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அல# 5	

மனித உடற்ெசய0யல்	
பாடம் 16 ெசரித்த,ம் உடக்வரத்,ம்	

பாடம் 17 0ச1்ம் வளிமப்பரிமாற்ற4ம்	

பாடம் 18 உட5ன் நீர்மங்க:ம் 1ற்ேறாட்ட4ம்	

பாடம் 19 க>?ப்ெபா@ள்க:ம் க>?நீக்க4ம்	

பாடம் 20 இடமைச?ம் அைச?ம்	

பாடம் 21 நரம்Fக்கடG்ப்பாGம் ஒ@ங்Iைணப்Fம்	

பாடம் 22 ேவKெயா@ங்Iைணப்Fம் ெதாMைமNம்	
வா#$ரிகைள ஆய்ந்த0வதற்காக ேமற்ெகாண்ட 7ைறப்9ய அ;7<ைறயால் 

இயல்ேவ?க்க@த்A@க்கBம் ெசய்Dட்பங்கBம் பயன்பGவA அ?கரித்தA. 
இதனால் Iலக்JK$ரியLல் ஒ@ அ0NெவOப்P ஏற்பட்டA. Iலக்JKடற் 
ெசயLயல் உ$ரியேவ?$யSடTம் உ$ரியUயற்9யSடTம் Vட்டத்தட்ட 
ஒ@ெபா@ளானA. ஆனால், <ற்0Sம் உ$ரிய அ;7<ைறேயா <ற்0Sம் 
7ைறப்9ய அ;7<ைறேயா உ$ரிய நிகழ்<ைறகைளYம் வாழ்Uன் 
ேதாற்றப்பாGகைளYம் பற்0ய உண்ைமகைள ெவளி$டாA என்பைத இப்ேபாA 
உணரத்ெதாடங்V$@க்Vேறாம். அைமப்P$ரியல் வாழ்Uன் எல்லாத்ேதாற்றப் 
பாGகBம் அைமப்9ன் JKகளிைடயான இைடUைனகளிL@ந்A எ#ம் பண்Pகள் 
என்K நம்ைம நம்பைவக்VறA. Iலக்JKகள், Iலக்JKகளின் ெதா7Uைணப்P 
கள், உ$ர;க்கள், ?[க்கள், உ$ரிகள், இனத்ெதாைககள், சIகங்கள் ஆVய 
ஒவ்ெவான்0ன் ஒ#ங்7Kத்த வைலய<ம் ேமெல#ம் பண்Pகைள 
உண்டாக்7Vன்றன. இந்த அலVSள்ள படலங்களில் ெசரித்தல், வளிமப்பரிமாற்றம், 
7@?ச[்ற்ேறாட்டம், இடமைசN, அைசN ேபான்ற மனிதNடற்ெசயLல் நைடெப@ம் 
நிகழ்<ைறகைள உ$ர;ேநாக்VSம் Iலக்JKேநாக்VSம் Uவரிப்ேபாம். 
இK?$Sள்ள இரண்G படலங்கBம் உடLன் நிகழ்Nகளின் ஒ@ங்கைமைவYம் 
ஒ#ங்7Kத்தைலYம் உ$ரினமட்டத்?ல் காட்GVன்றன. 
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இத்தா4ய தாவர6யலரான அல்பான்ேசா ேகாரிட?் 1822இல் 
Aறந்தார.்	 ேகாரிட?்Eன் அ,6யதெ்தா*ன்ைம ஊரவ்ங்களின் 
இதயக்/LMக்/ழலைமப்Nகைள ஆய்ந்த,வMல் ெதாடங்PயQ. Aற/, 
அவர ் பாSட?்களின் ேகடப்ைமப்Nக்/ தன் கவனத்ைத MLப்Aனார.் 
1851இல் ULெளVம்Aன் அ?சச்வ்6ன்WQள்ளQம் X?யYக்கZள்ளQ 
மான ஒL கடட்ைமப்ைப 6வரிதQ் ஒL ஆய்ந்த,க்ைகைய பMப்Aத்தார.் 
இQ ஒ4யMர-்கைள நரம்Nத\்ண்டல்களாக மாற்^PறQ. இைத இன்^ 
நாம் ேகாரிட?்Eன் உ^ப்N என்றைழக்Pேறாம். ேகாரிட?் 1888இல் 
இறந்தார ்

அல்பான்ேசா ேகாரிட?்	
(1822-1888)	
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படலம்	16 ெசரித்த'ம் உட்கவர்த'ம்	
16.1 ெசரித்தலைமப்/	

16.2 உண3 ெசரித்தல்	

15.3 ெசரித்த ெபா7ள்கைள உடக்வரத்ல்	

16.4 ெசரித்தலைமப்=ன் ?ைறைமAன்ைமகள்	

உண- எல்லா வா0ரிகZக்/ம் 
அ?ப்பைடத்ேதைவகZள் ஒன்^. நம் உண6ன் 
ெபLங்a^கள்	 கரிமநீேரடc்கள், Nரதங்கள், 
ெகா0ப்Nகள் ஆPயைவ. ைவடட்&ன்கZம் 
கனிமங்கZம் d^ அள-களில் ேதைவ. உண- 
MUக்களின் வளரச்d்க்/ம் தகைவப்Nக்/ம் 
ேதைவயான ஆற்றைலeம் ஆரக்னியப்ெபாLள் 
கைளeம் வழங்/PறQ. நாம் அLந்Qம் நீர ்
வளரd்ைதமாற்ற நிகழ்Xைறகளில் Xக்Pயப் 
பங்ைக வPதQ் உட4ன் நீரிழப்ைப தcக்PறQ. 
உண6Vள்ள உEரியப்ெபLfலக்a^கைள 
நம் உடல் ேநர?யாக பயன்பcத்த6யலாQ. 
அவற்ைற ெசரித்தலைமப்N d^ ெபாLள்களாக 
உைடதQ் மாற்,க்ெகாcக்PறQ. உடd்க்கலான 
உண-ப்ெபாLள்கைள உடக்வரக்a?ய எளிய 
ெபாLள்களாக மாற்,யைமக்/ம் நிகழ்Xைற 
ையேய ெசரித்தல் என்Pேறாம். இைத நம் 
ெசரித்தலைமப்N எந்Mர6யXைறகளாVம் 
ேவMXைறகளாVம் ேமற்ெகாள்PறQ. மனிதச ்
ெசரித்தலைமப்Aன் ெபாQவான ஒLங்க 
ைமப்ைப படம் 16.1 காடc்PறQ. 

 

படம் 16.1 மனித ெசரித்தலைமப்N	

16.1 ெசரித்தலைமப்+ 
மனிதசெ்சரித்தலைமப்Aல் உண-ப்பாைத 

eம் ெதாடரப்ான Uரப்AகZம் அடங்/Pன்றன.	

16.1.1 உண3ப்பாைத	
உண-ப்பாைத வாய் எனப்பcம் ஒL 

Xன்பக்கத்Mறப்Aல் ெதாடங்P /தம் எனப்பcம் 
Aன்பக்கத்Mறப்Aல் X?PறQ. வாைய அcதQ் 
வாய்க்/* இLக்PறQ. வாய்க்/*Eல் பல 
பற்கZம் தைசப்பாங்கான நாக்/ம் இLக்Pன் 
றன. ஒவ்ெவாL பல்Vம் தாைடெயVம்AVள்ள 
ஒL பற்/*Eல் Nைதந்Qள்ளQ (படம் 16.2). 

