
வடீ்டில் ப ொறுப்புகளை 
 கிர்ந்து பகொள்ைல்

புதிதொக எதொவது 
கற்றுக்பகொள்ைல்

ஒவ்பவொரு நொளும் 
சரியொன உணளவ 
உட்பகொள்ளுதல்

சுகாதார பழக்க

வழக்கங்கள்

அர்த்தமுள்ை 
உளையொடல்கள்

ஓய்வு

நேர நவலைகள்

வொழ்க்ளகக்கு 
ததளவயொன 

ஆதைொக்கியமொன 
 ழக்கவழக்கங்கள்

நெருக்கடியான நெரங்களில் அர்த்தமுள்ள 
குழந்தத வளர்ப்பு

ஒரு நாளில் என்னவெல்லாம் வெய்யலாம்

சுடரிலிருந்து பவைிவரும் இத்பதொடர் பநருக்கடியொன தநைங்கைில் நீண்ட தநைம்
வடீ்டில் அளட ட்டிருக்கும் குழந்ளதகளை ஆக்கபூர்வமொன முளையில் எவ்வொறு
ஈடு டுத்துவது என் து  ற்ைி ப ற்தைொருக்கு வழிகொட்டும் தநொக்கத்தில்
உருவொக்கப் ட்டது
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ஆதி : அம்மொ ஏன் இந்த ஊைடங்கு? இதற்கு முன் இப் டி 
இருந்ததத இல்ளலதய?

அம்மா : நீதொன் தகள்விப் ட்டிருப் ொதய ஆதி பகொதைொனொ 
ளவைஸ்  ற்ைி!

திட்டமிட்ட அர்த்தமுள்ள உதரயாடல்கள்

அம்மா : இது சொதொைண ளவைஸ் இல்ளல. இது நொவல் 
பகொதைொனொ ளவைஸ். இது தவகமொக  ைவும். நம் கண்,மூக்கு,வொய் 
வழியொக நுளையிைளல பசன்ைளடயும்.இது நுளையைீலுக்கு 
ஏற் டுத்தும்  ொதிப்ள  குணமொக்குவது மருத்துவர்களுக்கு மிக 
கடினமொக உள்ைது.வயதொனவர்கள் அதிகம்  ொதிக்கப் டுகிைொர்கள். 
இந்த ளவைளை இைவயதினரும்,எதிர்ப்பு சக்தி அதிகம்
உள்ைவரும் எைிதொக சமொைிக்கின்ைனர்.இதற்கு மருந்து எதுவும் 
கண்டு ிடிக்கப் டவில்ளல.

ஆதி : ளவைஸ் தொன் எப்த ொதும் இருக்தக ! இது நம்ளம 
என்ன பசய்யும்? இதற்கு ஏன் எல்தலொருக்கும் இவ்வைவு 
 யப் டுகிைொர்கள்?

ஆதி : திடீபைன்று இது எங்தக இருந்து வந்தது. அகில் 
பசொல்கின்ைொன் சீனொ கொடுகைில் உள்ை 
பவைவொலிருந்ததொ,எறும்புதின்னியிலிருந்ததொ வந்தது 
என்று.சி ி பசொல்கிைொன் அது ஆய்வுக்கூடங்கைில் 
உருவொக்கப் ட்டது என்று,உயிர்ப்த ொர் என்று.

அம்மா : அடுத்தவர் மீது  ழித ொடுவது மிகவும் எைிது.நொம் ஏன் 
எல்தலொளையும் சந்ததகத்துடன்  ொர்க்க தவண்டும். இந்த ளவைஸ் 
மட்டுமொ நம்ளம  யமுறுத்துகிைது?இதற்கு முன் எத்தளனதயொ 
ளவைஸ்  யமுறுத்தியது. அடிப் ளடயில் நொம் பூமிளய நடத்தும் 
விததம இதற்கு கொைணம். பூமியில் உள்ை அளனத்தும் மனிதனின் 
 யன் ொட்டிற்கொக என்று நொம் நிளனக்கிதைொம்..

ஆதி : அப்த ொ பூமி நம்  யன் ொட்டிற்கு இல்ளலயொ அம்மொ ?

இப்த ொது இருக்கும் தவகமொன வொழ்க்ளக முளையில் ப ற்தைொருக்கும்
குழந்ளதகளுக்கும் இளடயில் குளைவொன உளையொடல்கதை நிகழ்கின்ைன
அதுவும் அர்த்தமுள்ை உளையொடல்கள் மிகவும் அபூர்வமொகிவிட்டன.இந்த
ஊைடங்கு இதற்கு ஒரு நல்ல வொய்ப்ள ஏற் டுத்திக் பகொடுத்திருக்கிைது.இந்த
அர்த்தமுள்ை உளையொடல்கள் மூலம் வொழ்க்ளக முளை மொற்ைங்களுக்கொன
நல்ல முடிவுகள் எடுக்கப் டலொம்

பகுதி - 1

நெருக்கடியான நெரங்களில் அர்த்தமுள்ள குழந்தத 
வளர்ப்பு
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ஆதி : அப்த ொ நொம் வைர்ச்சி அளடயதவ கூடொதொ?

அம்மா : நமக்கு என்னததளவதயொஅளத மட்டும் நொம் பூமியிலிருந்து எடுத்துக் 
பகொள்ைலொம். நொம் எல்தலொருக்கும் ததளவயொன அைவு எல்லொம் பூமியில் 
இருக்கின்ைன. பூமியும் மற்ை உயிரினங்களும் ததொன்ைி  ல்லொயிைக்கணக்கொன 
வருடங்களுக்கு  ிைகு தொன் மனிதன் ததொன்ைினொன் என்று உனக்கு பதரியுமொ?

ஆதி : பதரியும் அம்மொ

அம்மா : ஆதி மனிதன் கொடுகள் என்ன தந்தனதவொ அளத மட்டும் 
எடுத்துக் பகொண்டொன்.மைம் பவட்டவில்ளல.மளலகளை 
அழிக்கவில்ளல.ஆனொல் நொம் இப்த ொது என்ன பசய்து 
பகொண்டிருக்கிதைொம் பதரியுமொ?

ஆதி : குைம் இருந்த இடத்தில் கட்டிடம் கட்டிதனொதம அளத 
பசொல்கிைரீ்கைொ?பவள்ைம் வந்தத ொது அளதத்தொதன எல்தலொரும் பசொன்னொர்கள்.

