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எனது உடல்
அைகு
1

்கற்றல் ந�ொக்கங்கள்
இப்பாட இறுதியில் மாணவர்கள் பபறும் திறன்கள்

 � மனித உள்ளுறுப்பு்கலை இனங்கண்டு விேரிததல்
 � உள்ளுறுப்பு்களின் முக்கியப் பணி்கலைப் பட்டியலிடுதல்
 � பற்்களின் ேல்க்கலை வேறுபடுததி அறிதல் 
 � ோய் நைததின் முக்கியததுேதலத உணர்தல்
 � நல்ை ெதாடுதல் மற்றும் தே்றான ெதாடுதல் பற்றிய விழிப்புணர்லேப் ெபறுதல்

I. உள் உறுப்பு்கள்

உடலின் சிை பா்கங்கைான ்கண்்கள், மூக்கு, ்காது்கள், ல்க்கள் வபான்்றேற்ல்ற நம்மால் பார்க்்க 
முடிகி்றது. நாம் பார்க்்கக்கூடிய இப்பா்கங்கள் ெேளி உறுப்பு்கள் என்று அலைக்்கப்படுகின்்றன
நம் உடலுக்குள் இலைப்லப, நுலையீைல், இதயம் வபான்்ற பா்கங்கள் உள்ைன. அலே உடலினுள் 
இருப்பதால், நாம் அேற்ல்றப் பார்க்்க முடிேதில்லை. இநத உடல் பா்கங்கள் உள்ளுறுப்பு்கள்
என்று அலைக்்கப்படுகின்்றன.
நாம் இப்வபாது இநத உள்ளுறுப்புக்்கலைப் பற்றி வமலும் ெதரிநது ெ்காள்வோம்.

நினனவு கூரநவொமொ!

கீவை உள்ை ்கட்டததில் சிை உடல் பா்கங்களின் ெபயர்்கள் மல்றநதிருக்கின்்றன. அேற்ல்றக் 
்கண்டறிநது ேட்டமிடு்க.

ே ை ல்க பு ர் ப

ல் ்கா து ம் கு ல்

த லை கி லு க் சி

அ ்க ண் எ மூ ெெ
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மனித மூலையின் எலட சுமார் 1.360 கிவைாகிைாம்.

நிலனோற்்றல் ெஙகிலி-மூலை விலையாட்டு (ஆசிரியர் உதவியுடன் ெெய்்க.)
எப்படி விலையாடுேது?
1.  மாணேர்்கலை ேட்டமா்க அமை லேக்்கவும்.
2.   ஒரு தட்டில் ெேவவேறு உடல் பா்கங்களின் பட அட்லட்கலை லேக்்கவும்.  மற்ெ்றாரு தட்லடக் 

்காலியா்க லேக்்கவும்.
3.   இப்வபாது  மாணேன் ஒருேலன அலைதது ஓர் அட்லடலய  எடுக்்கச் ெொல்ைவும். அதிலுள்ை 

உடல் பா்கததின் ெபயலைச் கூ்றச் ெெய்து, மற்ெ்றாரு தட்டில் அநத அட்லடலயப் வபாடவும்.

வினளயொடுநவொநமொ!

1. மூனள

நம் உடலின் முக்கிய உறுப்பான மூலை மண்லட ஓட்டின் 
மூைம் பாது்காக்்கப்படுகி்றது. இதில் மூன்று முக்கிய பகுதி்கள் 
உள்ைன.  அலேயாேன:
1. முன் மூலை
2. நடு மூலை
3. பின் மூலை
மூலை என்பது நம் உடலின் ்கட்டலை லமயம்.  இது நாம் 
சிநதிததுப் பல்வேறு ெெயல்்கலைச் ெெய்ய உதவுகி்றது. 
ல்க்கலை அலெததல், அமர்தல் அல்ைது நடததல் வபான்்ற நாம் ெெய்யும் ஒவெோரு ெெயலும் நமது 
மூலையின் ்கட்டலையின் ்காைணமா்க மட்டுவம நலடெபறுகி்றது.

1. _____________________ (மூக்கு/மூலை) ஓர் உள்ளுறுப்பாகும்.