இவ்வாறான இைணப்ைப BCப்பல் என்P 
ேறாம். மனிதரக்ள் உடப்டட் ெபLம்பான்ைம 
யான பாSட?்களின் வாழ்நாளில் இரண்c 
வைகயான பற்கள் உண்டாPன்றன. Xத4ல் 
உMரப்ற்கள் உண்டாP அைவ உMரந்்தAன் 
நிரந்தரமான XMரப்ற்கள் உண்டாPன்றன. 
இவ்வாறான பல்வரிைசைய இLXைளயப்பல் 
என்Pேறாம். ஒL மனித XQவLக்/ 32 XMர ்
பற்கள் உள்ளன. இைவ நான்/ வைகயானைவ 
(ேவற்^ப்பல்வரிைச). அைவ ெவடc்ப்பற்கள் 
(ெவ), ேகாைரப்பற்கள் (ேகா), Xன்னைரைவப் 
பற்கள் (X), அைரைவப்பற்கள் (அ) ஆPயைவ. 
ேமற்றாைடEன் ஒவ்ெவாL பாMEVம் 
jழ்த்தாைடEன் ஒவ்ெவாL பாMEVம் பற்கள் 
ெவ, ேகா, X, அ என்ற XைறைமEல் அcக்கX^ 
Pன்றன. மனிதரில் இவற்,ன் எண்ணிக்ைகைய 
!"!#
!"!#

	 என்ற வாய்ப்பாc /,க்PறQ. 

ெமல்Vவதற்/த்தக பல்4ன் க?னமான 
ேமற்பரப்N இனாமலால் ஆனQ. அQ உணைவ 
ெமன்றைரக்க உத-PறQ. நாக்/ தாராளமாக 
அைசயக்a?ய ஒL தைசப்பாங்கான உ^ப்N. 
இைத வாய்க்/*Eன் தைரEல் dற்,0ம? 
இைணக்PறQ. நாக்Pன் ேமற்பரப்Aல் dம்Aகள் 
உள்ளன. இவற்^ள் dலவற்,ல் UைவயLம்Nகள் 
உள்ளன.	
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படம் 16.2 ெவவ்ேவ^ வைகயான பற்கள் 

தாைடEல் அcக்கX^வQ ஒL பக்கXம் 
பற்/*கள் ம^பக்கXம் 

வாய்க்/*க்/ அcத்ததாக	 ெதாண்ைடக் 
/* இLக்PறQ. இQ உண-க்/ம் வளிக்/ம் 
ெபாQவான ஒL ெசல்வ*யாக ெசயலாற்^P 
றQ. உண-க்/ழVம் fசU்க்/ழVம் ெதாண் 
ைடக்/*க்/ள் Mறக்Pன்றன. /Lதெ்தVம்பா 
லான /ரல்வைளf? எனப்பcம் ஒL ம?வம் 
நாம் 60ங்/ம்ேபாQ உண- fசU்க்/ழ4ன் 
Mறப்பான நcக்/ரல்வைளக்/ள் ெசல்லாமல் 
தcக்PறQ. ெமல்4ய நீண்ட உண-க்/ழல் 
Aன்பக்கமாக க0தQ், மாரப்கம், இைடத்Mைர 
ஆPயவற்,ன்வ* ெசன்^ இைரப்ைப 
எனப்பcம் ஒL ெகாக்Pவ?வ கடட்ைமப்ைப 
அைடPறQ. தைசயானால ஒL ULக்Pcக்P	
(இைரப்ைபeண-க்/ழற்ULக்Pcக்P) உண 
-க்/ழ44Lந்Q இைரப்ைபக்/ள்ள Mறப்ைப 
ஒ0ங்/^தQ்PறQ. இைரப்ைப வEற்^க்/* 
Eன் ேம4டப்பக்கத்Mல் உள்ளQ. இMல் நான்/ 
Xதன்ைமப்ப/Mகள் அடங்/Pன்றன. இதயவட் 
டாரத்Mல் உண-க்/ழல் Mறக்PறQ. Bடற்பக்க 
வட்டாரம் d^/ட4ன் ெதாடக்கப்ப/Mக்/ 
Mறக்PறQ. மற்ற இரண்c ப/Mகைள அGHள் 
வட்டாரம், உடலவட்டாரம் என்Pேறாம்.	 (படம் 
16.3). 	

 

படம் 16.3	மனித இைரப்ைபEன் உடற்a,யல 

வடட்ாரங்கள்.	

d^/டைல fன்^ ப/Mகளாக ேவ^பcத் 
தலாம். அைவ வைளபகர வ?வமான Xன்d^ 
/டல், நீண்c ULண்ட இைடசd்^/டல், &க-ம் 
ULண்ட Aன்d^/டல் ஆPயைவ. இைரப்ைப 
Xன்d^/டVக்/ Mறக்/&டதQ்க்/ /டற்பக் 
கசU்Lக்Pcக்P காவலாளியாக ெசயலாற்^P 
றQ. Aன்d^/டல் ெபLங்/டற்ெறா/Mக்/ 
Mறக்PறQ. இந்த ெதா/MEல் ெபLங்/டல் 
வாய், ெபLங்/டல், அ?க்/டல் ஆPயைவ 
அடங்/Pன்றன. d^ ைபயான ெபLங்/டல்வா 
Eல் dல ஒன்^Eரியான kண்YEரிகள் 
வாழ்Pன்றன. ெபLங்/டல்வாE4Lந்Q N0வ? 
வான  /டல்வால் எனப்பcம் 6ரல்ேபான்ற ஒL 
/ழலநீடd் நீள்PறQ. இQ ஒL பண்ெடசச் 
உ^ப்N. ெபLங்/டல்வாய் ெபLங்/ட4ல் 
Mறக்PறQ. ெபLங்/டைல நான்/ ப/Mகளாக 
Aரிக்Pேறாம். அைவ ஏ^ெபLங்/டல், Pைடப் 
ெபLங்/டல், இறங்/ெபLங்/டல், வைள-ப் 
ெபLங்/டல் ஆPயைவ. வைள-ப்ெபLங்/டல் 
அ?க்/ட4ல் Mறக்PறQ; அ?க்/டல் /தத்Mல் 
Mறக்PறQ. 

 

படம் 16.4 /டலத்Mன் /^க்/ெவட?்ன் 

படவைர-க்/,ப்nc	
உண-க்/ழ44Lந்Q அ?க்/டல்வைர 

யான உண-ப்பாைதEன் Uவர ்நான்/ படலங்க 
ளால் ஆனQ (படம் 16.4). அைவ ஊனீரச்ச்வ்-, 

/டற்றைச, வழைலசச்வ்வ?, வழைலசச்வ்- 
ஆPயைவ. ெவளிப்படலமான ஊனீரச்ச்வ்- 
ெமல்4ய நcசச்வ்வாVம்	 (வEற்றக-^ப்Nக 
ளின் ேமற்சவ்ைவ நcசச்வ்- என்Pேறாம்.) 
d,தள6ல் இைணப்Nத்MUவாVம் ஆனQ. 
/டற்றைசEல் வழத்தைச ஒL வடட்மான 
உடப்டலமாக-ம் ெநcக்/வாடc் ெவளிப்படல 
மாக-ம் அcக்கX^PறQ. dல வடட்ாரங்களில் 
ஒL சாய்தைசப்படலம் இLக்கலாம். வழைலச ்
சவ்வ?ப்படலம் நரம்Nகள், /LMக்/ழல்கள், 
நிணநீரக்்/ழல்கள் ஆPயைவ அடங்Pய 
தளரவ்ான இைணப்Nத்MUக்களால் ஆனQ. 
Xன்d^/ட4ன் வழைலசச்வ்வ?Eல் Uரப்Aக 
Zம் உள்ளன. உண-ப்பாைதக்/ழற்^ைளEன்	
உடப்டலமாக வழைலசச்வ்- இLக்PறQ. 
இைரப்ைபEன் இந்த படலம் ஒ0ங்கற்ற 
ம?ப்Nகைளeம் d^/ட4ன் இந்த படலம் 
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6ர4கள் எனப்பcம் 6ரல்ேபான்ற 
ம?ப்Nகைளeம் உண்டாக்/PறQ (படம் 16.5). 	