அம்மா : அது மட்டுமல்ல. நொம் கொடுகளை விளைநிலங்கைொக 
மொற்ைி அளமத்ததொம்.மிருங்கைின் வசிப் ிடத்தில் நொம் 
நுளழந்தொல் அது எங்தக த ொகும்? நம் இருப் ிடத்தில் இருந்து 
நம்ளம பவைிதய த ொகச் பசொன்னொல் நொம் எங்தக த ொதவொம்? 
மனிதன்- தொவைங்கள்,விலங்குகள், நிலங்கள்,சமுத்திைங்கள், 
நீர்நிளலகள் த ொன்ை வற்ைின் இயற்ளகயொன வொழ்விடங்களை 
சுைங்கமொகவும்,ரியல் எஸ்தடட்டொகவும்,கொடுகளை விவசொய 
நிலங்கைொகவும், கடல்களை துளைமுகங்கைொகவும் மொற்ைி 
அளமக்கிைொன்.இளத நொம் வைர்ச்சி என்கிதைொம்.

அம்மா : வைர்ச்சி என்ைொல் என்ன ஆதி?
 ல்லொயிைக்கணக்கொன உயிரினங்கள் அழிவதும்,மக்கள் 
வடீுகளையும், வொழ்வொதொைங்களையும் இழந்து 
தவிப் துமொ வைர்ச்சி?
வைர்ச்சி என்ை ப யரில் நடக்கும் திட்டங்கள் 
சுற்றுச்சூழல் அளமப் ின் பதொடர்புகளை 
சிளதக்கின்ைன.ஒரு  ொதிப்பு சங்கிலித் பதொடர் த ொல்  ல 
 ொதிப்புகளை ஏற்ப் டுத்தும்.இந்த பதொடர்புகளை நொம் 
புரிந்துபகொள்ை தவண்டும். இளவபயல்லொம் ஒன்று 
தசர்ந்து தொன் சூழலியல் மொற்ைத்ளத 
உருவொக்கியது.முன்பு மற்ை உயிரினங்களை  ொதித்தது, 
இப்த ொது மனிதளன  ொதிக்கிைது.

ஆதி : இனி என்ன நடக்கும் அம்மொ?
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இந்த மொற்ைங்களை குழந்ளதகைொல் தனியொக பசயல் டுத்த முடியொது 
.ப ற்தைொர்கைின் ஆதைதவொடு,ஊக்குவிப்பு மற்றும் வழிகொட்டுததலொடும்தொன் 
பசயல் ட முடியும். எல்லொவற்ைிற்கும் தமல் ப ற்தைொர்கள் சிைந்த முன் 
மொதிரியொக விைங்க தவண்டும்.

அம்மா : இயற்ளக சீற்ைங்கள் இப்த ொது அடிக்கடி நடப் ளத 
கவனித்தொயொ?பவள்ைம் வந்தது, வர்தொ புயல் வந்தது ,கஜொ புயல் 
வந்தது, ஆப் ிரிக்கொவில் எத ொலொ வந்தது, தகைைொவில் நி ொ 
ளவைஸ் வந்தது, இப்த ொது சீனொவிலிருந்து பகொதைொனொ
வந்திருக்கிைது.

ஆதி : அப்த ொ இது திரும்  திரும் 
வரும்னு மட்டும் பசொல்லொதீங்க!

அம்மா : சூழல் மொற்ைம் நம் கண் முன் நடக்கிைது.பூமி 
தமலும் தமலும் பவப் மொகிக் பகொண்டிருக்கிைது.

தண்ணரீ், மின்சாரம்
மற்றும் இதர 

வளங்கதள நசமிக்க
நவண்டும். 

நெகிழி உபநயாகத்தத
தவிர்க்க நவண்டும். 

கதடக்குச் 
நசல்லும்நபாது துணிப் 
தபதய எடுத்து நசல்ல 

நவண்டும். 

வாங்கும் நபாருட்களின் 
எண்ணிக்தகதயயும்
அளதவயும் குதைத்து 

வாங்க நவண்டும்.

புதிதாக நபாருட்கள்
வாங்குவதற்கு பதிலாக 
எற்கனநவ இருக்கும்
நபாருட்கதள மறு 
உபநயாகம் நசய்ய 

நவண்டும். 

நெகிழி மற்றும் 
காகிதத்தத மறு சுழற்சி 

நசய்ய நவண்டும். 

ெமக்கு நவண்டிய 
காய்கைிகதள ொநம
வளர்த்துக் நகாள்ள 

நவண்டும். உள்ளூரில் 
விதளயும் 

காய்கைிகதளயும்,பழங்க
தளயும் மட்டுநம வாங்க 

நவண்டும். 

குதைவான ஆற்ைல்
நததவப்படும் 
தககளால் 

நசய்யப்படும் 
நபாருட்கதள 

பயன்படுத்த நவண்டும். 

நவளியில் 
வாங்குவததத் தவிர்த்து 

உணதவயும், 
நொறுக்குத்தனீிதயயும் 

வடீ்டிநலநய நசய்ய
நவண்டும்.

ஆதி : இது திரும்  வைொமல் இருப் தற்கு 
நொன் என்ன பசய்ய தவண்டும் அம்மொ?
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குழந்ததகள் ஏன் வடீ்டு நவதலகதள கற்றுக் நகாள்ள 
நவண்டும்?

ப ரும் ொலும் நம் குழந்ளதகளை நொம் வடீ்டு 
தவளலக்கு  ழக்குவதில்ளல.  டிக்க பசொல்லிக் பகொடுப் து த ொல் 
தன்ளனயும் தன் இருப் ிடத்ளதயும்  ைொமரிக்கும் அடிப் ளட 
தவளலளய பசொல்லிக் பகொடுப் தில்ளல. ப ொருள் ஈட்ட கல்வி 
கற் வர்களுக்கு வொழ்க்ளகளய வொழத் ததளவயொன ஆதொைக் கல்வி 
கற்றுக் பகொடுக்கப் டுவதில்ளல.  ிள்ளைகளை ப ொருைொதொை 
சுதந்திைத்திற்கு தயொர் பசய்யும் நொம் தன்ளனயும் தன் வடீ்ளடப் 
த ணுவதிலும் ஏன் சொர்பு நிளல ஏற் டுத்துகிதைொம்?
ப ொருள் ஈட்டினொல் எல்லொம் கிளடத்துவிடும் என்று
கருதுவதொல்தொதன?
சிறு வயதிதலதய குழந்ளதகள் வடீ்டு தவளலகளை கற்றுக் 
பகொண்டொல், அவர்கள் இளத ஒரு தவளலயொக கருதொமல் 
தங்கள் வொழ்க்ளகயின் ஒரு அங்கமொக ஏற்றுக் பகொள்வொர்கள்.

