
Chapter 3.1  

ந ோயும் மரு ்தும் 
 

கற்பவை கற்றபின் 

Question 1. 

ஐம்பெருங்காெ்பியங்கள், ஐஞ்சிறுகாெ்பியங்கள் ஆகியவற்றின் 

பெயரக்ளளத் பதாகுத்து எழுதுக. 
Answer: 

 

மோடநூல் வினோக்கள் 

சரியோன விவடவயத் நதர் ்ததடுத்து எழுதுக. 

Question 1. 

உடல்நலம் என்ெது ……………………… இல்லாமல் வாழ்தல் ஆகும். 

அ) அணி 

ஆ) ெணி 

இ) பிணி 

ஈ) மணி 
Answer: 

இ) பிணி 

Question 2. 

நீலககசி கூறும் கநாயின் வளககள் …………………… 

அ) இரண்டு 

ஆ) மூன்று 

இ) நான்கு 



ஈ) ஐந்து 
Answer: 

ஆ) மூன்று 

Question 3. 

‘இளவயுண்டார’் என்னும் ப ால்ளலெ் பிரித்து எழுதக் கிளடெ்ெது_ 
……………………… 

அ) இ + யுண்டார ்

ஆ) இவ் + உண்டார ்

இ) இளவ + உண்டார ்

ஈ) இளவ + யுண்டார ்
Answer: 

இ) இளவ + உண்டார ்

Question 4. 

தாம் + இனி என்ெதளன  ்க ரத்்பதழுதக் கிளடக்கும் ப ால் …………………… 

அ) தாம் இனி 

ஆ) தாம்மினி 

இ) தாமினி 

ஈ) தாமனி 
Answer: 

இ) தாமினி 

குறுவினோ 

Question 1. 

கநாயின் மூன்று வளககள் யாளவ? 
Answer: 

• மருந்தினால் நீங்கும் கநாய். 

• எதனாலும் தீராத தன்ளமயுளடய கநாய் மற்பறாரு வளக. 

• பவளியில் ஆறி உள்ளுக்குள் இருந்து துன்ெம் தரும் கநாய். 

Question 2. 

நீலககசியில் பிறவித் துன்ெத்ளதத் தீரக்்கும் மருந்துகளாகக் கூறெ்ெடுவன 

யாளவ? 
Answer: 

நல்லறிவு, நற்காட்சி, நல்பலாழுக்கம் என்ெளவகய பிறவித் துன்ெத்ளதத் 

தீரக்்கும் மருந்துகளாக நீலககசி கூறுகின்றது. 

சிறு வினோ 



Question 1. 

கநாயின் வளககள் அவற்ளறத் தீரக்்கும் வழிகள் ெற்றி நீலககசி கூறுவன 

யாளவ? 
Answer: 

• ஒளிபொருந்திய அணிகலன்களள அணிந்த பெண்கண! கநாயின் 

தன்ளம ெற்றி யார ்வினவினாலும் அது மூன்று வளகெ்ெடும் என 

அறிவாயாக. 

• மருந்தினால் நீங்கும் கநாய். 

• எதனாலும் தீராத தன்ளமயுளடய கநாய் மற்பறாரு வளக. 

• பவளியில் ஆறி உள்ளுக்குள் இருந்து துன்ெம் தரும் கநாய். 

• அகற்றுவதற்கு அரியளவ பிறவித் துன்ெங்கள் ஆகும். 

• இவற்ளறத் தீரக்்கும் மருந்துகள் மூன்று. நல்லறிவு, நற்காட்சி, 

நல்பலாழுக்கம் என்ெளவகய அம்மருந்துகள். 

• இவற்ளற ஏற்கறார ்பிறவித்துன்ெத்திலிருந்து நீங்கி உயரிய 

இன்ெத்ளத அளடவர.் 

சி ்தவன வினோ 

Question 1. 

துன்ெமின்றி வாழ நாம் ளகக்பகாள்ள கவண்டிய நற்ெண்புகள் யாளவ? 
Answer: 

தருமம் ப ய்தல், ககாெத்ளதத் தணிதத்ல், முயற்சி ப ய்தல், கல்வி கற்றல், 

உலக நளடளய அறிந்து நடத்தல், நல்ல நூல்களளெ் ெடித்தல், பொறாளம 

ெடாமல் இருத்தல், பொய் ாட்சி ப ால்லாமல் இருத்தல், இனிளமயாகெ் 

கெசுதல், கெராள ளயத் தவிரத்்தல், நட்புடன் ெழகுதல், பெரிகயாரக்ளள 

மதித்தல், ஒழுக்கம் தவறாமல் இருத்தல், நன்றிளய மறவாமல் இருத்தல், 

காலத்ளதக் களடபிடித்தல், களவு ப ய்யாதிருத்தல், இழிவானளத  ்

ப ய்யாதிருத்தல், இரக்கம் பகாள்ளுதல், பொய் ப ால்லாதிருத்தல், 

ஆணவம் பகாள்ளாதிருத்தல், சுறுசுறுெ்புடன் இருத்தல், உடற்ெயிற்சி 

ப ய்தல், அதிகாளலயில் எழுந்திருத்தல் கொன்றளவ ளகக்பகாள்ள 

கவண்டிய நற்ெண்புகள் ஆகும். 

 

 

 

 

 



3.2 ைருமுன் கோப்நபோம் 

கற்பவை கற்றபின் 

Question 1. 

‘தன் சுத்தம்’ என்னும் தளலெ்பில் ெடத்பதாகுெ்பு ஒன்று உருவாக்குக. 
Answer: 

 

Question 2. 

சுகாதாரம் ெற்றிய ெழபமாழிகளளத் பதாகுத்து எழுதுக. 

எ.கா: சுத்தம் க ாறு கொடும். 
Answer: 

• கநாய்க்கிடங் பகாகடல். 

• கந்ளதயானாலும் க க்கிக் கடட்ு. 

• ஆறின கஞ்சி ெழங் கஞ்சி. 

• காற்றுக்கு எதிகர துெ்பினால் முகத்தில் விழும். 

• காயம்ெடுமுன் கதறி அழாகத. 

• க ாம்கெறி ெருவத்தில் உழுது ெயிர ்ப ய்யமாட்டான். 

• ஆகராக்கியமான உடலில் ஆகராக்கியமான மனம் இருக்கும். 

• ஆள்ொதி ஆளட ொதி. 

• கநாயற்ற வாழ்கவ குளறவற்ற ப ல்வம். 

• தீங்குகளின் உளறவிடம் க ாம்ெல். 

• வருமுன் காெ்ெகத நலம். 

• கூழானாலும் குளித்துக் குடி. 



• வீட்டின் சுத்தகம! நாட்டின் சுதத்ம்! 

• சுத்தமிருந்தால் சுகம் உண்டு. 

• சுத்தமான காற்று சுகாதாரமான காற்று. 