 

படம் 16.5 d^/ட4ன் வழைலசச்வ்-ம் 

அMVள்ள 6ர4கZம்	
6ர4ப்படலத்MVள்ள அYக்கள்  

kண்6ர4கள் எனப்பcம் எண்ணற்கரிய 
kண்ணிய நீடd்கைள உண்டாக்/Pன்றன. இQ 
\ரிைக ேபான்ற ேதாற்றத்ைத தLPறQ. இந்த 
மாற்றைம-கள் ேமற்பரப்பளைவ &கப்ெபரி 
தாக அMகரிக்Pன்றன. 6ர4களில் kண்/ழலங் 
களின் ஒL வைலயXம் பாற்/ழல் எனப்பcம் 
ஒL ெபரிய நிணநீரக்்/ழVம் உள்ளன. 
வழைலேமற்சவ்6Vள்ள Pண்ணவYக்கள் 
Uரக்/ம் வழைல உய-க்/ உத-PறQ. இைரப் 
ைபEVள்ள வழைலசச்வ்6ல் இைரப்ைபச ்
Uரப்AகZம் உள்ளன. d^/ட4Vள்ள வழைலச ்
சவ்6ல் 6ர4களிைடEல் மைறயைறகள் 
உண்டாPன்றன. இவற்ைற இIபக்Jனின் 
மைறயைறகள் என்Pேறாம். நான்/ 
படலங்கZம் உண-ப்பாைதEன் ெவவ்ேவ^ 
ப/Mகளில் ெவவ்ேவ^ மாற்றங்கைள 
அைடPன்றன.	

16.1.2 ெசரித்தற்Kரப்=கள்	
உண-ப்பாைதeடன் ெதாடரப்ான ெசரித் 

தற்Uரப்Aகளில் உ&ழ்நீரச்U்ரப்Aகள், கல்oரல், 
கைணயம் ஆPயைவ அடங்/Pன்றன.	

 

படம் 16.6 கல்oரல், Aத்தப்ைப, கைணயம் 

ஆPயவற்,ன் நாளவைமப்N	
உ&ழ்நீர ் Xதன்ைமயாக fன்^ேசா? 

உ&ழ்நீரச்U்ரப்Aகளில் உண்டாPறQ. அைவ 
காதL/Uரப்Aகள், jழ்த்தாைடசU்ரப்Aகள், 

நாவ?சU்ரப்Aகள் ஆPயைவ. வாய்க்/*க்/ 
அLPல்  அைமந்Qள்ள இந்த Uரப்Aகள் 
உ&ழ்நீைர வாய்க்/*க்/ள் Uரக்Pன்றன.	

கல்oரல் உட4ன் Wப்ெபரிய Uரப்A. மனித 
XQவரில் இQ Uமார ் 1.2இ4Lந்Q 1.5PPவைர 
யான எைடeள்ளQ. வEற்^க்/*Eல் 
இைடத்Mைரக்/ சற்^ jழ் அைமந்Qள்ள இMல் 
இரண்c மடல்கள் உள்ளன. இைவ &கப்பல 
கல்oரற்d^மடல்களால் ஆனைவ. இந்த 
d^மடல்களில் கல்oரலYக்கள் நாண்களின் 
வ?6ல் அcக்கX^Pன்றன. ஒவ்ெவாL 
d^மடைலeம் Pளிசனின் ெபாM-ைர 
(Pளிசன் என்பவரQ ெபயரால்) எனப்பcவQம் 
இைணப்Nத்MUவாலானQமான ஒL ெமல்4ய 
p0ைற fcPறQ. கல்oரலYக்கள் Uரக்/ம் 
Aத்தநீர ் கல்oரனாளங்களின்வ* ெசன்^ 
Aத்தப்ைப எனப்பcம் தைசப்ைபEல் ெச,வ 
ைடந்Q ேசமகமாPறQ. Aத்தப்ைபE4Lந்Q 
வLம் d^Aத்தநாளXம் கல்oர44Lந்Q வLம் 
கல்oரனாளXம் ேசரந்்Q ெபாQப்Aத்தநாள 
மாPறQ (படம் 16.6). Aற/ ெபாQப்Aத்தநாளXம் 

கைணயநாளXம் ேசரந்்Q கல்oரற்கைணயநாள 
மாP Xன்d^/ட4ல் Mறக்PறQ. இந்த 
Mறப்ைப ஆ?Eன் ULக்Pcக்P (ஆ? என்பவரQ 
ெபயரால்) காக்PறQ.	

கைணயம் அகசU்ரப்Nம் NறசU்றப்NXள்ள 
ஒL நீண்ட aடc்^ப்N. இQ வைளபகர வ?வ 
மான Xன்d^/ட4ன் ைககZக்PைடEல் 
அைமந்Qள்ளQ. NறசU்ரப்Nப்ப/M ஒL 
காரத்தன்ைமயான ஊக்Pப்Nரதங்கள் அடங்Pய 
கைணயநீைர Uரக்PறQ. அகசU்ரப்Nப்ப/M 
இqU4ன், /Zக்ககான், இன்ன Aற 
அகசU்ரப்Nகைள Uரக்PறQ.	