நபாறுப்புகதள பகிர்ந்து நகாள்ளுதல்

வடீ்டுநவதலகளில் குழந்ததகதள பங்நகடுக்க தவத்தல்

ஏளழ/ ணக்கொைர், ஆண்/ப ண் என்ை த தம்
இல்லொமல் எல்தலொரும் அவைவர் தவளலளய 
 ொர்த்துக் பகொள்ளும் சூழளல இந்த ஊைடங்கு 
உருவொக்கி இருக்கிைது. ப ரும் ொலும் பநருக்கடி 
நிளலயில் நொம் கற்றுக் பகொள்ளும் நம் 
வொழ்க்ளகளய மொற்ைியளமக்கும் முக்கியமொன 
 ொடம் இது.
குழந்ளதகளை வடீ்டு தவளலக்கு 
அைிமுகப் டுத்தி அவர்களை ப ொறுப்ப டுத்துக் 
பகொைைளவக்க சரியொன தருணம் இது.

பகுதி -2

நெருக்கடியான நெரங்களில் அர்த்தமுள்ள குழந்தத 
வளர்ப்பு
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குழந்ததகளுக்கு எந்த
மாதிரியான நவதலகதள
கற்றுத் தரலாம்
தவளலகளை முளையொக 
அைிமுகப் டுத்தி, பசய்துக் கொட்டி, 
வயதிற்தகற்  தவளல பசய்ய
வொய்ப்பும் ஏற் டுத்திக் பகொடுக்க 
தவண்டும்.
உணவு தயொரித்தல்
.
• கொய்கைிகளை அலசி 

ததளவப் ட்டொல் ததொல் சீவி 
நறுக்குவது

• ப ொைியல் பசய்வது 
• குக்கரில் சொதம் ளவப் து
•  ழைசம் தயொரிப் து 
• கொய்/ ழக் கலளவ(சொலட்) 

பசய்வது
• மொவு  ிளசவது ,சப் ொத்தி, பூரி 

ததய்ப் து.
• ததொளச வொர்ப் து

S U D A R  
sudartrust.org@gmail.com

Ph : 9840598133

சுத்தம் நசய்வது:

• சிறு துணிகள்/உள்ைொளட 
துளவப் து

• துணி உலர்த்துவது
• துணி மடிப் து
• மடித்த துணிகளை எடுத்துக் 

ளவத்தல்.
•  ொத்திைங்கள் கழுவுதல்
• உலர்ந்த  ொத்திைங்களை எடுத்து 

ளவத்தல்
• தூசி தட்டுதல்
• வடீு கூட்டுதல்
• வடீு துளடத்தல்
• பசடி பதொட்டிகளுக்கு தண்ணரீ் 

ஊற்றுதல்

நவதலயில் ஏன் பாகுபாடு ?

ப ண் குழந்ளதகளுக்கு ஏததொ ஒரு கட்டத்தில்  ழக்கப் டுத்தப் டும் வடீ்டு 
தவளலகளை ஆண் குழந்ளதகள் கற்றுக் பகொள்ை நொம் வொய்ப்த 
தருவதில்ளல. சிறு வயதிலிருந்தத அவர்கள் பசய்ய ஆளசப் ட்டொலும் தடுத்து 
விடுகிதைொம். இது வடீ்டு தவளலகள் ப ண்களுக்கொனளவ என்கிை நம்  ொர்ளவ 
தகொைொைினொல் ஏற் டும் சிக்கல்.
ப ண்களுக்கு வொகனங்கள் ஓட்டக் கற்றுத் தருகிதைொம்.தவளல  ொர்த்து 
சம் ொதிக்க  டிக்க ளவக்கிதைொம்.  யமில்லொமல் சுதந்திைமொக பவைியில் 
பசல்ல  ழக்குகிதைொம்.ஆனொல் ஆண் குழந்ளதகளை தன் அைவில் தன் 
அடிப் ளட ததளவகளை பூர்த்தி பசய்துபகொள்ை எதுவும் கற்றுத் தருவதில்ளல. 
இதனொல் ஆண் குழந்ளதகளும் அளத தங்கள் தவளலயொக கருதுவதில்ளல. 
தம்ளம யொதைொ  ொர்த்துக் பகொள்ை தவண்டிய  ரிதொ  நிளலயில்
இருக்கிைொர்கள். ஆண்களும் வடீ்டு தவளலகைில்  ங்பகடுக்க தவண்டும் என் து 
கொலங் கொலமொக ப ண்கைின் ஆதங்கமொக இருந்து வருகிைது. இை வயதில் 
கற்றுக் பகொள்ைொத தவளல / தன் தவளலயொக  ொர்க்கப் டொத தவளல 
ப ரியவன் ஆன  ிைகு கற்றுக் பகொள்ை கடினமொக இருக்கிைது.
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வடீ்டுநவதலகதள கற்றுக் நகாள்வதால் ஏற்படும் ெற்பலன்கள்
• மன ெிதைவு:
சுதந்திைமொக சரியொன முளையில் ஒரு கொரியத்ளத பசய்து முடித்த குழந்ளதக்கு 
நல்ல மன நிளைவு ஏற் டும். தன்னொல் பசய்ய முடியும் என்ை நம் ிக்ளக வரும்.

• சுதந்திரமான மனிதன்:
தன் தவளலகளை தொதன பசய்து பகொள்ளும் சுதந்திைமொன சுய 
சொர்புள்ை மனிதனொக வைர்வொர். இந்த சுய சொர்பு அவர் பசய்யும் மற்ை 
தவளலகைிலும்  ைவும்.

• நபாறுப்புணர்ச்சி:
தன் தவளலகளுக்கு ப ொறுப்ப டுத்துக் பகொள்ளும் ப ொறுப் ொனவைொக உருவொகிைொர்.