போடநூல் வினோக்கள் 

சரியோன விவடவயத் நதர் ்ததடுத்து எழுதுக. 

Question 1. 

காந்தியடிகள் …………………… கொற்ற வாழ்ந்தார.் 

அ) நிலம் 

ஆ) ளவயம் 

இ) கனம் 

ஈ) வானம் 
Answer: 

ஆ) ளவயம் 

Question 2. 

‘நலபமல்லாம்’ என்னும் ப ால்ளலெ் பிரித்து எழுதக் கிளடெ்ெது 
……………………….. 

அ) நலம் + எல்லாம் 

ஆ) நலன் + எல்லாம் 

இ) நலம் + எலாம் 

ஈ) நலன் + எலாம் 
Answer: 

அ) நலம் + எல்லாம் 

Question 3. 

இடம் + எங்கும் என்ெதளன  ்க ரத்்பதழுதக் கிளடக்கும் ப ால் ………………….. 

அ) இடபவங்கும் 

ஆ) இடம் எங்கும் 

இ) இடபமங்கும் 

ஈ) இடம்பமங்கும் 
Answer: 

இ) இடபமங்கும் 

வருமுன்காெ்கொம் – இெ்ொடலில் இடம்பெற்றுள்ள கமாளன, எதுளக, 

இளயபு  ்ப ாற்களள எடுத்து எழுதுக. 



 

 

குறுவினோ 

Question 1. 

நம்ளம கநாய் அணுகாமல் காெ்ெளவ யாளவ? 
Answer: 

நளடெ்ெயிற்சியும், நல்ல காற்றும் நம்ளம கநாய் அணுகாமல் காெ்ெளவ 

ஆகும். 

Question 2. 

அதிகமாக உண்ெதால் ஏற்ெடும் தீளமகளாகக் கவிமணி குறிெ்பிடுவன 

யாளவ? 
Answer: 

அதிகமாக உண்ெதால் ப ரிமானம் தடுமாறி நாள்கதாறும் 

கநாய்வாய்ெ்ெடட்ு ொயில் விழுவீரக்ள் என கவிமணி குறிெ்பிடுகிறார.் 

சிறுவினோ 

Question 1. 

உடல் நலத்துடன் வாழக் கவிமணி கூறும் கருத்துகளளத ்பதாகுத்து 

எழுதுக. 
Answer: 

(i) உடலில் உறுதி பகாண்டவகர, உலகில் மகிழ் ச்ி உளடயவராவார.் உடல் 

உறுதியற்ற கநாயாளரக்்கு வாழும் இடமும் ப ல்வமும் இனிய வாழ்வு 



தராது. சுத்தம் நிளறந்துள்ள எல்லா இடங்களிலும் சுகம் உண்டு. 

நாள்கதாறும் நீங்கள் தூய்ளமளயெ் கொற்றிெ் ொதுகாதத்ால் நீடித்த 

வாழ்நாளளெ் பெறலாம். 

(ii) காளலயும் மாளலயும் நளடெ்ெயிற்சி கமற்பகாண்டு, நல்ல காற்ளற  ்

சுவாசித்து வருகவாளர கநாய் அணுகாது. அவர ்உயிளரக் கவர எமனும் 

அணுகமாட்டான். எனகவ, நீங்கள் கூளழக் குடித்தாலும் குளித்தபிறகக 

குடித்தல் கவண்டும்! நீங்கள் வறுளமயில் வாழ்ந்தாலும் இரவில் நன்றாக 

உறங்குதல் கவண்டும். 

(iii) அளவாக உண்ணாமல் அதிகமாக உண்டால் ப ரிமானம் தடுமாறி 

நாள்கதாறும் கநாய்வாய்ெ்ெடட்ுெ் ொயில் விழுவீரக்ள். தூய்ளமயான 

காற்றும், நல்ல குடிநீரும், நன்கு ெசித்த பிறகு உண்ெதும் நம்ளம கநாய் 

அணுகாமல் காெ்ொற்றும்! நூறாண்டு வாழளவக்கும். அரிய நம் உடல் 

நலகமாடு இருெ்ெதற்கான வழிகள் இளவ என்ெளத அறிவீரக்ளாக! 

ஆககவ கநாய் வருமுன் காெ்கொம்! உலகம் புகழ வாழ்கவாம்! 

சி ்தவன வினோ 

Question 1. 

கநாய் வராமல் தடுக்கும் வழிமுளறகளாக நீங்கள் கருதுவன யாளவ? 
Answer: 

(i) உடலின் வலிளமக்கும், கநாய் வராமல் தடுெ்ெதற்கும் உடற்ெயிற்சி 

அவசியமானது. உடற்ெயிற்சியால் இரத்தகவாட்டம் சீராகும். 

(ii) உடலின் கழிவுெ் பொருள்கள் பவளிகயறும். துணிவும், பதம்பும், 

சுறுசுறுெ்பும் ஏற்ெடும், அதனால் விளளயாடட்ு, தண்டால், நீ  ்ல், 

உலாவுதல் கொன்ற உடற்ெயிற்சிகளள கமற்பகாள்ளல் கவண்டும். 

(iii) நாம் வாழும் வீடும், சுற்றுெ்புறமும் தூய்ளமயாய் இருக்க கவண்டும். 

காற்றும் கதிபராளியும் தாராளமாக உள்கள புகும் வளகயில் வீடும், 

உறங்கும் இடமும் அளமய கவண்டும். 

(iv) உணகவ மருந்து மருந்கத உணவு என்று வாழ்ந்தவரக்ள் நம் 

முன்கனாரக்ள். ஒருவர ்உடப்காள்ளும் உணவில் புரதம், பகாழுெ்பு, 

மா  ்த்து, கனிமங்கள், நுண்ணூட்ட  ் த்துகள் க ரந்்தகத  ம ச்ீர ்உணவு. 

எனகவ, அளவறிந்து உண்ண கவண்டியது அவசியமாகும். 

 

3.3 தமிழ்ர ்மரு ்தும் 



கற்பவை கற்றபின் 

Question 1. 

நீங்கள் மருத்துவரிடம் ககடக் விரும்பும் ஐந்து வினாக்களள எழுதுக. 
Answer: 

(i) ெல மருந்துகளின் பெயரக்ளள மருத்துவ நூல்களில் ெடிக்கின்கறாம். 

ஆனால், அந்த மருந்துகளளெ் ொரத்்தகத இல்ளல. மற்றவரக்ளுக்கும் 

பதரிவது இல்ளல. அளதத் பதரிந்து பகாண்டால் அந்த மருந்துகளின் 

ெயன்ொடள்ட நாங்கள் ெயன்ெடுத்த வழி உண்டு. அதற்கு மருத்துவராக 

விளங்கும் நீங்கள் வழிவளக ப ய்ய முடியுமா? 