16.2 உண. ெசரித்தல் 
ெசரித்தல் எந்Mரநிகழ்XைறகளாVம் 

ேவMநிகழ்XைறகளாVம் நைடெப^PறQ.	
வாய்க்/* உணைவ ெமன்றைரப்பQம் 

60ங்/வைத வசMயாக்/வQமான இரண்c 
ெபLம் ெசயல்கைள ெசய்PறQ. பற்கZம் 
நாக்/ம் உ&ழ்நீரின் உத6யால் ெமன்றைரதQ் 
உணைவ நன்/ கலக்கசெ்சய்Pன்றன. 
உ&ழ்நீரிVள்ள வழைல ெமன்றைரத்த உணைவ 
உயவாக்P ஒL கவளியமாக ேசரசெ்சய்PறQ. 
Aற/ கவளியம் ெதாண்ைடக்/*க்/ 
ெசVத்தப்படc் LMங்கலால் உண-க்/ழVக்/ 
ெசல்PறQ.	 கவளியம் உண-க்/ழ4ல் 
அcத்தcதQ் நிக0ம் வைளயக்/^க்கங்கள் 
எனப்பcம் தைசசU்Lக்க அைலகளால் 
உண-க்/ழைல கடக்PறQ. இைரப்ைபeண-க்	
/ழலசU்Lக்Pcக்P (இைரப்ைபக்/ம் உண-க் 
/ழVக்/&ைடEVள்ள ULக்Pcக்P) இைரப் 
ைபக்/ள் உண- ெசல்வைத ஒ0ங்/^தQ் 
PறQ. வாய்க்/*க்/ள் Uரக்/ம் உ&ழ்நீரில் 
𝑁𝑎$,	 𝐾$,	 𝐶𝑙%,	 𝐻𝐶𝑂#% ேபான்ற &ன்ப/ளிகZம் 
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தரசsக்P, ப/sக்P ேபான்ற ஊக்Pப்Nரதங்க 
Zம் உள்ளன. ெசரித்த4ன் ேவMநிகழ்Xைறைய 
வாய்க்/*Eல் கரிமநீேரடc்கைள நீராற்ப/தQ் 
உைடக்/ம் தரசsக்P என்ற ஊக்Pப்Nரதம் 
ெதாடக்Pைவக்PறQ. Uமார ் 30% தரசத்ைத 
மாேவாU எனப்பcம் இLசக்கைரடாக இந்த 
ஊக்Pப்Nரதம் இங்/ நீராற்ப/க்PறQ. 
இதற்கான உகம அU 6.8. உ&ழ்நீரிVள்ள 
ப/sக்P PL&ேயற்றத்ைத த6ரக்்/ம் 
பாடv்ரியெவMரப்்Aயாக ெசயலாற்^PறQ. 

தரசம்
அ"	6.8!⎯⎯⎯⎯#

தரச&க்)
மாேவாU 	

இைரப்ைபEVள்ள வழைலசச்வ்6ல் 
இைரப்ைபசU்ரப்Aகள் உள்ளன. இைரப்ைபச ்
Uரப்Aகளில் fவைகயான அYக்கள் உள்ளன. 
அைவ	

(அ) வழைலைய Uரக்/ம் வழைலக்க0த் 
தYக்கள் 	

(ஆ) இைரwக்Pயாக்P எனப்பcம் ஊக்Pப் 
Nரதமாக்Pைய Uரக்/ம் ெசரிப்பYக்கள்	

(இ) 𝐻𝐶𝑙ஐeம் (இAைவடட்&ன்12இன் 
உடக்வர-்க்/ அவdயமான) உடக்ாரணிகைள 
eம் Uரக்/ம் UவரYக்கள்.	

இைரப்ைபEல் உண- 4-5மணிேநரம் தங்P 
இைரப்ைபசU்வரக்ளின் கைடதலைச-களால் 
அ&லசெ்சரிப்Nசச்ாற்^டன் நன்றாக கலக்PறQ. 
இந்த கலைவைய ைகம் என்Pேறாம். 
இைரwக்Pயாக்P என்ற ஊக்Pப்Nரதமாக்P 
ஐதரசக்/ேளாரிகவ&லத்Mன் zழVக்/ள்ளா 
/ம்ேபாQ இைரப்ைபEன் Nரதப்ப/ப்Aயான 
இைரwக்P என்ற ஊக்Pப்Nரதமாக மா, 
ெசயலாற்றதெ்தாடங்/PறQ. இைரwக்P 
Nரதங்கைள NரேதாUகளாக-ம் Nரேதான்கள் 
என்ற Nரைதகளாக-ம் மாற்^PறQ. இைரப்	
ைபசச்ாற்,Vள்ள வழைலeம் ஐதரசக்கரிம&	
ேலடc்கZம் வழைலசச்வ்ைவ உயவாக்/வM	
Vம் &கசெ்ச,ந்த ஐதரசக்/ேளாரிகவ&லத்	
தால் ேதாVரியாமல் பாQகாப்பMVம் Xக்Pயப் 
பங்ைக வPக்Pன்றன. இைரwக்PகZக்/ 
ேதைவயான உகம அUைவ (அU 1.8) 𝐻𝐶𝑙	
வழங்/PறQ. d^/ழந்ைதகளின் இைரப்ைபச ்
சாற்,ல் பாற்,ர{க்P என்ற ஒL Nரதப்ப/ப்ப 
ஊக்Pப்Nரதத்ைத காண்Pேறாம். இQ 
பா4Vள்ள Nரதங்கைள ெசரிக்க உத-PறQ. 
d,தள- ெகா0மfக்Pகைளeம் இைரப்ைபச ்
Uரப்Aகள் Uரக்Pன்றன.	

d^/ட4ன் /டற்றைசப்படலம் பல6த 
மான அைச-கைள உண்டாக்/PறQ. இந்த 
அைச-கள் உண- d^/ட4ன் பலவைகயான 
Uரப்NகZடன் நன்றாகக்கலந்Q ெசரித்தைல 
வசMயாக்க உத-PறQ. Aத்தநீர,் கைணயநீர,் 
d^/டலநீர ் ஆPயைவ d^/ட4ல் ெவளியா 
Pன்றன. கைணயநீைரeம் Aத்தநீைரeம் 
கல்oரற்கைணயநாளம் 6c6க்PறQ. கைணய 
நீரில் X,sக்Pயாக்P, ைகமX,sக்Pயாக்P, 

கரிமாக்/dகப்Nரைதwக்Pயாக்Pகள், தரச 
sக்Pகள், ெகா0மfக்Pகள், அனsக்Pகள் 
ஆPய ெசயலற்ற ஊக்Pப்Nரதங்கள் உள்ளன. 
d^/ட4ன் வழைல Uரக்/ம் /ட4யக்கsக்P 
எqம் ஊக்Pப்Nரதம் X,sக்Pயாக்Pைய 
ெசயSட?் ெசயலாற்^ம் X,sக்Pயாக்/ 
PறQ. இந்த X,sக்P Aற/ கைணயநீரிVள்ள 
மற்ற ஊக்Pப்Nரதங்கைள ெசயSடc்PறQ. 
Xன்d^/ட4ல் ெவளியா/ம் Aத்தநீரில் 
(Aத்தசெ்சம்ைம, Aத்தப்பUைம ேபான்ற) 
நிற&கள், Aத்த-ப்Nகள், Aத்தத்Mரால், பாUபக் 
ெகா0மம் ஆPயைவ உள்ளன; ஆனால் ஊக்Pப் 
Nரதங்கள் இல்ைல. Aத்தநீர ் ெகா0ப்Nகைள 
கலங்கமாக்க உத-PறQ; அதாவQ ெகா0ப்N 
கைள உைடதQ் &கசd்^ &சல்களாக்/PறQ. 
Aத்தநீர ்ெகா0மf்மக்Pைய ெசயSடc்PறQ. 	

d^/ட4ன் வழைலய ேமற்சவ்6ல் 
கவளவOக்கள் உள்ளன. இைவ வழைலைய 
Uரக்Pன்றன. வழைலசச்வ்6ன் \ரிைகக்கைர 
யYக்கZம் கவளவYக்களின் Uரப்NகZம் 
ேசரந்்Q PQBடற்சாறாPறQ. இந்த சாற்,ல் 
இLசக்கைர|க்Pகள் (சான்றாக, மாேவாpக்P), 
இLNரைதwக்Pகள், ெகா0மfக்Pகள், உடக்L 
ைச|க்Pகள் ேபான்ற பல6தமான ஊக்Pப்N 
ரதங்கள் உள்ளன. வழைலeம் கைணயத்M4 
Lந்Q வLம் ஐதரசக்கரிம&ேலடc்ம் d^/ட4ன் 
வழைலசச்வ்ைவ பாQகாதQ் ஊக்Pப்Nரதச ்
ெசயல்கZக்கான ஒL காரsடகத்ைதeம் (அU 
7.8) வழங்/PறQ. NLனரின் Uரப்Aகள் 
எனப்பcம் வழைலசச்வ்வ?சU்ரப்AகZம் இMல் 
உத-Pன்றன.	

d^/டைல அைடeம் Nரதங்கள், NரேதாU 
கள், Nரேதான்கள் (ப/Mயாக நீராற்ப/த்த 
Nரதங்கள்) ஆPயவற்,ன்WQ கைணயநீரின் 
Nரதப்ப/க்/ம் ஊக்Pப்Nரதங்கள் jழ்க்காY 
மா^ ெசயலாற்^Pன்றன.  