• அர்த்தமுள்ை தவளல:
தொன் பசய்யும் தவளலகைில் அர்த்தம் இருப் தொல் அர்த்தமுள்ை தவளலகளை 
தநொக்கி அவர் மனம் திரும்பும். தன் பசய்யும் தவளலகள் அளனத்திலும் 
அர்த்தத்ளத ததடுவொர்.

• நவதல நசய்வதில் நகௌரவம்:
தொனும் தன் குடும் த்தினரும் வடீ்டு தவளலகள் பசய்வதொல் இந்த தவளலகளை 
பகௌைவக் குளைச்சலொக நிளனக்கமொட்டொர்கள். வடீ்டு தவளல பசய்யும் 
 ணியொட்களை மரியொளத குளைவொக நடத்தமொட்டொர்கள். தன் தவளலகளை 
 ொர்க்க ஜொதிகளை உருவொக்கி ளவத்திருக்கும் சமுக அளமப்ள  புைக்கணிப் ொர்கள். 
தவளலகைில் ஆண் ப ண் த தம்  ொர்க்க மொட்டொர்கள்.

• ஆநராக்கியமான உணவு:
ஆதைொக்கியமொன உணவு உண்ணும்  ழக்கத்ளதக் கற்றுக் பகொள்வொர்கள்.

• நபாருட்களின் பராமரிப்பு:
ப ொருட்களை  ைொமரிக்க கற்ைதொல்  ொதுகொக்கும் உணர்வும் கூடதவ வைரும். 
புதிதொக ப ொருட்கள் வொங்க தவண்டிய அவசியம் இல்லொமல்  ளழய ப ொருட்களை 
 யன் டுத்துவொர்கள்

• நெரத்தத திட்டமிடல்:
தநைத்ளத திட்டமிட  ழகுவொர்கள் "த ொைடிக்கிைது" என்று அர்த்தமற்ை 
தவளலகைில் ஈடு டமொட்டொர்கள்.

• சூழலில் அக்கதை:
தன் வடீ்ளடப் த ொலதவ தன் சுற்றுப் புைச் சூழளலயும் அக்களையுடன்  ொர்த்துக் 
பகொள்வொர்கள்.

• உடல் வளர்ச்சி:
உடற்  யிற்சி என்ை ப யரில் தனியொக உடளல மட்டும்  யிற்சி பசய்யொமல் 
அர்த்தமுள்ை தவளலகள் பசய்வதின் மூலம் தளசகளுக்கு  யிற்சி தந்து உடல் 
வைர்ச்சி அளடவொர்கள்.

S U D A R  
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வடீ்டுத் நதாட்டம் அதமப்பது:

நொம் இருக்கும் இடம் எவ்வைவு சிைியதொக இருந்தொலும் ஒரு வடீ்டுத் ததொட்டம் 
அளமப் தன் மூலம் நமக்கு தவண்டிய கொய்கைிகளையும், கீளைகளையும் வைர்த்துக் 
பகொள்ைலொம். குைிப் ொக இம்மொதிரியொன பநருக்கடியொன ஊைடங்கு கொலங்கைில் 
இத்ததொட்டங்கள் நமக்கு ளகபகொடுக்கும். உைதமொ,பூச்சி மருந்ததொ இல்லொமல் 
த ொக்குவைத்தில் சத்துக்களை இழக்கொமல்  ல ளககள் மொைி நொம் இப்த ொது  யந்து 
நடுங்கும் கிருமி பதொற்று எதுவும் இல்லொமல் நம் வடீ்டிதலதய கிளடப் தொல் 
கொய்கைிகைின் முழு  லன்களை அளடயலொம்.
இந்த ஊைடங்கு தநைத்ளத  யன் டுத்தி இயற்ளகதயொடு எந்த வித பதொடர்பும் 
இல்லொத நகர்புை மற்றும் அடுக்குமொடி வடீ்டுக் குழந்ளதகள் வடீ்டுத் ததொட்டம் 
அளமக்க ஊக்குவித்து தொவை உலகின் அழளகயும் அதிசயத்ளதயும் , அழிந்து 
பகொண்டிருக்கும் விவசொயத்தின் ருசிளயயும் அைிய நல்லபதொரு வொய்ப்ள  
ஏற் டுத்திக் பகொடுக்க தவண்டும்.

தினமும் சரியான உணதவ உண்ணுதல்பகுதி - 3

நெருக்கடியான நெரங்களில் அர்த்தமுள்ள குழந்தத 
வளர்ப்பு

எப்படிப்பட்ட உணதவ உண்ணலாம்:

உள்ளூரில் விளையும் கொய்கைிகளும்,  ழங்களும் நம் 
சீததொஷ்ண நிளலயில் விளைந்தளவ. அளவகளை நம் 
உடல் எைிதில் ஜைீணிக்கும். உள்ளூரில் விளைந்த 
கொய்கைிகைிலும்,  ழங்கைிலும் நம் உடலுக்கு
ததளவயொன எல்லொ சத்துக்களும் இருக்கின்ைன. 
சத்துக்கள் தவண்டி நொம் பவைியூரில் விளையும் 
ப ொருட்களை அதிக விளல பகொடுத்து வொங்கி
 யன் டுத்த தவண்டியதில்ளல.

பருவ ெிதலக்நகற்ப:

ஒரு குைிப் ிட்ட  ருவத்தில் என் கொய்கைிகள்/ ழங்கள் கிளடக்கின்ைததொ அளத 
மட்டும் உண்டொல் த ொதும். புதியதொக, சத்தும் ருசியும் குளையொமல் இருக்கும்.
 தப் டுத்தப் ட்ட, குைிரூட்டப் ட்ட  ருவம் தப் ி கிளடக்கும் கொய்கைிகளையும், 
 ழங்களையும் சொப் ிடுவதொல் உடலுக்கு எந்த  ிைதயொஜனமும் இல்ளல.

mailto:sudartrust.org@gmail.com


S U D A R  
sudartrust.org@gmail.com

Ph : 9840598133

என்ன மாதிரியான உணவு உண்ணலாம்:

சமச்சீைொன ஊட்டச் சத்து பகொண்ட உணவு. நம் 
உடலுக்கு ததளவயொன புைதச்சத்து, மொவுச்சத்து, 
ளவட்டமின்கள், தொதுப் ப ொருட்கள், 
பகொழுப்புச்சத்து ஆகியளவ சரியொன விகிதத்தில் 
வடீ்டில் இருக்கும் ப ொருட்களை பகொண்டு 
சமச்சீைொன ஊட்ட சத்துக் பகொண்ட உணவுப்
 ட்டியளல தயொர் பசய்து அதன் டி உண்ணலொம்.
எதிர்ப்பு சக்தி:
தநொய் எதிர்ப்பு சக்திளய அதிகரிக்கும்
உணவுகைொன எலுமிச்ளச, ஆைஞ்சு, தகைட், இஞ்சி 
ஆகியளவளய உணவில் அதிகம் தசர்த்துக்
பகொள்ை தவண்டும்.

