயத்தின் யநரம் - கொகல 11 முதல் 1 வகர  

இதய யநொயொளிகள் கவனமொக இருக்க யவண்டிய யநரம்.  

சத்தமொகப்  யபசுதல், படபடத்தல், யகொபப்படுதகல அறயவ தவிர்க்க யவண்டும். 

 

சிறுகுடல் யநரம் -  பிற்பகல் 1 முதல் 3 வகர  

மிதமொன சிற்றுண்டியுடன் ஓய்வு எடுக்க யவண்டும். 

 

சிறு ீர்ப் ல யின் ப ரம் -  ிற் கல் 3 மு ல் 5 வலர  

நீர்க்கழிவுககள பவளியயற்றச் சிறந்த யநரம். 

 

சிறு ீரகங்களின் ப ரம் . மோலை 5 மு ல் 7 வலர  

தியொனம், இகறவழிபொடு பசய்வதற்கு ஏற்றது. 

 

உணவுக்பகற்ற ப ரம் - இரவு 7 மு ல் 9 வலர  

பபரிகொர்டியத்தின் யநரம்.  

பபரிகொர்டியன் என்பது இதயத்கதச் சுற்றி இருக்கும் ஒரு ஜவ்வு.  

 

அலம ியோக உறங்க ப ரம். - இரவு 9 மு ல் 11 வலர  

உச்சந்தகல முதல் அடிவயிறு வகர உள்ள மூன்று பொகதகள் இகணயும் யநரம்.  

அகமதியொக உறங்கலொம். 
 

 ித் ப்ல  ப ரம் - இரவு 11 முதல் 1 வகர  

அவசியம் உறங்க யவண்டும். 
 

கல்லீரல் யநரம். -- இரவு 1 முதல் 3 வகர  

ரத்தத்கத கல்லீரல் சுத்தப்படுத்தும் யநரம். கட்டொயம் தூங்க யவண்டும். 
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வோயுத் த ோல்லை! இந் ப்  ிரச்சிலை இல்ைோ  மனுஷங்கபள 
இருக்க முடியோது. எத் லை த ரிய ஆளோ இருந் ோலும், 

 ர்மசங்கடத்துை  ர்ற  ிரச்சிலை இது. ஒருத்தர் ஒரு நொகளக்கு 
ஆசன வொய் வழியொ 14 முகற வொயுகவ பவளியயத்தறது சொதொரணமொனதுன்னு 
பசொல்றொங்க மருத்துவர்கள். 
 

இந்  வோயுத் த ோல்லை ஏன் வருது? 

உணவு பசரிமொனமொகி, வயித்துயலர்ந்து சிறுகுடலுக்குப் யபொகும். மீதி உணவு பபருங்குடலுக்குத் 
தள்ளப்படும். அந்த மிச்ச உணவில் ஆபத்தில்லொத பொக்டீரியொ கிருமிகள் நிகறய இருக்கும். மிச்ச மீதி உணயவொட, அந்த 
பொக்டீரியொ யசர்ந்து, உணவு புளிச்சு, வொயுவொ மொறுது. இந்த வொயுவில் நொற்றம் இல்லொதவகரக்கும் பிரச்சிகன இல்கல. 
நொற்றமும் சத்தமும் அதிகமொனொ, அது ஏயதொ உடல்நலக் யகொளொறுக்கொன அறிகுறினு எடுத்துக்கலொம். அகத சொப்பொடு 
மூலமொ சரி பசய்யலொம். 
 