2. நம் உடலின் உள்ளுறுப்பு்கலை நம்மால் பார்க்்க இயலும். (ெரி/தேறு)

பதிலளிப்நபொமொ!
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4. இப்வபாது அடுதத மாணேலை அலைதது மற்வ்றார் அட்லடலய எடுதது, முதல் மற்றும் இைண்டாேது 
அட்லடயிலுள்ை பா்கங்களின் ெபயர்்கலைக் கூ்றச் ெொல்ைவும்.

5. வேெ்றாரு மாணேர் ஒரு சீட்லட எடுதது முதல் இைண்டு அட்லட்கள் மற்றும் மூன்்றாேது 
அட்லடயிலுள்ை உடல் பா்கங்களின் ெபயர்்கலைக் கூ்றச் ெெய்யவும்.

6. அவத வபால் அலனதது மாணேர்்கலையும் அட்லட்கலை ஒவெோன்்றா்க எடுக்்கச் ெெய்து, 
முநலதய அட்லட்கள் மற்றும் தாம் எடுதத அட்லடயிலுள்ை ெபயர்்கள் அலனதலதயும் கூ்றச் 
ெெய்ேதன் மூைம் நிலனோற்்றலைப் ெபருக்்கைாம்.

2. நுனையீைல்்கள்

நுலையீைல்்கள் என்பலே மார்புப் பகுதியில் அலமநதுள்ை ஓரிலண  
பஞ்சு வபான்்ற உறுப்பு்கள்.  நாம் மூச்சுவிட இலே உதவுகின்்றன.
• நாம் மூக்கின் ேழியா்கக் ்காற்ல்ற உள்ளிழுக்கும் வபாது 

்காற்றில் உள்ை ஆக்ஸிஜன் நுலையீைலுக்கு அனுப்பப்படுகி்றது.  
இப்வபாது நுலையீைல் விரிேலடகி்றது (ெபரிதாகி்றது).

• நாம் ்காற்ல்ற மூக்கின் ேழியா்க ெேளிவயற்றும் 
வபாது, நுலையீைல்்களிலுள்ை ்கார்பன் – லட-ஆக்லெடு 
ெேளிவயற்்றப்படுகி்றது.  இப்வபாது நுலையீைல் சுருஙகுகி்றது 
(சிறிதாகி்றது).

வினளயொடுநவொமொ!

பபரிது-சிறிது
(ஆசிரியர் எல்ைாக் குைநலத்களுக்கும் பலூன்்கலைக் 
ெ்காடுக்கி்றார்)
ஆசிரியர் :  பலூனில் ்காற்ல்ற ஊது. பலூன் என்ன 

ஆகும்?
மாணேர்்கள் : அது ெபரிதாகி விட்டது.
ஆசிரியர் : இதுவபாை, நாம் சுோசிக்கும்வபாது ்காற்ல்ற உள்ளிழுப்பதால் நுலையீைல் ெபரியதாகும்.  

ெரி. பலூனிலிருநது ்காற்ல்ற ெேளிவய விட்டுவிட்டால் என்ன நடக்கும்?
மாணேர்்கள் : பலூன் சிறியதா்க மாறும்.
ஆசிரியர் :  ஆமாம்.  இவத வபாை, சுோெததின்வபாது ்காற்ல்ற நாம் ெேளிவிடுேதால், நுலையீைல் 

சிறியதா்க மாறிவிடும்.
நுலையீைல்்கள் நமது மார்பின் உள்வை இைண்டு பலூன்்கலைப் வபாை ெெயல்படுகின்்றன.  சுோசிததலில் 
்காற்ல்ற நாம் உள்ளிழுக்கும் வபாது நுலையீைல்்கள் ்காற்்றால் நிைம்புேதால் ெபரியதா்க மாறுகின்்றன.  
மூச்லெ ெேளிவய விடும்வபாது, நுலையீைலிலிருநது ்காற்று ெேளிவய தள்ைப்படுேதால் அலே சிறிதா்க 
மாறும்.

3. இனைப்னப

இலைப்லப என்பது நுலையீைல்்களுக்குக் கீவை ்காணப்படும் ஒரு ‘J ’ ேடிே 
லப.  இது உணவுப் ெபாருள்்கலை சிறு சிறு கூறு்கைா்க, நமக்கு ஆற்்றலை 
அளிக்கின்்றது.  உணவுப் ெபாருள்்கலை ெெரிக்்க உதவும் அமிைப் 
ெபாருள்்கள் இதில் அடஙகியுள்ைது.
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5. சிறுநீை்கங்கள்

நமக்கு இைண்டு சிறுநீை்கங்கள் உள்ைன.  இலே அேலை விலத 
ேடிே உறுப்பு்கைாகும்.
சிறுநீை்கங்கள், இைததததிலுள்ை அதி்கப்படியான நீலையும், 
நச்சு்கலையும் ேடி்கட்டி இைதததலதச் சுததி்கரிக்்கச் ெெய்கின்்றன.