உண்தமயான உணவும் குப்தப உணவும்:

கிருமித் பதொற்ைொல் ஏற் ட்டிருக்கும் இந்த ஊைடங்கு நம்ளம நம்  ளழய 
வொழ்க்ளக முளைளய திரும் ிப்  ொர்க்க ளவத்திருக்கிைது. ஆதைொக்கியமொன 
உணவு முளை அதில் முக்கிய  ங்கு வ
வகிக்கிைதுு்.. நல்ல ஆதைொக்கியமொன உணவு உண்டு தநொய் எதிர்ப்பு சக்தியுடன் 
இருந்தொல் பதொன்னூறு வயளதத் தொண்டிய முதியவரும் இந்தநொய் 
த்பதொற்ைிலிருந்து மீண்டு வருவளதப்  ொர்க்கிதைொம். குழந்ளதகள் 
ஆைம் த்திலிருந்தத உண்ளமயொன உணவு எது குப்ள  உணவு எது என்று தைம் 
 ிரிக்கக் கற்றுக் பகொள்ை தவண்டும்.
உண்ளமயொன உணவு:
 ொக்பகட்கைில் அளடக்கப் டொத எந்த வித பசயற்ளக நிைமூட்டிகளும், 
 ொதுகொக்கும் தவதி ப ொருட்களும் தசர்க்கப்  டொத வடீ்டில் சளமக்கப் ட்ட 
உணளவ உண்ளமயொன உணவு என்று பகொள்ைலொம்.  ொக்பகட்கைில் கிளடக்கும் 
மொவு ப ொருட்களையும், உணவுகளையும் தவிர்த்து வடீ்டிதலதய உள்ை மூலப் 
ப ொருட்களை பகொண்டு உணவு தயொரிக்கப் ட தவண்டும். நம் வடீ்டில் சளமத்த 
உணவு/பநொறு
க்கு தீனிகளை மட்டும் உண்ண தவண்டும். தீட்டப் டொத அரிசி மற்றும் 
சக்களைளய  யன் டுத்துவதொல் அப்ப ொருட்கைில் உள்ை சத்து முழுளமயொக 
கிளடக்கும்.
குப்ள  உணவு:
ஊைடங்கில் ப ரும் ொலும் வடீ்டிற்குள்தைதய இருக்கும் குழந்ளதகள் குப்ள  
உணவுகளுக்கு அடிளமயொகும் அ ொயம் உள்ைது. குப்ள  உணவுகள் 
அைவுக்கதிகமொன உப்பும், சக்களையும், பகொழும்பும் தசர்க்கப் ட்டு ஊட்டச் சத்து 
குளைவொகவும் கதலொரிகள் அதிகமொகவும் பகொண்டளவ. இந்த 
உணவு குழந்ளதகைின் சுளவ அரும்புகளை அடிளமப் டுத்தும். அவர்களுக்கு 
இந்த உணவுக்கொன "ஏக்கத்ளத" உண்டு பசய்யும் தநொக்கத்தில் வியொ ொைத்ளத 
மட்டுதம குைிக்தகொைொகக் பகொண்டு உருவொக்கப் ட்டளவ.
இந்த உணவு வளககள் உடலில் நச்சு தன்ளமளய அதிகரித்து ஒரு மந்த 
நிளலளய உருவொக்கும். நம் தநொய் எதிர்ப்பு திைளன குளைக்கும். தங்கள் 
ஆதைொக்கியத்ளத கணக்கில் பகொண்டு குழந்ளதகள் இந்த வளக உணவுகளை 
புைக்கணிக்க தவண்டும்
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பகொதைொனொ அச்சுறுத்தலொல் தீவிை சுகொதொைத்ளத களட ிடிக்கும் நொம், எப்த ொதும் நொமும் 
நம் குடும் மும் களட ிடிக்க தவண்டிய சில சுகொதொை பநைிமுளைகளை வழிவகுத்து,
அளத நம் வொழ்க்ளக முளையொக மொற்ைிக் பகொள்ைலொம்.

பகுதி - 4

நெருக்கடியான நெரங்களில் அர்த்தமுள்ள குழந்தத 
வளர்ப்பு

ஒவ்பவொரு முளை பவைியில் பசன்று
திரும்பும் த ொதும் ளக, கொல், முகம் கழுவ 
தவண்டும். தநைொக சளமயல் அளை பசன்று 
குைிர் சொதன ப ட்டிளய திைப் ததொ தண்ணரீ் 
அருந்துவததொ கூடதவ கூடொது. பவைியில் 
பசன்று திரும்பும் த ொது நொம் 
தகொடிக்கணக்கொன கிருமிகளை உடன் பகொண்டு 
வைலொம். தசொப் ினொல் ஒரு முளை 
கழுவினொதல ப ரும் ொலும் கிருமிகள் 
த ொய்விடும்.

சுகாதாரப் பழக்க வழக்கங்கள்

நம் வடீ்டுக்கு பவைியில் 
இருந்து வரும் 

ப ொருட்கைொன  ொல், தயிர், 
 ொட்டில்கள், கொய்கைிகள், 

 ழங்கள் எதுவொக 
இருந்தொலும் அளவகளை
நன்ைொக கழுவிய  ின்னதை 
குைிர்சொதன ப ட்டியில் 
ளவக்க தவண்டும்.

வைர்ந்த நகங்களை சுத்தமொக பவட்டிவிடவும். 
நகங்களுக்கு அடியில் கிருமிகள் 
மளைந்திருக்கும். வைர்ந்த நகங்கதைொடு ளக 
கழுவுவதொல்  லன் இல்ளல. நறுக்கிய
நகங்களுடன் ளக கழுவினொல் தொன் கிருமிகள் 
முற்ைிலுமொக நீங்கும்.