(ii) கவதிக்கலெ்பு இல்லாத உணவு இன்று குளறவு. அெ்ெடி இருக்கும் கொது 

கநாய்கள் விளரவாககவ வந்து விடுகின்றன. இதிலிருந்து மீண்டுவர 

தாங்கள் கூறும் அறிவுளர யாது? 

(iii) ெளழய மருத்துவ தாவரங்களள மீடட்ுருவாக்கம் ப ய்ய வழிவளக 

உள்ளதா? 

(iv) நவீன மருத்துவத்ளதத் தவிரத்்து நாடட்ு மருத்துவத்திற்கு நுளழய 

அரசு மருத்துவமளனயில் ெளழய மருத்துவமுளறக்கு வழி உள்ளதா? 

(v) தமிழர ்மருத்துவத்ளதெ் பெரும்ொலான தமிழரக்கள 

ஏற்றுக்பகாள்ளாத கொது, தமிழர ்மருத்துவத்ளத உலக அளவில் 

ெளற ாற்றுவது எெ்ெடி? 

Question 2. 

உங்கள் ெகுதிகளில் கிளடக்கும் மூலிளககளின் மாதிரிகளளத் திரட்டி 

அவற்றின் ெயன்களள எழுதிக் காட்சிெ்ெடுத்துக. 
Answer: 

மாணவர ்ப யல்ொடு. 

போடநூல் வினோக்கள் 

சரியோன விவடவயத் நதர் ்ததடுத்து எழுதுக. 

Question 1. 

பதாடக்க காலத்தில் மனிதரக்ள் மருத்துவத்திற்கு ………………………… 

ெயன்ெடுத்தினர.் 

அ) தாவரங்களள 

ஆ) விலங்குகளள 

இ) உகலாகங்களள 



ஈ) மருந்துகளள 
Answer: 

அ) தாவரங்களள 

Question 2. 

தமிழர ்மருத்துவதத்ில் மருந்து என்ெது ……………………… நீட்சியாககவ உள்ளது. 

அ) மருந்தின் 

ஆ) உடற்ெயிற்சியின் 

இ) உணவின் 

ஈ) வாழ்வின் 
Answer: 

இ) உணவின் 

Question 3. 

உடல் எளட அதிகரிெ்ெதால் ஏற்ெடும் கநாய்களுள் ஒன்று …………………….. 

அ) தளலவலி 

ஆ) காய்  ் ல் 

இ) புற்றுகநாய் 

ஈ) இரத்தக்பகாதிெ்பு 
Answer: 

ஈ) இரத்தக்பகாதிெ்பு 

Question 4. 

 ளமயலளறயில் ப லவிடும் கநரம் ……………………… ப லவிடும் கநரமாகும். 

அ) சுளவக்காக 

ஆ) சிக்கனத்திற்காக 

இ) நல்வாழ்வுக்காக 

ஈ) உணவுக்காக 
Answer: 

இ) நல்வாழ்வுக்காக 

குறுவினோ 

Question 1. 

மருத்துவம் எெ்கொது பதாடங்கியது? 
Answer: 

பதாடக்க காலத்தில் மனிதனுக்கு கநாய் வந்தகொது இயற்ளகயாக 

வளரந்்த தாவரங்களளக் பகாண்டும், அவனுக்கு அருகில் கிளடத்த தாவர, 

கனிம, சீவெ் பொருள்களளக் பகாண்டும் கநாளயத் தீரக்்க 

முயன்றிருெ்ொன். அெ்கொகத மருத்துவம் பதாடங்கியது. 



Question 2. 

நல்வாழ்விற்கு நாம் நாள்கதாறும் ப ய்ய கவண்டியளவ யாளவ? 
Answer: 

• 45 நிமிடத்தில் 3 கி.மீ. நளடெ்ெயணம். 

• 15 நிமிடம் கயாகா, தியானம், மூ ச்ுெ்ெயிற்சி. 

• 7 மணி கநர தூக்கம். 

• 3 லிட்டர ்தண்ணீ ர ்அருந்துதல். 

Question 3. 

தமிழர ்மருத்துவதத்ில் மருந்துகளாகெ் ெயன்ெடுவன யாளவ? 
Answer: 

மூலிளக, தாவர இளல, தாவர கவர,் உகலாகங்கள், ொஷாணங்கள், 

தாதுெ்பொருடக்ள் ஆகியன தமிழர ்மருத்துவத்தில் 

மருந்துெ்பொருடக்ளாகெ் ெயன்ெடுகின்றனவாகும். 

சிறுவினோ 

Question 1. 

கநாய்கள் பெருகக் காரணம் என்ன? 
Answer: 

• மனிதன் இயற்ளகளய விடட்ு விலகி வந்ததுதான் முதன்ளமக் 

காரணம். 

• மாறிெ்கொன உணவு, மாசு நிளறந்த சுற்று ச்ூழல், மன அழுத்தம் 

இளவ மூன்றும் குறிெ்பிடத்தக்க காரணங்கள். 

• தன் உணவுக்காக கவறு எளதெ்ெற்றியும் கவளல பகாள்ளாமல், 

நிலத்ளத உரங்களாலும், பூ ச்ிக்பகால்லிகளாலும் 

ந ச்ுெ்ெடுத்தலாம் என்ற 

• அலட்சியமான எண்ணம், மன அழுத்தம், எது ககளிக்ளக? எது 

குதூகலம்? எது ெடிெ்பு? எது சிந்தளன? என்ற புரிதல் இல்லாளம 

ஆகியவற்ளறக் கூடுதல் காரணங்களாக  ்ப ால்லலாம். 

• நம்முளடய வாழ்வியளல  ்ப ம்ளமெ்ெடுத்துவதற்காக நாம் 

அறிவியல் அறிளவ, கமம்ெட்ட அறிளவ வளரத்்கதாம். ஆனால் 

நுண்ணறிளவத் பதாளலத்துவிட்கடாம். 

• இயற்ளககயாடு இளயந்து வாழலாம் என்கிற அறிளவ நாம் 

மறந்துவிட்கடாம். இதுகவ இன்ளறக்குெ் ெல கநாய்கள் பெருக மிக 

முக்கியமான காரணம் ஆகும். 



Question 2. 

ெள்ளிக் குழந்ளதகளுக்கு மருத்துவர ்கூறம் அறிவுளரகள் யாளவ? 
Answer: 

• கநாய் வந்த பின்பு மருத்துவமளனக்கு  ்ப ல்வளத விட வருமுன் 

காக்கும் வாழ்க்ளகளய வாழக் கற்றுக் பகாள்ளுங்கள். 

•  ரியான உணவு,  ரியான உடற்ெயிற்சி,  ரியான தூக்கம் ஆகிய 

மூன்றும் உங்களள நலமாக வாழளவக்கும். 

• விளல உயரந்்த உணவுதான்  ரியான உணவு என்று எண்ணாதீரக்ள். 