4. இதயம்

நம் இதயம் ஓர் இைததம் இல்றக்கும் 
உறுப்பு ஆகும். இது உடலின் அலனததுப் 
பா்கங்களுக்கும் இைதததலத அனுப்புகி்றது.  இது 
மார்பின் லமயததில் நுலையீைல்்களுக்கு இலடப்பட்ட பகுதியில் 
உள்ைது. இது இதய தலையால் ஆனது.

நமலும் அறிந்து ப்கொள்நவொம்

இதயம் ஒரு நிமிடததிற்கு ெைெரியா்க 72 முல்ற துடிக்கி்றது.

  இதயததுடிப்புமானி  
 (ஸ்ெடதாஸ்வ்காப்)

நமககுத் ததலவயானலவ: ெநகிழ்ோன ைப்பர் குைாய்,  
சிறிய புனல்்கள் ஒட்டு நாடா, நடுததை அைவு பலூன் 
மற்றும் ்கததரிக்வ்கால்.
தயாரிககும் முலற: 
1. ெநகிழ்வுக் குைாயின் இரு முலன்களிலும் புனல்்களின் சிறிய முலனலய இறுக்்கமா்கச் 

ெெரு்கவும்.
2. ஒட்டு நாடாலேப் பயன்படுததி, புனல்்கலை 

ஒட்டவும்.
3. பலூலன ஊதி  விரிேலடயச் ெெய்யவும்.
4. ்காற்ல்ற ெேளிவயற்றி பலூனின் 

ோய்ப்பகுதிலய ெேட்டி விடவும்.
5. பலூனின் எஞ்சிய பகுதிலயப் புனலின் 

தி்றநத முலனயில் இறுக்்கமா்கக் ்கட்டி, அவவிடதலத ஒட்டு நாடாோல் ஒட்டவும்.
6. உனது இதயததின் மீது இதயததுடிப்பு மானியில் உள்ை ஒரு புனல் முலனலய லேதது, 

மற்ெ்றாரு புனல் முலனலய உனது ்காதுக்கு அருகில் லேக்்கவும்.
7. தற்வபாது இதயததின் ஒலிலய உன்னால் வ்கட்்க முடிகி்றதா?

தயொரிப்நபொமொ!
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நமலும் அறிந்து ப்கொள்நவொம்

ஒரு சிறுநீை்கததின் பாதி பா்கம் மட்டுவம இைண்டு சிறுநீை்கங்களும் இலணநது 
ெெய்யும் வேலைலயச் ெெய்யும் தி்றன் ெ்காண்டது.

6. எலும்பு்கள் மறறும் தனை்கள்

நமது உடல் எலும்பு்கள் மற்றும் 
தலெ்கைால் ஆனது. உங்கள் 
வமற்ல்க்கலை அழுததவும். 
ெதாடுேதற்கு ்கடினமா்க நீ உணரும் 
பகுதி எலும்பு, ெதாடுேதற்கு மிருதுோ்க 
உணரும் பகுதி தலெ ஆகும்.

எலும்பு்கள் நமது உடலுக்கு 
ேடிேம் ெ்காடுக்கின்்றன. அலே நம் 
உடலுக்்கான ெட்ட்கம் ஆகும். நாம் 
குதிக்்கவும், ஓடவும் மற்றும் ஒய்வு 
நிலையில் இருக்்கவும் படுததிருக்்கவும் 
இலே உதவுகின்்றன.  எலும்பு்கள் 
உடலின் உட்பு்ற பா்கங்கலைப் 
பாது்காக்கின்்றன.

தலை்கள் என்பலே நமது 
எலும்பு்கலை மூடியுள்ை ெமன்லமயான  
பா்கங்கள். இலே இைப்பர்  பட்லட 
வபான்று நீண்டும் சுருஙகியும் நமது 
உடலின் பை பா்கங்கலையும் இயக்்க 
உதவுகின்்றன.