நொம் பவைியில் இருந்து 
திரும் ிய  ின் மீண்டும்

பவைியில் பசல்ல தவண்டிய 
சூழல் இருந்தொல் ளக, கொல், 

முகம் கழுவொமல் வடீ்டில்
உள்ை இருக்ளகயிதலொ, 

 டுக்ளகயிதலொ அமைதவொ, 

 டுக்கதவொ கூடொது. ளக, கொல், 

முகம் கழுவிய  ின் தளையில் 
அமர்ந்து ஓய்பவடுத்துக்
பகொண்டு  ிைகு மீண்டும்
பவைியில் பசல்லலொம்.

mailto:sudartrust.org@gmail.com


S U D A R  
sudartrust.org@gmail.com

Ph : 9840598133

இம்மொதிரி கிருமித்பதொற்று 
தநைங்கைில் உப்புத் 
தண்ணரீில் வொய் 
பகொப் ைிப் தும் 

பவந்நீர் அருந்துவதும் நம் 
பதொண்ளடளய  ொதுகொப் ொக 

ளவத்திருக்கும்.

 டுக்ளகக்கு பசல்லும் முன் 
ஒரு முளை நன்ைொக 
குைித்துவிட்டு  டுக்க 

பசல்லவும். இதனொல் ஒரு 
நொைில் இைண்டு முளை

குைிக்க தநர்ந்தொல் 
தண்ணளீை மிகவும் 

கவனமொக  யன் டுத்தவும்.

முந்ளதய கொலங்கள் த ொல் நொம் பவைியில் 
இருந்து வரும்த ொது பசருப்புகளை பவைியில் 
விட்டு வடீ்டினுள் பசல்ல தவண்டும். 

பவைியில் இருந்து வரும்த ொது பசருப்புகளை 
பவைியில் விட்டு வடீ்டினுள் பசல்லவும். 

பசருப்பு/ஷு கொல்களுடன் வடீ்டினுள் 
நுளழவது சுகொதொமற்ை பசயலொகும்.

தமதல பசொல்லப் ட்ட சுகொதொை  ழக்க வழக்கங்கள் 
எல்லொம் கொலம் கொலமொக நம் முன்தனொர்கள் 
களட ிடித்து வந்தளவதொன். இந்த கிருமி பதொற்று 
கொலத்தில் சுகொதொை வழக்கத்தின் முக்கியத்துவத்ளத 
உணர்ந்த ப ற்தைொர்கள் இளதச் சரியொன சமயமொக 
கருதி, தங்கள் குழந்ளதகளுக்கு இந்த  ழக்கங்களை 
அைிமுகப் டுத்தி அவர்கள் பதொடர்ந்து களட ிடிக்க 
ஊக்குவிக்க தவண்டும்.
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நெருக்கடியான நெரங்களில் அர்த்தமுள்ள குழந்தத 
வளர்ப்பு

வரலாறு:

ஊைடங்கு கொலத்தில் ப ற்தைொரும் குழந்ளதகளும் அதிக தநைம் ஒன்ைொக 
இருக்க வொய்ப்பு கிளடத்திருக்கிைது. குழந்ளதகள் இந்த சந்தர்ப் த்ளதப் 
 யன் டுத்தி தங்கள் ப ற்தைொர்/தொத்தொ  ொட்டியிடமிருந்து தங்கள் குடும் ம் 
மற்றும், முன்தனொர்கள்  ற்ைிய களதகளைக் தகட்டுத் பதரிந்து பகொள்ைலொம். 
ப ற்தைொர்/தொத்தொ  ொட்டி தங்கள் குழந்ளதப்  ருவ களதகளையும் பசொல்லலொம். 
குழந்ளதகள் தங்கள் குடும்  வைலொற்ளை எழுதி,  டம் வளைந்து சிைிய 
புத்தகங்களை உருவொக்கலொம். ப ற்தைொரும், ப ரிதயொரும் குழந்ளதகளுடன் 
தசர்ந்து இந்த முயற்சியில் ஈடு டலொம். ப ற்தைொர்கள் அவர்கள்
அனு வத்திலிருந்து சரியொன வொர்த்ளதகளையும், விைக்கங்களையும் பகொடுக்க 
முடியும்.

மாற்று முதையில் கற்பது

 ள்ைியில் பகொடுக்கும் வடீ்டுப் ொடங்களுக்கொகவும்,  ரீட்ளச மற்றும் 
மதிப்ப ண்களுக்கொகவும் மட்டுதம  டித்து  ழகிய குழந்ளதகள் ஒரு மொற்று 
முயற்சியொக கீழ்கண்ட விதங்கைில் "கற்ைளல" அணுகலொம்.  ள்ைிப்  டிப்புக்கு இளவ 
தநைடியொகவும், மளைமுகமொகவும்  யன் டும்.

குழந்ளதகள் தங்கள் ஊர், மொவட்டம், மொநிலம் மற்றும் நொட்ளடப்  ற்ைிய 
சரித்திைத்ளத நம் கமொன புத்தகங்கள் மூலம் அல்லது தவறு ஆதொைங்கள் 
மூலமொக பதரிந்து பகொள்ைலொம்.

கணிதம்:

 ண்ளடய கொலத்து கணக்கு 
முளைகள், மனக் கணிதம், கணிதப்

புதிர்கள் மூலம் கணிதத்ளத 
கற்கலொம். குழந்ளதகள் தொங்கதை 

புதிய கணக்குப் புதிர்களை 
உருவொக்கலொம். வடீ்டில் உள்ை 

அைவடீ்டுப் ப ொருட்களை பகொண்டு 
அைவிடுவளத நிதொனமொக தொங்கதை 

கற்றுக் பகொள்ைலொம். வடீ்டில்
உள்ைவர்கைிடம் இருந்து  ளழய 
அைவடீ்டு முளைகளை  ற்ைி 

பதரிந்து பகொள்ைலொம்.
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நமாழி:

புத்தகங்கைில் இருந்தும் கரும் லளகைில் இருந்தும் 
 ொர்த்து எழுதிப்  ழகிய குழந்ளதகள் சுதந்திைமொக, சுயமொக, 

புத்தக பமொழி இல்லொமல் தொங்கள் பசொந்த பமொழியில் 
எழுதிப்  ழகலொம். அவர்கள் எழுதும் தளலப்பு எதுவொக 
இருந்தொலும் தங்களுளடய விவைளணகள், நுணுக்கங்கள் 
மற்றும் பசொந்த பமொழி நளட மூலம் அளத அவர்கள் 
தனிப் ட்ட  ளடப் ொக உருவொக்கலொம்.