அதுக்கு முன்னொடி வொயுகவ உற்பத்தி பண்ற உணவுககளப் பத்திப் பொர்க்கலொம். அளவுக்கதிகமொக வொயுகவ உற்பத்தி 
பசய்கிற உணவுகள், மிதமொன வொயுகவ உற்பத்தி பண்ற உணவுகள், குகறந்த வொயுகவ பவளியயத்தற உணவுகள்னு மூணு 
வகக. முதல் வககல பொல் மற்றும் பொல் பபொருள்கள், பிரொக்யகொலி, கொலிஃப்ளவர், குட்டி முட்கடயகொஸ், பனீ்ஸ், பட்டொணி, 
பவங்கொயம், யசொயொ பனீ்ஸ், டர்னிப், யசொளம், உருகளக்கிழங்கு, ஓட்ஸ், யகொதுகம. இரண்டொவது வககல ஆப்பிள், 

வொகழப்பழம், யகரட், கத்தரிக்கொய், பசலரி மற்றும் பிபரட். ககடசி வககல முட்கட, மீன், ஆட்டிகறச்சி, எண்பணய், அரிசி. 
 

வோயுத் த ோல்லையிைிருந்து  ப் ிக்க என்ை வழி? 

சகமச்ச உணவு சொப்பிடறப்ப கூடயவ பச்கசக் கொய்கறி, பழங்ககள 
சொப்பிடக் கூடொது. பழம், பச்கசக் கொய்கறி சொப்பிட்டு, பகொஞ்ச இகடபவளி 
விட்டு, அப்புறம் சகமச்ச உணகவ எடுத்துக்கிறது நல்லது. கொய்கறி, 
பழங்களில் நொர்ச்சத்து அதிகம். அது சகமச்ச உணயவொட யசர்ந்து 
சீக்கிரம் பசரிச்சு, புளிச்சு, வொயுகவ உண்டொக்கும். 
 

சில யபர் அவசரம் அவசரமொ சொப்பொட்கட விழுங்குவொங்க, அப்ப 
கொற்கறயும் யசர்த்து விழுங்கறதும் வொயுவுக்கொன கொரணம். மலச்சிக்கல் 
இன்பனொரு கொரணம், தினம் கொகல எழுந்ததும் மலம் கழிக்கிறகதப் 
பழக்கப்படுத்திக்கிறவங்களுக்கு வொயுத் பதொல்கல குகறவு. 

 

சொப்பிட்ட உடயனயய வொயு பவளியயறொது. 3 முதல் 5 மணி யநரத்துக்குப் பிறகுதொன் வரும். வொயுவுக்கு எதிரொ யபொரொடுற 
குணம் பகொண்ட உணவுகள் பூண்டு, இஞ்சி, யசொம்பு, ஓமம். வொயு அதிகம்னு பதரிஞ்ச உணவுகள்ல இகதபயல்லொம் யசர்த்து 
சகமக்கிறப்ப, பிரச்சிகன குகறயும். 
 

சுண்டல் சொப்பிட்டொ வொயுப் பிரச்சிகன வரும். சுண்டலுக்கொன தொனியத்கத ஊற வச்சிட்டு, அந்தத் தண்ணிகய வடிச்சு, யவற 
தண்ணி மொத்தி, பகொஞ்சம் இஞ்சி யசர்த்து பிரஷர் குக் பசய்யலொம். இல்கலனொ சுண்டலுக்கொன கடகலகய பவறும் 
கடொய்ல யலசொ வறுத்துட்டு, இளம் சூடொன தண்ணரீ் விட்டு ஊற வச்சு, வடிச்சு யவக வச்சும் பசய்யலொம். முக்கியமொ 
அயதொட யமல் யதொல் உகடயற அளவுக்கு யவக கவக்கணும். 
 

பழகொத எந்தப் புது உணகவயும் ஒயர நொள்ல நிகறய சொப்பிடொம, பகொஞ்சம் பகொஞ்சமொ முயற்சி பண்றதும் நல்லது. பொர்ட்டி, 

வியசஷம்னு முதல்நொள் நிகறய சொப்பிட்டவங்களுக்கு, அடுத்த நொள் வொயுப் பிரச்சிகன அதிகமொக இருக்கும். பசியிருக்கொது. 
அந்த யநரத்துல இஞ்சி முரபொ, இஞ்சி சிரப், இஞ்சி சூரணம்னு எகதயொவது எடுத்துக்கிறது உடனடி பலன் தரும். 
 