• எளிளமயாகக் கிளடக்கக்கூடிய காய்கறிகள், கீளரகள், ெழங்கள், 

சிறுதானியங்களள உணவில் க ரத்்துக் பகாள்ளுங்கள். 

• கணினித் திளரயிலும், ளககெசியிலும் விளளயாடுவளதத் தவிரத்்து 

நாள்கதாறும் ஓடியாடி விளளயாடுங்கள். 

• இரவுத் தூக்கம் மிகவும் இன்றியளமயாதது. உரிய கநரதத்ில் 

உறங்க  ்ப ல்லுங்கள். அதிகாளலயில் விழித்பதழுங்கள் உங்களள 

எந்த கநாயும் அண்டாது. 

த டுவினோ 

Question 1. 

தமிழர ்மருத்துவதத்ின் சிறெ்புகளாக மருத்துவர ்கூறும் ப ய்திகளளத் 

பதாகுத்து எழுதுக. 
Answer: 

(i) கவரெ்ாரு; தளழொரு மிஞ்சினக்கால் ெற்ெப ந்தூரம் ொகர’ என்றனர ்

சித்தரக்ள். 

(ii) கவர,் தளழயால் குணம் அளடயாதகொது சில நாட்ெட்ட கநாய்களுக்கு, 

தாவரங்கள் மடட்ும் அல்லாமல் உகலாகங்களளயும் ொஷாணங்களளயும் 

சித்த மருந்துகளாக நம் முன்கனாரக்ள் ெயன்ெடுத்தியிருக்கிறாரக்ள். 

(iii) அந்தக் காலதத்ில் எெ்ெடி மூலிளககளள மருந்தாகெ் ொரத்்தாரக்களா 

அெ்ெடிகய தாதுெ்பொருடக்ளளயும், உகலாகத்ளதயும் ொரத்்தாரக்ள். 

(iv) அவற்ளற மருந்துகளாக மாற்றும் வல்லளம சித்தமருத்துவத்தில் 

இருந்திருக்கிறது. 

(v) ஒரு மருந்ளத எடுத்துக்பகாண்டால் அதற்கு விளளவும் இருக்கும்; 

ெக்கவிளளவும் இருக்கும். ஆனால் தமிழர ்மருத்துவத்தில் ெக்க 

விளளவுகள் இல்ளல. அதற்குக் காரணம் மருந்து என்ெகத உணவின் 

நீட்சியாக இருக்கிறது. 



(vi) ஒரு கவளம் க ாற்ளற உடல் எெ்ெடி எடுத்துக்பகாள்கிறகதா, 

அெ்ெடிகய தான் சித்த மருத்துவத்தின் கலகியத்ளதயும், சூரணத்ளதயும் 

உடல் எடுத்துக்பகாள்ளும். 

(vii) அதனால் உணவு எெ்ெடி ெக்கவிளளவுகளளத் தருவதில்ளலகயா 

அகத கொல  ்சித்த மருந்துகளும் ெக்கவிளளவுகளள 

ஏற்ெடுத்துவதில்ளல. 

(viii) தமிழர ்மருத்துவத்தின் சிறெ்பு என்னபவன்றால், தனித்துவமான 

ொரள்வ இதன் முதல் சிறெ்பு; இரண்டாவது சூழலுக்கு இள ந்த 

மருத்துவம் இது. இந்த மருத்துவத்தின் ெயன்ொகடா, மூலக்கூறுககளா, 

மருந்துககளா சுற்று ச்ூழளல  ்சிளதக்காது. 

(ix) மிக முக்கியமான சிறெ்பு என்னபவன்றால், கநாய்க்கான 

சிகி ள் ளய மடட்ும் ப ால்லாமல், கநாய் மீண்டும் 

வராமலிருெ்ெதற்கான வாழ்வியளலயும் ப ால்கிறது. 

(x) அதாவது கநாய்நாடி கநாய் முதல் நாடி’ என்ற திருக்குறளின்ெடி 

கநாளய மடட்ுமன்றி, அதன் காரணிகளளயும் கண்டறிந்து ஒருவளர 

கநாயில்லாத மனிதராக்குகிறது. 

சி ்தவன வினோ 

Question 1. 

கநாயின்றி வாழ நாம் என்பனன்ன வழிகளளக் ளகயாளலாம்? 
Answer: 

இயற்ளககயாடு இளணந்து உண்ணல்: 

மனிதனின் அடிெ்ெளடத் கதளவகளுள் முதன்ளமயானது உணவு. மக்கள் 

உண்ணும் உணவும் உணவுெ் ெழக்கவழக்கங்களுகம அவரக்ளது உடல் 

நலத்ளதயும் உள நலத்ளதயும் தீரம்ானிக்கின்றன. தமிழர ்மருத்துவத்தில் 

உணவு என்ெது அளனத்து கநாய்களளயும் தீரக்்கக் கூடிய  ஞ்சீவி 

மருந்தாகக் கருதெ்ெடுகிறது. 

உண்ணும் முளற : 

எளிதில் ப ரிக்கக் கூடிய ெழம், காய், ெருெ்பு, அரிசி, ககாதுளம, ொல் 

இவற்ளறகய குடல் ஏற்றுக் பகாள்கிறது. நா ச்ுளவ கருதி உண்ணாமல், 

உடல் நலங்கருதி உண்ணுதகல நல்லது. உணளவ விளரவாக 

விழுங்கக்கூடாது; நன்றாக பமன்று விழுங்குதல் கவண்டும். 

ெயிற்சிகள் : 

தினமும் நாற்ெத்ளதந்து நிமிடத்தில் மூன்று கி.மீ. நளடெ்ெயணம், 



ெதிளனந்து நிமிடம் கயாகா, தியானம், மூ ச்ுெ்ெயிற்சி, ஏழு மணிகநர 

தூக்கம், மூன்று லிட்டர ்தண்ணீ ர ்அருந்துவது அவசியம். 

தவிரக்்க கவண்டியன: 

கநாய்க்கு முதல் காரணம் உெ்பு. இதளனக் குளறவாக க ரத்்தல் நன்று. 

உெ்பு நிளறந்த பொருள்களான ஊறுகாய், அெ்ெளம், வடகம், கருவாடு, 

வறுத்த முந்திரிெருெ்பு, வறுத்த உருளள  ்சீவல், வாளழக்காய்  ்சீவல், 

புளித்த கமார ்முதலியனவற்ளற முழுவதுமாகத் தவிரத்த்ல் கவண்டும். 

பகாழுெ்பு நிளறந்த இளற ச்ிகள், முடள்டயின் மஞ் ள் கரு, தயிர,் பநய், 

பவண்பணய், ொலாளட, ெனிக்கூழ், இனிெ்புக்கட்டி ஆகியவற்ளற 

நீக்குதல் கவண்டும். 