அைிவியல்:

வடீ்டில் இருக்கும் ப ொருட்களைக் பகொண்டு அைிவியல்  ரிதசொதளனகள் பசய்து 
 ொர்க்கலொம்.
தாவரவியல்:
ஒரு இளலளய எடுத்து வளைந்து  ொர்க்கலொம். வளையும்த ொது அதில் இருக்கும் 
அத்தளன நுணுக்கங்களையும் கவனிக்க தநரும். ஒவ்பவொரு பசடியிலும் எவ்வொறு 
இளல அடுக்குகைின் அளமப்பு மொறு ட்டிருக்கிைது என் ளத  ற்ைி ஆைொயலொம். 
 ளழய வளக தொனியங்கள்  ற்ைி ஆைொய்ந்து எழுதலொம். பசடிகளை எப் டி 
ஈைப் தத்ளத பவைிதயற்றுகின்ைன என் ளதப்  ரிதசொதளன பசய்து  ொர்க்கலொம்.
இயற்பியல்:
குழந்ளதகள் தம்ளம சுற்ைியுள்ை விஷயங்களை கூர்ந்து கவனித்து ஏன், எதற்கு, 
எப் டி என்ை ரீதியில் தகள்விகள் உருவொக்கலொம். உடதன  தில் ததட தவண்டிய 
அவசியமில்ளல. தகள்விகளை உருவொக்குவது முக்கியம். உதொைணம்: ப ரியது, 
சிைியது என்ை  ொகு ொடு இல்லொமல் ஏன் சில ப ொருட்கள் தண்ணரீில் 
மிதக்கின்ைன சில மூழ்கின்ைன?

புத்தக வொசித்தலுக்கு 
அைிமுகமில்லொத குழந்ளதகளை

புத்தக உலகிற்கு அைிமுகப் 
 டுத்தலொம். புதிய 

எழுத்தொைர்களையும், புதிய 
புத்தகங்களையும் 

அைிமுகப் டுத்தலொம். ப ற்தைொர்கள் 
குழந்ளதகளுடன் தசர்ந்து களதகள், 
கவிளதகள்  டிக்கலொம். அவர்களை

களத, கவிளத 
எழுத ஊக்குவிக்கலொம்.

ஏதொவது ஒரு  குதிளய வொசித்துப் 
புரிந்துக் பகொண்டு அதிலிருந்து 
தகட்கப் டும் தகள்விகளுக்கு
 திலைிக்கும்  யிற்சிகளைச் 

பசய்யலொம்.
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புவியியல்:
வளைப் டங்கைில் நொடுகளை

கண்டு ிடிக்கலொம். 
குழந்ளதகளுக்கு ஆர்வம்

உள்ை நொட்ளடப்  ற்ைி, அதன் 
இயற்ளக வைங்கள், அைசியல்
அளமப்பு, வைலொறு, பமொழி, 

வணிகம், கலொச்சொைம், உணவு 
மற்றும் வொழ்க்ளகமுளை

 ற்ைித் பதரிந்து பகொள்ைலொம்.

சதமயல்:

சளமயல் குைிப்புகளைக் தகட்டு சளமயல் 
பசய்து  ொர்த்த  ின் தொங்கள் பசய்த 
சளமயளல வரிளசப்  ிைகொைம் ஒவ்பவொரு 
 டியொக எழுதி புத்தகமொக்கலொம்
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பகுதி - 6

நெருக்கடியான நெரங்களில் அர்த்தமுள்ள குழந்தத 
வளர்ப்பு

ஓய்வு நெர நவதலகள்

அதிகாதல நெர நவளிப்புை நவதலகள்:

• வெடிகளுக்குத் தண்ணீர்ஊற்றுதல்

• வெடிநடுதல்

• வெடிகளளஇடம் மாற்றிநடுதல்

• களளஎடுத்தல்

• ெளமயல்அளற கழிவுகளில் இருந்துஉரம் தயாரித்தல்

• பூஅலங்காரம்

• இறகு/பூபந்துவிளளயாடுதல்

• யயாகாெனம்

சதமயலுக்கு பின் நசய்யக்கூடிய நவதல:

• எம் ிைொய்டரி
•  ட்டன் ளதத்தல்
• ளதயல் தவளலகள்
• சொஸ், ஜொம், ஊறுகொய்,  ழச்சொறு, ப ொடி வளககள், 

பநொறுக்குத்தீனி பசய்வது

மத்திய உணவிற்குப் பின் 
நசய்யக்கூடியதவ:

• பாரம்பரியவிளளயாட்டுகள்உதாரணம்: 

பல்லாங்குழி, பரமபதம்.

• வெஸ்

• யகரம்யபாரட்்

• ஓரிகமி

• யகாலம்

மாதல நெர நவளிப்புை நவதலகள்:

• ததொட்ட தவளல
• தயொகொசனம்
• இைகு/பூ  ந்து விளையொடுதல்
• ளசக்கிள் ஓட்டுதல்
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பகுதி - 7

நெருக்கடியான நெரங்களில் அர்த்தமுள்ள குழந்தத 
வளர்ப்பு

வாழ்க்தகக்குத் நததவயான ெல்ல 
பழக்க வழக்கங்கள்

சகீ்கிரம் தூங்கி சகீ்கிரம் எழும் பழக்கம்:

நம் உடல் சூரியனுடன் பதொடர்புள்ைது. கொளலயில் 
சூரிய உதயத்தில் விழிப்பு வரும்த ொது
எழதவண்டும். அதிக தநைம் தூங்க தவண்டும் 
என் தற்கொகத் தூங்கக்கூடொது. நம் உடல் என்ன 
பசொல்கிைததொ( சி/தூக்கம்/தொகம் த ொன்ைளவ) 
அளத தகட்கப்  ழகதவண்டும்.  ின் அதற்தகற்  
இயங்கதவண்டும். நம் உடலில் நச்சுத் தன்ளம 
நீக்கும் தவளல,  ழுது  ொர்க்கும் தவளல இைவில் 
தொன் நடக்கிைது. இைவில் பநடு தநைம் கண்
விழிப் து நம் சுைப் ிகைின் இயக்கத்ளத
 ொதிக்கிைது. இைவு இருட்டில் சுைக்கும்
இயக்குநீர்(hormone) சுைக்கொவிட்டொல் நம் உடல் 
இயக்கத்ளத அது முற்ைிலுமொக  ொதிக்கும். இைவு 
தூக்கம் வரும்த ொது (9-10 மணிக்குள்) தூங்கிவிட 
தவண்டும்.