எலும்பு்கலை நைமா்க 
லேததுக்ெ்காள்ை வேண்டுெமனில் 
பால், பாைாலடக்்கட்டி, முட்லட்கள்  
வபான்்ற ெததான உணவு்கலை 
உண்ண வேண்டும். ேலுோன 
தலெ்கலைப் ெப்ற நாம் உடற்பயிற்சி 
ெெய்து, சுறுசுறுப்பா்க இருக்்க வேண்டும்.

பபாருத்து்க.
1. ஓரிலண  பஞ்சு வபான்்ற லப்கள் - இலைப்லப
2. ‘J ’ ேடிே லப - சிறுநீை்கம்
3. அதி்கப்படியான நீலை ேடி்கட்டுதல் - மூலை
4. ்கட்டலை லமயம் - இதயம்
5. இைதத இல்றப்பி - நுலையீைல்்கள்

இனைப்நபொம்

4th Science Unit 1 TM_My Body.indd   86 24-12-2021   5.30.18 PM



87

பொது்கொப்நபொம்

நம் உறுப்பு்கலைக் ்கேனமா்கப் பார்ததுக்ெ்காள்ை ெெய்ய வேண்டியலே.
மூலை - எட்டுமணிவநைம் தூஙகுதல் 
இதயம் - ெ்காழுப்பு நில்றநத உணலேத தவிர்ததல் 
இலைப்லப -  ெததான உணலே ெரியான வநைததில் 

உண்ணுதல்
சிறுநீை்கம் - அதி்கைவு தண்ணீர் குடிததல் 
எலும்பு மற்றும் தலெ்கள் - தினமும் உடற்பயிற்சி ெெய்தல் 

மனித உடலில் 600 க்கும் வமற்பட்ட தலெ்கள் உள்ைன.
நம் உடலின் நீைமான எலும்பு ெதாலட எலும்பு
சிறிய எலும்பு ்காதில் உள்ை அங்கேடி எலும்பு
நீைமான தலெ ெதாலடததலெ

பைய்து பொரப்நபொம் 

வதலேயானலே: 
ெபரிய ெநகிழிக் குேலை்கள், அரிசி அல்ைது பயறு.
ெெயல்பாடு
• உன் நண்பனின் ்கண்்கலைத துணியால் ்கட்டு.
• உன் நண்பலன ஒவெோரு ல்கயிலும் ஒரு ்காலிக்குேலைலய 

லேததிருக்்கச் ெெய்யவும்.
• ஒரு குேலையில் சிறிது பயல்றயும் மற்ெ்றாரு குேலையில் அதி்க 

அரிசிலயயும் வெர்க்்கவும்.
• உன் நண்பனின் ல்க்களில் உள்ை எநதக் குேலை ்கனமா்க உள்ைது? 

என்று வ்கட்்கவும். 
• உன் நண்பன் ஒரு குேலை மட்டும் ்கனமா்க உள்ைது என்று கூறினால், 

எநதக் குேலை என்று வ்கட்்கவும்.
தலெ்கைால் உணைப்படும் எலட விததியாெம், மூலைக்குச் ெெய்தியா்க அனுப்பப்படுகி்றது 
என்பலத இநத ெெயல்பாட்டின் மூைம் நாம் புரிநது ெ்காள்கிவ்றாம்.

தலெச் ெெயல்பாடு: நமது தலெ்கள் எவோறு த்கேல்்கலை நம் மூலைக்கு அனுப்புகின்்றன?

வியப்பூட்டும் உண்லம
நாம் சிரிக்கும்வபாது 17 தலெ்கள் ெெயல்படுகின்்றன. 
ஆனால் மு்கம் சுளிக்கும்வபாது 43 தலெ்கள் 
ெெயல்படுகின்்றன. ஆ்கவே சிரிக்்கவும்! உங்கைது 
ஆற்்றலைச் வெமிக்்கவும்!