 ம ச்ீர ்உணவு : 

‘உணகவ மருந்து மருந்கத உணவு’ என்று வாழ்ந்தவரக்ள் நம் 

முன்கனாரக்ள். ஒருவர ்உடப்காள்ளும் உணவில் புரதம், பகாழுெ்பு, 

மா  ்த்து, கனிமங்கள், நுண்ணூட்ட  ் த்துகள் க ரந்்தகத  ம ச்ீர ்உணவு. 

எனகவ, அளவறிந்து உண்ண கவண்டியது அவசியமாகும். 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3.4 தவலக்குள் ஒர் உலகம் 

கற்பவை கற்றபின் 

Question 1. 

மூளளயின் ப யல்கள் குறித்துெ் பிற நூல்களிலிருந்து தகவல்களளத் 

திரட்டி எழுதுக. 
Answer: 

மூளள நாம் ொரக்்கும், ககடக்ும், உணரும் ப யல்களள  ்க மித்து 

பகாள்கிறது. 

ெதிய ளவத்தல் : 

இதுகவ நிகழ்வுகளள நமது நிளனவகத்தில் க மிக்கும் தலம் ஆகும். 

அதாவது, நமது புலங்களான கண், காது, மூக்கு, நாக்கு மற்றும் கதால் 

ஆகியளவ நமது சுற்றுெ் புறத்திலிருந்து தகவல்களள க கரித்து 

மூளளக்கு அனுெ்புகின்றன. உதாரணம் : நமது கண் ஒரு நெளர முதல் 

முளறயாக காணும் பொழுது அவரின் நிறம், உருவம், உயரம் கொன்ற 

தகவல்களள மூளளக்கு அனுெ்பும். 

இந்தத் தகவல்கள் நமது மூளளயில் நியூகரான்கள் எனும் நரம்பு ப ல்கள் 

வழியாகக் கடத்தெ்ெடும். இந்தத் தகவல்கள் ஒரு நரம்பு ப ல்லில் இருந்து 

மற்பறாரு நரம்பு ப ல் வழியாக ொயும். அதாவது இரு ப ல்களின் 

இளடபவளிளயக் கடக்கும் பொழுது ஒரு வளக கவதியியல் மூலக்கூறு 

பவளிெ்ெடட்ு இரு நரம்பு ப ல்களிளடகய ஒரு இளணெ்ளெ ஏற்ெடுத்தும். 

இந்த இளணெ்பிற்கு சினெ்க  என்று பெயர.் 

இந்த இளணெ்பு உறுதியாகும் பொழுது அந்த நெளரெ் ெற்றிய நிளனவு 

உங்கள் மூளளயிலிருந்து அகலாது. இந்த இளணெ்பு உறுதியாவது ஒரு 

முளற ொரத்்தவுடன் நிகழ்ந்துவிடாது. ஒரு நெளர மீண்டும் மீண்டும் 

ொரக்்கும் பொழுது அவளரெ் ெற்றிய தகவல் நம் நரம்பு ப ல்களில் 

உறுதியான இளணெ்ொக ெதிய ளவக்கெ்ெடும். இந்த இளணெ்பு எந்த 

அளவுக்கு உறுதி ஆகிறகதா அந்த அளவுக்கு அந்த நெளரெ் ெற்றிய 

நிளனளவயும் நாம் மறக்காமல் இருெ்கொம். 

இது அளனத்து விதமான நிளனவுகளுக்கும் பொருந்தும். ஒவ்பவாரு 

நிளனவுகளுக்கும் ஓர ்தனி இளணெ்பு நம் மூளளயில் உருவாகும். 

இவ்வாறு தான் நாம் ெடிக்கும் ொடம், ககடக்ும் விஷயம், ொரக்்கும் ெடம் 

அளனத்துகம நம் மூளளயில் ெதிய ளவக்கெ்ெடும். மீண்டும் மீண்டும் 

ெடிெ்ெதன் மூலம் நாம் ெடித்த ொடமானது ஒரு உறுதியான நரம்பு ப ல் 

இளணெ்ொக மாறி மறக்காமல் இருக்கிறது. 



போடநூல் வினோக்கள் 

Question 1. 

மூளளயின் வலது, இடது ொகங்களின் ப யல்ொடுகள் ெற்றித் பதாகுத்து 

எழுதுக. 
Answer: 

முன்னுளர : 

உலகத்திகலகய மிகமிக வியெ்ொனது மனித மூளளதான். அதன் 

ப யல்ொடுகள் விந்ளதயானளவ; புதிரானளவ. அவற்ளறெ் ெற்றிக் 

காண்கொம். 

இடெ்ொகக் ப யல்: 

மூளளக்கு  ்ப ல்லும் நரம்புகளில் இட-வல மாற்றம் நிகழ்கிறது. அதாவது 

வலெ்ெக்க  ்ப ய்திகள் மூளளயின் இடெ்ெக்கெ் ெகுதிக்கும், இடெ்ெக்க  ்

ப ய்திகள் வலெ்ெக்கெ் ெகுதிக்கும் ப ல்கின்றன. நம்மில் 

பெரும்ொலானவரக்ள் வலது ளகக்காரரக்ளாக இருெ்ெதற்குக் காரணம் 

நம் மூளளயின் இடது ெகுதியின் அதிகெ்ெடியான ொதிெ்பினால்தான் 

என்று கூறுவாரக்ள். 

இடது ொதிதான் கெ , எழுத, கணக்கிட தரக்்கரீதியில் சிந்திக்க 

உதவுகிறது. அறிவாற்றல், பிர ச்ிளனகளள அலசுதல்,  துரங்கம் கொன்ற 

விளளயாடட்ுகளில் சிறெ்ெது இவற்ளறபயல்லாம் இடதுெகுதி ொரத்்துக் 

பகாள்கிறது. நம் பமாழி அறிவும் இடது ெகுதிளய  ் ாரந்்தகத. 

வலெ்ொக  ்ப யல்: 

இடது ொதி அண்ணன் என்றால் வலதுொதி தம்பி கொன்றது. இந்தெ் 

ொதியால்தான் நாம் வடிவங்களள உணரக்ிகறாம். கவிளத எழுதுவது, 

ெடம் கொடுவது, நடனம் ஆடுவது, நடிெ்ெது கொன்ற களல 

பதாடரெ்ானளவ எல்லாம் வலது ொதியில்தான். வலது ொதி 

 ரியில்ளலபயனில் வீடட்ுக்குெ் கொக வழி பதரியாமல் திண்டாடுகவாம். 