கிழங்கு சொப்பிட்டொ முதுகு பிடிச்சிருச்சு, கடகல சொப்பிட்டொ கக, கொல் பிடிச்சிருச்சு, வொயுனு பசொல்றவங்ககள நிகறய 
பொர்க்கலொம். உண்கமல வொயுங்கிறது வயித்துப்பகுதில மட்டும்தொன் இருக்கும். முதுகுப் பிடிப்பு மொதிரி மத்த 
பிரச்சிகனகளுக்கு கொரணம் யவற ஏதொவது இருக்கலொம். 
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 யன்மிக்க மூைிலகப் த ோடிகள்  
*அருகம்புல் பவுடர் :-   அதிக உடல் எகட, பகொழுப்கப குகறக்கும், சிறந்த ரத்தசுத்த 
*பநல்லிக்கொய் பவுடர் :-   பற்கள் எலும்...புகள் பலப்படும். கவட்டமின் “சி” உள்ளத 
*கடுக்கொய் பவுடர் :-   குடல் புண் ஆற்றும், சிறந்த மலமிளக்கியொகும். 
*வில்வம் பவுடர் :-   அதிகமொன பகொழுப்கப குகறக்கும். இரத்த பகொதிப்பிற்கு சிறந்தத 
*சிறுகுறிஞொன் பவுடர் :-   சர்க்ககர யநொய்க்கு மிகச் சிறந்த மூலிககயொகும். 
*வல்லொகர பவுடர் :-   நிகனவொற்றலுக்கும், நரம்பு தளர்ச்சிக்கும் சிறந்தது. 
*தூதுவகள பவுடர் :-   நொட்பட்ட சளி, ஆஸ்துமொ, வரட்டு இருமலுக்கு சிறந்தது. 
*துளசி பவுடர் :-   மூக்ககடப்பு, சுவொச யகொளொருக்கு சிறந்தது. 
*ஆவரம்பூ பவுடர் :-   இதயம் பலப்படும், உடல் பபொன்னிறமொகும். 
*கண்டங்கத்திரி பவுடர் :-  மொர்பு சளி, இகரப்பு யநொய்க்கு சிறந்தது. 
*யரொஜொபூ பவுடர் :-   இரத்த பகொதிப்புக்கு சிறந்தது, உடல் குளிர்ச்சியொகும். 
*ஜொதிக்கொய் பவுடர் :-   நரம்பு தளர்ச்சி நீங்கும், ஆண்கம சக்தி பபருகும். 
*திப்பிலி பவுடர் :-   உடல் வலி, அலுப்பு, சளி, இருமலுக்கு சிறந்தது. 
*பவந்தய பவுடர் :-   வொய் புண், வயிற்றுபுண் ஆறும். சர்க்ககர யநொய்க்கு சிறந்தது. 
*நிலவொகக பவுடர் :-   மிகச் சிறந்த மலமிளக்கி, குடல்புண் நீக்கும். 
*நொயுருவி பவுடர் :-   உள், பவளி, நவமூலத்திற்க்கும் சிறந்தது. 
*கறியவப்பிகல பவுடர் :-  கூந்தல் கருகமயொகும். கண்பொர்கவக்கும் சிறந்தது. 
*யவப்பிகல பவுடர் :-   குடல்வொல் புழு, அரிப்பு, சர்க்ககர யநொய்க்கு சிறந்தது. 
*திரிபலொ பவுடர் :-   வயிற்றுபுண் ஆற்றும், அல்சகர கட்டுப்படுத்தும். 
*அதிமதுரம் பவுடர் :-   பதொண்கட வரட்டு இருமல் நீங்கும், குரல் இனிகமயொகும். 
*துத்தி இகல பவுடர் :-   உடல் உஷ்ணம், உள், பவளி மூல யநொய்க்கு சிறந்த்து. 
*பசம்பருத்திபூ பவுடர் :-   அகனத்து இருதய யநொய்க்கும் சிறந்தது. 