பி்றக்கும்வபாது  குைநலத்களுக்கு 300 எலும்பு்கள் 
இருக்கும். ஆனால் ேைை ேைை இநத எண்ணிக்ல்க 
206 ஆ்கக் குல்றகி்றது. 
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1. பற்களும் அவறறின் வன்க்களும்

4. �லமொன வொய் மறறும் பற்களுக்கொன உைவு்கள்  

நம் ோழ்நாளில் இைண்டு ெதாகுதி பற்்கள் ேைர்கின்்றன.
1. பால் பற்்கள்

முதல் ெதாகுதி பற்்கள் பால் பற்்கள் எனப்படும். இப்பற்்கள் குைநலதயின் ஆறு 
மாதம் முதல் ேைை ஆைம்பிக்கின்்றன. இேற்றின் எண்ணிக்ல்க 20 ஆகும். ஆறு 
அல்ைது ஏழு ேயதில் இப்பால் பற்்கள் விழுநதவுடன் இைண்டாேது ெதாகுதிப் பற்்கள் 
ேைை ஆைம்பிக்கும்.

2. நிலைதத பற்்கள்
இைண்டாேது ெதாகுதி பற்்கள் நிலைதத பற்்கள் எனப்படும். இேற்றில் 32 

பற்்கள் உள்ைன. இலே நான்கு ேல்கப்படும். அலே ெேட்டும் பற்்கள், வ்காலைப் 
பற்்கள், முன்்கலடோய்ப் பற்்கள் மற்றும் பின் ்கலடோய்ப் பற்்கள் எனப்படும். 
வமலும் நிலைதத ெதாகுதிப் பற்்கள் விழுநதபின் மீண்டும் முலைக்்காது. எனவே, 
நம் பற்்கலைக் ்கேனமா்க பார்ததுக் ெ்காள்ேது மி்கவும் அேசியம்.

 பற்்கள் நம் உடலில் ்காணப்படும் மி்கவும் ்கடினமான பா்கம் ஆகும். இலே உணலே 
ெேட்டுேதற்கும், ெமல்லுேதற்கும் உதவுகின்்றன. பற்்கள் நம் ோயின் உள்வை ்காணப்படுகின்்றன. 

 நாம் பற்்கலைப் பாது்காப்பதுவபாை ோய் நைதலதயும் பாது்காப்பது அேசியம். நீங்கள் உங்கள் 
ோயில் உள்ை நாக்கு மற்றும் பற்்களின்  நைனில் அக்்கல்ற ெ்காள்ைவில்லை எனில், உண்பதிலும் 
வபசுேதிலும் பிைச்சிலன்கலைச் ெநதிக்்க வநரிடும். 

 நம் பற்்கலையும், ோலயயும் ்கேனிததுக் ெ்காள்ேது அேசியம். பற்்கலைத துைக்குதல், ெததான 
உணவு்கலை உண்ணுதல், ெதாடர்ச்சியான பல் பரிவொதலன வமற்ெ்காள்ைல் வபான்்றலே நம்லம 
நைமா்க லேக்கின்்றன. நாம் ஒருநாலைக்கு இருமுல்ற பல் துைக்குதல் அேசியம்.

• நில்றய பைங்கள், ்காய்்கறி்கள் மற்றும் பால் 
ெபாருள்்கலை எடுததுக் ெ்காள்ளுங்கள்.

• இனிப்பான பானங்களுக்குப் பதிைா்க நீர் 
அல்ைது பாலை அருநதுங்கள்.

• முடிநத அைவு மிட்டாய், வ்கக், பனிக்கூலைக் 
(Ice Cream) குல்றோ்க உண்ணுங்கள்.

2. வொய் �லத்தின் முககியத்துவம்

3. வொய் �லம்

II. பற்கள்
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5. வொய் மறறும் பற்கனளப் பைொமரித்தல்

6. நவம்பு பல் துலககி

• மூன்று மாதங்களுக்கு ஒருமுல்ற பல்துைக்கிலய மாற்்ற வேண்டும்.
• ஒட்டும் தன்லமயுள்ை உணவு்கலைத தவிர்க்்க வேண்டும்.
• தினமும் ்காலை எழுநதவுடனும் இைவு படுக்கும் முன்பும் பல் துைக்்க வேண்டும்.
• ஒவெோரு முல்ற உணவு உண்ட பின்பும் ோலய நீைால் ெ்காப்பளிக்்க வேண்டும்.

இநதிய கிைாம மக்்களின் பிை்காெமான புன்னல்கக்கும் 
ஆவைாக்கியமான பற்்களுக்கும் வேப்பஙகுச்சி்கலை 
பல்துைக்கியா்கப் பயன்படுததி ேருேவத ்காைணம் என 
ஆைாய்ச்சியாைர்்கள் ்கருதுகின்்றனர். இநதியர்்கள் தங்கள் 
ஈறு்கள் மற்றும் பற்்கலை நைமா்க லேததுக் ெ்காள்ை 
வேப்பஙகுச்சி்களின் ஒரு முலனலயக் ்கடிததுப் பல்துைக்கி 
வபான்று ெெய்து பயன்படுததுகின்்றனர்.