வலது ெகுதி ஆக்கிரமிெ்பு அதிகமாக இருெ்ெவரக்ள் நடிகரக்ளாக, 

ொடகரக்ளாக, நடனக் களலஞரக்ளாக, இள க்கருவிகளளக் 

ளகயாளுெவரக்ளாக, களலத் திறன்கள் பெற்றவரக்ளாகத் திகழ்வர.் 

இடது ெகுதி ஆக்கிரமிெ்பு அதிகம் இருெ்ெவரக்ள் ெட்டயக் கணக்கரக்ளாக, 

கணக்கு ஆசிரியரக்ளாக, இந்திய ஆட்சிெ் ெணிக்குெ் ெடித்தவரக்ளாகத் 

திகழ்வர.் 

முடிவுளர: 

இடதும் வலதும் கலந்து இருெ்ெவரக்ளும் உண்டு. நன்முளறயில் கல்வி 

கற்றால் உடலியக்கம் மற்றும் மன இயக்கத்திற்குக் காரணமான மூளள, 

நம் ப யல்ொடுகளளத் தூண்டி நம்ளம உயரவ்ளடய  ்ப ய்யும். 



3.5 எசச்ம் 

கற்பவை கற்றபின் 

Question 1. 

‘வந்த’ – என்னும் ப ால்ளலெ் ெயன்ெடுத்தி பவவ்கவறு பதாடரக்ளள 

எழுதுக. 

எ.கா: வந்த மாணவன் 

வந்த மாடு 
Answer: 

• வந்த கபிலன் 

• வந்த தண்ணீர ்

• வந்த ககாகிலா 

• வந்த கற்கள் 

• வந்த மக்கள் 

• வந்த நான் 

• வந்த கிளி 

• வந்த நீ 

• வந்த குதிளரகள் 

• வந்த அவரக்ள் 

Question 2. 

‘வளரந்து’ – என்னும் ப ால்ளலெ் ெயன்ெடுத்தி பவவ்கவறு பதாடரக்ளள 

எழுதுக. 

எ.கா: வளரந்து வந்தான் 

வளரந்து முடித்தான் 
Answer: 

• வளரந்து கொனாள் 

• வளரந்து விளக்கிகனன் 

• வளரந்து நடித்தான் 

• வளரந்து கூறினாய் 

• வளரந்து ப ன்றனர ்

• வளரந்து கொற்றினர ்

• வளரந்து ஓடியது 

போடநூல் வினோக்கள் 

சரியோன விவடவயத் நதர் ்ததடுத்து எழுதுக… 



Question 1. 

முற்றுெ் பெறாமல் எஞ்சி நிற்கும் ப ால் ……………………. எனெ்ெடும். 

அ) முற்று 

ஆ) எ  ்ம் 

இ) முற்பற  ்ம் 

ஈ) விளனபய  ்ம் 
Answer: 

ஆ) எ  ்ம் 

Question 2. 

கீழ்க்காணும் ப ாற்களில் பெயபர  ்ம் …………………… 

அ) ெடித்து 

ஆ) எழுதி 

இ) வந்து 

ஈ) ொரத்்த 
Answer: 

ஈ) ொரத்்த 

Question 3. 

குறிெ்பு விளனபய  ்ம் …………………… பவளிெ்ெளடயாகக் காட்டாது. 

அ) காலத்ளத 

ஆ) விளனளய 

இ) ெண்பிளன 

ஈ) பெயளர 
Answer: 

அ) காலத்ளத 

தபோருத்துக. 

1. நடந்து – அ) முற்பற  ்ம் 

2. கெசிய – ஆ) குறிெ்புெ் பெயபர  ்ம் 

3. எடுத்தனன் உண்டான் – இ) பெயபர  ்ம் 

4. பெரிய – ஈ) விளனபய  ்ம் 
Answer: 

1. ஈ 

2. இ 

3. அ 

4. ஆ 

கீழ்க்காணும் ப ாற்களளெ் பெயபர  ்ம், விளனபய  ்ம் என 

வளகெ்ெடுத்துக. 



நல்ல, ெடுத்து, ொய்ந்து, எறிந்த, கடந்து, வீழ்ந்த, மாட்டிய, பிடித்து, 

அளழத்த, ொரத்்து. 

பெயபர  ்ம் : நல்ல, எறிந்த, வீழ்ந்த, மாட்டிய, அளழத்த. 

விளனபய  ்ம் : ெடுத்து, ொய்ந்து, கடந்து, பிடித்து, ொரத்்து. 

சிறுவினோ 

Question 1. 

எ  ்ம் என்றால் என்ன? அதன் வளககள் யாளவ? 
Answer: 

• பொருள் முற்றுெ் பெறாமல் எஞ்சி நிற்கும் ப ால் எ  ்ம் எனெ்ெடும். 

• இது பெயபர  ்ம், விளனபய  ்ம் என்று இருவளகெ்ெடும். 

Question 2. 

‘அழகிய மரம்’ – எ  ் வளகளய விளக்குக. 
Answer: 

• அழகிய மரம் – இத்பதாடரில் உள்ள அழகிய என்னும் ப ால்லின் 

ப யளலகயா, காலத்ளதகயா அறிய முடியவில்ளல. ெண்பிளன 

மடட்ும் குறிெ்ொக அறிய முடிகிறது. 

• இவ்வாறு ப யளலகயா காலத்ளதகயா பதளிவாகக் காடட்ாமல் 

ெண்பிளன மடட்ும் குறிெ்ொகக் காடட்ும் பெயபர  ்ம் குறிெ்புெ் 

பெயபர  ்ம் எனெ்ெடும். 

Question 3. 

முற்பற  ்த்ளத  ் ான்றுடன் விளக்குக. 
Answer: 

•  ான்று: வள்ளி ெடித்தனள் மகிழ்ந்தாள். 

• இத்பதாடரில் ெடித்தனள் என்னும் ப ால் ெடித்து என்னும் 

விளனபய  ்ெ் பொருளளத் தருகிறது. இவ்வாறு ஒரு விளனமுற்று 

எ  ்ெ்பொருள் தந்து மற்பறாரு விளனமுற்ளறக் பகாண்டு முடிவது 

முற்பற  ்ம் எனெ்ெடும். 

Question 4. 

விளனபய  ்த்தின் வளககளள விளக்குக. 
Answer: 

• விளனபய  ்ம் இரண்டு வளகெ்ெடும். 

• அளவ: பதரிநிளல விளனபய  ்ம், குறிெ்பு விளனபய  ்ம் ஆகும். 



பதரிநிளல விளனபய  ்ம்: 

எழுதி வந்தான் – இத்பதாடரில் உள்ள எழுதி என்னும் ப ால் எழுதுதல் 

என்னும் ப யளலயும், இறந்த காலத்ளதயும் பதளிவாகக் காடட்ுகிறது. 

இவ்வாறு ப யளலயும் காலத்ளதயும் பதரியுமாறு காடட்ும் 

விளனபய  ்ம் பதரிநிளல விளனபய  ்ம் எனெ்ெடும். 