Nரதங்கள்
NரேதாUகள்
Nரேதான்கள்

,	

கரிமாக்-.கப்0ரைத2க்)
-⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯/
34&க்) ைகம34&க்)⁄

இLNரைதகள் 	

ைக&Vள்ள கரிமநீேரடc்கைள கைணயத் 
M4Lந்Q வLம் தரசsக்P இLசக்கைரடாக்/ 
PறQ. 
பலசக்கைரcகள்	(தரசம்)	

தரச&க்)
-⎯⎯⎯⎯⎯/இLசக்கைரcகள் 	

ெகா0ப்Nகைள ெகா0மfக்Pகள் Aத்த 
நீரின் உத6eடன் இLPளிசைரcகளாக-ம் 
ஒற்ைறக்Pளிசைரcகளாக-ம் உைடக்Pன்றன.	
ெகா0ப்Nகள்		

ெகா6ம7க்)கள்
-⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯/ இLPளிசைரcகள்	

→ ஒற்ைறக்Pளிசைரcகள் 	
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கைணயசச்ாற்,Vள்ள அனsக்Pகள் 
உடக்Lவ&லங்களின்WQ ெசயலாற், 
உடக்Lைவcகைளeம் உடக்Lைசcகைளeம் 
உண்டாக்/Pன்றன.	

உடக்Lவ&லங்கள்	
அன&க்)கள்
-⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯/உடக்Lைவcகள்	

→ உடக்Lைசcகள் 	
d^/டற்சாற்,Vள்ள ஊக்Pப்Nரதங்கள் 

ேமற்கண்ட ேவM6ைனகளின் இ^M6ைள 
ெபாLள்களின்WQ ெசயலாற், அந்தந்த 
உடக்வரக்a?ய எளிய வ?வங்கைள உLவாக்/ 
Pன்றன. ெசரித்த4ன் இந்த இ^Mப்ப?கள் 
d^/ட4ன் வழைலய ேமற்சவ்வYக்களின் 
&க அLPல் நைடெப^Pன்றன. 	

இLNரைதகள்
இ;0ரைத2க்)கள்
!⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯# அ&ேனாவ&லங்கள்	

மாேவாU
மாேவா>க்)
!⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯#/Zக்ேகாU+/Zக்ேகாU	

பாேலாU
பாேலா>க்)
!⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯# /Zக்ேகாU+பாலடே்டாU	

இனிப்ேபாU
இனிப்ேபா>க்)
!⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯#/Zக்ேகாU

+Aரடே்டாU	
உடக்Lைவcகள்	

உட்க;ைவBக்)கள்
!⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯# உடக்Lைசcகள்	

உட்க;ைசBக்)கள்
-⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯/ சக்கைரகள் + காரங்கள்	

இLPளிசைரcகள்,ஒற்ைறக்Pளிசைரcகள்
ெகா6ம7க்)கள்
!⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯⎯#ெகா0ப்ப&லங்கள்+Pளிசரால் 

உEரியப்ெபLfலக்a^களின் ேமற் 
ெசான்ன dைத-கள் d^/ட4ன் Xன்d^/டல் 
வடட்ாரத்Mல் நிகழ்Pன்றன. இவ்வா^ உLவா 
/ம் எளிய ெபாLள்கள இைடசd்^/டல்வட ்
டாரத்MVம் Aன்d^/டல்வடட்ாரத்MVம் உட ்
கவரப்பcPன்றன. ெசரிக்காத ெபாLள்கZம் 
உடக்வரப்படாத ெபாLள்கZம் ெபLங்/டVக்/ 
ெசல்Pன்றன.	

ெபLங்/ட4ல் கணிசமான ெசரித்தற் 
ெசயல்கள் நைடெபற6ல்ைல. ெபLங்/ட4ன் 
ெசயல்கள்	

(அ) ஓரள- நீர,் கனிமங்கள், மLந்Qப் 
ெபாLள்கள் ஆPயவற்ைற உடக்வரத்ல்	

(ஆ) ெசரிக்காத க*-கைள ஒன்^ேசரக்்க 
உத-ம் வழைலைய Uரந்Q உயவாக்P 
கடத்தைல எளிதாக்கல்	

ெசரிதQ் உடக்வரப்படாத ெபாLள்கைள 
மலம் என்றைழக்Pேறாம். இQ /டல்களிைடத் 
தcக்Pதழ்வ*யாக ெபLங்/டல்வாEல் kைழ 
PறQ. இந்த தcக்Pதழ் மலப்ெபாLள் Wண்cம் 
Aன்ெசல்லாமல் காக்PறQ. மலம் அ?க்/ட4ல் 
d,Qேநரம் தங்P Aற/ மலங்க*த்தலால் 
ெவளிேய^PறQ. அ?க்/டைல மலக்/டல் 
என்^ம் ெசால்வQண்c.	

இைரப்ைபக்/டற்ப/MEன் ெசயல்கைள 
நரம்NகZம் அகசU்ரப்NகZம் கடc்ப்பcத்M 

ெவவ்ேவ^ ப/Mகைள ஒLங்கைமக்Pன்றன. 
உணைவ காண்பQ, ேமாப்பQ, வாE4cவQ 
ஆPய ெசயல்கள் உ&ழ்நீைர Uரக்கசெ்சய்PறQ. 
இைரப்ைபசU்ரப்Nகைளeம் d^/டற்Uரப்N 
கைளeம் இைதப்ேபால் நரம்Nசச்&க்ைககள் 
\ண்cPன்றன. உண-ப்பாைதEன் ெவவ்ேவ^ 
ப/Mகளின் தைசயசெ்சயல்கைள அLPட 
நரம்ப இயங்/XைறகZம் ைமயநரம்பைமப் 
Nம் மடc்^தQ்Pன்றன. ெசரித்தற்சா^களின் 
Uரப்Nகைள இைரப்ைபEVம் d^/ட4Vம் 
வழைலசச்வ்-கள் Uரக்/ம் அகசU்ரப்Nகள் 
கடc்ப்பcதQ்Pன்றன.  