*கரிசலொங்கண்ணி பவுடர் :-  கொமொகல, ஈரல் யநொய், கூந்தல் வளர்ச்சிக்கு சிறந்தது. 
*கீழொபநல்லி பவுடர் :-   மஞ்சள் கொமொகல, யசொகக யநொய்க்கு சிறந்தது. 
*முடக்கத்தொன் பவுடர் :-  மூட்டு வலி, முழங்கொல்வலி, வொததுக்கு நல்லது. 
*யகொகரகிழங்கு பவுடர் :-  தொதுபுஷ்டி, உடல் பபொலிவு, சரும பொதுகொப்பிற்கு சிறந்தது. 
*குப்கபயமனி பவுடர் :-   பசொறிசிரங்கு, யதொல் வியொதிக்கு சிறந்தது. 
*பபொன்னொங்கண்ணி பவுடர் :-  உடல் சூடு, கண்யநொய்க்கும் சிறந்தது. 
*முருஙககவிகத பவுடர் :-  ஆண்கம சக்தி கூடும். 
*லவங்கபட்கட பவுடர் :-  பகொழுப்புசத்கத குகறக்கும். மூட்டுவலிக்கு சிறந்தது. 
*வொதநொரொயணன் பவுடர் :-  பக்கவொதம், கக, கொல் மூட்டு வலி நீங்கும். 
*பொகற்கொய் பவுட்ர் :-   குடல்வொல் புழுக்கள் அழிக்கும். சர்க்ககரயநொய் கட்டுக்குள்  
*வொகழத்தண்டு பவுடர் :-  சிருநீரக யகொளொறு, கல் அகடப்புக்கு மிகச் சிறந்தது. 
*மணத்தக்கொளி பவுடர் :-  குடல் புண், வொய்புண், பதொண்கடபுண் நீங்கும். 
*சித்தரத்கத பவுடர் :-   சளி, இருமல், வொயு யகொளொறுகளுக்கு நல்லது. 
*பபொடுதகல பவுடர் :-   யபன் உதிரும், முடி உதிரிவகத தடுக்கும். 
*சுக்கு பவுடர் :-    ஜரீண யகொளொறுகளுக்கு சிறந்தது. 
*ஆடொபதொகட பவுடர் :-   சுவொச யகொளொறு, ஆஸ்துமொவிற்கு சிறந்தது. 
*கருஞ்சீரகப்பவுடர் :-   சக்ககர, குடல் புண் நீங்கும், நஞ்சு பவளிப்படும். 
*பவட்டி யவர் பவுடர் :-   நீரில் கலந்து குடித்துவர சூடு குகறயும், முகம் பபொலிவு பபறும். 
*பவள்ளருக்கு பவுடர் :-   இரத்த சுத்தி, பவள்களப்படுதல், அடிவயிறு வலி நீங்கும். 
*நன்னொரி பவுடர் :-   உடல் குளிர்ச்சி தரும், சிறுநீர் பபறுக்கி, நொ வறட்சிக்கு சிறந்தது. 
*பநருஞ்சில் பவுடர் :-   சிறுநீரக யகொளொறு, கொந்தல் ஆகியவற்கற நீக்கும். 
*கஸ்தூரி மஞ்சள் பவுடர் :-  தினசரி பூசி வர முகம் பபொலிவு பபறும். 
*பூலொங்கிழங்கு பவுடர் :-  குளித்து வர நொள் முழுவதும் நறுமணம் கமழும். 
*வசம்பு பவுடர் :-   பொல் வொகட நீங்கும், வொந்தி, குமட்டல் நீங்கும். 
*யசொற்று கற்றொகல பவுடர் :-  உடல் குளிர்ச்சி, முகப்பபொலிவிற்கு பயன்படும். 
*மருதொணி பவுடர் :-   கக , கொல்களில் பூசி வர பித்தம், கபம் குணமொகும். 
*கருயவலம்பட்கட பவுடர் :-  பல்ககற, பல்பசொத்கத, பூச்சிபல், பல்வலி குணமொகும். 
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