குறிெ்பு விளனபய  ்ம்: 

பமல்ல வந்தான் – இத்பதாடரில் உள்ள பமல்ல என்னும் ப ால் காலத்ளத 

பவளிெ்ெளடயாகக் காட்டவில்ளல. பமதுவாக என்னும் ெண்ளெ மடட்ும் 

உணரத்்துகிறது. இவ்வாறு காலத்ளத பவளிெ்ெளடயாகக் காட்டாமல் 

ெண்பிளன மடட்ும் குறிெ்ொக உணரத்்திவரும் விளனபய  ்ம் குறிெ்பு 

விளனபய  ்ம் எனெ்ெடும். 

தமோழிவய ஆள்நைோம் 

Question 1. 

கீழ்க்காணும் தளலெ்பில் இரண்டு நிமிடம் கெசுக. 
Answer: 

வணக்கம்! 

‘உணகவ மருந்து’ என்ற தளலெ்பில் சில நிமிடம் கெசுகின்கறன். 

உயிர,் உடகலாடு கூடிய நிளலயில் எெ்கொதும் புற ச்ூழகலாடு கொராடி 

வருகிறது. அதில் பவற்றியளடவகத உடல் நலமாகும்; கதால்வி 

அளடந்தால் கநாயில் முடியும். அந்கநாளயத் தீரத்்து இன்ெமளிெ்ெகத 

மருந்து. 

தமிழகத்து உணவு, பதான்றுபதாடட்ு மருத்துவமுளறயில் 

 ளமக்கெ்ெடுகிறது. பவெ்ெ நாடான நமது நாட்டு  ் ளமயலுக்குெ் 

புழுங்கலரிசிகய ஏற்றது. அன்றாட  ் ளமயலில் கூடட்ுவனவற்றுள் 

மஞ் ள், பநஞ்சிலுள்ள  ளிளய நீக்கும். பகாத்துமல்லி, பித்தத்ளதெ் 

கொக்கும். சீரகம், வயிற்று  ்சூடள்டத ்தணிக்கும். மிளகு, பதாண்ளடக் 

கடள்டத் பதாளலக்கும். 

பூண்டு, வளியகற்றி வயிற்றுெ் பொருமளல நீக்கிெ் ெசிளய மிகுக்கும். 

பவங்காயம் குளிர ்ச்ி உண்டாக்கிக் குருதிளயத் தூய்ளமெ்ெடுத்தும். 

பெருங்காயம், வளிளய பவளிகயற்றும். இஞ்சி, பித்தத்ளத ஒடுக்கிக் 

காய்  ்ளலக் கண்டிக்கும். கதங்காய், நீரக்்ககாளவளய நீக்கும். 

கறிகவெ்பிளல, மணமூட்டி உணவு விருெ்ளெ உண்டாகும். 

நல்பலண்பணய் கண் குளிர ்ச்ியும் அறிவுத்பதளிவும் உண்டாக்கும். 



சீரகம், பூண்டு கலந்த மிளகு நீர,் சூடள்டத் தணித்து  ்ப ரிமான ஆற்றளல 

அதிகரிக்கும். உடலுக்கு வலுவூட்டவும் கழிவு அகலவும் கீளர நல்லது. 

இறுதியாக ஒருவர ்உடப்காள்ளும் உணவில் புரதம், பகாழுெ்பு, மாவு  ்த்து, 

கனிமங்கள், நுண்ணூட்ட  ் த்துகள் க ரந்்தகத  ம ச்ீர ்உணவு. எனகவ 

அளவறிந்து உண்ண கவண்டும். வயிறு புளடக்க உண்ணுதல் கநாய்க்கு 

இடமளிக்கும். உடல் நலளன விரும்புகவார ்முளறயான உணவுெ் 

ெழக்கதள்த கமற்பகாண்டால் பநடுநாள் நலமாக வாழலாம் என்று 

ப ால்லி என் உளரளய நிளறவு ப ய்கிகறன், நன்றி. 

தபோருத்துக. 

1. காக்ளக உடக்ாரெ் ெனம்ெழம் விழுந்தது கொல – அ) ஒற்றுளமயின்ளம 

2. கிணறு பவட்டெ் பூதம் கிளம்பியது கொல – ஆ) ெயனற்ற ப யல் 

3. ெசுமரத்து ஆணி கொல – இ) தற்ப யல் நிகழ்வு 

4. விழலுக்கு இளறத்த நீர ்கொல – ஈ) எதிரெ்ாரா நிகழ்வு 

5. பநல்லிக்காய் மூடள்டளயக் பகாடட்ினாற் கொல – உ) எளிதில் மனதில் 

ெதிதல் 
Answer: 

1. இ 

2. ஈ 

3. உ 

4. ஆ 

5. அ 

உைவமத் ததோடரக்வளப் பயன்படுத்தித் ததோடர் 

அவமக்க. 

Question 1. 

குன்றின் கமலிட்ட விளக்ளகெ் கொல : 
Answer: 

குன்றின் கமலிட்ட விளக்ளகெ்கொல திருக்குறளின் புகழ் உலபகங்கும் 

ெரவியுள்ளது. 

Question 2. 

கவலிகய ெயிளர கமய்ந்தது கொல : 
Answer: 

கவலிகய ெயிளர கமய்ந்தது கொல நாடள்டக் காெ்ொற்ற கவண்டிய 

தளலவரக்கள மக்களளத் துன்புறுத்துகின்றனர.் 



Question 3. 

ெழம் நழுவிெ் ொலில் விழுந்தது கொல : 
Answer: 

ெழம் நழுவிெ் ொலில் விழுந்தது கொல் நான் எதிரெ்ாரக்்காமகலகய என் 

பிறந்த நாளுக்கு எனக்குெ் புத்தாளட வாங்கித் தந்தார ்என் அெ்ொ, என் 

மாமா மிதிவண்டி வாங்கித் தந்தார.் 

Question 4. 

உடலும் உயிரும் கொல : 
Answer: 

உடலும் உயிரும் கொல ககாெ்பெருஞ்க ாழனும் பிசிராந்ளதயாரும் 

நட்புடன் திகழ்ந்தனர ்

Question 5. 

திகழ்ந்த னர.் கிணற்றுத் தவளள கொல : 
Answer: 

கிணற்றுத் தவளள கொல மூடரக்ள் தம் கெ ச்ினாகலகய தம் 

அறியாளமளய பவளிெ்ெடுத்தி விடுவர.் 

தகோடுக்கப்பட்டுள்ள குறிப்புகவளக் தகோண்டு 

கட்டுவர எழுதுக. 

ந ோயற்ற ைோழ்நை குவறைற்ற தசல்ைம் 

முன்னுளர – கநாய் வரக் காரணங்கள் – கநாய் தீரக்்கும் வழிமுளறகள் – 

வருமுன் காத்தல் – உணவும் மருந்தும் – உடற்ெயிற்சியின் கதளவ – 

முடிவுளர 

கநாயற்ற வாழ்கவ குளறவற்ற ப ல்வம் 

முன்னுளர: 

உடல்நலம் கொனால் உயிரெ்்ெறளவ கொய்விடும். அதனால் தான் 

‘உடம்ொர ்அழியின் உயிரார ்அழிவர’் என்ொர ்திருமூலர.் இவ்வுலகில் 

நீண்ட நாள் வாழ உடல் நலம் கெணல் கவண்டும். 