உங்கள் பற்்களுக்கு நன்லம தரும் உணவு்களுக்கு () குறியும் 
தீஙகு விலைவிக்கும் உணவு்களுக்கு (x) குறியும் இடு்க.

பதிலளிப்நபொமொ !

4th Science Unit 1 TM_My Body.indd   89 24-12-2021   5.30.28 PM



90

�ல்ல பதொடுதல் பதொடரபொன பையல்்கள் :
• ெபற்வ்றாரின் அலணப்பும், முததமிடுதலும்.
• தநலத உனது தலைலய ேருடுதல்
• குடும்ப உறுப்பினர்்கள் நட்பா்க அலணததல்
• ல்க குலுக்குதல்

தவ்றொன பதொடுதல் பதொடரபொன பையல்்கள்:
• பிட்டம் மற்றும் பி்ற மல்றமு்க பா்கங்கலைத ெதாடுதல்
• அடிததல், அல்றதல், தள்ளி விடுதல், கிள்ளுதல், நமது 

விருப்பமின்றி முததமிடுதல்
• உங்கலைப் பயமா்க, பதற்்றமா்க அல்ைது 

அேமானமா்க உணை லேக்கும் ெெயல்்கள்
• பாலியல் குறிதது வபசுதல் மற்றும் அது ெதாடர்பான 

படங்கலைக் ்காட்டுதல்

எனது உடல் எனகத்க பைாநதம். அலத மறறவர்கள் தவறா்கப் 
பயனபடுத்த ஒருதபாதும் நான அனுமதிக்க மாடதடன.
’என்லனத ெதாடாவத’ என்று கூச்ெலிடுேதற்கு ஒருவபாதும் 
பயப்படாதீர்்கள்.
உங்கலைத தே்றா்கத ெதாட்டேலைப் பற்றி ெேளியில் ெொல்ைத 
தயங்காதீர்்கள். அது உங்கள் தே்றன்று.

’நல்ை ெதாடுதல்’ மற்றும் ’தே்றான ெதாடுதல்’ என்்ற ெொற்்கள், ெபாதுோ்க எவேல்கத ெதாடுதல் 
ெரி அல்ைது தேறு என்பலத விைக்்கப் பயன்படுகின்்றன. தே்றான ெதாடுதல் பற்றி அறிநதுெ்காள்ைவும், 
பாது்காப்பான நபரிடம் எப்வபாது கூறி உதவி வ்கட்பது என்பலத நாம் புரிநதுெ்காள்ைவும் இலே 
உதவுகின்்றன. நம் மீது அக்்கல்ற ெ்காள்ளும் அல்ைது நம்லமப் பாது்காப்பா்க உணைச் ெெய்யும் 
ெதாடுதல் நல்ல பதாடுதல் எனப்படும். நாம் விரும்பாத அல்ைது நம்லம பயமுறுததக்கூடிய ெதாடுதல் 
தவறான பதாடுதல் எனப்படும்.

பதிலளிப்நபொமொ? எது நல்ை ெதாடுதல்? எது தே்றான ெதாடுதல்? ஏன்?

அ ஆ

  நாம் நமது பாது்காப்பில் எவோறு ்கேனமா்க இருக்்க வேண்டும் என்பலதத ெதரிநது
ெ்காள்வோமா?

III. �ல்ல பதொடுதல், தவ்றொன பதொடுதல் மறறும் பதொடொதிருத்தல்
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உங்களிடம் தவறா்க நடக்க முயறசிப்பவரின 
இழிவான தநதிரங்கள்

• உனது தாய் மருததுேமலனயில் அனுமதிக்்கப்பட்டுள்ைார். எனவே 
உன்லன அஙகு அலைததுச் ெெல்கிவ்றன் என்று கூறுதல்.

• என்னுடன் ேநது இநத மு்கேரிலய அலடயாைம் ்காட்ட முடியுமா? 
எனக் வ்கட்டல்.