Nரதம், கரிமநீேரடc், ெகா0ப்N 
ஆPயவற்,ன் கன4மMப்N 

6லங்/களில் ஆற்ற4ன் ேதைவeம் 
உண6ல் ஆற்ற4ன் உள்ளடக்கத்ைதeம் 
ெவப்பத்தால் அளப்பQ உEரிய4ல் வசMயா 
னQ. இைத ெபLம்பாVம் கேலாரிEேலா 
p4ேலா /,ப்AcPேறாம். இQ ஒL Pராம் 
நீைர ஒL பாைக ெசல்dயசால் உயரத்்த 
ேதைவயான ெவப்பத்Mன் அள-. இQ 
&கசd்^ அளவாதலால், உடற்ெசய4யலரக்ள் 
ெபாQவாக Pேலாகேலாரிையேயா (𝑘𝑐𝑎𝑙)	
Pேலாpைலேயா (𝑘𝐽)	பயன்பcதQ்Pன்றனர.் 
ஒL Pேலாகேலாரி என்பQ ஒL PேலாPராம் 
நீைர ஒL பாைக ெசல்dயசால் உயரத்்த 
ேதைவயான ெவப்பத்Mன் அள-. உணsடட் 
6யலரக்ள் Pேலாகேலாரிைய கேலாரி என்^ 
/,த்தQ ஒL வரலாற்^ப்Aைழ. ஒL Pராம் 
உணைவ ஒL சமப்பLமெவப்பள6Eல் 
(ஆக்/dசனால் நிரப்A f?ய ஒL கலன்) 
எரிக்/ம்ேபாQ ெவளியா/ம் ெவப்பத்Mன் 
அள- அதன் ெமாத்த ஆற்றலள-. ஒL Pராம் 
உண- உண்ைமEல் உடVக்/ வழங்/ம் 
ெவப்பத்Mன் அள- உடற்ெசய4ய 
ஆற்றலள-. கரிமநீேரடc்கள், Nரதங்கள், 
ெகா0ப்Nகள் ஆPயவற்,ன் ெமாத்த 
ஆற்றலள-கள் Xைறேய 4.1	𝑘𝑐𝑎𝑙/𝑔,	
5.65	𝑘𝑐𝑎𝑙/𝑔,	9.45	𝑘𝑐𝑎𝑙/𝑔 ஆPயைவ. நிகரான 
உயற்ெசய4ய மMப்Nகள் 4.0	𝑘𝑐𝑎𝑙/𝑔,	
4.0	𝑘𝑐𝑎𝑙/𝑔,	9.0	𝑘𝑐𝑎𝑙/𝑔.	

16.3 ெசரித்த ெபா1ள்கைள 
உட்கவர்தல் 

ெசரித்த உண6ன் இ^M6ைளெபாLள்கள் 
d^/ட4ன் வழைலசச்வ்6ன்வ* /LMக்/ம் 
நிணநீLக்/ம் ெசல்வைத உடக்வரத்ல் என்P 
ேறாம். இQ Xைனப்பமானேதா Xைனப்ப 
மற்றேதா எளிதாக்Pயேதாவான கடத்த4யங்/ 
Xைறயால் நைடெப^PறQ. /Zக்ேகாU 
Xத4ய ஒற்ைறசச்க்கைரcகZம் அ&ேனாவ 
&லங்கள், /ேளாைரடட்யனிகள் Xத4ய dல 
&ன்ப/ளிகZம் d,தள6ல் எளிய 6ரவலால் 
உடக்வரப்பcPன்றன. இந்த ெபாLள்கள் 
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/LMக்/ள் ெசல்வQ ெச,-சச்ாய்ைமைய 
சாரந்்MLக்PறQ. ஆனால், /Zக்ேகாU, 
அ&ேனாவனிமங்கள் ேபான்ற dல ெபாLள்கள் 
Uமப்Aப்Nரதங்களின் உத6யால் உடக்வரப் 
பcPன்றன. இந்த இயங்/Xைறைய எளிதாக் 
Pய கடத்தல் என்Pேறாம். நீரின் கடத்தல் 
சவ்scசாய்ைமைய சாரந்்MLக்PறQ. 	

Xைனப்பக்கடத்தல் ெச,-சச்ாய்ைமக்/ 
எMராக நைடெப^வதால் அதற்/ ஆற்றல் 
ேதைவப்பcPறQ. அ&ேனாவ&லங்கள் Xத4ய 
பல ஊடட்ங்கZம் /Zக்ேகாU Xத4ய 
ஒற்ைறசச்க்கைரcகZம் 𝑁𝑎$ Xத4ய 
&ன்ப/ளிகZம் இந்த இயங்/Xைறயால் 
/LMEல் உடக்வரப்பcPன்றன.	

ெகா0ப்ப&லங்கZம் PளிசராVம் நீரில் 
கைரயாததால் /LMEல் அவற்ைற உடக்வர 

6யலாQ. அைவ Xத4ல் &சல்கள் எனப்பcம் 
d^ Mவைலகளாக aடட்கமாP d^/டல 
வழைலசச்வ்6ல் kைழPன்றன. Aற/ இைவ 
Nரதங்களால் �சப்படc் ைகலkண்மன் எனப் 
பcம் d^ ெகா0ப்Nசd்^ேகாளங்களாPன்றன.	
ைகலkண்மன்கள் 6ர4களிVள்ள பாற்/ழல் 
கள் எனப்பcம் நிணநீரக்்/ழVக்/ கடத்தலா 
Pன்றன. இந்த நிணநீரக்்/ழலங்கள் இ^MEல் 
உடக்வரந்்த ெபாLள்கைள /LMேயாைடEல் 
6cPன்றன.	

ெபாLள்களின் உடக்வரத்ல் உண-ப்பாைத 
Eன் வாய், இைரப்ைப, d^/டல், ெபLங்/டல் 
ேபான்ற ெவவ்ேவ^ பாகங்களில் நைடெப^P 
றQ. ஆனால் Wப்ெபLம உடக்வரத்ல் d^/ட4ல் 
நைடெப^PறQ. அடட்வைண 16.1	 உடக்வரத் 

4ன் ULக்க-ைரைய தLPறQ.	

அடட்வைண 16.1 ெசரித்தைலப்Aன் ெவவ்ேவ^ பாகங்களில் உடக்வரத்4ன் ULக்க-ைர	

வாய் வாEன் வழைலசச்வ்-டqம் நாக்Pன் அ?ப்பாகத்MVம் ெதாcைகக்/ வLம் dல 
மLந்Qப்ெபாLள்கைள அங்/ உடப்டலமான /LMkண்/ழல்கள் உடக்வரP்ன்றன. 

இைரப்ைப நீர,் எளிய சக்கைரகள், ஆல்ககால் இன்ன Aற உடக்வரப்பcPன்றன. 

PQBடல் ஊடட்ங்களின் உடக்வர-்க்கான Xதன்ைமe^ப்N. ெசரித்தல் இங்/ Xற்^ப்ெபற்^ 
/Zக்ேகாU, Aரடே்டாU, ெகா0ப்ப&லங்கள், Pளிசரால், அ&ேனாவ&லங்கள்  ேபான்ற 
இ^Mப்ெபாLள்கள் வழைலசச்வ்6�டாக /LMேயாைடக்/ம் நிணநீLக்/ம் 
உடக்வரப்பcPன்றன. 

ெப7ங்Bடல் நீர,் dல கனிமங்கள், மLந்Qப்ெபாLள் ஆPயைவ இங்/ உடக்வரப்பcPன்றன. 

உடக்வரப்படட் ெபாLள்கள் இ^MEல் 
MUக்கைள அைடந்Q அவற்,ன் ெசயல்கZக்/ 
பயன்பcPன்றன. இந்த நிகழ்Xைறைய 
தன்வயமாதல் என்Pேறாம்.	