கநாய் வரக் காரணங்கள்: 

மனிதன் இயற்ளகளய விடட்ு விலகி வந்ததுதான் முதன்ளமக் காரணம். 

மாறிெ்கொன உணவு முளற, மாசு நிளறந்த சுற்று ச்ூழல், மன அழுத்தம் 

இளவ மூன்றும் குறிெ்பிடத்தக்க காரணங்கள். இன்ளறய வாழ்க்ளக  ்

சூழலில் ஓய்வின்ளம, காலம் தவறிய உணவு, உணவுெ் ெழக்கவழக்க 



மாற்றம், உடற்ெயிற்சியின்ளம உள்ளிட்டளவகய ெல்கவறு உடல்நலெ் 

ொதிெ்புகளுக்கு மூல காரணமாகின்றன. 

கநாய் தீரக்்கும் வழிமுளறகள் : 

நம் உடலில் ஏற்ெடும் அளனத்து கநாய்களுக்கும் நமது தவறான 

வாழ்க்ளக முளறதான் காரணம் என்ெகத ஆராய் ச்ியின் முடிவாகும். 

எனகவ நமது வாழ்க்ளக முளறயில் சில எளிய மாற்றங்களளக் பகாண்டு 

வருவதன் மூலமாககவ இத்தளகய கநாய்களள நிரந்தரமாகக் 

குணெ்ெடுத்த முடியும். 

வருமுன் காத்தல் : 

கநாய் வந்த பின்பு மருத்துவமளனக்கு  ்ப ல்வளதவிட வருமுன் காக்கும் 

வாழ்க்ளகளய வாழக் கற்றுக் பகாள்ள கவண்டும்.  ரியான உணவு, 

 ரியான உடற்ெயிற்சி,  ரியான தூக்கம் ஆகிய மூன்றும் நம்ளம நலமாக 

வாழளவக்கும். எளிளமயாகக் கிளடக்கக் கூடிய காய்கறிகள், கீளரகள், 

ெழங்கள், சிறுதானியங்களள உணவில் க ரத்்துக்பகாள்ள கவண்டும். 

உணவும் மருந்தும் : 

ஒருவர ்உடப்காள்ளும் உணவில் புரதம், பகாழுெ்பு, மாவு  ்த்து, 

கனிமங்கள் நுண்ணூட்ட  ் த்துகள் க ரந்்தகத  ம ச்ீர ்உணவு. எனகவ, 

அளவறிந்து உண்ண கவண்டும். க ாறு காய்கறியும் அளரவயிறு; ொல், 

கமார,் நீர ்கால் வயிறு; கால் வயிறு பவற்றிடமாக இருத்தல் கவண்டும். 

உணளவ நன்றாக பமன்று விழுங்குதல் கவண்டும். 

அெ்கொது தான் வாயிலுள்ள உமிழ்நீர ்கவண்டிய அளவு சுரந்து உணவுடன் 

கலக்கும். உமிழ்நீர ்கலக்காத உணவு உள்கள ப ன்றாலும், அது 

ப ரிக்காது; குடலும் தன் ப ரிமான ஆற்றளல இழந்துவிடும். உணவின் 

 த்துகள் வீணாகாமல் ொரத்்துக் பகாள்ளுதல் கவண்டும். காய்களள 

முக்கால் கவக்காடட்ில் கவகளவத்து உண்ணல் கவண்டும். இெ்ெடி 

உண்டால் உணகவ மருந்தாகும். 

உடற்ெயிற்சியின் கதளவ: 

‘ஓடி விளளயாடு’, ‘மாளல முழுவதும் விளளயாடட்ு’ என்ென உடலிளன 

உறுதி ப ய்ய ொரதி கூறும் வழிமுளறகள். உடலின் கழிெ்பொருள்கள் 

பவளிகயறும். துணிவும், பதம்பும், சுறுசுறுெ்பும் ஏற்ெடும். அதனால் 

விளளயாடட்ு, தண்டால், நீ  ்ல், உலாவுதல் கொன்ற உடற்ெயிற்சிகளள 

கமற்பகாள்ளல் கவண்டும். 

முடிவுளர: 

இளறவன் வழங்கிய அருடப்காளடகய நமது உடல். அதளனக் காெ்ெகத 

முதற்கடளம. சுவளர ளவத்கத சித்திரம் வளரய கவண்டும். உடளல 



ளவத்துதான் உயிளரெ் கெண கவண்டும். உடளலெ் கெணுகவாம் 

உயிளரக் காெ்கொம். கநாயற்ற வாழ்வு வாழ்கவாம். 

தமோழிநயோடு விவளயோடு 

கீழ்க்கோணும் படம் சோர் ்த தசோற்கவள எழுதுக. 

 
உரல், உலக்ளக , எண்பணய், சுக்கு, மிளகு, கருஞ்சீரகம், சீரகம், ெடள்ட, 

கிராம்பு, அண்ணா ச்ி பூ, வத்தல், பவற்றிளல, கடுகு, பகாத்துமல்லி, 

பவந்ளதயம், ஏலக்காய், க க ா, புதினா, மல்லி, க ாம்பு, பூண்டு. 

வட்டத்திலுள்ள ெழபமாழிகளளக் கண்டுபிடித்து எழுதுக 



 
முயற்சி திருவிளன ஆக்கும். 

அளவுக்கு மீறினால் அமுதமும் நஞ்சு. 

சுவர ்இருந்தால்தாகன சித்திரம் வளரய முடியும். 

அறிகவ ஆற்றல். 

கூடி வாழ்ந்தால் ககாடி நன்ளம. 

கநாயற்ற வாழ்கவ குளறவற்ற ப ல்வம். 

வருமுன் காெ்கொம். 

சுத்தம் க ாறு கொடும். 

ெருவத்கத ெயிர ்ப ய். 

ெசித்து புசி. 

 ிற்க அதற்குத் தக 

கவலசத்சோல் அறிநைோம் 

1. கநாய் – Disease 

2. மூலிளக – Herbs 

3. சிறுதானியங்கள் – Millets 



4. ெட்டயக் கணக்கர ்– Auditor 

5. ெக்கவிளளவு – Side Effect 

6. நுண்ணுயிர ்முறி – Antibiotic 

7. மரெணு – Gene 

8. ஒவ்வாளம – Allergy 

இவணயத்தில் கோண்க 

Question 1. 

நாம் நாள்கதாறும் உண்ணும் காய்கறிகளின் மருத்துவெ் ெயன்கள் ெற்றித் 

தகவல்களளத் கதடித் திரடட்ுக. 
Answer: 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