அடுத்த ொதள திட்டமிடும் பழக்கம்:

அடுத்த நொள் என்ன பசய்யப் த ொகிதைொம் என் ளத முதல் நொதை திட்டமிட்டு 
அதற்குண்டொன ப ொருட்களை எடுத்து ளவக்க தவண்டும். இந்த முன்தனற் ொடு 
அடுத்த நொளை உற்சொகமொக எதிர்பகொள்ை நம்ளம தயொர் பசய்யும். நொம் 
பசய்யவிருக்கும் கொரியங்களை எைிதொக்கும்.

நொம் ஒரு பசயளல பதொடர்ந்து பசய்து வந்தொல் அது நமக்கு  ழக்கமொகி நம் 
வொழ்க்ளகயின் ஒரு அங்கம் ஆகிவிடும். நம் வொழ்ளவ முழுளமயொகவும், இலகுவொகவும் 
எதிர்பகொள்ை இந்த  ழக்கங்கள் நமக்கு உதவியொக இருக்கும். நல்ல  ழக்கவழக்கங்களை 
கற்றுக் பகொள்ை இந்த ஊைடங்கு நொட்களை  யன் டுத்திக் பகொள்ை தவண்டும்.
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ொட்குைிப்பு(dairy) எழுதும் பழக்கம்:

அந்தந்த நொைில் நடந்த நிகழ்வுகள்,  ொதித்த 
விஷயங்கள், புதிதொக கற்ைளவ த ொன்ைவற்ளை 
 திவு பசய்யலொம். நொம் ஒவ்பவொரு நொளும் 
விழிப்புணர்வுடன் இயங்குகிதைொமொ என் ளத 
அைிந்துபகொள்ை இந்தப்  ழக்கம் நமக்கு உதவியொக 
இருக்கும்.

வாரத்தில் ஒரு ொள் தன்னுதடய 
நபாருட்கதள பராமரிக்க நெரம் 
ஒதுக்கும் பழக்கம்:

உதொைணம்:
புத்தகங்களை அடுக்குவது. 
துணிமணிகளை அடுக்குவது.
தன்னுளடய ப ொருட்களை சுத்தம்
பசய்வது(ஷூ/ள ).

ெம்முதடய நவதலகதள ொநம நசய்து 
நகாள்ளும் பழக்கம்:

உதொைணம்:
 டுத்த  டுக்ளகளய ஒழுங்கு பசய்து விரிப் து, த ொர்ளவளய 
மடித்து ளவப் து.
சொப் ிட்ட தட்டு மற்றும் டம்ைளை கழுவுவது.
தன்னுளடய துணிகளை மடிப் து/எடுத்து ளவப் து.

வடீ்டு நவதலகளில் ஏதாவது ஒரு நவதலக்கு 
தினமும் நபாறுப்நபடுத்துக் நகாள்ளும் பழக்கம்:

உதொைணம்:
பசடிகளுக்குத் தண்ணரீ் ஊற்றுவது.
கொய்கைி மற்றும்  ழக்கலளவ(salad) பசய்வது.
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பணத்தத சரியாகக் தகயாளும் பழக்கம்:

ப ரியவர்கள் குழந்ளதகளுக்கு அவர்கள் வயதிற்தகற்  
ளக பசலவு  ணம்(pocket money) பகொடுக்க தவண்டும்.
எதற்கு எவ்வைவு பசலவு பசய்யலொம் என்ை 
வளையளைளயயும் நொம் பகொடுத்துவிடதவண்டும்.
ப ொருட்கள் வொங்கும் த ொது தன்னுளடய  ட்பஜட்ளட 
பதரிந்து விளலப் ட்டியளல  ொர்த்து வொங்க 
 ழகுவொர்கள்.
தமலும் தமலும்  ணம் சம் ொதிக்க தவண்டும் என்ை 
தநொக்கில் வொழ்க்ளகளய  ொர்க்கொமல் தனக்கு என்ன 
ததளவ/தனக்கு என்ன தவண்டும் என் ளத  ொகு டுத்தி 
அதற்கு ஏற்  பசலவு பசய்யப்  ழகுவொர்கள்.

ஒவ்நவாரு ொதளயும் நெர்மதையான 
உணர்வுடன் எதிர்நகாள்ளும் பழக்கம்:

 ிைொர்த்தளனதயொ, தியொனதமொ எதுவொக 
தவண்டுமொனொலும் இருக்கலொம்.
நொம் இந்த நொளை எவ்வொறு பசலவழிக்க 
விரும்புகிதைொம் என் ளத தநர்மளை உணர்வுடன் 
நிளனத்து  ொர்க்க ஒரு வொய்ப்பு.

வயது முதிர்ந்தவர்களுடன் நெரம் 
நசலவழிக்கும் பழக்கம்:

வடீ்டிதலொ பவைியிதலொ வயது முதிர்ந்தவர்களுடன் 
சில வொர்த்ளதகள் த சலொம். அவர்கள் த சுவளத 
சில நிமிடம் கொதுபகொடுத்து தகட்கலொம். ஒன்றும் 
த ச இல்ளல என்ைொலும் சிைிது தநைம் அருகிலொவது 
அமர்ந்திருக்கலொம்.

ொளிதழ்கள் படிக்கும் பழக்கம்:

நம்ளமச் சுற்ைி என்ன நடக்கிைது என் ளத
அைிந்துபகொள்ை உதவும். பசய்திகளைத் தொண்டி 
கட்டுளைகள் மிகவும் அர்த்தம் உள்ைளவயொக 
இருக்கும். நமக்கு  ிடித்த,  ொதித்த, ைசித்த 
விஷயங்களை பவட்டிபயடுத்து ஒட்டி ஒரு 
புத்தகம் (ஸ்கைொப் புக்) தயொரிக்கலொம்.
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