ெசரித்த4ன் க*-கள் Mண்மமாக ேசரந்்Q 
மலமாக அ?க்/ட4ல் ேசLம்ேபாQ அைத 
ெவளிேயற்^வதற்கான ஒL நரம்Nம^ 
6ைனைய அைவ \ண்cPறன. மலத்ைத 
/தத்Mன்வ* ெவளிேயற்^வQ (மலங்க*த்தல்) 
ஒL தன்6Lப்ப நிகழ்Xைற. இQ ஒL ெபLம் 
வைளயக்/^க்க அைசவால் நைடெப^PறQ.  

16.4 ெசரித்தலைமவப்6ன் 

8ைறைம:ன்ைமகள் 
/டற்ப/MEல் அMகமாக நிக0ம் அழற்d 

(எரிசச்ல்) என்ற ேநாw^ பாடv்ரியேமா 
ைவரேசா PL&ேய^வதால் ஏற்பcPறQ. இந்த 
PL&ேயற்றங்கள் d^/ட4ன் ஒடc்ண்ணிக 
ளான நாடாப்N0, உLைளப்N0, �ற்N0, 
ெகாக்Pப்N0, ஊdப்N0 இன்ன Aறவற்றாVம் 
ஏற்படலாம்.  

மஞ்சடக்ாமாைல: இQ கல்oரைல பாMக்P 
றQ. ேதாVம் கண்கZம் Aத்தநிற&களின் 
ப?வால் மஞ்சணிறமாPன்றன. 	

வாந்T: இQ இைரப்ைபEன் உள்ளடக் 
கத்ைத வாEன்வ* ெவளித்தள்ளல். இந்த 
ம,6ைனசெ்சயைல X/ளத்MVள்ள வாந்M 
ைமயம் கடc்ப்பcதQ்PறQ. வாந்Mக்/Xன் ஒL 
/மடட்Vணர-் ேதான்^PறQ.	

வAற்Qப்ேபாக்B: அ?க்க? மலங்க*த்த 
ைலeம் மலக்க*6ல் அMகமான நீர ்இLப்பைத 
eம் வEற்^ப்ேபாக்/ என்Pேறாம். இQ 
உண6ன் உடக்வரை்வ /ைறக்PறQ.	

மலசP்க்கல்: மலங்க*த்தல் ஒ0ங்/டன் 
நைடெபறாததால் மலம் அ?க்/ட4Vம் 
ெபLங்/ட4Vம் தங்P6cவைத மலசd்க்கல் 
என்Pேறாம்.	

ெசரிப்/க்ேகV: இந்த நிைலைமEல் உண- 
சரியாக ெசரிக்காமல் வE^நிைறவான 
உணர-் ஏற்பcPறQ. இதற்கான பல 
காரணங்கள் ஊக்Pப்Nரதங்கள் ேபாQமான 
அள6ல் Uரக்காதQ, மனக்கவற்d, உண- 
நசச்ாதல்,	 &ைகeண்ணல், காரமான உண- 
ஆPயைவ.	

/ரதவாற்றற்Bைற: உண6ல் NரததQ்க்/ம் 
ெமாத்த கேலாரிக்/மான பற்றாக்/ைறைய 
ெதன்னாdயா, ெதன்Pழக்காdயா, ெதன்ன 
ெமரிக்கா, ேமற்காப்Aரிக்கா, நcவாப்Aரிக்கா 
ஆPயவற்,ன் பல Xன்ேனறாத நாcகளில் 
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ெபாQவாக காண்Pேறாம். வரடd், பஞ்சம், 
அரdயற்ெகாந்தளிப்N ஆPயவற்,ன்ேபாQ 
/ரதவாற்றற்Bைற இனதெ்தாைகEன் ெபLம் 
ப/Mகைள ெமாத்தமாக பாMக்கலாம். இQ 
வங்காளேதசத்Mல் 6cதைலப்ேபாரின்ேபாQ 
நிகழ்ந்தQ; எத்Mேயாப்Aயா6ல் எண்பQகளின் 
நc6ல் உண்டான கcைமயான வரடd்Eன் 
ேபாQ நிகழ்ந்தQ. Nரதவாற்றற்/ைற /ழந்ைதக 
ைளeம் d^வரக்ைளeம் பாMதQ் மராUமம், 
/வாdயக்ேகார ் ஆPய நிைலைமகைள 
உண்டாக்/PறQ. 	

Nரதங்கZம் கேலாரிeம் ஒேரேநரத்Mல் 
பற்றாக்/ைறயா/ம்ேபாQ மராUமம் உண்டாP 
றQ. /ழந்ைதகZக்/ ஒL வயதா/Xன்ேப 
தாய்ப்பாைல நி^த்M6டc் Nரதங்களிVம் 
கேலாரிEVம் /ைறந்த உண-க்/ மாற்^ம் 
ேபாQ இந்த நிைலைம உண்டாPறQ. பலேநரங் 
களில், ஒL /ழந்ைத XMரவ்தற்/ Xன்ேப தாய் 
Wண்cம் கL-^வேதா மற்ெறாL /ழந்ைதைய 
ெப^வேதா இந்த உண-மாற்றதQ்க்/ காரண 
மாPறQ. பராUமத்Mல் Nரதப்பற்றாக்/ைற 

வளரச்d்ையeம் MUப்Nரதங்களின் Wள்ைவப் 
ைபeம்	ப0தாக்/PறQ. உடல் &க-ம் ெம4ந்Q 
ைககால்கள் d^தQ்6cPன்றன. ேதால் 
வரண்c d^தQ் ULங்/PறQ. வளரச்d்zதXம் 
உடெலைடeம் ெவ/வாக /ைறPன்றன. 
fைளவளரச்d்eம் மனத்Mன் இயன்ைம 
கZங்aட ப0தாPன்றன. 	

கேலாரிப்பற்றாக்/ைற இல்லாமல் 
Nரதப்பற்றாக்/ைற மடc்ம் இLக்/ம்ேபாQ 
/வாdயக்ேகார ் உண்டாPறQ. ஒL வயQக்/ 
ேமலான /ழந்ைதகZக்/ தாய்ப்பாைல 
மாற்^ம்ேபாQ Nரதக்/ைற-ம் கேலாரிநிைற- 
Xள்ள உண- Pைடத்தால் இந்த நிைலைம 
உண்டாPறQ. மராUமத்ைதப்ேபாலேவ /வாd 
யக்ேகாLம் தைசசd்ைதைவeம் ைககால் 
ெம4ைவeம் வளரச்d்Eன்ைமையeம் fைள 
வளராக்கக்/ைறைவeம் ஏற்பcதQ்PறQ; 
ஆனால் மராUமத்Mல்ேபாலல்லாமல், இங்/ 
ேதாVக்க?Eல் சற்^ ெகா0ப்N எஞ்dELக் 
PறQ. ேமVம், அMகமான எ0&eம் உடற் 
ப/Mகளின் zக்கXம் காணப்பcPன்றன.	