• பரிசுப்ெபாருள்்கள் அல்ைது பணம் தநது ஆலெ ்காட்டுதல்.
• இனிப்பு்கள் அல்ைது பிடிதத உணலே ோஙகித தருேதா்கக் கூறி 

உங்கள் ்கேனதலத ஈர்ததல்.
• ’மருததுேர் விலையாட்டு’ மற்றும் ’்கண்ணாமூச்சி’ வபான்்ற 

விலையாட்டு்கள் விலையாடுேதா்கக் கூறி உங்கலைத ெதாட 
முயற்சி ெெய்தல்.

• உங்கள் மீது மிகுநத அக்்கல்ற ்காட்டுேதா்கப் பாொஙகு ெெய்தல்.

ஒவபவாரு குழநலதயும் பதரிநது ப்காள்ைதவண்டிய பாது்காப்பு குறிப்பு்கள் :
• உங்கள் ெபற்வ்றாரிடம், குறிப்பா்கத தாயிடம் அலனதலதயும் கூறுங்கள்.
• மு்கேரி மற்றும் ெதாலைவபசி விேைங்கலைப் புதியேர்்களிடம் கூ்ற 

வேண்டாம்.
• ெபரியேர்்கள் அருகில் இல்ைாத வநைததில் ெதாலைவபசியிவைா, 

்கதலேத தி்றநவதா பதிைளிக்்க வேண்டாம்.
• அநநியர்்கள் தரும் எலதயும் ொப்பிட வேண்டாம்.
• அேெைத ெதாலைவபசி எண்லண உடன் லேததிருக்்க வேண்டும்.

நீங்கள் ஒரு தே்றான ெதாடுதலைப் ெபற்்றால்

்கண்டிப்பா்க 
“என்லனத ெதாடாவத” 

என்று உைக்்கக் கூறுங்கள்.

அநத இடதலத விட்டு 
விலைோ்கச் ெென்று 

விடுங்கள்.

ெபற்வ்றார் அல்ைது ஆசிரியர் 
வபான்்றேர்்களிடம் கூறி  

உதவி வ்களுங்கள்.
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ஆசிரியர மறறும் பபறதறாருககு...
பாலியல் துன்புறுததலை எவோறு தவிர்ப்பது? பாலியல் 
துன்புறுததலின் அறிகுறி்கள் யாலே?
• குைநலதயின் நடதலதயில் புதிய மாற்்றம் ஏற்படுதல்.
• மனச்வொர்வு மற்றும் ெ்க குழுவினரிடமிருநது விைகி இருததல்.
• குறிப்பிட்ட ஒரு நபரிடமிருநது ஒதுஙகியிருததல் அல்ைது 

அதி்கப்படியான ொர்புடன் இருததல்.
• ்கற்்றல் மற்றும் ஆதிக்்க நடதலதயில் குல்றவு ஏற்படுதல்.
• இலணயத தைங்கள் ஏற்படுததும் பாத்கமான தாக்்கம்.

கீவை உள்ை படங்கலைப் பார்தது ’நல்ை ெதாடுதல்’ அல்ைது ’தே்றான ெதாடுதல்’ என எழுது்க.

பதிலளிப்நபொமொ !
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மதிப்பீடு

அ. பபொருந்தொத ஒன்ன்றத் நதரந்பதடுக்கவும்.
1. இதயம், ்கால்்கள், மூலை, சிறுநீை்கம்
2. ்கண்்கள், ்காது்கள், விைல்்கள், நுலையீைல்
3. முன் மூலை, நடு மூலை, பின் மூலை, நைம்பு்கள்
ஆ. அனடப்புககுறிககுள் ப்கொடுக்கப்பட்டுள்ள பைொற்கனளக ப்கொண்டு படத்னத நிைப்பு்க.
(ோயில் முததமிடல், தாததா-பாட்டியின் அன்பு, பிட்டதலதத தட்டுதல், அப்பா தலையில் ேருடுதல், 
ெபற்வ்றாரின் அலணப்பு மற்றும் முததம், பாலியல் ெதாடர்பான படங்கலைக் ்காண்பிததல்)