()க்க,ைர	
மனிதசெ்சரித்தலைமப்Aல் உண-ப்பாைதeம் ெதாடரப்ான ெசரித்தற்Uரப்AகZம் 

அடங்/Pன்றன. உண-ப்பாைதEல் வாய், வாய்க்/*, ெதாண்ைடக்/*, உண-க்/ழல், இைரப்ைப, 
d^/டல், ெபLங்/டல், அ?க்/டல், /தம் ஆPயைவ அடங்/Pன்றன. Qைணயான ெச,த்தற் 
Uரப்Aகளில் உ&ழ்நீரச்U்ரப்Aகள், (Aத்தப்ைபeடன் ேசரந்்Q) கல்oரல், கைணயம் ஆPயைவ 
அடங்/Pன்றன. வாEqள்ளிLக்/ம் பற்கள் உணைவ ெமன்றைரக்Pன்றன; நாக்/ உணைவ 
Uைவப்பQடன் ெமன்றைரக்க வசMயாக உ&ழ்நீLடன் கலந்Q Nரட?்க்ெகாcக்PறQ. உ&ழ்நீரில் 
உ&ழ்நீரத்்தரசsக்P எqம் ஊக்Pப்Nரதம் உள்ளQ. இQ தரசத்ைத ெசரிதQ் மாேவாU எqம் 
இLசக்கைரடட்ாக மாற்^PறQ. Aற/ உண- கவளியவ?வத்Mல் ெதாண்ைடக்/*Eன்வ* 
உண-க்/ழVக்/ ெசல்PறQ. Aற/ உண-க்/ழ4ன் வைளயக்/^க்கம் கவளியத்ைத இைரப்ைபக்/ 
ெசVதQ்PறQ. இைரப்ைபEல் Xதன்ைமயாக Nரதசெ்சரித்தல் நைடெப^PறQ. எளிய சக்கைரகள், 
ஆல்ககால், மLந்Qகள் ேபான்றைவeம் இைரப்ைபE4Lந்Q உடக்வரப்பcPன்றன.	

இைரப்ைபE4Lந்Q ைகம் (உண-) Xன்d^/ட4ல் kைழந்Q கைணயசச்ாற்^டqம் 
Aத்தநீLடqம் கலந்Q, இ^MEல் d^/டற்சாற்^டன் கலக்PறQ. இதனால் கரிமநீேரடc்கள், 
Nரதங்கள், ெகா0ப்Nகள் ஆPயவற்,ன் ெசரித்தல் X0ைமயைடPறQ. Aற/ உண- 
இைடசd்^/டVக்/ம் Aன்d^/டVக்/ம் ெசல்PறQ. கரிமநீேரடc்கள் ெசரிதQ் /Zக்ேகாU ேபான்ற  
ஒற்ைறசச்க்கைரcகளாக மா^Pன்றன. Nரதங்கள் இ^MEல் அ&ேனாவ&லங்களாக உைடPன்றன. 
ெகா0ப்Nகள் ெகா0ப்ப&லங்களாக-ம் Pளிசராலாக-ம் மா^Pன்றன. ெசரித்த இ^Mப்ெபாLள்கள் 
d^/ட4ன் 6ர4களிVள்ள ேமற்சவ்6ன் உடப்டலத்Mன்வ* உடக்வரப்பcPன்றன. ெசரிக்காத 
உண- /டல்களிைடத்தcக்Pத*ன்வ* ெபLங்/டல்வாEல் kைழPறQ. இந்த தcக்Pதழ் 
மலப்ெபாLள் Aன்ெசல்வைத தcக்PறQ. நீரின் ெபLம்ப/M ெபLங்/ட4ல் உடக்வரப்பcPறQ. 
ெசரிக்காத உண- அைரத்Mண்மமாP அ?க்/டVக்/ ெசல்PறQ. இ^MEல் /தத்Mன்வ* 
ெவளிேயற்றப்பcPறQ.	

ப0ற்2கள்	
1. சரியான 6ைடைய ேதரந்்ெதcக்க.	

a. இைரப்ைபநீரில் உள்ளைவ	
i. இைரwக்P, ெகா0மfக்P, பாற்,ர{க்P	
ii. X,sக்P, ெகா0மfக்P, பாற்,ர{க்P	
iii. X,sக்P, இைரwக்P, ெகா0மfக்P	
iv. X,sக்P, இைரwக்P, பாற்,ர{க்P	

b. d^/டற்சா^ என்பQ	



 

218 
த&ழ்வ*ய,-க்/0 

i. Aன்d^/டVக்/ம் ெபLங்/டVக்/மான சந்M	
ii. d^/ட4ல் Uரக்/ம் Uரப்Nகள் அடங்PயQ	
iii. d^/ட4ல் zக்கம்	
iv. /டல்வால்	

2. ெபாLதQ்க.	
a. Aத்தசெ்சம்ைம, Aத்தப்பUைம  (அ) காதL/	
b. தரசத்Mன் நீராற்ப/ப்N   (ஆ) Aத்தநீர	்
c. ெகா0ப்Aன் ெசரித்தல்   (இ) ெகா0மfக்Pகள்	
d. உ&ழ்நீரச்U்ரப்A    (ஈ) தரசsக்Pகள்	

3. ULக்கமாக 6ைடயளிக்க.	
a. d^/ட4ல் 6ர4கள் உள்ளன; இைரப்ைபEல் இல்ைல. ஏன்?	
b. இைரwக்Pயாக்P ெசயல்வ?வதQ்க்/ மா^வQ எவ்வா^?	
c. உண-ப்பாைதEன் Uவரின் அ?ப்பைடப்படலங்கள் யாைவ?	
d. Aத்தநீர ்ெகா0ப்Nகளின் ெசரித்த4ல் எவ்வா^ உத-PறQ?	

4. Nரதங்களின் ெசரித்த4ல் கைணயநீரின் பங்ைக a^க.	
5. இைரப்ைபEல் Nரதம் ெசரிக்/ம் நிகழ்Xைறைய 6ளக்/க.	
6. மனிதரக்ளின் பல்வாய்ப்பாடை்ட தLக.	
7. Aத்தசச்ாற்,ல் ெசரிப்Nக்கான ஊக்Pப்Nரதங்கள் இல்ைல. எனிqம் அQ ெசரித்தVக்/ 

Xக்PயமானQ. ஏன்?	
8. ைகமX,sக்P ெசரித்த4ல் வPக்/ம் பங்ைக 6வரிக்க. அைத Uரக்/ம் Uரப்A Uரக்/ம் அேத 

வைகயான மற்ற இரண்c ஊக்Pப்Nரதங்கள் யாைவ?	
9. பலசக்கைரcகZம் இLசக்கைரcகZம் எவ்வா^ ெசரிக்Pன்றன?	
10. இைரப்ைபEல் 𝐻𝐶𝑙	Uரக்கா6டட்ால் என்னா/ம்?	
11. உங்கள் உண6Vள்ள ெவண்ெணய் ெசரிதQ் உடக்வரவ்Q எவ்வா^?	
12. உண-ப்பாைதEன் ெவவ்ேவ^ ப/Mகளில் உண- ெசல்Vம்ேபாQ Nரதங்கள் ெசரிப்பதற்கான 

Xதன்ைமயான ப?கைள உைரயளிக்க.	
13. /*ப்பல், இLXைளயப்பல் என்ற ெசாற்கைள 6ளக்/க.	
14. மனித XQவரிVள்ள ெவவ்ேவ^ வைகயான பற்கைளeம் அவற்,ன் எண்ணிக்ைகையeம் 

a^க.	
15. கல்oர4ன் ெசயல்கள் யாைவ? 