      �ல்ல பதொடுதல்

பதொ 

டு 

த 

ல்

தவ்றொன பதொடுதல்

்கா ை ல்க ம் ர் தி ர் தி

ே ்கா ய ம ்கா நு ்கா ல்

த த கி மூ க் லை க் கு

இ றி வு ம ல் யீ ல் ெெ

ே ்கா சி று நீ ை ்க ம்
த உ கி மூ ர் ல் க் கு
த ே ்றா ன ெதா டு த ல்

இ. கீழக்கொணும் குறிப்பு்களுக்கொன வினட்கனளக ்கண்டறிந்து அவறன்ற வட்டமிடவும். 
(உங்களுக்கொ்க முதல் குறிப்பிறகு மட்டும் வினட ்கட்டப்பட்டுள்ளது)
1. ஓர் உள்ளுறுப்பு
2. மூச்சுவிட உதவும் உறுப்பு
3. நம் உடலிலிருநது ்கழிவு்கலை ெேளிவயற்றும் உறுப்பு
4. முல்றயற்்ற மற்றும் ஆபததான ெதாடுதல்
5. தினமும் நாம் அதி்கம் பரு்க வேண்டியது
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ஈ. ைரியொ? தவ்றொ? என்று கூறு்க.
1. தலை, ல்க மற்றும் ்கால்்கள் ஆகியலே உள் உறுப்பு்கள் ஆகும்.
2. இதயம் தலெ்கைால் ஆனது.
3. தலெ்கள் நமது எலும்பு்கலை மூடியுள்ை ெமன்லமயான பா்கங்கள் ஆகும்.
4. தினமும் ஒரு முல்ற மட்டும் பற்்கலைத துைக்குதல் நல்ைது. 
5. தநலத உனது தலைலய ேருடுதல் ஒரு நல்ை ெதாடுதல் ஆகும்.

உ.  ைரியொன வினடனயத் நதரந்பதடுத்து எழுது்க.
1. நம் உடலின் ்கட்டலை லமயம் _____________ ஆகும்.
 அ) இதயம் ஆ) நுலையீைல் இ) சிறுநீை்கம் ஈ) மூலை
2.  உணோனது ஆற்்றைா்க மாற்்றப்படும் இடம்  _______________ .
 அ) ்கழுதது ஆ) இதயம் இ) இலைப்லப ஈ) மூக்கு
3. ஒவெோரு நாளும் நாம் நமது பற்்கலை ______________ முல்ற துைக்்க வேண்டும்.
 அ) ஒரு ஆ) இைண்டு இ) மூன்று ஈ) நான்கு
4.  நல்ை ெதாடுதல் என்பது முல்றயான மற்றும் ___________ ெதாடுதல் ஆகும்.
 அ) நைமற்்ற ஆ) வமாெமான இ) பாது்காப்பற்்ற ஈ) நைமான
5.  தினமும் நாம் அதி்கைவில் _______________ஐப் பரு்க வேண்டும். 
 அ) எண்ெணய் ஆ) தண்ணீர் இ)  ெபாட்டைமிடப்பட்ட பானம்  ஈ) உப்பு நீர்

ஊ. ஓரிரு வொககியங்களில் வினடயளிக்க.
1. உடலின் உள்ளுறுப்பு்கலைக் எழுது்க.
2. மூலையின் பணி்கள் யாலே?
3. சு்காதாைமான ோய் மற்றும் பற்்களுக்கு ஏற்்ற உணவு்கலைப் பட்டியலிடு்க.
4. உங்கள் இதயம் மற்றும் சிறுநீை்கங்கலைப் பாது்காக்்க என்ன ெெய்வீர்்கள்?
5. ஒருேர் உன்லனத ெதாடும்வபாது நீ ெதாநதைோ்க உணர்நதால், உடவன என்ன ெெய்ோய்?

எ. சிந்தித்து வினடயளிக்க.
1.  முன்பின் ெதரியாத ஒருேர் உங்கலைத ெதாநதைவு ெெய்தால், எப்படி நடநதுெ்காள்வீர்்கள்? 

ெொநத ோர்தலத்களில் எழுதுங்கள்.
2.  சிநதலன, வபசுதல், ்கற்்றல் வபான்்ற நமது ெெயல்பாடு்கலைக் ்கட்டுப்படுததும் உறுப்பு எது?  

அதன் மூன்று முக்கிய பகுதி்கலை எழுது.

ஏ. பையல்திட்டம்
1. உள்ளூரில் கிலடக்்கக்கூடிய ெபாருள்்களின் உதவியுடன் நுலையீைல் மாதிரிலயத தயாரிக்்க.
2. உடல் உள் உறுப்பு்களின் படங்கலைச் வெ்கரிதது, படதெதாகுப்லப உருோக்கு்க.
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